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Relationers tre nivaer

Det finns méinga olika perspektiv pd mognaden i en relation mellan tva méinniskor. Ett sétt att
se pé det &r att tala om tre olika nivéer i en relation. De tre nivierna kan beskrivas som:

1. Jag ser till mina behov forst
2. Jag ser till bdde mina och partnerns behov
3. Jag ser till min partners behov forst

Lat oss titta lite ndrmare pa vad som kdnnetecknar de tre olika nivderna.

Jag ser till mina behov forst

Den forsta nivan handlar om att man sjélv ser till att fa sina behov métta forst innan man ar
beredd att mota den andres behov.

Till exempel ”Jag tdnker dé inte diska forrdn han har tagit bort sina saker fran bianken forst”
eller ”Jag behover stida upp hér innan jag kan sétta mig en stund och umgas med min partner,
fast jag vet att han helst vill att vi pratar nu”.

Mitt fokus &r ofta att hellre ha rétt dn vara lycklig. Saker ska ske pa mitt sitt eller inte alls. P4
den hér nivan beter vi oss i mangt och mycket helt enkelt som sma barn.

Relationer dir antingen den ena partnern eller bada tillbringar storre delen av sin tid pd niva
blir ofta fyllda av kontrollbehov och egoism vilket hindrar ett fritt flode av kérlek. Over tid s&
hamnar man ofta i ldgen dér man i relationen inte ldngre uppfyller varandras behov utan
finner sétt att fa sina behov tillfredsstéllda utanfor relationen, till exempel genom att begrava
sig i arbete, sétta barnen framfor sin partner eller ha mer fokus pé ett idrottslag man ar med i
dn pa hemmet och framf6r allt relationen med sin livskamrat.

Jag ser till bade mina och partnerns behov

Den andra nivan handlar om att man ger till den andre, men forviantar sig nagot tillbaka. Det
man forvéntar sig tillbaka behdver inte nddvindigtvis ske direkt, men det bakomliggande
syftet finns dér likvél. Vi kan till exempel omedvetet rikna poing.

Personer i en sddan hir relation tdnker ofta ”Jag ger och ger men far inget tillbaka” Kallas ofta
for “martyrrollen”. Ofta skuldbeldgger vi varandra hér och det blir létt sdrade kinslor. Vi gor
ofta saker for den andre for att slippa gnill och klagan eller for att vi ska kunna réttfardiga oss
med att ”Jag har minsann gjort min del!”

Det man ofta mérker i denna relation ar att personerna har svart att ta emot, de ger for att de
vill ha men nér de far nagot tillbaka s kénner de aningen inte igen det som en gava eller sa
kan de inte tillata sig att ta emot det vilket stirker kdnslan av att man inte fir ndgot tillbaka.



Relationen handlar om att kompromissa hela tiden. En far ge med sig och sa forsoker man se
till att man far sin vilja igenom lika minga ganger, ofta omedvetet. Relationen préglas av vad
man kan kalla kohandel.

Till skillnad fran den forsta nivan s& har man hér borjat en process av att ta steget utanfor sig
sjdlv for att ge till den andre. Det finns dock kvar ett krav kvar, jag ger bara om jag fér
tillbaka.

Relationer som utmirks av att den eller bada tillbringar mycket tid pa denna nivéa loper risk att
forlora passionen dver tid. Till stor del for att vi inte tror att vi kan vara dlskade som vi &r utan
vi maste prestera for att fi. Om vi dé& borjar 14gga pa lager efter lager av ndgonting som vi inte
egentligen s& kommer vi ldngre och ldngre fran kérnan i oss sjédlva. Att fullt ut vara i denna
kirna dr en grundsten i en langvarigt passionerad relation.

Det hidr kan vara en bekvdm nivé att vara pa och vissa ndjer sig med den hér nivén i sin
relation. En ytterligare fallgrop forutom ovan nimnda kan vara att den ena partnern tréttnar pa
spelet, trottnar pa byteshandeln och gar utanfor relationen for att fi sina behov métta. Det &r
alltid en stor varningssignal nér endera parten i en kérleksrelation borja soka efter
tillfredsstéllelsen av sina viktigaste behov utanfor relationen istéllet for inom den samma.

