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Kroppen ar sjalens spegelbild

Sofie kom till mig for att hon hade svara smartor i ryggslutet.
Hon hade en tid for operation inbokad men hoppades slippa.
Vi traffades totalt tio gdnger och hon var alltid glad, trevlig och
lattsam. Allt var bra férutom att ryggen kranglade.

Hennes man hade precis fatt en ny tjanst utomlands - ett stort
steg i karridren och ett rejélt 16nelyft - och hon hade lovat att
folja med honom. Det innebar att hennes egen karridr skulle
sattas at sidan och hon var tvungen att lamna ett av sina barn
fran ett tidigare dktenskap hemma i Sverige. Jag undrade vad
hon tyckte om det. Och som svar fick jag ett ldngt resonemang
om alla férdelar med upplagget. Men kroppen och kénslolivet
verkade inte lika entusiastiska. Dagen innan avresan forvarrades
varken. Resultatet blev att hon fick stanna hemma och ordna
med operationen innan hon kunde félja efter sin livskamrat.

Sista gangen vi sags sa Sofie helt spontant: "Jag fick faktiskt
inte ont i ryggen for att slippa aka.”

Vi kan lura oss sjilva genom att halla dkta kanslor inlasta i
sjalens gdmmor. Vigra erkdnna den djupaste ldngtan. Det kan
fortgd under manga ar. Kroppen gor ihardiga forsok att beratta
vad som egentligen pagar. Men manga slar dévorat till. [gnorerar
O6mheten, varken och de fysiska problemen.



Omgivningen ar dock inte lika lattlurad. Det vi fornekar satter
sig i kroppen och den berattar for andra vad vi sjalva ihardigt
forsoker forneka, fortranga eller springa ifran. Men hur mycket
vi an kdmpar kommer vi aldrig undan eftersom alla undertryckta
kanslor finns kvar. Inte som kdnslor, men som muskelspanningar,
muskelvirk eller fysiska krampor. Aven om du inte kianner dina
emotioner sa finns de och paverkar dig i allra hogsta grad. Den
emotionella smartan andrar form och blir till fysisk vark. Och
om du fortsatter att ignorera de undertryckta kdnslorna blir du
till sist sjuk.

Vi ar alla barn av var tid och paverkas av den kultur vi lever
i. I dagens samhalle ar kénslor inte riktigt rumsrena. Sa har det
inte alltid varit, men just nu anses det vara finare att tanka och
analysera an att kdnna, uppleva och fornimma. Vi premieras om
vi tanker istallet for att kanna. Det ar ocksa mindre skamligt att
ha ont i kroppen an att ha ont i sjalen.

Kanslor illustreras ofta som den lilla manniskan i oss och
tankarna som den vuxna. Som om det vore barnsligt att kdnna
och lite mer moget att intellektualisera. Men det ar inte sant.
Aven vuxna har emotioner. Det ir en del av att vara manniska
och fri tillgang till dem dkar sjalvkannedomen och kdnslan av att
vara levande.

Det ar alltsa inte mer barnsligt med kadnslor dn med tankar,
men diaremot kan man hantera kinslolivet pa ett mer eller
mindre vuxet satt. Att stinga av kontakten med kanslolivet - att
tanka istallet for att kdnna - ar inte alls vuxet utan ett barns
strategi att anpassa sig till en miljo dar det inte finns plats for
kanslor. Det ar precis lika barnsligt som att hdva ur sig de egna
emotionerna i tid och otid.

Forutom att kroppen tar skada av undertryckta emotioner
brister sjilvkidnnedomen. Kinslorna ar var inre guide som
hjalper oss att halla reda pa vad vi behdver, vill och langtar efter.
Saledes ar ingen kénsla battre 4n nagon annan. Utan alla bar pa
information om hur du har det, vad du 6nskar och behover.

Vi fods inte med emotionell intelligens utan den maste tranas
upp. Ett barn behover sdledes hjilp med att forsta och uttrycka
sina kinslor. Som vuxen bor du kunna hantera det pa egen hand.
Ett moget kansloliv kinnetecknas av att du:
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e Bejakar och accepterar alla kdnslor

e Inte blandar ihop dina emotioner med andras

e Ansvarar for ditt kanslomassiga valbefinnande och inte
skyller pa andra for hur du mar

e Forstar hur din historia har paverkat dig och vilka
kdnsloméassiga sar du bar med dig

e Kan harbargera de emotioner som inte har med nuet att
gora

e Forstar vilka behov och dnskningar som ligger bakom
olika kanslouttryck

e Har formagan och mod att visa kdnslor nar det ar relevant
och ocksa uttrycka vilka behov som ligger bakom

e Kan lyssna pa andra och kidnna empati med dem. Aven nar
du inte haller med.

For att utveckla den emotionella intelligensen maste du bli
sams med kanslolivet. Slappa fram och mota de undertryckta
emotionerna. Bearbeta de sjalsliga saren. Och forstad hur tidigare
erfarenheter har praglat dig sa att de kdnslomassiga saren inte
forstor nuet. Du maste lara dig att acceptera och tycka om hela
dittkansloregister. Det gar ndmligen inte att filtrera emotionerna.
Undertrycker du en kidnsla, himmas aven de 6vriga. Ju mer
negativa emotioner du stoppar undan desto svarare blir det att
kdnna positiva kdnslor som akta gladje och pur lycka.

Det ar inte farligt att kdnna och en ren emotion ar inte av ondo.
Den varar maximalt i trettio sekunder, oftast mycket kortare,
forutsatt att den inte hakar tag i ndgot gammalt och ouppklarat.
Tack vare kontakten med kénslolivet forstar du dig sjalv - vad du
vill och behdver - och kan skapa basta mojliga liv. Utan kontakt
med kinslolivet gar magkanslan forlorad och istéllet forsoker du
tdnka ut vad som ar bast for dig, folja strommen eller gora vad
du tror omgivningen forvantar sig av dig.

Hjarnforskningen star i sin linda och manga upptackter
aterstar. Och det omrade som ar allra minst utforskat ar just
kanslolivet. Man har dock dragit den paradoxala slutsatsen att
personer med en nedsatt kinslomassig formaga inte kan fatta
férnuftiga beslut. Aven om alla évriga formagor ar intakta klarar
dessa personer inte av att fatta ett enda klokt beslut. Istallet star
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de antingen och velar fram och tillbaka i all oandlighet, eller
sa ar de alltfor riskaverta och 6delagger det egna livet med ett
destruktivt handlande.

Sa aven om den kdnslomaissiga formagan ar intakt fungerar
inte den inre kompassen om du har stangt av kontakten med en
eller flera kédnslor. Det blir svart att fatta beslut - bra beslut -
eftersom du inte vet hur du egentligen mar eller vad du vill och
behover.

Manga dr omedvetna om de inre stridigheterna. Hur de
undertryckta emotionerna slass mot logiken och fdrsvaren.
De gamla forsvarsmekanismerna ar helt automatiserade och
kanslorna ligger i tryggt forvar i sjilens forrad. Forutom att
kroppen kranglar kinner man sig aldrig riktigt fullt levande. Det
krévs yttre stimuli och kickar fér att man ska bli berérd. Aven om
man vill kdnna efter sa gar det inte langre. For att aterta ratten
till det egna kanslolivet kravs en insats. Och kroppen ar en god
vagvisare eftersom den inte ljuger utan avsléjar dig och visar
vagen till allt det som du gomt undan. Det krdavs mod for att vaga
kanna efter och nysta i det inre tumultet. Det ar stundtals en
jobbig process ochom du dnnuinte kanner dig 6vertygad kommer
har sju anledningar till varfor just du ska anta utmaningen:

1. Emotioner som finns begravda i det omedvetna ar
fastfrusna i kroppen. De halls tillbaka med hjilp av
muskelspanningar och en begriansad andning. Det gar
inte att paverka muskelspanningarna med viljan, utan
arbetet fortgar tjugofyra timmar om dygnet oavsett
vad du gor - till och med nar du anstranger dig for att
slappna av. Ett statiskt arbete som tar kraft och energi.
Gor dig tréttare samtidigt som kroppen blir stelare och
kanske till och med gér ont. Om du inte slapper fram
och bearbetar kdnslorna kommer varken smygande och
kan till slut bli en daglig kamrat. Aven de inre organen
ar muskler och de paverkas av undertryckta kanslor
eftersom de far mindre plats, mindre syresattning och
fungerar samre.

2. Undertryckta emotioner leder till fel fokus i livet. Istallet
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for att satsa energi pa aktiviteter som leder dig mot
mal, mening och njutning gar kraften at till att halla
kanslorna i schack och se till att varsta tdnkbara inte
hander igen. Det finns en standig beredskap. Antenner
som letar efter minsta lilla bevis pa att det ar fara pa
farde. Automatiska handlingsmoénster tar 6éver och gor
allt for att du ska undvika att bli sdrad igen. Slippa kidnna
smartan. Slippa hamna i situationer som paminner om
den sjalsliga smartan. Antennerna ar lattretliga och
gar igang i tid och otid. Du sldss mot viaderkvarnar.
Rddslorna har makten och kuvar den fria viljan. Och livet
handlar om att slippa undan istdllet for att nd dit du vill.

Alltsom ar fastfrusetikroppenuppfattasavomgivningen.
Omedvetet laser vi av varandra och behandlar dem vi
moter utifran de signaler vi fangar upp. Vad kroppen
sager vager tyngre an orden. Sager den till exempel att
du inte dr nagon att rdkna med och ta pa allvar ar det
ocksa sa som du kommer att bli bemétt. Resultatet blir
att du stéter pd samma “typ” av personer och hamnar i
liknande situationer om och om igen, utan att forstd vad
du har gjort for “fel”. Den ringa sjalvkannedomen innebar
ocksa att du tillskriver andra de egenskaper som du inte
vill kdnnas vid. Det kan vara bade positiva och negativa.
Ar ilskan foérbjuden tycks omgivningen vara full av
vrede och om den egna kraften ar undanstoppad ser
du styrkan hos andra. Missforstand och konflikter gor
intrang i samvaron. Relationsproblemen hopar sig och
svdrast har du tillsammans med dem som stdr dig ndra.

For att halla undertryckta kidnslor pa plats och forhindra
att du hamnar i en situation som pdminner om ditt
sjalsliga sar har du en eller flera 6verlevnadsstrategier.
Det ar automatiska beteenden som tar vid innan du
hinner forstd vad som hander och som ska forhindra
att varsta tankbara intrdffar igen. Paradoxen med
overlevnadsstrategierna, som en gang i tiden raddade
dig, ar att de inte langre hjalper utan stjalper. Om du
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till exempel ar radd for att bli avvisad ber du aldrig om
hjalp eftersom du ar fullt évertygad om att ingen vill
eller kan hjalpa just dig. Allt som andra gor och sager
tolkas som om de inte orkar, kan, formar eller vill bidra.
Pd sd sdtt ser du till att du blir sdrad gdng pd gdng.
For om du inte ber om hjalp forblir du ensam och far
inte det stod som du egentligen langtar efter. Sa ldnge
6verlevnadsstrategierna styr kan de emotionella sdren
inte komma till ro och Idkas.

Negativa kianslor paverkar bland annat immunforsvaret
och den sexuella lusten. Studier visar att man blir sjuk
och till och med kan d6 av obearbetad sorg. Att en kdnsla
ar undertryckt innebar inte att den har férsvunnit.
Du vet inte om att den finns, men den ar dnda hogst
narvarande hela tiden. Den stor kroppens funktioner
och pdverkar hormonproduktionen. Det fysiska
vdlbefinnandet férsdmras utan att du férstar varfér. Och
eftersom du inte ar medveten om hur du egentligen mar
kan du inte heller gora de forandringar som kravs for
att oka valbefinnandet. Inom kinesisk och ayurvedisk
medicin menar man att undertryckta kdnslor ocksa stor
de inre organen. Sorg satter till exempel ner lungornas
funktion och brist pa kirlek eller kdnslan av att vara
djupt sarad medfor problem med hjirtat. Om du inte
férloser och sldpper taget om den undertryckta kdnslan
kommer obalansen efter en tid leda till férsvagade organ,
problem i omrddet och till slut till sjukdom.

Manga ar helt omedvetna om de undertryckta
emotionerna. Automatiserade krafter haller dem i det
omedvetna. Samtidigt som kdnslorna kampar for att ge
sig till kdnna. Det pagar en konstant inre strid mellan
de akta kdnslorna och radslan och sjalvforaktet. Nar
det inre kriget ar som mest intensivt kan det kdnnas av
i form av dngest eller panikattacker. Och ibland vinner
kdnslorna och en vag av undertryckta emotioner valler
upp. Reaktionen star inte i proportion till det intraffade.
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For mycket kadnslor hills 6ver fel person. Jobbigt bade
for dig sjalv och for den andre. En kdnslomdssig stress
som tar mycket energi.

7. Bast kontakt har du med dig sjalv nar du ar avslappnad, i
stillhet och under tystnad. Undertryckta kdnslor medfor
en extra anspanning och den inre konflikten leder till
rastloshet och oro. Det ar svart att sakta ner, svart att fa
kontakt med sig sjalv och den egna viljan. Istallet driver
man pa sig sjalv. Pa jakt. Allt for att stilla oron i kroppen.
Nya prylar, fler saker i almanackan. Aven mat, alkohol,
mediciner och nikotin hjalper for stunden. Forlusten
ar att du inte kanner dig sjalv, inte riktigt vet vad du
vill och vad som verkligen skulle leda till gladje och
mening. Resultatet blir att du inte formar livet efter den
du verkligen dr. Inte riktigt kommer till din rdtt och lever
livet fullt ut. Och blomstrar i din fulla potential. Istdllet dr
du fast i den gamla kampen. Kimpandet.

For att nd kdnsloméassig ldkning racker det inte med att du
bejakar, kdnner och accepterar dina emotioner. Att leva kvar i
relationer och stanna kvar i situationer som standigt river upp
gamla kdnslomassiga sar ar inte hialsosamt. For att laka kravs nya
upplevelser. Att du verkligen far uppleva att livet ar annorlunda.
Ett maste for att du ska vaga slappa de gamla férsvaren. Ibland
kravs radikalare forandringar och andra ganger racker det med
ett inre arbete som resulterar i nya perspektiv - en ny syn pa dig
sjalv och andra.

I boken far du hjalp att upptiacka mentala, kidnsloméssiga och
kroppsliga blockeringar. Och sedan guidas du till att hitta ditt
sanna jag och far tips och konkreta 6vningar som hjalper dig att
laka dina sjalsliga sar. Som en hjalp finns flera olika dvningar.
Skaffa garna en anteckningsbok som du kan skriva ner dina svar
och funderingar i.

Boken ar ocksa en vigledare for dig som arbetar med
manniskor. Har finns kunskap om hur du ldser av en annan
manniskas kropp och hur du pa nagra fa minuter kan bilda dig
en uppfattning om vem du har framfér dig och vad den har varit
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med om. Vidare lar du dig hur du kan tolka kroppens signaler
under ett pagaende samtal. Kroppen har alla svar och den ljuger
aldrig. Nar du val lart dig lyssna pa dennes signaler gar det inte
langre att kora over dig sjalv eller ndgon annan.

Valkommen att mota dig sjalv och andra pa ett djupare plan.



1.

