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Och var tillfredsstaller du dina behov?

I tidigare artiklar sa har vi tagit upp att vi som ménniskor har 6 stycken olika grundlaggande
behov. Att bdda parter i en relation far sina 6 ménskliga behov tillfredsstéllda inom relationen
utgor grunden for att relationen ska viixa och mé bra. For att friska upp minnet sa &dr de sex
stycken behoven alltsé:

Visshet

Ovisshet
Betydelsefullhet
Tillhorighet och karlek
Personlig utveckling
Bidragande

Om du kénner dig oséker péd vad de sex stycken behoven innebar s& rekommenderar vi att du
gér tillbaka och ldser den tidigare artikeln fran vecka 46 &r 2005 for att du ska fa ut mesta
mojliga av denna artikel.

Inom eller utom relationen

Det kan ofta bli sa att ett eller flera av behoven inte blir tillfredstéllda i relationen. Det ar
vanligt att man tycker att det kan kiinnas svart och jobbigt att ta tag i problemet, ofta vet man
inte vad man ska gora och tycker att man har forsokt allt. Kanske ger min partner mig inte den
kénsla av visshet och trygghet som jag behdver eller sa kdnner jag mig inte verkligt
betydelsefull for min partner.

Det kan resultera i att den ena eller bada i relationen hittar andra sétt att tillfredstélla dessa
behov, till exempel genom vinner, syskon, fordldrar, mat, rokning, jobbet, hobby, titta pad TV,
kurser, ideella foreningar, husdjur eller barnen.

Det fjarde behovet har egentligen tvd dimensioner, tillhorighet respektive kérlek. En vanlig
foreteelse dr att man efter en tid ndjer sig med att i relationen fa behovet av tillhorighet
tillfredsstéllt, medan man finner andra sétt, exempelvis genom barnen eller sldktingar att fa
behovet av villkorslds karlek tillfredsstallt.

Det handlar inte om att man bara ska {4 sina behov tillfredstéllda i relationen och inte pa
jobbet eller med vanner. Det handlar om att {4 alla sina behov tillfredstéllda i en relation sa att

den vixer. Om ett av behoven inte tillfredstélls alls eller vildigt lite s& 4r det inte en relation
som véxer och blir béttre och intimare.

Viktiga frigor

Vilka av dina behov tillfredstiller du hellre utanfor din relation? Varfor? Vilka behov
tillfredstdller din partner utanfor er relation? Varfor?
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Vad kénner du nér din partner gér utanfor relationen for att till exempel kénna sig
betydelsefull och behévd? Hur reagerar din partner pd att du gir utanfor relationen for att fa
ndgot av dina behov tillfredstdllda?

Vad kan du gora for att &ndra monstret och borja tillfredstélla det behovet med hos din
partner? Hur kan du hjilpa din partner att tillfredstilla dina behov?

Manligt och kvinnligt, midn och kvinnor

I denna artikel och 1 kommande artiklar kommer vi att tala om olika egenskaper och
kannetecken for manlig respektive kvinnlig energi. Ett exempel &r att manlig energi véixer
med utmaning, kvinnlig energi vixer med uppméirksamhet. Det dr viktigt att tydliggdra att sa
som vi ser det sa kan det lika girna vara en kvinna som nér hon &r som mest sig sjdlv har mest
manlig energi, och en dito man kan ha mest kvinnlig energi. Det vanligaste ar utan tvekan i en
relation att det &r mannen som i sin kdrna ar mest kraftfull i sin manliga energi och kvinnan
mest energirik i sin kvinnliga energi.

For att forenkla lasandet (och skrivandet) av texterna kommer vi ibland att referera till man
respektive kvinna, istillet for att alltid skriva ut en person med manlig energi respektive en
person med kvinnlig energi. Till exempel i stycket nedan.

Exempel pa problem nir en man inte formér méta sin kvinnas behov

En man som inte kénner att han formér goéra sin kvinna lycklig &r séllan helt lycklig sjélv.
Min vill girna kénna att de tar hand om sin familj och att alla mar bra dar. Om sa inte ar fallet
och han inte hittar ndgon 16sning pé hur han kan fa dem att ma bra tenderar en man att reagera
pa tre olika sétt.