Markus: Jag har utan att inse konsekvenserna fullt ut haft en forkérlek for att befinna mig pa
den hir nivan, och ibland dven pd denna forsta nivan. Till exempel har jag medvetet eller
omedvetet kohandlat om stddning av vart hem och tinkt att om jag nu har gjort s hir mycket,
typ dammsugit och plockat undan, sa borde Filippa atminstone diska. Ett fullt logiskt
resonemang, definitivt, men med logiken i férrummet s lyckas man béttre som
heltidsarbetande forskare &n som den ena parten i en livslang relation dir man vill odla
passion, kirlek och gladje.

Ett annan form av byteshandel jag som man i mina stunder hamnat i &r att tanka att om jag gor
det hér och det hér sa blir det sdkert bra sex ikvéll. For d& blir min kvinna glad och sa fér jag
det skont ikvéll. Det har blivit mig mycket uppenbart att kvinnor for det mesta genomskadar
sadana har syften med létthet.

Jag tror att det krdvs mod for att leva pa niva tre och verkligen ge utan att vénta sig nagot i
retur, att gora sin partners behov till sin livsuppgift.

Jag ser till min partners behov forst

Den tredje nivan handlar om att man ar i en relation for att tillfredstélla den andres behov. Det
som skiljer mot tidigare exempel ar att nér jag ger sd mér jag bra av att ge och da tillfredstéller
jag mina behov samtidigt.

Jag dlskar dven att ta emot det som min partner ger, dd@ menar jag verkligen att ta emot med
tacksamhet utan att direkt kiinna att man behover ge ndgot tillbaka. Att verkligen lata sin
partner fa ma bra av att den gav och lata sig sjdlv njuta av att fa.

Det finns ocksa ett stort intresse 1 att hela tiden ta reda pa vad ens partner verkligen vill ha och
hur den vill ha det. Till exempel om jag vet att min partner vill kiinna sig édlskad sé tar jag reda
pa hur den vet att den ar dlskad av mig. Annars kanske jag visar min kérlek pa ett sitt som jag
sjalv vill ha kirlek pa vilket inte traffar mitt i prick hos min partner.



Vissa ménniskor vill se att de &r dlskade, de vill ha blommor, ett speciellt leende eller
Ogonkast, brev eller lappar med varma ord. Andra vill hellre hora det och dé kan det vara sa
att de helst vill hora det med en viskande rost bakom nacken. Ytterligare andra kanske vill
kinna det genom beréring dir vissa vill att man kramar dem hért och andra vill ha en mild
smekning.

En farhdga som kan dyka upp vid blotta tanken pd denna niv4 &r att det handlar om att forlora
sig sjilv. Att jag blir en slav under min partners behov. Det viktiga hir &r att det inte handlar
om att gora vald pé sig sjdlv. Om jag inte mar bra sjélv kan jag inte sdga att jag fullt ut
befinner mig pa denna niva. Denna niva forutsitter som vi skrev ovan att jag sjalv mar bra.

Déaremot finns det en sanning i det vi skrev i borjan av detta stycke, ndmligen att det pa ett sitt
handlar om att ge upp sig sjdlv. Att sétta min partners behov fére mina egna. Det handlar dock
inte om att bli en sé kallad ”pleaser” som lyder alla min partners nycker. Ibland uttrycker
kanske min partner vad han eller hon vill ha, men det &r egentligen ndgot annat hon behdver.
Da behover jag vara man eller kvinna nog att kunna sta pa egna ben, fatta egna beslut och
vaga vara dér for min partner. Ett exempel kan vara kvinnan som séger “’jag vill inte prata om
det” men egentligen verkligen behdver prata om det och testar om hennes man verkligen ar
dar for henne. Om jag som man da lyder det hon sdger misslyckas jag med att uppfyllas
hennes egentliga behov.

Pé denna niv4 hittar vi langvariga relationer med lycka och passion i behdll. Sjdlvklart finns
hir utmaningar och konflikter, det dr inget konstant bekymmersfritt liv pa rosa moln, snarare
en plats dér jag pd djupet kéinner mig dlskad, dir jag far mina viktigaste behov i livet métta
och dir det finns ett fritt flode av kirlek utan krav pa aterbetalning.