Hur undertryckta kanslor styr dig

Den amerikanske ldkaren John E Sarno som har hjalpt tusentals
amerikaner att befria sig fran ryggont menar att i princip all
ryggsmarta beror pa undertryckta kdnslor. Ju fler och starkare
kdnslor som finns undangémda desto mer ont goér kroppen. Den
sjalsliga smartan tar kroppslig form. Ett inlart och automatiskt
beteende for att gomma undan icke vilkomna eller skrammande
kdnslor. Som ett led i socialiseringen lar vi oss att fortranga det
som inte bejakas eller uppskattas av omgivningen. Barn maste,
for att dverleva, fortranga alla kidnslor som de lamnas ensamma
med. De kan inte pa egen hand bekrafta och lyssna pa det inre
tumultet, for att sedan trosta sig sjalva.

De undertrycka emotionerna finns dven om de inte kdnns av
och nagonstans maste de ta vigen. Kroppen blir tillflyktsviagen
och dir lagras de dnda ner pa cellniva. Undertryckta kanslor
halls tillbaka av muskelspanningar och en begridnsad andning.
Det leder till spandhet och trotthet och till slut till vark. Och pa
annu langre sikt till sjukdom. Idag ar ryggont en av de enskilt
storsta orsakerna bakom alla sjukskrivningar. Samhallet lagger
ner otroliga summor pa att behandla symptomet ryggont. Och dn
idag, en bit in pa 2000-talet, ar det skamfyllt att visa "negativa”
kdnslor, ma daligt och ha ont i sjalen.

Det fysiska besviret tar bort fokus fran de undertryckta
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emotionerna. Istallet for att ta tag i det egentliga problemet ar
man fullt upptagen med att lindra smartan och anpassa livet
efter en allt sdmre fungerande kropp.

Doktor Sarno botar sina patienter genom att lara dem att forsta
kopplingen mellan fysiskt ont och undertryckta emotioner.
Han lar dem att kdanna istallet for att ha fysiskt ont. Han har
inga kroppsbehandlingar med i sitt program och uppmuntrar
patienterna att leva som om de inte hade ont. Nar de bejakar och
kdnner sina kdnslor forsvinner ocksa den fysiska smartan. De
kanslor som upplevs som mest skamliga och oftast undertrycks
ar ilska, oro och dalig sjalvkansla.

Men det ar inte bara kroppen som ar spand och gor ont nar du
fortranger kdnslor utan de forpestar livet pa manga andra satt:

Réadslan styr

Pa sikt kan du bli allvarligt sjuk

Sjalvbilden ar felaktig och sjalvkannedomen lag

Gamla overlevnadsstrategier gar igang alldeles i on6dan
Osanna och automatiska tankar fargar ditt perspektiv
Relationsproblemen hopar sig

Hog kanslomassig stress

Det ar svart att leva i nuet och njuta av livet

Allt hanger ihop. Vi ar en helhet och inte en massa delar; kropp,
kanslor, tankar och sjil - som existerar parallellt opaverkade
av varandra. I detta kapitel beskrivs hur ett kdnslomassigt
och obearbetat sar paverkar alla delar av ditt vasen, livet och
relationerna.

Att laka de sjalsliga saren ar viktigt for att du ska ma bra pa
alla plan och lyckas skapa ett liv som berikar dig med gladje. Det
ar en avgrundsdjup skillnad mellan att svélja ner, bita ihop och
tanka positivt, och att bejaka kanslolivet, bearbeta trauman for
att sedan slappa taget om gamla kanslor.

Ett naturligt forsvar

Att stinga av kontakten med kinslorna ar en del av vart
naturliga forsvarssystem. Det ar en forutsattning for att du ska
klara av kriser. Till exempel vid forluster, olyckor eller sjukdom.
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Da gar 6verlevnadsmekanismerna igang och allt handlar om att
klara sig igenom dagen. Det finns inte ork och kraft att kdnna
och bearbeta allt pa en gang. Utan formagan att undertrycka
emotioner skulle du ga under.

Men nar du val har fast mark under fotterna ar det viktigt att du
tar dig tid att slappa fram och bearbeta det som du gémt undan.
Annars satter det sig i kroppen. Musklerna blir spanda, 6mma
och stela, samtidigt som andningen begransas. De undertryckta
kdnslorna tar kommandot dver livet och pa sikt kan du ocksa bli
sjuk.

For att halla kdnslor i det omedvetna spanner man muskler
och begransar andningen. Syretillforseln stryps med foljden att
man far ont, blir svagare, far pirrningar eller begriansad kansel
i berérda delar av kroppen. Dessa reaktioner gar inte att styra
med viljan utan skots av det autonoma nervsystemet pa samma
satt som till exempel forandring av hjartfrekvens och puls.

Sa lange kinslorna ar omedvetna ar musklerna spanda.
Tjugofyra timmar om dygnet arbetar musklerna for att halla
kadnslorna i schack. Oavsett vad du gor; springer, sover, mediterar
eller arbetar ar kroppen forsatt i ett statiskt arbete. Givetvis tar
det energi och manga ganger far man ocksa ett stérre somnbehovw.

Till en borjan ar man helt omedveten om muskelspanningarna.
De kdnns inte av. Men efter langvarig belastning - manga ar -
kommer de att gora sig paminda. Till en borjan endast vid annan
anspanning som fysisk belastning, stress eller kdnslomassig
pafrestning, speciellt sidan som paminner om det sjilsliga
saret. Kroppen sager ifran, gor ont och kranglar. Manga letar
efter en logisk forklaring till den fysiska smartan. For mycket
tradgardsarbete, traning eller tunga lyft. Men det ar sallan
problemet.

Den egentliga orsaken ar alla de kdanslor som ar gomda i sjdlens
skrymslen. Om man fortsatter att forneka emotionerna kommer
muskelvarken till slut att vara standigt narvarande. Man kan bli
tillfalligt hjalpt av en kroppsbehandling eller tva, men samma
vark och problem aterkommer gang pa gang.

Aven nir du ar stressad, stanger du av kontakten med
kanslolivet. DA ar du inriktad pad att klara av uppgiften eller
avvarja faran. Det finns inte utrymme att kdnna. Alla resurser
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gar at till att prestera och klara av. Efter en period med hogt
tempo ar det darfor viktigt att avsatta tid for att ta hand om
dig sjalv och komma ifatt dig sjalv pa det kdnsloméassiga planet.
Annars satter sig stressen i kroppen; musklerna forblir spanda,
hormonbalansen forandras, du far ont och till slut blir du sjuk.

Om du standigt gar omkring med ett bagage av undertryckta
kdnslor ar det mer an ett satt att hantera krissituationer eller
stress. Da ar det nagot du har lart dig tidigt i livet. Eller vad du
behovde gora for att dverleva. Troligtvis gjorde dina foraldrar
och andra viktiga personer likadant. Du larde dig att stanga av
det inre kaoset for att istdllet visa upp en accepterad fasad. Eller
sa fanns det inget utrymme att slappa fram emotionerna. Ingen
vuxen som orkade, formadde eller hade tid att vara ett stod.
Kanske utdelades till och med straff om du var for besvarlig, arg,
ledsen eller tjurig.

Barn kan inte ta hand om sina kdnslor pa egen hand som vi
vuxna kanldra oss att gora. Finns detingen dar som guidar barnet
genom den kdnslomassiga djungeln ar det bara att bita ihop som
galler. Barn skyddar ocksa fordldrarna fran besvéarliga kdnslor
om de ar alltfér upptagna med sitt eget kanslomassiga kaos eller
andra problem. Aven d4 méste barnet férpassa emotionerna till
det omedvetna.

Pa sa satt blir kdnslor skamliga och skraimmande. De kapslas
in och fortrangs. Blir till en klump i magen, spanda och 6mma
axlar eller tunga och stela ben. Det ar tur att vi kan undertrycka
emotioner. Anpassa oss efter den omgivning som vi fods till och
ga igenom stora forandringar och kriser. Men om du fortsatter
att undertrycka emotionerna nar du har vuxit upp och skapat
en egen trygghet anviands forsvaren pa fel satt. Da ar det dags
att lyssna pa kdnslorna som gor sig paminda i olika situationer
och ta kroppens signaler som stelhet, 6mhet och vark pa allvar.
Stanna upp och lyssna pa vad din sjal har att beratta for dig.

Radslorna tar makten

Peter var 47 ar nar han kom till mig for att bli av med obehagliga
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kdnslor som oro och dngest. De hade makten 6ver honom. Utan
anledning tog de 6ver hela hans vasen. Forstorde och forpestade
bade pa jobbet och hemma. Han hade provat allt. Men ingenting
fungerade. Kanslostormarna forvarrades under helger och
ledigheter. Biasta botemedlet verkade vara att jobba hart och se
till att almanackan var fulltecknad. Men samtidigt var han radd
for att ga in i vaggen eftersom stressymptomen hopade sig. Han
hade stiandig vark, sus i 6ronen och svart att sova. Han undrade:
"Vad ska jag gora?”

Botemedlet blev att vaga kdnna. Vilkomna oron och angesten.
Dessa hade inte ett dugg med nuet att géra utan horde hemma i
det forflutna. Den gnagande oron var toppen av isberget. Under
oron fanns alla undertryckta emotioner.

Det var inte latt till en borjan. Han férde en stindig kamp
med sig sjalv. Oron ville upp till ytan och sa fort den knackade
pd dorren vaxte sjalvforaktet som berdttade att det bade ar
tramsigt och onodigt att oroa sig. Och dnnu varre: "Tank om
jag aldrig slutar oroa mig - tink om angesten tar over helt och
hallet.” Sjalvanklagelserna och radslan for att kdnna spadde pa
oron och den negativa spiralen var ett faktum.

Han vaxte upp med en mamma som missbrukade och en pappa
som hade ett haftigt humor. Som liten hade han alltid onti magen.
Han genomgick flera undersokningar, men ingen hittade nagot
fel. Och ingen, absolut ingen undrade hur han egentligen madde.

Som vuxen hade han fa minnen fran barndomen. Och han kom
inte alls ihag hur det kidndes. "Det var nog inte sa farligt” Han
hade aldrig kdnt hur utsatt han egentligen var. Ensamheten,
sorgen, ilskan och maktlosheten hade aldrig fatt komma upp till
ytan. Och han forstod inte heller vad han egentligen langtade
efter i nuet utan jagade pa sig sjalv. Kdrde pa och ignorerade det
inre sdsom han alltid hade gjort. Han hade inte insett att faran
var over. Att han skulle kunna sldppa taget om oron och fa det
som han innerst inne langtade efter. Trygghet, ro och inre frid.

Nar han vil vagade kidnna efter blev det mdjligt att forsta
var emotionerna egentligen horde hemma. Forst da kunde han
inse att det inte var sa farligt att kdnna. Som vuxen hade han
formagan att sta pall for det egna kanslolivet. S6ka hjalp, stod
och trost. Han hade overlevt faran och i nuet fanns det inte
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manga anledningar till att ga och oroa sig.

Peter hade gjort en naturlig del av sig sjalv till en fiende. Han
var livradd for sitt eget kansloliv. Och dgnade en stor del av sin
vakna tid till att halla det ifran sig och se till att han inte hamnade
i ndgon situation som paminde om allt det smartsamma som
annu var omedvetet och obearbetat.

Obearbetade och smartsamma minnen lagras i amygdala,
en del av det limbiska systemet i hjarnan som hjilper oss att
upptdacka hotfull eller tvetydig information i omgivningen,
avlasa emotioner hos andra, forma riadslominnen och utveckla
den subjektiva upplevelsen av radsla. Under uppvaxten och
aven senare i livet lar vi oss att vara radda for olika saker. Vi ar
genetiskt betingade att uppfatta vissa saker som mer farliga an
andra. Ett exempel ar ormar och spindlar. Vi har stoérre tendens
att skapa en radsla for dem an for till exempel glass.

En radsla som rent fysiskt kdnns mer for flickor och kvinnor ar
radslan for att hamna utanfér gruppen och fér pojkar och man
att misslyckas. Darfor uppfattas den radslan som mer hotande
for respektive kon. Det varsta straffet vi kan ge en flicka/kvinna
ar utfrysning och en pojke/man att kalla honom fér misslyckad
eller nagot liknande. Pa ett omedvetet plan har vi denna kunskap.
Observera giarna hur sma barn retar eller mobbar varandra.
Tjejer fryser ut varandra och killar kallar varandra for "loser”.

Barn blir radda for det som féraldrarna uppfattar som farligt.
En kvinna berattade att hon under hela sitt liv varit livradd for
att pengarna inte skulle racka. Hon hade sprungit genom livet
och kdmpat tjugofyra timmar om dygnet padriven av kdnslan
att en ekonomisk katastrof var pa vig. Hon berattade att hon
egentligen alltid hade haft det gott stdllt och att pengar aldrig
hade varit ett problem. Hon hade arvt radslan av sin mamma
som hade vuxit upp i ett krigsdrabbat och fattigt land. Mammans
radsla hade styrt henne under néstan sextio ar.

Radslominnen formas ocksa genom egna erfarenheter. Under
uppvaxten men ocksa senare i livet saras vi i motet med andra.
Om dessa kdnslomdssiga sar inte bearbetas blir vi inte bara radda
for att det smartsamma skall upprepas utan ocksa for att kdnna
de kdnslor som ar forknippade med den kdnslomassiga smartan.
Nar kanslor begravs i det omedvetna styr radslan. Prioritet ett
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ar att se till att de obehagliga kdnslorna stannar i det omedvetna
och att den hemska upplevelsen inte aterupprepas.

Hjarnans primara funktion ar 6verlevnad och darfor prioriteras
alla inkommande signaler pa att det ar fara pa farde. De gar
fore njutning och positiva emotioner. S fort de finkédnsliga
antennerna fangar upp tecken pa att det som du ar radd for ska
hdnda tar overlevnadsstrategin vid innan du hinner forsta vad
som egentligen sker. Problemet med undertryckta kanslor och
omedvetna radslor ar att forsvaren vacks till liv alldeles for latt
och helt i on6édan. Och utan sjalvkannedom ar det omdjligt att
lugna ner sig sjalv och lata nagot annat dn rddslan bestimma.
Istallet har den dig i sitt grepp. Du lever med en stiandig
beredskap. En extra anspanning. Men du vet séllan vad det ar
som du egentligen gar och ar beredd pa. Andra kdnnetecken pa
att radslan styr ar att du:

Har en klump i magen, ont i magen eller kdnner oro
Kanner dig jagad

Alltid ar pa sprang

Héller hart i kontrollen

Har en spand kropp och en begransad andning
Misstolkar andra och ofta 6verreagerar

Far angest eller panikattacker

Inte kdnner sa mycket

Har svart att koppla av och njuta av livet

Att gora en hona av en fjader

Det emotionella bagaget fargar perspektivet. Nar radslan styr
gor du en hona av en fjader - misstolkar det som sdgs och gors.
Reaktionerna kommer av sig sjilva. De dr sd snabba att du inte
hinner bli medveten om vad som sker innan du har handlat.
Fokus ar pa overlevnad.

Antennerna som ar ute och letar efter faror har en genvig
in till amygdala. Om en situation eller person pda minsta sitt
paminner dig om en smartsam och obearbetad upplevelse viantar
du inte pa tillrackligt manga sinnesintryck for att korrekt kunna
beddma vad som verkligen hdander. Reaktionen kropp - kdnsla -
handling - tanke ar blixtsnabb. Du handlar innan du forstar vad
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som egentligen sker.

En gammal inovad kedjereaktion tar vid. Kroppens redan
spanda muskler spadnns ytterligare. Och pa sa satt signalerar
dven den att nu ar det verkligen fara pa farde. Antingen lyckas
du halla de undertryckta kanslorna pa plats, eller ramnar
fordimningarna och en stortvag av kanslor viller fram. En
reflexmdssig handling, 6verlevnadsstrategin, som ska forhindra
att varsta tankbara intraffar tar vid. Den ar val inévad och har en
gang i tiden hjalpt dig att hantera liknande situationer pa basta
tankbara satt. Tankarna som foljer ar automatiska och fargade av
tidigare erfarenheter och de spader pa upplevelsen ytterligare.

