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Fyra nivéer i vira samtal

Sakert har du upplevt nér du talar med din partner eller med en annan méanniska
overhuvudtaget att samtalet kan vara mer eller mindre kénsloméssigt engagerande. Kanske
har du ocksé vid nagot tillfalle upplevt att ni inte riktigt pratat om det saken géllt, inte riktigt
kommit till kdrnan av saker och ting.

Under aren nér vi har arbetat med utveckling av relationer minniskor emellan si har en av de
enklaste och mest tydliggérande modeller vi anvint oss varit den om olika nivéer i samtal
méinniskor emellan. Vanligtvis ror vi oss pé de olika nivierna i olika ssmmanhang under en
vanlig dag.

Modellen har ménniskor att forstd hur de kan bli mer effektiva i sin kommunikation vid
tillfdllen d& de behover vara det. De har hjélpt oss och andra att forstd varfor vi upplever att vi
ibland kor fast 1 vara relationer och kénner att vi varken blir forstddda eller forstar den andra
parten.

De fyra nivéerna
De fyra nivaerna kallar vi for:

1. Inget

2. Négot

3. Nagon

4. Du och jag

Man kan séga att ju djupare ett samtal dr ju djupare ner i nivderna hamnar det. Ju mer
kanslomissigt engagerande det &r, ju ndrmare niva fyra. Samma sak géller ju mer vi visar av
oss sjédlva och &r autentiska.

Innan vi fordjupar oss ndrmare 1 vad de olika nivaerna innebér sa vill vi vara tydliga med att
ingen av nivaerna ir battre eller simre generellt sett. De fyller alla sin funktion i samtal
ménniskor emellan. De kan dock vara mer eller mindre effektiva i olika sammanhang
beroende vad vi vill uppnd med vart samtal.

En ndrmare titt pa de olika nivaerna

1. Inget

Niér vi for ett samtal pd den hér nivan si talar vi egentligen om just inget. I dagligt tal kallar vi
det ofta for att prata om véder och vind. Den hér samtalsnivan forekommer vanligen till
exempel med kassorskan 1 snabbkopet eller med nya bekantskaper dér vi énnu inte ldrt kdnna
varandra.

Den hir samtalsnivan leder séllan till nirhet i en relation och fungerar déligt till exempel vid

hantering av konflikter. Den fyller en viktig funktion vid smaprat som &r viktigt i borjan av
relation for att bli trygga med den andra personen. Vénner eller partners emellan kan det
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ocksé vara en skon niva att vara pa med skratt och flams som fungerar som en ventil och
tillfor gladje 1 relationen.

Markus: Jag var tidigare nagot allergisk mot denna niva. Jag tyckte inte den tillforde
nagonting till relationen utan var mer instilld pa djupare och mer 6ppenhjartiga
samtalsimnen. P4 senare r har jag insett att den fyller en viktig funktion i den initiala
kontakten med ménniskor jag triaffar for forsta gdngen for att skapa trygghet och éven i
relationen till Filippa som kélla till 14ttsamhet och ngje.

2. Nagot

Haér finner vi ett ndgot djupare samtal dér vi talar om nagot, det vill sdga till exempel
skattesystemet i Sverige, stdidningen av koket eller fargval pa tapeterna i vardagsrummet.

Det ar vanligt att vi haller oss pa den hér nivan nér vi egentligen borde fora ett samtal pa
nagon av de tva djupare nivéer, men dr radda for att blanda in for mycket kénslor i samtalet.
Istdllet for att exempelvis uttrycka att jag ér irriterad pa min livskamrat for att jag inte kénner
mig hord av henne s& hamnar vi en langdragen diskussion om vad vi ska gora 1 helgen.

3. Négon

Ett sndpp djupare hamnar vi nér vi talar om nadgon. Det kan vara sa att vi talar om barnen i
familjen, en kollega pa jobbet eller ndgon annan person i var nirhet. Denna niva blir djupare
eftersom det hir borjar handla mer om ménniskor och om relationer i nagon form.

Vid konflikter dr det vanligt att vi undviker att tag 1 konflikten med den som den faktiskt beror
och istéllet lagger ut vara egna kénslor pd ndgon annan. Exempelvis om jag sjdlv kdnner mig
ledsen Gver ndgot min partner gjort sa pratar jag om hur ledsna barnen blev vid samma
tillfalle.

Filippa: Tidigare sa hade jag svért att gd ner pa en djupare niva é4n denna. Jag pratade séllan
om vad jag kidnde utan riktade min uppmairksamhet mer pa hur hundarna mar och talade om
att saker behovde fordndras for deras skull nér det i sjdlva verket var for min skull.

Nar jag tror att det finns risk for konflikt gar jag ibland som katten runt het grét och pratar om
saker runt sjdlva kdrnan. Jag trivs idag véldigt bra med att prata om du och jag och roér mig
lattare mellan de fyra nivaerna vilket har gjort livet léttare.

4. Du och jag

Som bendmningen pa den hér nivan sidger s handlar det hdr om att vi talar om du och jag. Vi
talar om relationen oss emellan, vi uttrycker vdra egna kénslor och ger varandra feedback. Pa
denna nivéa skuldbeldgger eller domer vi inte den andra parten utan tar ansvar for vara egna

kénsloupplevelser.

Detta &r den mest intensiva nivan att kommunicera pa och den mest effektiva for till exempel
hantera konflikter och for att bygga tillit mé@nniskor emellan.

Markus: Det kidnns i hela kroppen nér jag for ett samtal med Filippa eller nigon annan
person pé den hér nivan. Den skapar en nirvaro och grund for ett flode av kéirlek som ar helt
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fantastisk. Saker som verkarde forvirrande nir samtalet irrade pa nagon av de ytligare
nivéderna ter sig helt pl6tsligt solklara, sjdlvklara och uppenbara.

Alla nivéer fyller sin funktion

Det tal att sdgas igen att det 1 goda relationer finns plats for alla fyra nivderna och att de fyller
olika funktioner. Det dr dock ocksa viktigt att se att vi behdver lara oss att kommunicera pa
niva fyra for att fa relationer med 6ppenhet, dmsesidig forstaelse och dir vi végar vara oss
sjdlva och ges mojlighet att bli dlskade for den vi dr innerst inne.

Upplevelse

Vilj en for dig viktig relation som du vill utforska kopplat till de fyra nivaerna, till exempel i
relationen till din livskamrat. Se tillbaka pa tva eller tre tillfdllen i den relationen da ni
hamnade 1 konflikt eller du inte kénde dig n6jd med dig sjilv.

Vilken av nivderna kommunicerade ni pa da? Vad var det som gjorde att ni valde den nivan?

Se sedan tillbaka pa tva eller tre tillfdllen i samma relation d& du kinde dig tillfreds och ngjd
med dig sjélv.

Vilken av nivaerna kommunicerade ni pa da? Vad var det som gjorde att ni kunde vilja den
nivan?

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 nd ut till framforallt par, men
ocksd till médnniskor i andra former av relationer.
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