Antingen genom ilska och frustration som ofta drabbar dvriga familjen. Satt nummer tva
innebdr att bli en sa kallad “’pleaser” det vill sdga en man som gor allt for att hans kvinna ska
bli ndjd till den grad att han tappar sin manliga staindpunkt och egna vilja. Ett tredje vanligt
sdtt dr att han drar han sig undan delar inte med sig av vad han kinner och skyller pa diverse
omsténdigheter s som att det dr viktigt att fa in pengar for att familjen ska mé bra och dérfor
behover jobba dver mycket.

Filippa: Vi kvinnor behover dirfor hjalpa mannen att forstd vad det &r vi behover {or att vara
lyckliga. Hér géller det att vara extremt tydlig, gar budskapet inte fram s& var annu tydligare
och prova att visa det pé ett annat sitt. Ett sitt kan vara att dra paralleller och liknelser med
ndgot som han kéanner till vél, till exempel hur han skdter om bilen. Kvinnor har ett stort
behov av att bli bekréiftade och vi vill gidrna bli det just ndr mannen tycker att det &r som
svarast att ge det. Visa hur de kan bekréfta dig och forklara att det ar viktigt.

Tidigare sa prioriterade Markus fokus pa det han holl p4 med fore att bekréfta mig, han tyckte
att det var jobbigt nir jag kom och ville kramas eller prata nér han satt framf6r datorn. Detta
ledde till att jag efter ett tag gjorde samma sak tillbaka och sa var den negativa spiralen igang.

Att fordndra en relation som ar pa vig utfor

For att verkligen gd in fOr att lyfta relationen till en hogre nivé behdver bada parter helhjértat
gé in for relationen och klippa banden till det som tillfredstédller behoven utanfor relationen.
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Har ar det viktigt att vara drlig, badde mot sig sjilv och sin partner. Fragorna som vi gav
exempel pa ovan ér en god grund for sddan drlighet. Utan drlighet om hur mycket jag
upplever att mina behov blir tillfredsstdllda och hur mycket jag uppfyller min partners behov
kan vi inte dstadkomma en kraftfull och varaktig férdndring.

En fordndring som exempelvis kan vara att sluta att klaga pé relationen for véinner och familj
utan ta upp det i relationen istéllet med sin partner. Det kan vara att inte prioritera jobbet fore
relationen. Det kan vara att prioritera sin partner fore barnen och fa denne att kénna sig som
nummer ett, till exempel genom att ldra barnen att inte avbryta nér ni pratar.

Det ar viktigt att ingen av er hotar med att 1dmna relationen om det inte blir fordndring, att ni
inte anvénder er av vapen s& som att skuldbeldgga, tala illa eller forlojliga varandra infor
andra utan verkligen beslutar er for att ta denna relation till ndsta niva tillsammans. Satt ett
datum efter sex manader dér ni stannar upp och utvirderar hur relationen fordndrats och om
det dr sd att ni bada kénner er tillfredstillda och om inte vad ska ni dé foréndra.

Det som é&r bra med att sétta ett datum ar att det ar lattare att inte utvirdera under tiden utan
verkligen ge allt under denna period och dér efter utvédrdera. Sjalvklart ska ni prata
regelbundet om hur ni mar i relationen och ge varandra feedback, gridla med mera, men inte
fundera pa om man vill vara kvar i relationen eller inte. Var helt ndrvarande i relationen varje
dag.

Lova varandra till exempel att vad som dn hédnder sé ska jag fa dig att kénna att du ar det
viktigaste 1 mitt liv eller fa dig att kidnna dig mer &dlskad &n du tidigare nagonsin gjort. Det
viktiga dr att ni lovar ndgot som den andre partnern varderar hogst och som denne saknar mest
1 dagsldget. Upprepa girna detta 16fte regelbundet sa att du sjilv och din partner pAminns om
vad meningen med er relation ar.