Handling
Reflexmassig
dverlevnadsstrategi

Tankar
Automatiska med

Kanslor

Halls i det =
omedvetna eller ett farga_t
svammar over u perspektiv

Kropp
Musklerna spanns
ytterligare och
andningen
begransas

Syn

Hérsel

Smak
Lukt

Kénsel

Genvag in
till amygdala

Amygdala
Ett kdnslomassigt
sar aktiveras

Hur undertryckta kanslor styr
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Det tar en halv sekund innan du &r medveten om vad som faktiskt
sker och kan ta in korrekt information fran de fem sinnena. D3
kan den nya och fornuftiga delen av hjarnan, kortex, ta 6ver och
borja reflektera 6ver de egna tankarna och det egna handlandet.
Kloka tankar som skulle kunna paverka kroppen, kianslolivet och
handlingarna till ett nytt agerande.

Men nar vél radslan har dig i sitt grepp, fortsatter kroppen
och kanslolivet att signalera att det ar fara pa farde. De
kroniska muskelspanningarna och den begransade andningen
har forstarkts och skriker om och om igen att det verkligen
finns ett reellt hot. Samtidigt finns det fler hjarnférbindelser
fran hjarnans kinslocentra till de omraden i hjarnbarken som
bearbetar tankar dn i motsatt riktning. Saledes ar det lattare
att paverka tankarna utifran ett kdnslotillstand dn tvartom. Pa
sa satt motas alla kloka tankar motas bort. Radslan vinner och
det fargade perspektivet bestar. Du fortsatter att missuppfatta
situationen och 6verlevnadsstrategin kdnns befogad.

Det ar forst nar du inte langre ar radd for att kdnna och nar
du forstar hur tidigare erfarenheter har préglat dig som du
med hjalp av medvetenhet kan bryta gamla moénster. Du kan
lara dig att sétta stopp for de automatiska handlingarna och ge
dig tillrackligt med respit for att kunna tolka en uppkommen
situation mer korrekt.

Skillnaden mellan befogad och obefogad oro
Genvigen in till amygdala ar livsviktig. Formagan att reagera
blixtsnabbt och att antingen fly eller slass for livet kan vara
skillnaden mellan liv och dod nér du star infor ett reellt hot.
Det autonoma nervsystemet forsatter kroppen i stridbart skick
innan du hinner reagera. Det sker automatiskt och star utanfor
den egna kontrollen. Musklerna spanns till, andningen blir
ytligare och stresshormoner produceras. Kroppen gor sig redo
for att prestera maximalt. Alla funktioner som inte behovs stangs
av och ovriga forstarks. Sinnena ar skdrpta och aggressiviteten
lurar under ytan.
Narfaranaroverslappnarkroppenavochhormonproduktionen
forandras. Det tar en stund, men efter ett tag ar du mer vanligt
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sinnad, mag- och tarmfunktionerna fungerar igen och du kan
fokusera pa hur du mar - vad du behoéver och vill.

Problemet med undertryckta kdnslor ar att du hela tiden
har en for hog stressniva. Musklerna ar spidnda, andningen
begransad och antennerna soéker efter faror. Tjugofyra timmar
om dygnet letar syn-, horsel-, lukt-, smak- och kanselintrycken
efter minsta lilla tecken pa att det som du omedvetet ar radd
for ska intraffa, till exempel att bli lamnad, krankt eller fa kritik.
Troligtvis helt i on6dan. Och om det skulle behdvas sa finns det
sdkerligen battre satt att bemota svarigheterna an att anvanda
dig av den uttjatade 6verlevnadsstrategin.

Halsan forsamras

Alla inre organ dr muskler och de paverkas ocksa av kroniska
muskelspdnningar. Hjartsacken sitter fast i diafragman och
hjartat far massage varje gang du andas. Men om andningen ar
begransad och musklerna runt hjartat ar spanda kommer det
centrala organet att fungera samre. Undertryckta kdnslor kan ge
sa kraftiga brostsmartor att man soker akut lakarvard i tron att
man fatt en infarkt. Man blir hemskickad med det foga lugnande
beskedet att hjartat fungerar som det ska. Att det inte finns
nagot att oroa sig for. Men det ar inte riktigt sant. For om man
inte tar tag i det egentliga problemet finns det risk att man pa
sikt blir sjuk pa riktigt.

Enligt kinesisk och ayurvedisk medicin insjuknar vi langsamt
utifran och in och laker pa samma satt inifran och ut. Hudproblem
ar saledes en mildare dkomma &n till exempel hjartproblem
eller MS som uppstar efter langvarig obalans och ohélsa. En
kropp som dar i balans pa alla plan; kroppsligt, kinslomassigt,
mentalt och andligt haller sig frisk. Medan olika obalanser leder
till ohadlsa och sjukdom. Vilken sjukdom som bryter ut beror
pa det genetiska arvet och vilken obalans som har uppstatt. I
Osterldandsk medicin arbetar man férebyggande for att upptéacka
obalanser innan sjukdomen har brutit ut. Inom kinesisk medicin
betalar man bara sin ldkare sa lange man éar frisk!
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En kanslomassig obalans, det vill siaga en eller flera
undertryckta kdnslor paverkar inte bara kroppen, tankarna
och beteendet utan enligt det dsterlandska perspektivet stor de
ocksa de inre organens funktion.

Har foljer en tabell fran boken Ayurveda av Judith H. Morrison
som aterspeglar sambanden mellan undertryckta kianslor och
olika organ:

Organ Kiénsla

Binjurar Angest, kinsla av att vara utlaimnad
Urinblasa Osdkerhet

Grovtarm Nervositet

Hjarta Kénsla av brist pa karlek, att vara djupt sarad
Lungor Sorg, ledsenhet

Njurar Réadsla

Gallblasa Hat

Lever Vrede

Tunntarm Kénsla av misslyckande

Mjalte Snalhet, girighet, habegar

Magsack Bristande tillfredstéillelse och fornéjsamhet

Det innebar till exempel att undertryckt sorg okar risken for
astma, undertryckt ilska kan leda till gallsten och obearbetade
svek till hjartproblem.

Det finns manga anledningar till att bejaka och bearbeta alla
kanslor aven om de forst verkar obehagliga eller skamliga. Det
ar att laka inifran och ut och aterstilla obalanser i kroppen. Det
kan ta tid och det ar stundtals jobbigt att mota allt det som ar
undanstoppat och begravt. Alternativet ar att se en 6m muskel,
vrede, sorg eller hjartproblem som det sjuka. Och botemedlet
blir da smartstillande medel, antidepressiva tabletter eller
blodtrycksmedicin. Men om roten till det onda ar undertryckta
kdnslor kommer en sddan medicinering leda till att symtomet
kanske forsvinner men det dyker snart upp som ett nytt problem
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och da pa ett djupare plan.

Om du har bestamt dig for att ta tag i det egentliga problemet
ar kroppen en god vagledare mot o6kad sjalvkidnnedom och
sjalvlakning. Det gar inte att ta pa eller se kdnslor, tankar eller
sjalen. Men kroppen syns och kadnns av. Och alla fysiska problem
ar en spegelbild av blockeringar pa andra plan. Om du lar dig
lyssna pa kroppen och forsta kopplingen till undertryckta
kanslor, begransande tankar och destruktiva monster kommer
du kunna hjalpa dig sjalv att laka inifran och ut.

Undertryckta och anpassade kanslor

Kristin dr utat sett en glad och pigg kvinna i sina basta ar. Nar
nagon fragar hur hon mar siger hon alltid "prima”. I terapin
erkdnner hon att hon inte kommer ihag nar hon senast kdnde
sig glad pa riktigt. Den muntra fasaden rimmar illa med insidan.

Per dr chef i ett stort svenskt bérsbolag. Han kdnner sig ofta
missforstddd och manga blir arga pa honom. Han forstar inte
varfor. I terapin sitter han och ler nar han talar om krankande
hédndelser da ilska vore en beréttigad kinsla att slappa fram.

Kajsa ar en ambitios och duktig kvinna. Hon har problem
med auktoriteter. Nar hon vill framfora sin asikt, sta pa sig eller
krava nagot for egen del kommer graten utan att hon kan gora
nagonting at det. Numera tycker hon att det ar sa pinsamt att
hon drar sig in i det langsta for dessa "jobbiga” samtal.

Bdde Kristin och Per har vuxit upp i hem dar kinslor inte
var rumsrena. Allt skulle forklaras logiskt och en trevlig fasad
visades upp. De fick bada bekriftelse nar de var trevliga och
artiga. De har uppfostrats till att stdnga av kénslolivet. Kajsa
blev ignorerad och utfryst ndr hon var arg, andra emotioner var
daremot tillatna. Vreden forpassades djupt ner i faingelsehalan
och ilskan pyser ut som grat. Tararna hjalpte henne att fa gehor
som liten, men som vuxen kvinna ar de bara till besvar.

Nér en kdnsla ar undertryckt och foérbjuden ersatts den med
en mer tillaiten men falsk emotion - en anpassad kénsla. De
anpassade emotionerna far dig pa fel kurs i livet. Du lurar dig
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sjalv. Forstar inte hur du egentligen mar. Vad du kianner och
verkligen vill.

Kristin och Per visar inga kanslouttryck utan har endast en
glattig fasad. Vad som an sker och vad de 4n talar om sa finns
leendet till hands. Frustrerande och forvirrande fér den som star
bredvid. Medan Kajsa grater nir hon egentligen ar arg.

For andra ar ilskan den mest accepterade kdnslan och under
den gommer sig sarbarheten eller skulden och skammen. Man
skaller som en hund for att forsvara sig nar man ar radd, ledsen
eller har gjort nagot fel.

Aven om du inte sjilv 4r medveten om och kidnner dina dkta
kdnslor fingas de upp av en receptiv omgivning. De dubbla
signalerna skapar forvirring. Du far svart att gora dig forstadd.
Och det skapar problem i relationerna.

Utan tillgang till dkta kdnslor vet man inte vad man vill eller
behover. I brist pa annat géor man som alla andra eller vad man
tror att andra vill att man ska gora. Man styrs utifran - blir en
reaktion pa en omgivning som tycks sta med all makt. Och adven
om ytan ar perfekt gapar tomrummet i sjalen stort.

Obehagliga kanslors uppgift ar inte att forstora for dig utan
de ger dig motivation till att foérandra en otillfredsstallande
situation eller tillgodose ett forsummat behov. Att slappa fram
hela kadnsloregistret ar livsbejakande. Det ar inte bara befriande
utan hjalper dig ocksa att fatta bra beslut. Gladje visar vagen till
vad du vill och i vilket sallskap du trivs. Sorg kommer nar du inte
far vad du vill eller forlorar nagot. Illska ar en livskraft och vacks
nidr granserna kranks eller nar du behover ta i mer for att na
dit du vill. Och radsla f6ds nar du upplever hot eller fara. Skuld
signalerar att du handlar tvart emot de egna varderingarna och
skammen hjélper dig att bevara egna och andras granser. Och sa
vidare.

En annan konsekvens av att inte ha kontakt med dkta kanslor
ar att man har problem med att kinna empati bade med sig sjalv
och med andra. Nar kontakten med de egna kédnslorna ar helt
avskuren blir man hard och kénslokall. Det egna perspektivet ar
det enda ratta och allt ska motiveras med ettlogiskt resonemang,.
Man kor over sig sjalv och andra i tid och otid.

Aven om man har en god inkdnningsférmaga men ar radd for
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en eller flera kianslor kan man inte heller vara sant empatisk. Sa
fort den radda inkdnningsexperten fangar upp en skraimmande
kansla gor hon allt for att forhindra att den farliga kdnslan
kommer upp till ytan. For att skydda sig sjalv vander hon ut
och in pa sig sjalv for att halla omgivningen pa gott humor. Ett
kanslomassigt ansvarstagande som stjal mycket energi. Sann
empati innebar att alla kinslor far finnas och att du kan kdnna
med andra och forsta dem dven om de reagerar pa ett helt annat
satt an vad du skulle ha gjort i en liknande situation.

Ett bagage med undertryckta kanslor ar som en tryckkokare.
Forr eller senare kokar det 6ver. Dd far alla skrdmmande och
forbjudna kédnslor fram som glédande lava ur en aktiv vulkan.
For mycket emotioner vid fel tidpunkt. Och inte sillan infor helt
fel publik. Barn och andra personer som kdanns mindre hotfulla
far ta smallen. De som egentligen ar viarda en skopa ovett slipper
undan. Forvanad star man sjilv och tittar pa. Vad var det som
egentligen hiande? Givetvis kommer det daliga samvetet som ett
brev pa posten. Men skadan ar redan skedd. Och sddana utbrott
laker inte de emotionella saren utan tvartom forvérras skadan
och sjalvforaktet vaxer.

Overlevnadsstrategin tar dver

Det som du inte tors kdnnas vid halls inte bara tillbaka med hjélp
av kroniska muskelspadnningar och en begrdansad andning utan
ocksa avenreflexméssighandling. Detar din 6verlevnadsstrategi.
Den kom till i barndomen och ar det beteende som hjalpte
dig att 6verleva genom att halla de otillaitna och skrammande
emotionerna i det omedvetna och se till att du fick s& manga
behov tillgodosedda som mojligt.

Innan emotionen natt ytan ar du i fard med att avvarja faran.
Gorandet ddmpar radslan och haller kdnslorna pa plats. Sjalv ar
du fullt sysselsatt med att gora - se till att virsta tdnkbara inte
sker. Paradoxen med 6verlevnadsstrategin ar att den leder till
att varsta tdnkbara intraffar om och om igen.

Johans oOverlevnadsstrategi ar att anpassa sig. Alltid vara
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till lags for att undkomma kritik. Fokus laggs pa omgivningen.
Vilket ocksa ar en bra strategi for att halla kdnslorna pa plats i
sjalens fangelsehalor. Antennerna ar ute och spejar efter klander
och for att undkomma faran goér han allt for att leva upp till
omgivningens uttalade och outtalade forvantningar. Han har
fullt upp. Upptagen varje sekund tjugofyra timmar om dygnet.
Konstant inkdnnande och redo for att gora allt fér att undkomma
kritik. Det ar hans hogsta prioritet. Men i sjalva verket kritiserar
han sig sjalv. Han bevisar om och om igen att han inte duger.
Att det han har att komma med, verkligen kdnner och egentligen
vill inte ar relevant. Han lyssnar aldrig pa sig sjalv. Och i sjlens
gommor lurar de smartsamma vardeldshetskanslorna.

Lenas satt att undvika att bli ensam och 6vergiven ar att vara
snall, inkdnnande och att ta hand om alla andra. Hennes fargade
perspektiv uppfattar alla andra som mer behévande och hon
ar fullt upptagen med att pejla in vad andra behéver och se till
att de mar bra. Pa sa sitt har hon inte tid att kdnna efter eller
bejaka de egna behoven. Men aven hon stjalper sig sjdlv genom
att aldrig be om hjalp eller bjuda in andra i hennes verklighet. Pa
djupet forblir hon ensam och far klara sig sjalv, sdsom hon alltid
har fatt gora. Overgivenhetskinslorna och ensamheten gnager i
det tysta. Men det har hon sjalv ingen aning om eftersom hon ar
fullt upptagen med att bekymra sig 6ver vad alla andra behdver.

