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Förord


De (den mänskliga rasen) kommer att dö utan att verkligen ha levat eller älskat. För mig är det den mest skrämmande av alla möjligheter. Jag skulle verkligen hata att dö utan att verkligen ha levat och verkligen ha älskat.1

James Powell



Relationer har alltid fascinerat oss människor och det säljs tusentals böcker som berör ämnet. Kanske är vi, som James Powell, rädda för att dö utan att verkligen ha blivit berörda av den där kärleken som det sjungs, pratas, görs filmer och skrivs om. Vi längtar efter den djupa kärlek som människor är villiga att gå genom eld och vatten för att skydda, oavsett om det är kärleken till en älskare, ett barn, en förälder eller en vän. Kanske hoppas vi att den ska värma våra frusna hjärtan och förändra våra liv.

Jag älskar relationer. Mest fascineras jag av att se vad som förenar människor och vad som gör det möjligt för kärlek att växa. Men jag är också ganska skeptisk till att vårt inlärda sätt att se på relationer någonsin ska ge oss det vi drömmer om.

Den här boken innehåller ett antal verktyg som jag har använt på kurser om relationer de senaste 10 åren. Även om en bok har klara begränsningar i att skapa kärleksfulla relationer kan den, tillsammans med passionerad hängivenhet, göra underverk. Eftersom så många böcker redan har skrivits om relationer har jag försökt förenkla vad jag vill säga och hoppas tillföra något nytt.

Du kan använda relationsbesiktningen i att dina relationer. Vi har dock mest använt den för att hjälpa människor utvärdera och stärka “romantiska” relationer. Du kan göra den själv eller tillsammans med “den andra”.

Boken du håller i din hand kan göra skillnad i de relationer du vill vårda lite extra, så sätt igång.

Lycka till!

Liv Larsson



1 Powell, James (1974), The Secret of Staying in Love. (Författarens översättning)


Att besikta sina relationer


Vilka relationer är viktiga för dig?

Vad gör du idag för att vårda dem?

Har du berättat det för dem det berör?



De flesta av oss är noga med att varje år besikta vår bil. Om vi glömmer det får vi körförbud och viktigare än så, vi kanske missar att upptäcka skador och skydda bilen och människor från olyckor.

För att kunna skapa de relationer du längtar efter är det värde-fullt att du åtminstone en gång per år gör en relationsbesiktning av dina viktigaste relationer. Och att du när du utfört besiktningen, genomför de “reparationer” och “justeringar” som kan bidra till att förebygga “olyckor”.

Del 1 av relationsbesiktningen hjälper dig att reflektera över hur du upplever din relation med en annan person. Syftet är att du ska få en översikt över om, och hur, ni tillgodoser behov i er relation. Du får ut mest av besiktningen om du förutom att reflektera på egen hand också pratar med den person det berör om vad du upptäckte. Det finns inga felaktiga eller rätta svar, det är inte fråga om en bedömning utan om en utvärdering.

Det är värdefullt om även den andra personen är villig att besiktiga er relation, men om det inte är möjligt så kommer du att få ut mycket även av att göra det på egen hand. Du kan få värdefull information av vad du vill göra annorlunda eller vad du vill be den andra om.

En relation är inte statisk, vilket innebär att varje besiktning är färskvara, ett “foto” som fångar det som sker i stunden, även om det kan finnas sådant som finns kvar under lång tid i en relation.

För att verkligen göra besiktningen meningsfull behöver du lite tid och fokus så se till att sitta i lugn och ro. Den består av flera delar. Starta med del 1 och avgör sedan om du vill gå vidare med någon av de andra delarna. Notera om det är någon av frågorna som berör dig på något särskilt sätt.

Vissa av svaren är det viktigt att du inte tar upp med den andra personen utan att ha “synat dem lite i sömmarna” så att du känner dig trygg med att det är något du verkligen vill berätta eller be om. (En person på en kurs beskrev det som “varsamt men rättframt”.)

Instruktion: Välj en specifik relation som referenspunkt när du svarar på frågorna. Hoppa över frågor som inte känns relevanta eller meningsfulla att svara på. (Om du har flera relationer du vill besikta, ta en i taget.) Fyll i svaren på egen hand. Kom ihåg att de frågor som du har svårt att svara på, eller som du inte alls hittar något svar på, också kan ha något viktigt att berätta för dig.

Eftersom det som efterfrågas i del 1 av relationsbesiktningen är om behov är tillgodosedda eller inte vill jag med några ord beskriva vad jag menar med behov. Det jag lägger i ordet är mänskliga, medfödda, universella och livstjänade drivkrafter. De är upplevelser som vi alla mår bra av att uppleva essensen av i våra liv. De är inte bundna till person, plats, tid eller till en viss handling utan kan upplevas och tillgodoses på en mängd olika sätt. Exempelvis kan behovet av kärlek tillgodoses när jag får en kram av någon, när jag ser på ett barn som dansar, när jag har sex, sjunger eller läser dikter. Behovet av gemenskap kan tillgodoses med olika personer. Frihet kan upplevas både om man är ensam och om man är tillsammans med andra, ja till och med i fängelse.