Markus: Efter att jag ldrt mig om de sex olika behoven och framforallt om hur vi kan
tillfredsstdlla dem inom eller utanfor relationen sa blev det vid flera tillfallen tydligt for mig
hur jag hade ett invant monster som jag tog till ndr kdnde att jag inte forméadde na fram till
fullo till Filippa och inte kénde att jag blev mott 1 mina behov. Da var det litt att jag tog min
tillflykt till ndgon av form av projekt, exempelvis framfor datorn, dér jag kdnde mig séker pé
att jag kunde dstadkomma resultat (visshet), dir det fanns problem att 16sa (ovisshet), dér jag
kinde att jag var skicklig och kompetent (betydelsefull). Dessutom kénde jag mig mycket i
kontakt med mig sjélv (tillhorighet) och ofta gav problemen dédr mig ocksa tillfélle att véxa.
Minst fem av mina behov tillfredsstéllda i hog grad. Klart att det kdndes bra att fly dit istéllet
for att ta tag 1 det som var mer jobbigt, det vill sdga var relation.

Som nagon sa, det finns ingenstans som vi kan kidnna oss sa utsatta och rddda som i en intim
relation och det finns heller ingenstans dér vi sd pa djupet kan bli tillfredsstéllda och lyckliga
som méanniskor. Sa hir efter att jag kommit till insikt om ovanstaende problematik och
formatt gora en fordndring i att istéllet gora jobbet i relationen istéllet for utanfor den, sa kan
jag rapportera att d&ven om det fortsatt innebdr utmaningar att hantera i min och Filippas
relation sd dr livet ’pd andra sidan” fantastiskt.

En nyckel till framgang
Ibland missar vi det uppenbara, ofta ser vi pa viarlden som genom glasdogon fargade av var

egen person, vara egna preferenser, vara egna erfarenheter. Nar det handlar om att
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tillfredsstdlla din partners behov sa handlar det om att gora det pa sé sétt som han eller hon
vill ha dem tillfredsstillda. Det mé lata banalt enkelt, men vi tar det en ging till for det ar en
vanlig dikeskdrning i relationer. For att till fullo tillfredsstilla din partners behov behover du
tillfredsstédlla dem pé hans eller hennes vis.

Sédg att du har insett att din partner har ett behov av att kidnna sig betydelsfull. Kanon, tdnker
du, jag kédnner mig betydelsfull nir nadgon later mig prata till punkt utan att avbryta. Problem
uppstér ndr det for din partner, vars behov det ju handlar om, &r likhetstecken mellan att andra
ar aktiva och bryter in i det jag sdger, kommer med egna inlidgg, och att jag ddrmed &r viktig
och betydelsefull for andra. Om du da 1 all vdlmening liter din partner prata till punkt varje sa
missar du méltavlan for din partners behov med en mil, minst.

Sa vad gora? Bli en detektiv, en relationernas Sherlock Holmes. Vig din kreativitet, din energi
och din uppmairksamhet till att lista ut din partners behov och framforallt, gor det till ditt
frimsta uppdrag att pa olika sitt lista ut pa vilka sitt du bést kan tillfredsstélla hans eller
hennes behov. Gor det och gor det for en tid utan att halla rdkning pd om din partner gor
detsamma for dig eller inte. Gor det for att du élskar din partner, bli misterdetektiven for hans
eller hennes skull. Hitta sétten, sdtt dem i anvindning och se din relation foridndras kraftfullt
till nivier du tidigare inte trott mojliga.

Upplevelse

Ta frdgorna 1 andra stycket 1 denna artikel ”Viktiga fragor”. Svara pd dem sjélv 1 skrift. Om du
lever i en relation for narvarande gor det med utgdngspunkt i den relationen. Om du inte lever
1 en relation idag, ta en eventuell tidigare relation och se om du kan se mdnster i den som du
kan ldra dig av for att skapa béttre dmsesidig tillfredsstéllelse i din nésta relation.

Om du lever i en relation idag, be din partner att ocksé ldsa den tidigare artikeln om behov
samt denna artikel och sedan svara pa fragorna. Dela sedan era svar med varandra och se vad
ni kan ldra er av det.

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 framforallt par, men
ocksd till mdnniskor i andra former av relationer.
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