Johan har blivit utsatt for mycket kritik och Lena har blivit
lamnad och sviken. Det ar deras kidnslomassiga sar. Och sa lange
dessa ar okdnda och obearbetade kommer de att gora allt for att
inte hamna i situationer som paminner om den sjalsliga smartan.
Som hjalp har de utvecklat varsin dverlevnadsstrategi. Johans
vara till lags beteende hjilpte honom att fa bekraftelse och
uppskattning nar han vaxte upp, och Lenas omhéandertagande
sakerstallde att de manniskor som fanns omkring henne nar hon
var liten henne sag henne och uppskattade henne.

Problemet i vuxen alder ar att den gamla 6verlevnadsstrategin
inte alls hjalper dem. Tvartom, hindrar den dem fran att fa vad
de egentligen onskar och langtar efter.
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Vilken 6verlevnadsstrategi som du har utvecklat beror pa:

Vem du ar
Hur du har blivit sdrad

e Hur du pa basta satt kunde fa bekraftelse och tillgodose
behov i din ursprungsfamilj

e Din sjalvbild, som vuxit fram i samspelet med andra och
paverkats av hur de har behandlat dig

Det innebar att en annan person an Johan hade kunnat utveckla
ett overdrivet kritiskt och aggressivt beteende som svar pa allt
klander. Som forsvar skulle den personen ga till attack fore
nagon annan hade en chans att yttra ett enda negativt ord. Allt
for att avvarja den presumtiva faran att bli kritiserad.

En annan bieffekt av undertryckta kdnslor ar att man ocksa
lever med en felaktig sjalvbild. Man kdnner inte sig sjalv pa riktigt.
En del behov och kdnslor ar férpassade till det omedvetna och
en del formagor och beteenden dr bade okdnda och oanvanda.
Johan tror pa fullt allvar att det inte ar nagra problem fér honom
att alltid vara till lags och Lena ar helt 6vertygad om att hon mar
bra av att alltid ta hand om alla andra. De okdnda och outnyttjade
delarna av personligheten ar din inneboende potential. Ett led i
att bli hel ar att utveckla dessa sidor. Darefter kan du hantera
livet pa ett mer moget satt och se till att du far vad du behover.

Johans vag motinre lakning ar att bejaka sin vilja och lara sig att
uttryckavad hanvill och for Lenas del kravs det atthon omfamnar
sina behov och lar sig att be om hjalp. Med en repertoar av ett
fatal beteenden ar det omojligt att ta hand om sig sjalv och agera
pa ett relevant sitt i en given situation. Hur ska du till exempel
kunna siga ifran och visa en grans om ilskan ar forbjuden och du
inte har lart dig saga nej? Eller na forsoning om du inte lart dig
rannsaka dig sjilv och be andra om ursakt? Och sa vidare. Med
en felaktig sjalvbild och en 6verlevnadsstrategi som tar over titt
som tatt kommer du att agera pa ett och samma sitt i de flesta
sammanhang. Da blir det svart eller i princip omojligt att skapa
det liv du 6nskar eller de relationer som du skulle ma bra av.

Om du inte forstar vad du egentligen ar radd for ar det inte latt
att bryta destruktiva monster. Da tror du pa fullaste allvar att
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overlevnadsstrategin ar befogad. Och ju rdddare man ar, desto
svarare ar det att erkdnna sina radslor. Om du hor ndgon siga
att den inte ar radd har du en person som ar livradd framfor dig.
De med flest farhagor har det hardaste skalet och den tuffaste
ytan. Livet blir mycket begransat. Man haller sig inom en liten
trygghetszon och allt man gor gar ut pa att undvika att varsta
tdnkbara intraffar. Och alla som utmanar den gamla tryggheten
fordomer man snabbt.

Det gar att ljuga for sig sjidlv - undvika sanna kédnslor och leva
med en felaktig sjalvbild - under manga ar, till och med under
ett helt liv. Vinsten ar att de undertryckta och obearbetade
kadnslorna aldrig kommer upp till ytan. Men forlusten ar stor -
du forlorar dig sjalv pa vagen.

Ett fargat perspektiv

Néar det kdnslomissiga saret ar aktiverat har du svart att se
nyktert pa det som sker. Omedvetna och automatiska tankar
mal pa i en strid strom. Och paminner dig om vad du har lart
dig att du kan forvanta dig av andra och hur du ska se pa dig
sjalv. De fargar ditt seende. Féljden blir att du misstolkar vad
som sags och vad som hadnder.

Senaste ronen visar att det gar att etablera nya nervbanor
i hjarnan, och det ar vad som krdvs for att byta ut de gamla
automatiska tankarna mot nya. Du ska alltsa inte strava efter
att sla bort den gamla malstrommen eller fortranga den. Sddana
forsok leder bara till att den vaxer sig starkare.

Notera istdllet hur du uppfattar en situation. Lyssna pa vad du
tdnker om dig sjalv och andra. Ar det verkligen sant? Kanske l&ter
du tidigare erfarenheter eller den falska sjalvbilden forstora for
dig i nuet. I sa fall ar det dags att du anstranger dig for att se om
du kan uppfatta det som sker pa ett nytt satt. Fi en mer korrekt
sjalvbild och se det som sker med nya 6gon. Sedan kan du valja
att tanka och uppfatta det som hander pa ett annat sitt. Du byter
helt enkelt ut destruktiva tankemonster, sjalvklander, kritik och
annat strunt mot mer livgivande tankar.
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For att lyckas kravs det forst att du blir medveten om vad
du egentligen tanker - hur du ser pa dig sjilv och andra. Och
kan ifragasatta de tankar som ar forvrangda av smartsamma
upplevelser. Om man till exempel alltid uppfattar andra som
hotfulla och ar fullt 6vertygad om att man i tid och otid maste
forsvara sig ar det dags att paminna sig om att detta inte langre
ar sant. For att lyckas med det maste man ocksa uppleva att det
ar skillnad i livet. Darfor maste man i det har fallet anstranga
sig for att leta efter karleksfulla handlingar och valvilliga
manniskor. Slappa in sddana manniskor i sitt liv. DA blir det
ocksa enklare att byta ut de gamla destruktiva tankarna mot nya.
Och dessa anstrangningar hjilper dig att inte ga igang lika latt i
de situationer som tidigare vackte upp alla forsvar.

Om du bestimmer dig for att tidnka positivt innan du har
slappt fram liken ur garderoben och bearbetat dina emotionella
sar ar det svart att fa ett varaktigt resultat. Du star och tittar dig
i spegeln och sager: "Jag ar vard att alskas.” eller "Jag duger som
jag ar” Medan det omedvetna vralar att det inte ar sant.

De nya tankarna sjunker inte in pa djupet forrdn du har
bearbetat det emotionella saret. Innan dess aktiveras det varje
gang du ndrmar dig en situation som paminner om den sjalsliga
smértan. Aven om du forséker stricka pa dig och medvetet inta
en ny attityd och tanka positivt ar du maktlés infér kroniska
muskelspanningar och omedvetna kénslor. Vid minsta lilla
tecken pa att det ar fara pa farde sa tar radslorna 6ver och den
gamla omedvetna sanningen dverrdstar allt annat.

Positivt tdnkande fungerar utmarkt nar du har mott dina
radslor och bearbetat de undertryckta kanslorna. Forst da
slapper det forgangna greppet om kroppen och de automatiska
tankarna och handlingarna behovs inte langre. Da ar det mojligt
att befria dig fran gamla tankemonster for gott. Och de nya
tankarna och det nya perspektivet kan fa faste.

Utan sjalvkannedom finns det risk att du lurar dig sjalv med
positivt tinkande. Radslan ber dig uthdrda ett trakigt och
dranerande arbete eller stanna kvar i en destruktiv relation. For
att sta ut tdnker du positivt. Visst hjalper det. Men ibland kravs
det att man agerar och forandrar en situation istallet for att
leta efter det positiva i den. Att stanna kvar for att man ar radd



Kroppen ljuger inte! 33

for konsekvenserna ar fegt och att anvanda positivt tdnkande
for att utharda ar att lura sig sjalv. For att veta vad som kravs;
forandring eller ett nytt perspektiv galler det att du har kontakt
med din kdnslomassiga kompass.

Relationsdramer tar vid

Undertryckta kidnslor paverkar dven dina relationer. Det ar
framforallt den déliga sjadlvkdnnedomen som spokar till det.
Orsakerna bakom manga relationsproblem ar att du:

e Projicerar (tillskriver) undertryckta kanslor och andra
delar av personligheten som du inte vill kinnas vid pa
omgivningen

e Pa grund av en dalig sjalvkannedom spelar en roll istillet
for att vara dkta och sann

e Kommunicerar otydligt - sidger en sak och menar en annan
Misstolkar vad andra sager och gor
Agnar energin &t vialkinda maktkamper och dramer

Allt som du inte vill kdnnas vid projicerar du pa andra. Det kan
vara undertryckta kanslor, otillfredsstdllda behov, egna krav,
borden och masten, eller fordomar och asikter. Om till exempel
ilskan eller sorgen ar portforbjuden tycks omgivningen vara
fylld av dessa forbjudna och skamliga kanslor. Foraktfullt ser
man ner pa dem som inte kan hélla kdnslorna i styr.

Aven de delar av personligheten som du dnnu inte fitt méjlighet
att utveckla tillskrivs omgivningen. Det kan vara positiva
egenskaper som vishet, kraft, karlek, god vilja med mera. Nar
det sker sitter du den andre pa piedestal och forminskar dig
sjalv. Det kan vara en ledare, en fordlder eller partner. Medan
alla egenskaper som du lart dig att forakta retar du dig pa. Du
gar och irriterar dig pa alla som till exempel bara tar for sig, latar
sig, ber om saker, njuter och har det bra, skrattar i onddan eller
har fé6r mycket sex.

Man attraheras till personer som har de kvaliteter som man
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sjalv gobmt undan. Om man inte sjalv kan visa kanslor eller ta
for sig ar sannolikheten stor att kadrleksvannen har dessa
formagor. Olikheter som till en borjan ar attraktiva blir snart
en kalla till konflikt. Och 16sningen ar inte, som manga tror, att
partnern ska andra sig. Utan du bor sjalv utveckla de sidor som
du uppskattar minst hos din van. Om du antar den utmaningen
kommer mirakuldst nog den andre snart att dimpa det forut sa
besvarliga beteendet.

Utan sjalvkannedom ar det oméjligt att var rak och tydlig i sin
kommunikation. Man ljuger for sig sjalv och spelar en indvad
roll som stimmer med den falska sjalvbilden. Johan ar alltid den
anpassningsbara och Lena den hjalpsamma. Johan tror att han
inte har nagon egen vilja och Lena att hon inte har nagra behow.
De gor saker fastin de egentligen inte vill. Varje sadan handling
kommer att sla tillbaka mot dem sjalva och deras relationer. De
kommer att dela ut straff till omgivningen som de uppfattar som
i Johans fall kravande och i Lenas fall ohjalpsam. Férvirrande for
de drabbade, som inte har gjort ndgot annat dn litat pa deras ord.
Och givetvis kommer en motreaktion och dramat ar snart igang.

Alla relationer och grupper ar system som stravar efter
jamvikt. [ en arbetsgrupp finns det alltid en eller flera som vill
vara duktiga. De tar i for mycket, skrider dver egna granser
och glanser pa andras bekostnad. Motreaktionen blir att andra
kommer att anta en motsatt attityd genom att maska och dra i
nodbromsen. Pa sa sitt blir gruppens totala prestation simre dn
om alla far chans att bidra och komma till sin réatt.

Forattnapotentialenienarbetsgrupp kravs god sjalvkdnnedom
hos alla. Var och en maste fa lov och ha formagan att uttrycka
sina kanslor och behov, samtidigt som alla ar fria att anta olika
roller. Ibland dr man arbetsmyra och andra ganger orkar man
mindre. P4 sa satt kan man turas om att fora arbetet framat.

Samma sak géller i alla relationer. Om du alltid spelar en roll,
till exempel alltid styr och stiller, kommer andra att halla igen
och forbli passiva. For att fa en relation att fungera galler det att
kunna anta flera olika roller, kdnna in dagsformen och visa upp
hurdetegentligendristunden. Om du ar fasti en felaktig sjalvbild
och sliter pa din dverlevnadsstrategi kommer samspelet med
andra manniskor alltid se likadant ut och relationsproblemen
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forblir olosta.

Overlevnadsstrategin som i Johans fall 4r att anpassa sig och i
Lenas fall ar att hjalpa alla andra ska se till att de inte blir sarade
igen. Problemet ar att de skadar sig sjalva genom att forneka
akta kanslor, sanna behov och den djupaste langtan. Johan skulle
ma bra av att bejaka den egna viljan och hitta sin kraft. Istallet
projicerar han styrkan pa andra och later deras vilja styra.
Medan Lenas vag till lakning ar att bejaka de egna behoven och
lara sig att ta emot. Men hon envisas med att projicera de egna
behoven pa omgivningen och har sedan fullt upp med att ta hand
om alla andra.

Deras agerande visar ocksa omgivningen hur de ska behandla
dem. Ingen efterfragar eller tar hansyn till Johans vilja. Den
gamla kdnslan av att vara fel och vardelos gor sig pdmind och
han anstranger sig annu mer for att vara till lags istallet for att
anvanda kraften att gora sin vilja hérd. Medan Lenas omgivning
alltid kommer till henne med sina bekymmer. Sjalv star hon utan
stdd och far klara allt pa egen hand. De undertryckta kdnslorna
av att vara ensam och dvergiven viacks till liv och hon gor da allt
for att trycka undan de egna behoven och finnas till for andra
istallet for att bejaka behoven och visa sin sarbarhet.

Johan forsoker ibland sdga ifran. Men eftersom ilskan &ar
nedtryckt och begraven saknas kraften och tydligheten och
ingen tar honom pa allvar. Istillet lyssnar omgivningen pa det
som kroppen féormedlar: "Jag ar redo att vara till lags, sag bara
till vad jag ska gora.”

Ibland far Lena nog och ryter till och siager att hon ar trott
och maste ha stdd. Forvanat tittar omgivningen upp. "Men du
som ar sa stark”, sager alla, samtidigt som de tar in hennes
kropp som signalerar att hon ar stark nog att bara upp resten av
manskligheten. Eftersom Lena inte har tillgang till sin sarbarhet
och sina behov slutar det som alltid med att Lenas ber om ursakt
for sitt daliga humor och tar hand om allt som maste skotas.

Med ett firgat perspektiv dr det ocksa svart att se andra
manniskor. Deras ord och handlingar passerar genom ett filter.
Radslans radar goér om vardagliga ord och vanligt sinnade
handlingar till fara och farde. Muskler spanns till, andningen
minskar och man gor allt for att inte bli sarad igen.
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Aven om amygdala inte ar inblandad finns alla kinslomissiga
minnen lagrade i det omedvetna, bade positiva och negativa.
[ motet med nya manniskor vacks gamla minnen till liv. Om
nagon till exempel paminner om pappa vicks kidnslominnen
forknippade med honom till liv och du tolkar den nya personens
handlande utifran de emotioner som ar forknippade med honom.
Ar de positiva sldapper du snabbt in den nya personen, men ar de
negativa intar du en skeptisk attityd redan fran borjan.

Det gar inte att anvdnda &verlevnadsstrategin i samvaron
med alla manniskor. En del hanger inte med i dansen. De kan
inte stegen. Och forstar inte vad du vill. Det blir forvirrande och
obekvamt. Hur gor jag nu? Johan kan inte ta kommandot och
Lena férmar inte ta emot. Nar det krdvs vet de inte hur de ska
agera. Darfor flyr de sddan samvaro. Fast egentligen ar det just
dar de bor stanna kvar. [ alla fall om de vill utvecklas och fa hjalp
att laka sina emotionella sar.

