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Karlek och intimitet

Tva vanligt férekommande begrepp nar vi talar om relationer, sarskilt parrelationer dar tva
manniskor delar livet, & orden karlek och intimitet. Mellan dessa tva ord finns ett spannande
samspel.

De flesta kan nog vara ense om att det &r |éttare att varaintim, éppna sig, vara sig galv fullt ut
om det finns en stark karlek i relationen. Som kontrast kan vi konstatera att det inte & helt 18t
att varaintim med en grupp framlingar pa bussen pa vag till jobbet en morgon. Alltsa, om
karlek forekommer, ar det 1&ttare att varaintim. | visuell form kan vi askadliggorai foljande
bild hur kérlek leder vagentill intimitet.

-

KARLEK INTIMITET

Om vi vander pa resonemanget sa kan nog de flestadra sig till minnes ett tillfdlei livet da
nagon 6ppnade sig for dig, visade sidor av sig §alv som de sdllan vagar visa annars. Om de
gjorde detta fran en plats som var sann och genuin i dem sjdva sa kan du troligen ocksa
skriva under pa att det 6kade din karlek till den personen. Med det resonemanget kan vi till
bilden ocksa tillféra att intimitet & grogrunden for karlek.

-

KARLEK INTIMITET

-

Vi far i och med detta ett kretslopp, fragan & hur det borjar? Vilket kom forst, htnan eller
agget? | det fall anser jag frégan vara enklare att besvara om vi tar perspektivet att karlek ar
en kanda. Nagot som jag inte nodvandigtvis helt och fullt styr dver i relation till andra. Det ar
inte helt enkelt att bara bestdmma att nu ska jag kdnna het 6versvallande kérlek dig, eller ens
stark karlek till dig. Det ar |4t hant med veckornas, manadernas och drens gang att kéarleken
avtar sa sakteliga tills vi vaknar en dag och inser att var karleksrelation blivit en
vanskapsrelation Hur gick det till?

Den sidan av kretsloppet vi enklast kan paverka &r altsa hur intimavi véjer att vara. Det &r
hér vi kan gora det aktiva valet att skapa intimitet eller underminera den samma. Det & hér vi
kan godsla den mark som kérleken skall vaxai. Det & héar vi kan tillféra dynamik, polaritet



och nya aspekter av relationen som far karleken att fortsétta att spira och att gro rotter djupare
ner i myllan.

| en kraftfull och valmaende relation dar vi fordjupar relationen till varandra kan vi urskilja
foljande rérelse.

KARLEK INTIMITET

Det vill saga en neddtgéende spiral som leder till en fordjupad relation genom att vi Gppnar
oss och ger ett fortroende ochger intimitet. Det starker d& kérleken om det tas emot pa ett bra
sétt, vilket i sin tur ger utrymme for mer intimitet, som sin tur leder till...just det, 6kad kéarlek.
Det kdnnetecknar en mogen relation.

En omogen relation har motsatt rorelse, det vill siga en uppatgaende spiral som leder till
ytliga och plastiga relationer, dar vi vaknar till med ett ryck en dag och inser att vi blivit tva
framlingar som lever under sasmmatak. Mycket yta eller masker skulle man kunna séga.

Detta astadkoms genom att nagonhdller nagot for sig séav som skulle vara bra for den andre
att kannatill, kanske gor den ene detta pa grund av att denne blir en smula osaker pa hur det
ska mottas. Radsla och osakerhet smyger sig och borjar gnaga pa karlekens pelare. Detta leder
troligen till att partnern kénner att nagot inte sags, att nagot inte star helt rétt till. Om de da
ocksa sdvablir osikra och rédda sa & chansen stor att de kénner en smula mindre kérlek och
risken &r stor att de savablir mindre intima. Kéarleken minskar da an mer och sd har vi en
motsatt spiral.

Filippa: Ibland glémmer jag bort att det & mitt jobb somkvinna att testa mannens styrka att
st stark och fast i sin karlek till mig &ven nér jag stormar av kanslor, da kanner jag att vi
glider ifrén varandra. Nér jag vagar testa hans styrka och vagar blotta mig och vara arlig,
vagar kanna alt jag kanner och jag levererar det utan att lindain det i bomull sa sker det
haftiga saker. Han gar d& in och anvander sin manlighet och stér fast i sin karlek till mig paett
lugnt, fast och karleksfullt sétt. Nar jag forsoker stéta bort honom sa kommer han lugnt efter.
Det ger en 6kad kéarlek och intimitet mellan oss. Vaga testa mannens styrka och mén, sta kvar
vad som an hander...



Markus: Ibland blir jag lat och glommer i vardagens lager av géromal bort att skapa stunder
av intimitet med min kéresta. Sma eller stora égonblick déar jag visar mer av min §a, mer av
hela mig. Genom lekfullhet eller genom att helt enkelt vara narvarande och sann. Omvant nér
jag paminner mig salv och skapar utrymme for sadana stunder i vardagen sa kan jag
bokstavligen kénna kérlekens rétter gro sig starkare och hd sosammare under mina fotter.

Upplevelse

Fundera Over vad intimitet & for dig.
Om du lever i en parrelation idag

Fundera 6ver vad din partner gor i vardagen som fér dig att kanna dig intimare med honom
eller henne och som far kérleken i dig att vaxa sig starkare. Motsvarande tank ocksa pa vad
han/hon gor som gor att du upplever mindre intimitet och som gnager pa kérleken om det
finns sddana saker.

Ett bra sétt att dela detta med din partner kan vara att férst be honom eller henne tala om vad
du gor som gor att han/hon upplever mer intimitet. Be den andre ge dig feedback forst. Det
brukar upplevas l&ttare och kommer troligen att gora att din partner av ren nyfikenhet ocksa
vilja veta hur du upplever det.

Om du intelever i en parrelation idag

Tank tillbaka pa en relation du tidigare varit i. | vilka stunder av den relationen upplevde du
mer eller mindre intimitet och kérlek. Kandu se nagra monster? Nagot som du eller den andra
personen gjorde som ledde till att intimiteten och kérleken 6kade och vice versa?

Om du inte har haft ndgon tidigare parrelation téank pa en parrelation som du upplevt vid
sidan av, en god vans kanske dller till och med en du f6ljt pa en film. Huvudsaken &r att du
tanker dig in i tvd manniskor som lever i en relation och dynamiken dem emellan.

Ett verktyg

Ett verktyg for att verkligen prata fran hjartat och inte hjarnan &r att i ett par minuter sitta
handen pa hjartat och andas fran hjértat. Det innebér att du fokuserar helt pa ditt hjarta nér du
andas. Det blir stor skillnad nér ni talar med varandra om ni forst tillsammans andas fran
hjartat en stund innan ni pratar, prova far ni se!

Denna artikel &r skriven av Filippa Adolfsson och Markus Eriksson. De lever ihop och
arbetar for mansklig vaxt. De har tillsammans grundat medieforetaget Media for Life,
www.mediaforlife.se. Genom Passionate Teamwork vill de na ut till framforallt par, men
ocksa till manniskor i andra former av relationer.