Det är med denna syn på behov som jag föreslår att du fyller i relationsbesiktningen. Läs gärna mer om behov under rubriken “Antaganden som hjälper oss att skapa tillfredsställande relationer” samt i listan över vanliga behov på sidan 30


Relationsbesiktning - Del 1Grundbesiktning

1. På en skala från 1-6, ringa in hur viktigt det är för dig att nedanstående behov är tillgodosedda i en nära relation.
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2. På en skala från 1-6, ringa in hur väl dessa behov oftast är tillgodosedda i den relation du har valt att besiktiga.
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3. Jämför hur du har ringat in siffrorna i de två första tabellerna och markera eventuella skillnader.

4a. Vilka av dina behov upplever du är mest tillgodosedda i den här relationen?

b.Har du berättat det för den andra personen?

Om du inte har gjort det, hur kommer det sig och vad behöver du för att glädjas åt det tillsammans med honom eller henne?

5a. Vilka behov är speciellt viktiga för dig att tillgodose i relationen och vad bidrar till att tillgodose dem?

b.Om dessa behov inte är tillgodosedda i relationen, finns det några önskemål du vill uttrycka till personen? Till dig själv? Till någon annan?

6a. Vilket eller vilka av dina behov är minst tillgodosedda i den här relationen?

b.Är det viktigt för dig att hitta sätt att oftare tillgodose dessa behov i den här relationen?

Om ja,

c.Finns det några önskemål du vill uttrycka till den andra personen som skulle kunna innebära konkreta steg för att tillgodose dessa behov (b)?

d.Finns det några önskemål du vill uttrycka till någon annan person som skulle kunna hjälpa dig att tillgodose dessa behov (b)?

7a. Vad hjälper dig att uppleva kärlek och mening i den här relationen?

b.Finns det någonting du vill be den här personen om som du tror skulle hjälpa dig att bättre tillgodose dina behov av kärlek och mening?

Om du gör den här besiktningen tillsammans med någon kan ni nu samtala om vad ni har svarat på de olika frågorna i del 1. Prata om de frågor som känns viktigast för er.

Fortsätt sedan gärna med del 2 eller någon annan del ni upplever meningsfull. Om del 2 - 6 inte känns meningsfulla, föreslår jag att ni i alla fall använder tid till del 7 och ser över vad ni faktiskt gör för att tillgodose era behov.

Om du fyllt i besiktningen på egen hand kan du fortsätta med del 2 eller någon annan del som intresserar dig.

Del 2 Hur kan vi berika varandras liv?

Del 3 Bortom statiska bilder

Del 4 Förväntningar och krav

Del 5 Att hantera Nej

Del 6 Uppskattning

Del 7 Tillgodose behov

Del 8 Skapa klarhet i nära relationer


Relationers potential

Tänk dig att du är enormt väl förberedd för ett viktigt uppdrag i Paris. Du har förberett dig, hyrt en Vespa, du har lärt dig några viktiga fraser på franska, du är i god tid och du har en stadskarta i din hand. Men hur du än gör, vad du än företar dig så kommer du fel. Du börjar bli stressad och kör fortare och fortare, men hur du än letar, kommer du inte fram dit du ska. Frustrationen ökar för du tyckte ju att du var så väl förberedd och hade målet klar för dig och så går det så här.

Men du har lärt dig att man ska tänka positivt så du ler, skakar av dig frustrationen och kör vidare. Efter några timmars frustrerad färd upptäcker du att den karta du har i din hand inte är en karta över Paris utan en över London.

Det kanske viktigaste utforskandet när det gäller relationer är att inse när den karta vi navigerar efter, inte alltid stämmer med terrängen. Om den inte gör det kan du “jobba” hur mycket som helst med dina relationer utan att någonsin känna dig nöjd. All verktyg, vilka de än är, blir överflödiga om du inte har en karta som stämmer överens med verkligheten. Du kan engagera dig, ha en positiv attityd och lägga mängder av tid på att “hantera” dina relationer, men om du har en förvrängd bild av vad en relation kan ge dig, innebär det att du aldrig kommer att uppleva relationer som tillfredsställande. Om du tror att du automatiskt kommer att bli evigt lycklig om du blir kär i en person som blir kär i dig, blir du förmodligen besviken. Efter ett tag är det risk för att du upptäcker att lyckan inte bestod fast du trodde att du hade hittat “rätt person”. Relationer är mer komplicerade än så och vi behöver göra insättningar om vi också vill göra uttag.

Så innan du går vidare - ta dig en stund att fundera på dessa frågor:


Vad är det du drömmer om i dina närmaste relationer?

Vad är det du hoppas få ut av dem?

Är du beredd att arbeta med relationen?

Är det här realistiskt? Troligt? GO FOR IT!



Och så levde de lyckliga i alla sina dagar…???