Det som sitter fast i kroppen uppfattas av omgivningen.
Ett flertal kriminella fick titta pa en videofilm och peka ut de
personer som de skulle valja att attackera i férsta hand. Alla
valde, oberoende av varandra, samma personer. Troligtvis de
som hade tidigare, obearbetade erfarenheter av krankningar i
bagaget. Radslan sitter fast i kroppen. Offer och férévare soker
sig till varandra pa ett omedvetet plan.

Undertryckta kdnslor paverkar dig mer dn du tror. Du dras som
en magnet till personer med samma undertryckta emotioner
som foraldrarna hade. Har kdnns det bekant och tryggt. Magiskt
nog hittar du anstallningar och andra sammanhang dar de
valkdnda dramerna passar som hand i handske. Varje smartsam
aterupprepning ger dig en ny mojlighet att bryta monster. Att
bearbeta det som skett och lara kdnna dig sjalv pa riktigt.

De emotioner som finns i det omedvetna kan ocksd
skrdamma bort andra. En person som bar med sig obearbetade
overgivenhetskdnslor far andra att kdnna sig sorgsna och
overgivna. Det ar subtilt och oférklarligt. Samvaron upplevs som
olustig. Och for att slippa obehaget undviker man samvaron.
Skyller pa att man inte har tid eller att kemin inte fungerar.

Samvaron blir plagad av alla undertryckta kanslor som ligger
i mitten och som ingen vill kinnas vid. Det ar jobbigt att umgas
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med nagon som inte tar sitt kinslomdssiga ansvar. Medan det
ar gott att vara med nagon som har bearbetat sitt bagage och
som tar hand om sitt eget vilmdende. Det ar tryggt att vara med
ndgon som ansvarar for sina kanslor. Det r en forutsattning for
att skapa en positiv gemenskap.

For attkommaifran destruktivamonster och upprepningstvang
krdavs det att den gamla smartan bearbetas. Pa sid sitt okar
sjalvkdnnedomen och du far en mer korrekt sjalvbild. Samtidigt
maste du trdna upp en ny repertoar av beteenden. Det ar
namligen inte andra som maste forandras for att du ska fa vad
du 6nskar. Makten ligger helt hos dig. Nar du ser pa dig sjalv pa
ett nytt satt kommer ocksa andra att gora det. Nar du agerar pa
nya satt kommer omgivningen att géra detsamma.

Sluta leta fel

Elisabeth Kiibler-Ross ar en schweizisk ldkare som numera
ar bosatt i USA. Hennes forsta arbete i New York City var pa
Manhattan State Hospital, ett statligt sjukhus for schizofrena
patienter som man hade gett upp hoppet om. Hon hade ingen
utbildning inom psykiatrin men behandlade patienterna som
manniskor. Pratade med dem, 6ppnade sig for dem. Gav dem
karlek och medmaénsklighet. Framforallt trodde hon pa dem.
Efter tvda ar kunde hon skriva ut nittiofyra procent av dessa
hopplosa fall och alla dessa "kroniskt” sjuka méanniskor klarade
dérefter sig sjdlva och sin férsorjning.

Vi ar alla unika. Alla manniskor féds med talanger och
fardigheter som ligger slumrandes, redo for att utvecklas. Men
ocksa med svagheter. En del far lattare ont i huvudet, ryggen,
magen eller fotterna. Medan andra har tendens till depression,
oro, angest eller att utveckla allergier. Och sad vidare. Nar vi
blir sedda for den vi dr och uppmuntras till att utveckla vara
fardigheter far vi chans att sla ut i full blom och komma till
var ratt. Men om vi istéllet blir negligerade, forsummade, illa
behandlade eller utsatts for annan stress tar svagheterna vid
och vi svarar an pa svarigheterna efter basta formaga.
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Visste du att Einstein hade dyslexi, ADHD och kanske ocksa
Aspergers syndrom. Samtidigt klassades han som ett geni. Han
var besvarligunder uppvaxten men foraldrarna stod alltid pa hans
sida, stottade honom och sag till att han fick ratt forutsattningar.
De fokuserade inte pa problemen utan funderade pa vad han
behdovde for att ma bra. De sag hans potential och talanger.
Han fick det stod han sa val behévde. Tack vare det kunde han
blomma ut trots sina svarigheter.

Pa samma satt som Elisabeths patienter och Einstein fick stod
maste vi alla uppmuntras. Utan ovillkorlig karlek lar vi oss att
vi ar fel. Forbjudna kédnslor och ovdlkomna beteenden utvisas.
Vi klandrar och kritiserar det som ingen annan uppskattar.
Gommer undan det sanna jaget och visar upp det som vi tror att
andra vill se. I jakten pa karlek forlorar man sig sjalv och risken
finns att man till slut lever ett liv som inte alls ar anpassat efter
den man ar.

For att ma bra och sld ut i full blom maste det egna livet
anpassas efter den du ar. Och hur ditt liv ska se ut ar det bara
du som vet. Men for att kunna svara pa fragan kravs det att du
lar kdnna dig sjalv pa riktigt. Som hjalp har du kroppen och de
fastfrusna attityderna som syns i den fysiska formen. Sa nar jag
berattar om kroppen och vad som syns i olika kroppsdelar ar
det inte for att du ska leta efter fel. Du ar redan perfekt som du
ar. Informationen ar till for att hjalpa dig att fa syn pa din sanna
identitet. Bejaka allt som dnnu inte har fatt komma fram, sa att
du kan na din fulla potential och skapa ett liv som gor dig lycklig.

For att kunna se dig sjalv och bli ditt eget stod kravs det att
du blir sedd av ndgon annan och att det finns ndgon som sager:
"Jag tror pa dig.” Det racker med en enda person. Det ar allt som
kravs for att du ska kunna fa syn pa den du verkligen ar. Sedan
kan du pabdrja forandringen att anpassa livet efter dig sjilv och
dina sarskilda behov.

Oka din sjilvkinnedom

Ta fram din anteckningsbok eller ha papper och penna
tillgangligt sa att du kan skriva ner svaren pa féljande fragor.
De ska inte besvaras snabbt utan nu ar det dags att komma i
kontakt med kéanslor, radslor och andra delar som annu inte ar
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kénda. Ta god tid pa dig och aterkom garna till fragorna nar du
har last fler kapitel i boken.

1.

2.

Vilket eller vilka ar dina kanslomassiga sar?
Vilken ar din stérsta radsla?
Hur ser din dverlevnadsstrategi ut?

| vilka situationer och tillsammans med vem gar den
igdng? Hur skulle du kunna agera istallet?

Hur ar din kontakt med kanslolivet? Finns det nagra
emotioner som ar mer valkomna &n andra?

Vilka personer ser du upp till och vilka retar du dig pa?
Har de nagra egenskaper som du sjalv saknar, och
kanske skulle ma bra av att utveckla?



2.

Hur ser din overlevnadsstrategi ut?

Alla underbara mainniskor som jag moétt under aren som
terapeut och kursledare har kommit med varsitt unikt bagage
av undertryckta kdnslor. Men det ar inte bara de som véljer att
arbeta med sig sjilva och sin personliga utveckling som bar pa
ett omedvetet. Jag gor det, du gor det. Ja, alla i hela varlden gor
det!

Det innebar att alla pa hela jordklotet reagerar reflexmassigt
ibland och ofta flera ganger om dagen. Da agerar man utifran
sitt kdnslomassiga sar. Och man ser varken sig sjalv eller andra
ur ett objektivt perspektiv. Egot, den lilla rddda och sarade
flickan eller pojken i oss, styr. Och 6verlevnadsstrategin tar
over. De kidnslomassiga saren och rdadslorna ar roten till allt ont i
varlden. Nar man dr radd gor man allt for att skydda sig. Empatin
gar forlorad. Rddda méanniskor kritiserar, fordomer, mobbar,
splittrar, slass och krigar.

Givetvis kommer vi inte alltid fran den platsen. Alla har vi vara
stunder da vi skiner som ljus. Och fungerar optimalt. Mdjligheten
finns att komma till din ratt allt oftare. Det dr lakande for dig och
din omgivning. Det skdnker frid till dig och fred pa jorden.

Nar overlevnadsstrategin ar igang ar det rddslan som styr.
Strategins syfte ar att:
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e Se till att varsta tankbara inte hander igen
e Halla de undertryckta emotionerna i det omedvetna
e Och samtidigt tillgodosedda sa manga behov som mojligt

Problemet med 6verlevnadsstrategin ar, som jag beskrev tidigare,
att du hindrar dig fran att fa det som du innerst inne langtar
efter. Aven om du som barn fick m&nga behov tillgodosedda med
hjalp av den, sa far du inte det som vuxen.

Nar radslan styr skyddar du dig fran smartan men ocksa fran
sjalva livet. Du gdommer undan ditt sanna jag och haller andra
ifran dig. Forblir ensam bakom forsvaren och fasaden. Livet
blomstrar inte pa riktigt. Det automatiska beteendet gar igang
i tid och otid. Men det spelar ingen roll hur mycket du kdmpar.
Resultatet blir alltid detsamma. Och det enda som aterstar ar
den vilkdnda kampen for 6verlevnad. For det ar precis sa det
kdnns nidr overlevnadsstrategin ar igdng - som om livet dr en
enda lang kamp.

Enda sattet att ta makten over radslan ar att mota den. Vaga
kdnna smartan. Och forsta hur din historia har paverkat dig.
Sedan aktivt vadlja att se dig sjalv, andra och livet ur ett nytt
perspektiv. Det hjalper dig att bli fri att valja hur du vill agera
i de situationer du stélls infor. Da slapper det forflutna greppet
om dig och de sjalsliga saren styr inte langre ditt liv.

Hur din o6verlevnadsstrategi ser ut beror, som beskrevs i
foregaende kapitel, bland annat pa vilken dynamik som fanns
i den familj du vaxte upp i. Om strategin att vara snall och
beskedlig redan dr upptagen och utfors pa ett bra satt valjer man
som yngre syskon ett annat satt att sdkerstilla ndgon form av
bekraftelse. Battre att bli sedd som en brakstake dn att férsvinna
i mangden. For det varsta som kan handa ar just att bli ignorerad
och bortglomd. Darfor ar det ibland battre att ta fram de allra
mest forbjudna sidorna som att skrika, braka och vara elak. Det
kanske ar det enda sattet att fa ndgon att reagera.

De sjilsliga saren deformerar ocksa sjalvbilden. Om man till
exempel alltid har fatt hora att man ar korkad tror man snart
att det ar sant. Och sedan behandlar man sig sjalv som om
man vore mindre snabbtankt. Agerar som om det vore sant.
Provar inte mojligheter som ligger utanfoér ramen for den bild
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man har av sig sjalv. Det som andra har sagt till dig genom aren
och hur de har behandlat dig har format den bild du har av dig
sjalv. Ingen har en helt korrekt sjdlvbild. De kanslor, behov,
asikter och beteenden som aldrig blivit sedda och bekraftade
ar forsummade och bortglomda delar av din personlighet. Alla
har férlorade delar. Otranade egenskaper. Det dr din inneboende
potential. Utveckling handlar inte om att bli ndgon annan utan
att bli mer av sig sjalv - bli hel.

Jag brukar symbolisera den har processen med en tall som
vaxer upp i ett skuggigt, kargt och blasigt landskap bland manga
andra trad. Den harda vinden har gjort att tradet lutar i ndstan
fyrtiofem graders vinkel. Vissa grenar ar knappt utvidxta, medan
andra har fatt breda ut sig och bli langa for att na lite av solens
stralar. Rotterna slingrar sig 6ver stenar och stockar for att hitta
ndring och vatten. Bara genom att titta pa tradet forstar man
under vilka forhallanden det har vuxit upp. Och samtidigt kan
man ocksa fantisera om hur det skulle se ut om det hade fatt
ratt forutsattningar - ratt naring, mindre blast och fri tillgang
till solen och vattnet.

Pa samma satt ar det med dig, mig och alla andra. Genom att
titta pa kroppen och ldasa av den med hjilp av kunskapen som
presenteras langre fram i boken, kan du se hur du, jag och alla
andra har behovt anpassa oss efter livets pafrestningar. Kroppen
ar en spegelbild av sjalen och visar vilken 6verlevnadsstrategi
du har behovt utveckla.

Oavsett om du vill det eller inte sa avsldjar den fysiska kroppen
dig. Mentala och kdnslomassiga blockeringar ar fastfrusna i den
fysiska formen. Negativa tankar, den felaktiga sjalvbilden och
omedvetna kinslor har gjort avtryck i kroppen. Aven nir du
stracker pa dig och medvetet forsdker anta en ny kroppshallning
syns det som du sd girna vill ggmma undan. Undertryckta
kanslor och den falska sjalvbilden har smugit sig in pa cellniva
och utgor ett muskelpansar som gémmer ditt sanna jag.

Kroppen berattar vem du har behovt vara. Kanske sager den
till alla att "jag klarar mig sjalv”, "jag ar ingen att rakna med”
eller "jag har redan gett upp”. Och eftersom den storsta delen
av kommunikationen sker ordldst plockas vibrationerna upp
av alla omkring dig. Och de bemdter dig utifran signalerna som
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kroppen sander ut. Detta gensvar medfor att det ar latt att tro
att overlevnadsstrategin fortfarande behovs. Och de gamla
destruktiva monstren bestar.

Tack vare kroppen kan du lara kdnna dig sjalv pa ett djupare
plan. Forsta vilka delar av personligheten som har 6veranstrangts
och vilka som knappt ar anvdnda. Hitta din potential och inse
vilken vag du behdver ga for att bli hel. Det vill sdga vad du
behover utveckla respektive tona ner for att du ska komma till
din ratt.

Utan medvetenhet ar Overlevnadsstrategin ofta igang.
Du overanviander dig av ett beteende som du sa val kdnner
igen och girna identifierar dig med. Men det kostar pa att
halla undertryckta kidnslor pa plats och forneka delar av
personligheten, sa darfor balanserar psyket upp obalansen
med en motreaktion. Motreaktionen ar annu ett automatiskt
beteende som tar vid ndr anspanningen blir alltfor stor. D4 gor
du istdllet tvartemot. Om man till exempel alltid ar till lags sa
ar den automatiska motreaktionen trots - “jag vill inte”. Aven
motreaktionen kommer fran barndomen och den ar ocksa ett
omoget satt att hantera situationen.

Motreaktionen vill man dock ogarna kannas vid. Man kan till
och med vara helt omedveten om att den finns. Och forneka
den in i det langsta. Vagra att se sina egna handlingar. For
motreaktionen ar en pinsam och skamlig del av personligheten.
Den har aldrig blivit accepterad eller bekraftad.

Det 4r som om man skulle gd omkring i livet och siga att
man inte har ndgon hégerarm, fastin att den dinglar vid sidan
av balen och man anvinder den flera ganger om dagen. Forsta
steget till att hitta alla oanvdnda delar av personligheten ar att
acceptera motreaktionen. Den finns dar av en anledning. Och
protesterar vilt mot att du fortsatter undertrycka emotioner och
forneka delar av dig sjalv. Lakning handlar om att acceptera och
alska hela dig.

Ibland fastnar man i motreaktionen. Nagon som alltid gett med
sig ska ha sin vilja igenom till varje pris, kosta vad det kostar vill.
Utveckling? Nej, inte om dven detta beteende ar automatiskt. Da
ar det en reaktion pa den psykiska tvangstrojan.