En forutsittning ar att bada parterna tar sig till denna nivd. Om bara den ena befinner sig hér
medan den andre hela tiden sétter sig sjdlv i forsta rummet eller ger {or att fi s stér dven en
sadan relation inf6r stora problem.

Filippa: Nar jag och Markus brakade tidigare sa gick jag alltid nér jag blev arg, jag sade att
jag ville vara i fred en stund och tdnka. Det jag egentligen innerst inne ville var att han bara
skulle hélla om mig och finnas dér tills vi lugnat ner oss och sedan ta konflikten till en annan
niva dir vi kan 16sa det hela.

Att byta niva

Sa vad behdver jag eller vi gora for att flytta oss frdn en niva till en annan? Det dr vid det har
laget forhoppningsvis uppenbart att det &r i nivé tre som den djupaste lyckan, den storsta
tillfredsstéllelsen och det friaste flodet av karlek finns.

Till att borja med behover du vara érlig, verkligt drlig, mot dig sjilv och d&ven mot din partner,
men borja med dig sjélv. Bli klar dver vilken niva du sjélv oftast befinner dig pd. Det ér
vanligt att relationer befinner sig pa nagon av de tva forsta nivaer och det kraver medvetet
arbete for att befinna sig pa den tredje nivén.

Ta ocksa en arlig titt pa dina rddslor. Vad har du for radslor som gor att det &r viktigt for dig
att ha rétt, fa din vilja igenom eller fa dina behov tillfredsstédllda forst? Kanske bar du ocksa



pa gammalt bagage till exempel i form av hur det sag ut i dina foréldrars relation, mdhanda
bagage som inte tjénar dig i din nuvarande relation.

Som hjilp 1 att gora en fordndring i din relation kan du ocksa anvédnda upplevelsen i slutet av
denna artikel. Om du verkligen vill astadkomma en forédndring ge dig hin denna uppgift som
om ditt liv hingde pé det eller atminstone din relation, vilket kan vara mer sant &n du anar.

Upplevelse

Denna upplevelse dr framforallt for dig som lever i1 en parrelation idag. Om du inte gor det sa
ar var forhoppning att du spar denna uppgift som ett guldkorn att ta fram den dagen du lever i
en parrelation for det dr bland det kraftfullaste du kan gora i1 en relation. Det gar dock alldeles
utmérkt att ocksa gora denna pa en vinskapsniva dir du ger till en kollega eller vén och ser
hur det transformerar er relation.

Sa lat oss ga vidare med instruktionen, den dr lika enkel som den kan vara utmanande. Din
uppgift ar att under 90 dagar sitta din partners behov fore dina egna. Dedikera dig sjélv till att
bli en heltidsdetektiv som finner ut vad deras behov ér och hur de vill ha dem tillfredsstéllda.

Beritta inte for din partner att du haller pa med en 90-dagars upplevelse, det 6kar risken att du
halkar in pa att sdtta dig sjdlv forst “titta vad jag haller pd med”. Séatt din partner forst 1 alla
lagen, dlska honom eller henne som mest nér han eller hon fortjdnar det som minst. Och kom
ihdg att ta dig sjdlv till den platsen i dig sjilv dir du gor det utan forvéntan pa att f4 ndgot som
helst i retur.

Stanna inte upp nagon gang under de 90 dagarna och bdrja analysera hur det gar i form av om
du fir ndgot tillbaka, glom det. Efter att de 90 dagarna ar 6ver, dé ar det dags att reflektera.
Om din relation kidnns som den dr pa viag mot sin undergang och det faktumet inte har
fordndrats efter att du helhjirtat gett dig hédn denna uppgift under 90 dagar, d4 kanske det ar
dags att se hur ni kan gé vidare. Risken, om vi ska kalla det sa, dr dock betydligt stérre om du
ger dig hin denna uppgift fullt ut, att du kommer att fa uppleva mer liv, mer glddje, mer
karlek 1 din relation én du trodde vara mojligt.

Lycka till om du véljer att anta denna utmaning!

Denna artikel dr skriven av Filippa Adolfsson och Markus Eriksson. De lever ihop och
arbetar for mdnsklig vixt. De har tillsammans grundat medieforetaget Media for Life,
www.mediaforlife.se. Genom Passionate Teamwork vill de na ut till framférallt par, men
ocksd till méinniskor i andra former av relationer.