Många verkar tro att kärleksrelationer automatiskt gör oss lyckligare. Om vi bara hittar “den rätte”, kommer vi att leva i ett permanent lyckorus. De flesta sagor slutar just där, i det rosa skimret i relationens början med löftet om att leva lyckliga i alla sina dagar. Prinsen fick prinsessan och halva kungadömet och sedan tog sagan slut, som om allt nu skulle förbli just som det var i det ögonblicket.

I en studie som pågick i Tyskland med 25 000 personer under 15 års tid visade resultaten att äktenskap och långvariga relationer bara hade en tillfällig effekt på människors lycka. Under cirka två års tid efter bröllopet var lyckonivån högre än innan, men sedan gick den tillbaka till samma nivå som personerna hade haft innan de gifte sig.2

“Ja, ja, men om jag träffar den rätte så blir det annorlunda. Den rätte kommer att göra mig lycklig. När jag har träffat honom eller henne kommer allting att gå så mycket lättare. De som pratar om det här med att man behöver jobba med en relation för att den ska fungera, har bara inte träffat den rätte ännu.”

Visst skulle det vara skönt om det var sant det som alla filmer handlar om, och som det sjungs om i varenda radiokanal. Den rätte kom och så var allt bara fantastiskt. Det här är samma tankesätt som tillämpas i många områden av vår kultur. Vi ska ha “det bästa”, “det senaste modet” och “den senaste uppdateringen”. Det är inte konstigt om vi fortsätter tänka på liknande sätt när det gäller relationer. Relationer mellan oss blir lätt osäkra om vi oroar oss för att bli utbytta mot en mer “uppdaterad” variant och vi kanske själva börjar leta efter “en ny version”. Att tänka att det finns något sådant som “den rätte” kan leda till att vi konsumerar relationer med vänner och älskare som vi konsumerar datorer. Efter två år när de inte är nya längre, byter vi ut dem mot en ny.


“Ni föddes tillsammans och tillsammans skall ni alltid vara. Ni skall vara tillsammans när dödens vita vingar skingrar era dagar. Ja, ni skall vara tillsammans även i det tysta minnet av Gud. Men låt det finnas rymd i er samvaro. Och låt himlens vindar dansa mellan er.

Älska varandra, men gör inte kärleken till en boja; Låt den hellre vara likt ett öppet hav mellan era själars stränder. Fyll varandras bägare, men drick inte ur samma bägare. Ge varandra av ert bröd, men ät inte av samma stycke bröd. Sjung och dansa tillsammans och var glada. Men låt var och en av er få vara ensam. Liksom strängarna på en luta är ensamma även när de vibrerar av samma musik.
Ge era hjärtan, men inte i varandras förvar. Ty endast Livets hand förmår rymma era hjärtan. Och stå vid varandras sida, men inte för nära; Ty templets pelare står åtskilda, Och eken och cypressen växer inte i varandras skugga.3”
Ur ‘Profeten’ av Kahlil Gibran



Att bli sedd som “den rätta” är inte helt lätt heller. Det kan upplevas som en stor press, eftersom besvikelsen inte är långt borta när allt ska vara perfekt på det sätt som romantiska filmer ofta ger en bild av. Vi kanske inte längre gör medvetna val om hur vi kommunicerar uppbackad av tankar i stil med:

“Om du älskar mig så förstår du mig och kan höra min goda intention även om jag kritiserar dig”.

Eller så åker vi på semester tillsammans med den enda motiveringen att “bara vi får vara tillsammans så blir allt okej”. Och om semestern blir misslyckad börjar vi fråga oss om den här personen verkligen är den “rätta”. Vi har, som Gibran varnat för i sin text ovan, låtit templets pelare luta sig mot varandra med effekten att taket börjar rasa in.

En relation baserad på idén om att om vi har hittat “den rätta” kan vara som att leva med en tidsinställd bomb. Det är inte många relationer som håller för det trycket. När den romantiska bilden av den rätta som vi har i början av en relation ersätts av vardagen är det lätt att tappa sugen. Om vi stannar kvar i relationen är det lätt att bli kritisk till allt den andra gör, och om vi går, fortsätter vi letandet efter “den rätte”.

En undersökning från Heriott-Watt University i Edinburgh visar att många är besvikna på sitt förhållande efter att ha jämfört sig med romantiska filmer där det ofta handlar om ödet, kärlek vid först ögonkastet och att hitta den “rätta”. Relationer behöver man arbeta med och äkta kärlek kräver mer än fyrverkerier och våra orealistiska förväntningar kan ofta göra det svårt för oss att se vad vi behöver göra.

Jag föreslår inte att vi avstår från nära romantiska relationer eller från det vi kallar “romantiskt” men att vi kan ha stor nytta av att ta oss en titt på vad som verkligen behövs för att bibehålla kärlek och värme i relationer. Ett sätt är att regelbundet ställa frågan, “Vad kan jag göra för att berika ditt liv?” till dem som står dig nära.

Gör del 2 av relationsbesiktningen först ensam och sedan gärna med den person det berör.



2 Lyubomirsky, Sonja (2008), Lyckans verktyg: En vetenskaplig guide till lycka. Natur & Kultur.

3 Gibran, Kahlil (2008) Profeten. Earbooks.
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