Utveckling leder till frihet att vdlja vem du vill vara. Du kan
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agerapadetsittsom gynnar digbastistunden. Men utvecklingen
sker ofta genom att man gar fran en ytterlighet till en annan for
att till slut hitta den gyllene medelvagen. Eller som man sager
inom psykosyntesen fran en tes till en antites och slutligen till
en syntes. Sa ndgon som alltid sagt ja, behdver under en period
trana sig pa att siga nej. For att sedan bli fri att valja att siga
bdde ja eller nej utan problem. D3 ett nej ar lika enkelt att sdga
som ett ja.

De fem vanligaste strategierna

Vara radslor ar allmdanmaénskliga. De djupaste farhdgorna ar ofta
sa skrammande att man inte erkdnner dem for sig sjilv. Bakom
en tuff attityd vilar radslan for att bli 6vergiven, inte duga, gora
fel, misslyckas, inte racka till, bli avsldjad, fa kritik eller att bli
sarad.

Ett satt att halla de djupaste radslorna i schack ar att
sysselsiatta sig med olika fobier. Riadsla for morker, ormar,
spindlar, folkmassor, tala, sta i centrum eller inte hitta en toalett
i tid. Neuroserna hindrar dig fran att se de verkliga radslorna
i vitogat och sédkerstadller att de undertryckta kdnslorna forblir
inlasta i sjalens fangelsehalor. I varsta fall kretsar hela livet at att
bemaéstra tvangsforestillningarna. Man gor allt for att undvika
det som man tror ar farligt och missar hela livet. En stor forlust.
Vinsten dr att man slipper moéta de djupaste rdadslorna och
kanna de kdnslor som en gang var 6vermaéktiga eller inte tillatna.
Fragan dr om det dr vart det?

Overlevnadsstrategierna dr ocksd gemensamma. Samma roll
spelas av olika personer. Det dr bara rekvisitan och medspelarna
som skiljer sig 4t. Aven om man ar helt omedveten om sitt eget
spel och vad som ar undanstoppat i sjdlens skrymslen ar det
uppenbart for andra. Omgivningen lyssnar inte sa mycket pa vad
du sager utan laser av kroppsspraket. De kdnner av favoritrollen
och anpassar sig till den. Och du attraheras till manniskor som
villigt spelar med i de valkdnda dramerna.

Infér den omedvetna interaktionen stdr man maktlés och
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fragande; varfor hinder alltid detta mig? Adrian som aldrig
fatt stod undrar varfor ingen erbjuder honom hjilp och Lotta
som blivit mobbad och krankt genom livet fragar sig varfor hon
alltid valjs som hackkyckling. Svaret finns i det omedvetna. Det
skrammande, skamliga och férbjudna. For att befria dig fran
aterupprepningstvanget och det forflutnas grepp ar det ett
maste att mota det som du dnnu inte vagat se i vitogat.

For att hjalpa dig att fa syn pa din o6verlevnadsstrategi foljer
har beskrivningar av de fem vanligaste. Tank pa att de ar
generaliseringar. Du ar unik och sa ar din 6verlevnadsstrategi.
Kanske har du en blandning av flera, men tyngdpunkten
aterfinns med all sannolikhet i en. En annan mojlighet ar att du
upptacker att du anvander dig av olika 6verlevnadsstrategier
i olika sammanhang, till exempel en pa jobbet och en annan
hemma. Anvand skildringarna som en hjilp att forstad hur din
historia har format dig. Lita pa att vad du dn kommer fram till sa
ar det korrekt. I alla fall om du ar sanningsenlig och vagar méota
det som kdnns smartsamt och skamligt.

Beskrivningarna ar generella och géller bade for kvinnor och
for man. Men for att underlatta lasningen anvands hon som ar
det allmangiltiga genuset for manniska i texten.

Hjalparen

En hjdlpare berdttigar sin existens och sdkrar sin plats i
gemenskapen genom att finnas till for andra. Hon har tusentals
antenner ute ochkdnneravandramanniskoroch stimningarialla
sammanhang. En inkdnningsexpert som tar sig tolkningsratten
och tror sig veta vad andra kdnner och behover. Snabb pa att
hjalpa till och se till att andra far sina behov tillgodosedda.
Hjalparen ger inte av fri vilja utan for att fa nagot tillbaka, som
till exempel bekraftelse eller samhorighet. De egna behoven
ligger i kéllaren och skriker efter att bli tillgodosedda. Den falska
sjalvbilden sdger att hon ar en stark person som klarar mer an
de flesta och girna stéller upp i tid och otid. De egna behoven ar
omedvetna och grianserna utplanade.
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[ bakgrunden lurar radslan for att bli ensam och évergiven. Och
hon vill absolut inte uppfattas som egoistisk och darfér gér hon
allt for att bevisa for omgivningen hur snall och omtanksam hon
ar. Granslosheten blir ett faktum och snabbt tommer hjalparen
sinbagare. Da forloras humoret och irritationen bubblar 6ver. Om
ilskan ar en integrerad del av henne sjalv haller hon ut sitt daliga
humor pa omgivningen som hon uppfattar som energitjuvar. Om
ilskan ar skamlig gar hon istdllet undan och slickar sina sar och
tycker synd om sig sjalv.

En hjdlpare har fatt bli stor tidigt. Missat en stor del av
barndomen och leken. Istillet serverades ansvaret i unga ar -
ansvar for fordldrar som drunknat i narcissism. Oférmogna att
se och bekrafta sitt barn. Sjdlvupptagna - fast i missbruk, psykisk
sjukdom, egna bekymmer eller jobb.

Sveken ar manga och tilliten ar liten eller forsumbar. En
hjalpare tror pa ett plan pa sin egen kraft och formaga. En som
klarar det "oklarbara”. Men i det omedvetna lurar kdnslan av att
vara helt viardelos och odlskad. Sjalvfortroendet ar stralande
inom manga omraden medan sjalvkanslan ar liten.

En hjalpare tar oerhort mycket ansvar for andra men glommer
bort sig sjalv. Hon har fullstandig kontroll pa allt och alla. Radknar
ut vad som ska hdnda och ser tankbara konsekvenser langt in i
framtiden. Ingenting ldmnas at slumpen. For da vet hon att allt
gar at skogen. Hon ar radd att andras slarv och misstag ska spilla
over pa henne. Hon tror inte heller att andra kan ta kinslomassigt
ansvar for sig sjalva. Hon biter ihop och svaljer ner allt som finns
pa insidan i tron att hon skyddar andra. Men egentligen ar hon
radd for deras kinslomassiga reaktioner. Hon tror inte att nagon
orkar, vill, kan eller formar finnas dar for henne.

Ibland blir bérdan alltfor tung och hjalparen dukar under.
Slapper ansvar och gar in i sjdlvomkan. Hjalparen blir ett offer, en
hjalplos och totalt behdvande individ. Offerrollen kommer ofta
genom ett hastigt och oforklarligt insjuknande eller genom att
kroppen sédger ifran med smaérta eller annan skada. Offret ar den
automatiska motreaktionen till det notoriska givandet. Psykets
satt att balansera upp obalansen. Och se till att hjalparen inte
gar under. Men dven detta beteende ar reflexmassigt och inget
som styrs av den fria viljan. Offerrollen ar skamlig och den vill
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hjalparen inte kdnnas vid. Och sa fort hon bara orkar sa tar hon i
och kor pa sasom hon brukar.

En hjalpare gor ocksa allt for att inte svika. Sdger inte nej,
staller inte in och gor sillan slut pd nagon relation. Det skulle
vara att gora nagon annan illa. Battre att stanna kvar och halla
ut. Bita ihop som hon alltid gjort. Hjdlparen ar expert pa att
bekrafta andra och fylla deras emotionella behov. Men sjalv blir
hon bortglomd bade av sig sjalv och av andra.

En hjilpare projicerar sin egen litenhet och behov pa andra
och har svart att se andra for dem de verkligen ar. Darfor ger
hjalparen andra vad hon sjalv egentligen langtar efter. Och det
ar inte alltid vad omgivningen vill ha.

De egna behoven, litenheten och sarbarheten ar hjilparens
forlorade delar. Delar av henne som behover starkas och ta mer
plats. Den egna kroppen forsoker formedla de sanna behoven.
Visa hjalparen vad hon har gomt undan. Ju mer hon kor 6ver sig
sjalv - glommer bort sina behov och ignorerar de egna granserna
- desto mer strejkar kroppen. Svardiagnosticerade akommor far
hjalparen att slappa ansvar och vila. Vanligt féorekommande ar
utbrandhet, kroppsliga smartor och fibromyalgi.

I kroppen syns: En hjalpares kroppsbyggnad ar aldrig spad
utan tvartom mer satt. Den signalerar styrka. Visar att har
kommer en person som star pall for det mesta och ar van att
klara av mycket. Tranad pa att bara upp sig sjilv och flera
andra. En kvinnlig hjalpare har en oproportionerlig kropp.
Paronformad. Nederdelen (ben och hofter) ar kraftigare an
overdelen (brostkorg). Medan en manlig hjalpare mer ser ut som
bjornen Baloo. En mjuk, stor och kramgo bjérn som inte slar sig
for brostet utan istdllet tar hand om andra.

Den kvinnliga kroppen med kraftiga ben och hofter visar att
hon ar van att klara av mycket pa egen hand samtidigt som
hon bar upp och tar hand om egna och andras kédnslor. Den
hopdragna och smala brostkorgen visar att hon inte tar mycket
plats for egen del.

Medan den manliga kroppen med de kraftiga men spanda
benen och hofterna berattar att det har varit otryggt i livet, men
att han ar stor och stark (den uppblasta och spanda dverdelen)
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och girna hjalper till med bade det ena och det andra. Men
dven hans kropp formedlar att han inte tar sa stor plats. Visst
ar brostkorgen uppblast, men samtidigt har den breda bringat
trillat ner en bit och kulmagen finns kanske ocksa pa plats. Ovre
delen av brostkorgen ar spand och hopdragen och den visar att
han inte tar sa mycket plats for egen del.

Hjalparen skyddar och gommer sitt inre och det syns genom
att axlarna ar framdragna. Ansvaret bars upp pa axlarna och de
ar spanda och 6mma.

Hon ar van att bita ihop och svilja ner och darfor ar halsen,
nacken och kakarna spanda. Halsen hjalper till att bara upp och
klara av sa darfor ar den ofta extra bred.

Fotter: Brist pa tillit till livet och andra méanniskor. Van att
balansera fram i en otrygg omgivning.

Ben: Har gjort sig starka eftersom hon har fatt sta pa egna ben
tidigt i livet. Klarat av saker innan hon egentligen var mogen for
det.

Bdcken, héfter, ryggrad och nacke: Van att klara sig sjalv och
att bara upp sig sjalv och manga andra. Tillgang till sin kraft.
Tranad att ta i och forlita sig till sig sjalv. Bar kanslorna inom
sig. Slappnar aldrig av eftersom hon ar férvissad om att det inte
finns ndgon som fangar upp henne om orken tryter.

Badl/diafragma: Radd och orolig. Ingen tillit. Storsta farhagan
ar att bli ensam och 6vergiven. Haller andra néjda och sdkrar
gemenskapen genom att kdnna in andra och ge dem vad de
behover.

Brdst: Radd att inte fa sina behov tillgodosedda i samvaron med
andra. Ger fastdn att hon inte vill. Far ingenting tillbaka. Andra
blir energitjuvar och hon drar sig undan, skyddar och gommer
undan sin sanna identitet.

Nacke/hals: Gommer undan kanslor, behov och den egna viljan.
Ar inte sann mot sig sjilv. Van att bira upp och klara av mycket.
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Ansikte: Visar oftast en glad mask. Fasaden ar viktig._

Hur andra uppfattar personen: Det hir dr nagon att luta sig
mot och halla i handen nar det blaser. En stark person som inte
behover mycket for egen del. Nagon att beundra och ha som
forebild, men som man inte kommer riktigt nara. Ingen som
man kontaktar nar det ar dags for bus utan snarare nar man vill
latta sitt hjarta eller nar man behover hjalp. Nagon att fa tips
och stdd av. Dock ar det ar latt kdnna sig kontrollerad och styrd i
hennes sallskap. Hon verkar alltid veta bast och lagger sig i saker
i onodan

Monster i livet: Ingen finns dar nar det verkligen galler. Sviken
och dvergiven. Mycket ansvar och lite lek och bus. Kanner sig
utnyttjad av andra. Upplever att hon bara ger och ger, men inte
far nagonting tillbaka.

Rddsla: Att bli ensam och o6vergiven niar hon ar som mest
behovande. Kanslan av en annalkande katastrof som behover
avvarjas.

Kansloliv: Kanslolivet ar hopblandat med andras. Hon har
battre koll pa vad andra kdnner dn vad hon sjilv upplever. Ibland
drunknar hon i sina kdnslor och de svimmar 6ver at alla hall.
Hon lever ut andras kdnslor i tron att de dr hennes. Svarast att
visa upp litenheten och sarbarheten.

Utmaningar:

e Geavrattanledning

e Bejaka de egna behoven och be om hjalp

e Sldppa kontrollen och kdnna tillit till andra och livet

e Sldppa ansvaret for andra och borja ta ansvar for sig sjalv
e Ldra sig att ta nej och bli avvisad

e Sitta egna granser och avvisa andra

e Slappa fram sarbarheten
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Anpassaren

En Anpassare har ocksa en miljon kdnselsprot som soker efter
svaret pa fragan: Hur bor jag vara och vad forviantas av mig?
Anpassaren gor allt for att leva upp till mallen som definieras
av andra och forvintar sig sedan bekraftelse och att bli
omhdndertagen. Hon har en outtalad dverenskommelse med
sina medmanniskor om att sa lange hon anpassar sig och inte ar
till besvar sa bor de uppskatta och ta hand om henne.

En konsekvens av att uppvidxten var kantad av villkorad
karlek. Bara hon gjorde som fordldrarna sa sa var hon dlskad och
fick vad hon 6nskade. Om hon inte lyckades vara dem till lags
blev hon straffad pa nagot satt. llska, irritation eller bortstott
och ignorerad. Hon fick veta att hon gjort fel pa ett eller annat
satt. Skulden dangdes i huvudet och hon fick till exempel hora:
"Det ar ditt fel att mamma ar ledsen, arg, grinig, trott, sjuk eller
... . Skulden gjorde intrang och bdrjade friata sonder den egna
integriteten. Och skuld, ar det varsta anpassaren vet. Hon gor
allt for att slippa kdnna den outhardliga kdnslan och dédrmed
styr den hennes liv helt och hallet. Hon vdnder ut och in pa sig
sjalv, sdljer sin sjal och smiter ivag fran ansvar - allt for att slippa
den forhatliga kdnslan.

Bekriftelse dr anpassarens drog. All energi gar at till att stilla
abstinensen. Anpassaren skannar efter outtalade forvantningar
och rattar sig efter dem for att fa bekraftelse och karlek.
Ett tidskrivande och kostsamt arbete. Och om den positiva
feedbacken uteblir eller om hon inte far den hjilp som hon i
tysthet forvantar sig blir hon sur.

Da kommer trotset som ar anpassarens motreaktion till
den stdndiga anpassningen. Och nu ar det tviartemot som
galler. Inte for att anpassaren vill, utan for att géra revolt mot
anpassningens fortryck. IIskan ar forbjuden sa darfér anvander
hon sig av passiv aggression. Hon visar sitt missndje genom att
vagra gora det som hon tidigare lovat. Glommer eller har sonder
saker. Tar tillbaka sagda ord. De ar raderade ur medvetandet och
hon kommer verkligen inte ihag vad hon har sagt eller lovat. For
loftet gjordes for att slippa undan en pressad situation. Nar hon
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sedan stalls mot vaggen eller ansvaret bars fram skyller hon pa
olyckan eller missforstand. Allt for att slippa ansvaret. For med
ansvaret foljer skulden.

Anpassaren ser inte sig sjalv, vill inte kdnnas vid trotset,
lognerna och ansvarsflykten. Den falska sjdlbilden sager att hon
ar en medgorlig och lattsam person. Den egna viljan ar nedgravd.
Egna asikter och tankar forringas. Istdllet sidger hon att saker
och ting inte spelar nagon roll. Hon upplever att det ar alla andra
som ar jobbiga. De har en massa asikter och stéller krav.

Makten ar bortgiven till andra. Hon gor sig mindre dn vad
hon ar. I samvaron med andra blir hon som ett barn. Andra har
makten. Deras ord, fragor, behov och vilja blir krav som hon
maste leva upp till. Hon ger sig inte ratten att vilja - att fa siga
nej.

En anpassare projicerar den egna kraften pa andra. Upphor att
ha en vilja. Och andras ord blir till masten och borden. Det finns
anpassare som till och med gor sina barn till battre vetande och
anpassar sig efter dem. Vinsten ar att slippa ansvar. Eftersom det
kan leda till skuld. Battre att lata ndgon annan bara bérdan och
gora som de sdger. Om nagot gar at pipan sa sdger anpassaren:
"Det ar inte mitt fel. Jag gjorde ju bara som du sa.”

Konflikter ar ocksa bland det vdrsta anpassaren vet. For att
halla alla néjda viander hon kappan efter vinden. Slingrar sig ur
situationer. Sager saker for att slippa bli konfronterad. Ljuger
om sa behovs.

Hon far svart i sammanhang dar olika asikter eller viljor fors
fram, dar ilskan och irritationen puttrar under ytan. Hon kdnner
av friktionen innan ndgon annan ar medveten om vad som ar pa
gang. Nu far anpassaren jobba hart som medlare. Halla alla n6jda
och se till att ingen konflikt blossar upp - i alla fall inte sa lange
anpassaren ar narvarande. For om det hettar till forsvinner hon
snabbt.

Samtidigt har hon en stor social formaga. Hon kan fa vem som
helst att trivas och kdnna sig vid gott mod. Hon ar aldrig till
besvar och latt att ha att gora med. Hon stéller aldrig till med
nagra scener eftersom kanslorna ar inkapslade och gémda och
allra langst in lurar ilskan. Den far till varje pris inte komma
fram.
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I kroppen syns: Hela kroppen ar smal och hopklamd som om
den behovt gora sig mindre dn vad den ar. Benen halls ihop av
musklerna pa utsidan av laret. Svanken ar tydlig och rumpan ar
spand och putar ut. Trotsrumpa! Korsryggen ar en 6m punkt och
ryggskott kan forekomma. Axlarna ar framdragna och skyddar
brostet. Nacke, hals och kakar ar spanda. Huvudet kommer
kanske fore resten av kroppen.

Fotter: Brist pa tillit till livet och andra manniskor. Van att tassa
fram for att inte stora eller vara till besvar.

Ben: Gar pa en smal viag genom livet - anpassar sig efter andra.
Tar inte ut svangarna.

Bdcken, héfter, ryggrad och nacke: Van att klara sig sjalv och halla
saker for sig sjalv. Litar inte pa sin egen kraft och formaga. Haller
igen sin kraft.

Bal/diafragma: Radd och orolig. Radd for att inte duga, gora fel,
fa kritik och bli skyldig. Ingen tillit utan pejlar in och skannar
av andra och letar efter signaler pa irritation eller ogillande.
Medlar och ar till lags for att halla alla ndjda.

Brést: Gommer sig sjalv. Radd for narhet som ar detsamma som
krav och anpassning. Drar sig ofta undan. Dyker inte upp. Ringer
inte tillbaka. Vill ha frihet i sina relationer.

Nacke/hals: Haller tillbaka sig sjalv och speciellt kdnslor och den
egna viljan. Ar inte sann mot sig sjalv.

Ansikte: En glad, trevlig och social mask. Gommer sig. Visar inga
kanslor utan intellektualiserar.

Hur andra uppfattar personen: Trevlig, lattsam och behaglig.
Men svar att komma néra och forsta vad hon verkligen vill och
tycker. Nagon som man far jaga och som det inte riktigt gar att
lita pa. Hanger giarna med, men tar inte sd manga egna initiativ.
Social och smalter in i alla sammanhang. Stéller aldrig till med
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nagra scener. Men kan bli trakig efter ett tag.

Monster i livet: Kanner sig ofta éverkord och inte lyssnad pa.
Kommer i klam. Kanner mycket krav i samvaron med andra.
Hittar alltid bevis pa att hon inte duger eller inte racker till.
Bekraftelsebehovet blir aldrig tillfredstallt. Tycker sjalv att
hon ar trevlig och okomplicerad, men att andra manniskor ar
besvarliga och stiller stora krav. Hon forstar inte varfor andra
blir arga pa henne.

Rddsla: Att inte duga, vara tillracklig eller bli avslojad. Radd for
att gora fel och fa kritik. Gor allt for att undvika konflikter och
ilska.

Kansloliv: Kinslolivet ar inkapslat och begravt. Allra mest
forbjuden ar ilskan. Expert pa att kdnna av andras irritation
och gor allt for att halla andra pa gott humor. Visar inga kanslor.
Alltid trevlig och tillmotesgdende.

Utmaningar:

Bejaka sina kdnslor - speciellt vreden

Bejaka kraften och sldppa loss den

Tro pa den egna formagan

Finna sin egen mall och bekréfta sig sjalv

Sta upp for sig sjalv - speciellt ndr man moéter ogillande
Vaga stanna kvar och vara néra

Sluta ansvara for andras ilska

Vaga ta konflikter

Ta ansvar for sig sjalv - uttrycka egna behov, asikter, vilja
med mera

Presteraren

En presterares beteende premieras i vart samhéille. Hon &r
standigt pa sprang. Gor mycket. Far saker ur hdnderna och ar
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snabb som en vessla. Kunnig och kompetent. Har svar pa tal.
Hon kan ocksa vara perfektionist, traningsnarkoman, utseende-
fixerad eller oerhort duktig inom ett smalt och specifikt
omrade. Presteraren ror sig endast i sammanhang och for bara
diskussioner dar hon kan glansa. Pa sa satt kan hon trycka ner
andra for att hoja sig sjalv. Om och om igen maste hon bevisa
for sig sjalv att hon ar nagon, for i djupet av sig sjalv tror hon
egentligen att hon ar ingenting vard. Hon presterar fram sitt
egenvarde.

Hela livet ar ett enda gorande. Det finns inte tid for reflektion,
kanslor eller andra ovasentligheter. Allt ska matas och leda till
nagot. Allt 4r mdjligt och presteraren anser sig bemastra det
mesta. Hela livet - arbete, semester och relationer - ar nagonting
som ska bockas av och klaras av. Njutning dr nagot som i basta
fall nds under nagra fa 6gonblick i samband med maluppfyllelse.
Men till och med da ar det svart for presteraren att stanna upp
och ta in framgangen. Utan hon ar redan upptagen med att
planera och forbereda nésta stordad.

Konkurrens tillhor vardagen och det mesta blir till en tavling.
Attjamfora sigmed andra ar en sport och hon vill garna vara bast,
snabbast eller mest perfekt. En kick for egot. Sjalvfértroendet ar
maxat, men sjalvkanslan ar 1ag. Oférmagan att stanna upp ar inte
som presteraren intalar sig for att allt ar kul och hon har mycket
energi, utan under ytan lurar kdnslan av att vara vardelds och
den haller hon pa plats genom att halla sig sysselsatt.

Men givetvis finns det ingen manniska som stiandigt formar
vara igang och nar det har blivit for mycket gérande kommer
motreaktionen. Den totala passiviteten. Fran hundra till noll
pa en mikrosekund. Av ren utmattning sjunker hon ihop. Totalt
slutkord ligger hon framfér Tv:n och zappar mellan kanalerna.
Tar ett glas vin eller tva som "beloning” eller for att vara ner. Eller
sa sager kroppen ifran. Hon far ont. Ryggskott eller muskelvark.
Pa nagot satt ser kroppen till att hon blir tvungen att sakta ner
och vila.

Men att hon skulle vara lat, sl6 eller passiv ar inget som hon
vill kdnnas vid. Sadana sidor tillhdor inte hennes personlighet.
Sa fort det bara gar satter hon saledes fart igen. Hon presterar
inte bara fram sitt virde utan ocksa sitt existensberattigande.
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Istallet for att kdnna sina radslor och visa dem gommer hon sig
bakom kunskap och expertis. Blir ett med sin yrkesroll. Experten
som vet och kan allt. En presterare star aldrig svarslgs. Och hon
pratar helst om det som hon sjalv kdnner till. Briljerar inom det
egna kunskapsomradet, dar ar hon trygg och siker.

Den falska sjalvbilden sager att hon kan och vet bast. Att hon
ar kompetent och duglig. Lite snabbare och raskare dn andra.
Faktiskt tycker om att springa fram i livet och hinna med sa
mycket som mojligt. Som om meningen med livet ar att pricka av
sa manga saker som mojligt pa “klara av-listan”. Kul, sager hon,
nar hon springer fram genom livet. Enda problemet ar kroppen
som inte alls vill. Den gor ont, skadas och trilskas. Den forsoker
beratta att det dr dags att dra ner pa tempot. Vaga stanna upp
och gora ingenting.

Men presteraren springer pa sa lange det gar. Och anser att
det egna sattet ar det basta sattet att 16sa varje givet atagande.
Det giller allt fran hur man baddar sdngen till hur man l6ser
problem pa arbetet. All inkompetens, slohet, radslor och svaghet
projiceras pa omgivningen. Foraktfullt tittar hon pa alla de som
verkar svaga, inkompetenta eller sloa.

En presterare har bara blivit sedd och bekraftad nar hon gjort
nagot eller varit duktig. Aldrig annars. Hon vill sa giarna synas
och horas. Fa bekriftelse. Hon tar garna plats och berattar ofta
om sina hjaltebragder. Utfor 6vermanskliga prestationer och tar
pa sig for mycket att gora. Alltid glad, rask och villig. Visar inga
kanslor och sager inte nej.

Hon ar en betydligt samre lyssnare och har svart att ge andra
foretrade och hoja dem. Kanslor ar trams och svaghet vacker
forakt. Allt blir en tavling och for att fa vad hon vill giller det att
armbaga sig fram. Manga manniskor som syns och hors i vart
samhalle idag ar ofta renodlade presterare.

I kroppen syns: Hela kroppen ar spand. Hon ar proportionerligt
byggd, lika stor under- som 6verdel. Ibland kan éverkroppen vara
ndgot storre. Den sdger hiar kommer jag och jag fixar det har!
Andningen ar snabb, ytlig och regelbunden. Helt kontrollerad.
Ofta finns det ingen vila mellan andetagen. Hon utstralar
snabbhet och hardhet. Pondus och makt. Manga presterare ar
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valtranade, valmanikyrerade, nyfriserade, plastikopererade, har
blekta tander och klader av senaste modet - en perfekt yta och
fasad. Hon gor sig starkistallet for att vilaisin inre styrka. Spanda
axlar som ofta gor ont. Spand nacke, hals och kakar. Bettskena
ar vanligt. Huvudet kommer ofta fore kroppen. Intellektet styr
och kanslolivet forringas. Eftersom hon inte kdnner sina egna
granser siger kroppen ifrdn med smdirta. P4 sa satt tvingas
presteraren till slut att saga "nej”.

Fotter: Slar klackarna i golvet. Det hors ndr en presterare ar pa
vag. Stegen sjunger: “Ska nagot hinda sa ar det upp till mig.”

Ben: Kampar, springer och sliter sig fram genom livet. Van vid att
ta i for att fa det som hon vill ha. Kontroll. Brist pa tillit.

Bdcken, héfter, ryggrad och nacke: Van att tai och kdmpa. Tillgang
till sin kraft. Hog tro pa den egna formagan.

Badl/diafragma: Radd och orolig. Alltid spand och redo for att
ta i. Kan inte slappna av och vila i sig sjalv. Radd for att bli till
ingenting. Vara helt vardel6s. Inte synas och bli helt utan. Ingen
tillit till livet eller till andras formaga.

Brést: Skydd och pansar. Svar att komma kdnslomdassigt nara.
Radd for narhet. Samvaron blir till konkurrens. Man maste slass
for att fa det som man behdver och vill ha. Van att ta for sig och
ser till att synas och horas.

Nacke/hals: Haller tillbaka sig sjilv och speciellt kdnslorna,
radslorna och sdrbarheten. Ar inte sann mot sig sjilv. Mycket
kontroll.

Ansikte: En kompetent och stark fasad. Gommer sig. Visar inga
kanslor utan intellektualiserar.

Hur andra uppfattar personen: Niagon att beundra och se upp
till. En som far saker och ting att handa. Men ocksa nagon som
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ar svartillginglig och uppbokad. Ingen som man lattar sitt hjarta
for utan man sporras till att beratta om egna stordad och visa
sina basta sidor. Man verkar sta infor nagon som ar perfekt. Det
ar fart, flakt och kul i samvaron med en presterare.

Monster i livet: Livet ar en kamp. Hon slass for allt och om nagot
ska hdnda sd ar det upp till henne. Tar ledarrollen, blir lyssnad
pa och bestimmer ofta. Har svart att lita pa andras formaga
och kompetens. Vill girna gora saker och ting sjalv. Det finns
sa mycket som hon vill géra, men tiden verkar aldrig racka till.
Tycker att mycket ar roligt och ser till att ha tusen jarn i elden.

Rddsla: Att vara vardelos - bli till ingenting. Inte vara dlskad eller
duga. Radd for att bli utan, att bli forbisprungen och bortglomd.

Kéansloliv: Kanslorna ar inkapslade. Hon har helt enkelt inte
tid att kdnna. Det finns inte heller nagon lyhoérdhet for andras
kadnslor. En renodlad presterare blir kdnslokall och forlorar
empatin. I[Iskan ar mer tillaten dn sarbarheten. Den pyser 6ver
nar hon ar extra taggad och adrenalinet rusar runt i blodet.
IIskan déljer ocksa radsla, skam och vardeldshetskadnslor. Hon
ar sa fokuserad pa att na dit hon vill att hon kor 6ver andra utan
att forsta det.

Utmaningar:

e Att dlska sig sjdlv for den man ar och inte for det man gor
Lita pa andras formaga och kompetens

Ta in och ta emot

Njuta av livet och av att bara vara

Lita pa att alla far det som de behdver - att man inte
behover slass for att fa det som man langtar efter

Bejaka kanslor, intuition och allt annat oforklarligt
Utveckla empatin

Visa sin sarbarhet och bejaka sina radslor

Sluta jamfora sig med andra och bedéma ménniskor utifran
utseende, prestationer, makt, pengar och status
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Soldaten

Soldaten skyddar sitt hjarta. Hon ar alltid beredd pa en attack och
redo att forsvara sig. Hon har langa och inkdnnande kdnselsprot
som letar efter krdnkningar, elakheter eller andra hot. Allt som
sdgs och gors utviarderas och tolkas latt som ett angrepp: "Fanns
det inte en underton i det som sades. Visst gjordes eller sades
nagot for att sdra.” Och sa vidare.

Sa fort soldaten har uppfattat nagot som krdnkande eller
hotfullt ar det retratt eller attack som giller. Om ilskan ar
skamlig och forbjuden féredrar hon retratten. Annars gar hon
utan tvekan till attack. En syrlig och elak kommentar, ett argt
"nej” eller "stick”. Soldaten skiter i hur det kdnns for motparten
som inte far en chans att forklara sig. Om den andre far en syl
i vadret tror soldaten inte pa det som sags. Soldaten har alltid
tolkningsforetrade. Tilliten ar minimal och misstron enorm.

Retrdtten innebar att hon gar sin vdg och stidnger den andre
ute kanske for en tid, men troligtvis for gott. Langsintheten ar
skydd mot forsoning som ar riskfyllt eftersom hon kan bli sarad
igen. Soldatens retrdttvapen ar att ignorera, sura och vagra
svara pa mejl, samtal eller andra kontaktforsék. Hon ar snabb
pa att doma och funderar inte pa hur den andre har uppfattat
situationen. Men retritten ar inte alltid mojlig och da plockar
hon fram sina kanoner oavsett hur skamlig ilskan ar. I stunden
kdnns det befogat. Det handlar om liv och déd. Om att forsvara
sig sjalv till varje pris.

Den falska sjilvbilden sédger att hon ar starkare dn vad hon
egentligen ar. Hon forlitar sig helt och hallet pa sig sjalv och
klarar allt sjalv. Ingen slapps ndra och ingen far betyda nagot.
Hon tillater sig inte att ta emot kdrlek och njuta av livet. Det ar
hon inte vard. Sjalvféraktet och skammen ar stor. Pa ett plan
tror hon verkligen att det maste vara nagot fel pa henne. Det ar
den enda rimliga forklaringen till varfor livet och andra varit sa
harda och elaka.

Soldaten dr snabb pa att ddma andra, men det dr ingenting mot
hur hard hon ar mot sig sjalv. Ibland gar sjalvhatet sa langt att
hon gor sig sjalv illa. Hon skar sig i armarna, dricker eller drogar,
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missbrukar mat eller sex. Gor vad som helst for att tysta sjalens
skrik. Ju svarare det ar att vanda ilskan utdt desto mer illa gor
hon sig sjalv. Hon fortsatter dar de sanna fordvarna slutade.
Straffar sig sjalv. Den felande lanken som andra uppenbarligen
haft ratt att gora illa.

Arilskan tilldten ger hon sig istéllet pd andra. Det 4r dem det 4r
fel pa. Hon retar sig pa alla. Har asikter om allt och alla. Berattar
garna hur man bor gora saker och vad hon tycker att andra ska
gora. Aven om sjilvféraktet ar stort sa tror hon 4nd4 pé sin egen
formaga att klara av saker. Ilskan och irritationen finns nara till
hands. Pulsen far sld, kdnslorna yr och det tar pa hjartat. Hogt
blodtryck och hjartproblem ar vanligt.

Sa lange soldaten ar trygg visar hon en trevlig och korrekt
fasad. Hon pratar om ytliga saker, vadret eller andra. Hon kan
bli pastridig och hogljudd. Vet bast. Och har svart att respektera
andras grianser. Hon litar inte pa att andra kan bevara ett
fortroende eller mota hennes kdnslomassiga behov. Darfor
gommer hon undan sin litenhet, sin sarbarhet och ingen far
egentligen lara kdnna henne pa riktigt.

Nar hon har fatt vara ensam och stark, forsvarat sig mot
hela varlden for lange kommer motreaktionen och hon blir en
liten blot flack pa golvet. Ensam, liten och ynklig. Da trycker de
undertryckta kianslorna p3, sarbarheten och litenheten kommer
fram och hon kanner av sin innersta langtan. Men den ar farlig
och forbjuden och sa fort det gar tar hon nya tag och ger sig ut i
livet och kdmpar pa nytt.

Engangitiden varsoldaten ett sant offer - utsatt, kranktochilla
behandlad utan mojlighet att forsvara sig sjalv. De obearbetade
och smartsamma minnena héller sarbarheten i kéllarhdlan. Det
gor for ont att kdnna och radslan siger att om litenheten syns sa
kommer andra att gora henne illa igen. Darfér goms den undan
och ersatts med en tuff attityd.

Rattspatoset ar stort. Och soldaten hatar orattvisor. Hon kan
viga sitt liv till att hjalpa och skydda andra offer eller manniskor
somblir kranktaeller ordttvistbehandlade. Den egna sarbarheten
projiceras pa andra. Men i djupet av sjilen vilar smartan av alla
krankningar. Sorgen 6ver att inte varit alskad och haft beskydd.
Ett satt att halla sarbarheten och smartan stangen ar att halla
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fast vid kampen. Ha fokus pa omgivningen, halla koll pa vad de
sdger och gor och standigt vara beredd pa forsvar.

I kroppen syns: Ett inbyggt muskelpansar som ofta ar forstarkt
med overvikt. Skyddet har en fysisk form av muskler och/eller
extra depaer. Extra inkapslat ar brostet och brostryggen och hon
har ofta ont i dessa partier och i axlarna. Hela kroppen ar spand
och uppbyggd. Taggarna ar utfillda. Ju mer ilska som vands utat
desto mer uppblast ar brostkorgen. Personer, vanligare hos
man, som skrammer andra med sin ilska spanner ut brostet
och drar bak armarna. Blaser upp hela sin kroppshydda. Det ar
vanligare att kvinnor vander ilskan inat. Skyddet tar da formen
av overvikt och risken finns av hon gor sig illa. Nar ilskan vands
indt ser det ut som om personen har ett skydd runtom sig och
som att hon har gémt sig inuti sig sjalv - som en skdéldpadda. De
som har varit utsatta for sexuella 6vergrepp har muskelminnen i
backenet och konsorganen och dessa omraden ar spanda. Ibland
finns aven en kobenthet. Det ser ut som om man férsoker skydda
sitt underliv genom att halla ihop benen. Axlar, nacke, hals och
kakar ar spanda.

Fotter: Van att std pa egna ben och klara precis allting sjalv.
Overhuvudtaget ingen tillit till vare sig livet eller andra
manniskor.

Ben: Starka. Kraftiga och uppbyggda. Star pall och klarar av det
mesta. Van att kampa.

Bdcken, héfter, ryggrad och nacke: Van att bara upp sig sjalv
och alla andra. Extra uppbyggd pa baksidan av ryggen. Ett
muskelpansar som skyddar hjartat.

Badl/diafragma: Radd och orolig. Vantar pa nasta katastrof.
Beredd pa att bli sarad, krankt eller illa behandlad.

Brdést: Skyddar sig sjilv genom att antingen retirera eller ga till
attack. Visar inte upp sig sjalv. Gommer kanslorna, sarbarheten
och radslorna.
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Nacke/hals: Mycket kontroll. Kimpar och haller tillbaka sig sjalv
och gdmmer sitt sanna jag. lhopdragen nacke, som om personen
dragit in huvudet innanfor skalet.

Ansikte: Tuff attityd utat - ar egentligen liten och livradd.

Hur andra uppfattar personen: Tuff, hard och kall. Skarpa och
tydliga granser. Andra haller giarna avstand och vagar inte riktigt
narma sig henne. En stor, stark och kompetent person som klarar
av det mesta. En som tar sitt ansvar och gor ratt for sig.

Monster i livet: Ensam. Blir 6vergiven, sviken och sarad.
Orattvist behandlad. Far kimpa i motvind.

Radsla: Radd for att bli sarad, sviken, krankt eller illa behandlad.
Radd for andra manniskor.

Kinsloliv: Ar helt upptagen med att forsvara sig och skydda sitt
hjarta. Visar aldrig sin sarbarhet, diremot dras ilskan fram nar
sa krdvs. Men den ar endast ett forsvar och ett skydd, darunder
finns manga andra kédnslor gémda och begravda.

Utmaningar:

o Oka tilliten till livet och till andra manniskor

Visa sarbarheten och radslorna

Vaga slappa andra nara

Lita pa att andra vill och har formagan att ta ansvar for sig
sjalva

Leta efter och uppticka goda handlingar och karlek

Oka empatin och férstielsen fér andra

Slappa kontrollen

Alska sig sjalv

Be om hjélp och ta emot hjélp, stdd och karlek

Varda sig sjalv och ta hand om sig pa ett kdrleksfullt satt
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Offret

Offret har gett upp. Uppgivenheten lyser om henne. Hon vet att
hon dnda aldrig kommer att fa det som hon dnskar, sa varfor
ens forsoka. Offret har gett bort makten till andra som tycks
ha sa mycket mer. Livet ar inte rattvist och offret anser sig ha
dragit det kortaste straet. Det ar synd om offret som véltrar sig
i sjdlvomkan. Klagar och gnéller. Tar inte ansvar for sig sjalv
utan skyller pa andra eller pa omstidndigheterna. Hittar alltid en
forklaring till varfor saker och ting har blivit som de har. Och
allt ar givetvis utanfor den egna kontrollen. Sjilv ar hon bara ett
offer for omstdandigheterna.

Offrets strategi for att fa nagot ar att lagga skuld pa andra.
Fosa Over ansvaret for den egna lyckan och vidlmdendet pa
omgivningen. Det tycks vara den enda mojligheten eftersom den
egna formagan inte har rackt till. Den falska sjalvbilden sédger att
hon inte kan eller formar. Hon ser bara sin egen litenhet. Tror
att hon ar helt vardelos. Darfor funderar hon inte ens pa vad hon
sjalv skulle kunna bidra med. Hon tror helt enkelt att hon inte
har nagonting att komma med. Den egna kraften, styrkan och
formagan projicerar hon pa andra. Istillet &r hon helt upptagen
med att fundera pa hur synd det &r om henne och hur alla andra
ska tillfredsstélla alla de omattliga behoven.

Offret vagar inte be om hjalp eftersom hon tror sig veta att
ingen vill bidra. Hon vill inte heller std i skuld till andra sa
darfor intalar hon bade sig sjidlv och omgivningen att andra ar
skyldiga att ta hand om henne. Pa sa satt vill hon slippa std i
tacksamhetsskuld till nagon. De har ju sa mycket mer. Nar hon
far nagot forringar hon gavan. Allt for att slippa sdga tack och
darmed sta i skuld.

For att fa nagot anvdander hon sig av skuld och manipulation.
Offrets budskap ar: "Du som har sa mycket borde kunna ge lite
till mig.” Det finns ingen empati eller forstaelse for den andres
situation. Ingen tanke pa att alla har sina bekymmer. Och att alla
faktiskt kdimpar och anstrianger sig for att fa det som de 6nskar.
Nej, i offrets varld har alla andra tur och hon sjalv otur.

Avundsjukan finns i bakgrunden och om offret inte far sina



Kroppen ljuger inte! 63

outtalade forvantningar tillgodosedda pyser bitterheten 6ver och
en motreaktion foljer. Hon den svaga och dmkliga blir sur, tvar
och till och med elak. Hon kommer med stickiga kommentarer
och snasiga svar. Hon har inga kanoner att avfyra. Den kraften
finns inte. Utan hon pyser, sticks och valtrar sig i sjalvomkan.
Hennes elakheter ar alltid berattigade. Hon ser inte sina egna
dumbheter utan allt skylls pa omgivningen. Det ar alla andra som
ar onda och elaka och bara tanker pa sig sjalva. 0j, vad synd det
ar om henne.

Offret snackar ocksa skit bakom ryggen pa andra. Forsoker
envist hdja sitt egenviarde genom att fortala andra. Passiv
aggression finns med och offret har olika tiks och later mycket
genom till exempel gélla utrop eller hoga gaspningar. Allt for att
synas, fa lite uppmarksamhet och fa ut sin frustration.

[ sin varsta form ar offret en narcissistisk energitjuv. Lampan
lyser enkom pa den egna personen. Och hon har ingen forstaelse
for nagon annan an sig sjalv. Inga granser respekteras och andras
behov och kanslor negligeras. Det finns bara ett perspektiv och
det ar det egna.

Offret har en gang i sitt liv varit ett sant offer. Hon har statt
infor faktumet att hon varit maktlés och inte haft formagan att
klara av situationen. Istallet for att bearbeta det som har héant,
finna upprattelse och hitta den egna kraften har hon gett upp.
Bade sjalvkidnslan och sjalvfortroendet ar lagt och darmed
verkar offerrollen vara den enda mojliga strategin.

I kroppen syns: Uppgivenheten syns i kroppen. Hallningen
ar hopsjunken och axlarna framdragna. Hopplosheten lyser
igenom. Andningen ar liten och begransad. Kroppen ar spand,
men anda kraftlés. Offret blir ofta sjuk och depression ligger
nara till hands. Det finns ett skydd runt brostet och axlarna ar
framdragna. Hals, nacke och kédkar ar spanda.

Fotter: Livet ar tungt. Och offret hasar sig framat. Det hors nar
hon &r i antagande eftersom hon girna vill att hela varlden ska

forsta hur synd det 4r om henne.

Ben: Haller sig tillbaka. Bromsen ar ilagd. Haller sig i en trygg
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liten box och alla former av nyheter eller utmaningar ar ett hot.

Bdcken, héfter, ryggrad och nacke: Det har varit for mycket att
klara av och hon har dukat under av tyngden. Gett upp. Har
ingen kontakt med den egna kraften och tror inte pa den egna
formagan.

Badl/diafragma: Liten och radd. Begransad andning. Inte mycket
svangrum i livet och inte speciellt mycket gladje eller lek.

Brést: Skyddar och gobmmer sig sjalv. Empatin for andra ar liten.

Nacke/hals: Hinger med huvudet. Jobbigt att halla sig uppratt.
Gommer sig sjalv. Inte sann mot sig sjalv.

Ansikte: Gommer sig bakom en fasad av litenhet och gnall.

Hur andra uppfattar personen: En jobbig gnallspik som
suger energi. Men det kan vara latt att dras in i offrets garn och
tro att det verkligen ar synd om henne. Andra kdnner sig latt
utmattade i hennes sdllskap. Det r svart att varja sig. Granserna
blir inte respekterade. Skulden kdnns kvavande och samvaron ar
kravfylld. Till slut forsoker man undvika offret eftersom det ar
svart att bli arg pa nadgon som det alltid dr synd om. Och man far
inte heller nagot storre utbyte av samvaron.

Monster i livet: Har aldrig fatt det som hon har velat eller dromt
om utan alltid dragit det kortaste straet. Andra roffar at sig och
gar forbi utan att ta hdnsyn. Ingen verkar se henne eller bry sig.
Hon blir alltid utan och ensam.

Radsla: Radd for att inte fa det som hon langtar efter. Radd for
att bli avvisad och for att misslyckas/inte klara av.

Kiénsloliv: Full fokus pa det egna kinslolivet. Hon véltrar sig i
sjalvomkan och svaghet. IIskan ar tillbakahallen.
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Utmaningar:

Hitta kraften

Bejaka den egna viljan

Oka tron pa sig sjdlv och den egna forméagan
Ta ansvar for sig sjalv och sitt eget liv

Trana upp empatin fér andra

Ge till andra

Uppskatta det man har och vad man far
Respektera egna och andras granser

Oka sjélvkarleken

Slappa fram dkta kanslor och framférallt vreden
Klara av att bli avvisad

Sluta skuldbeldgga och manipulera andra

Bakom skyddet finns ditt sanna jag

Givetvis finns det positiva aspekter hos varje 6verlevnadsstrategi.
Dem ska du behélla, vara stolt 6ver och plocka fram nar du har
lust och anvandning fér dem:

Hjalparen ar empatisk och hjalpsam

Anpassaren ar flexibel och en god medlare
Presteraren far saker och ting att hdnda
Soldaten ar tydlig och duktig pa att sitta granser
Offret ar bra pa att visa sin sarbarhet

Var och en av oss behover en portion av alla dessa kvaliteter.
Problemet ar nidr en tar overhanden och du reflexmassigt
anviander ett beteende for att undvika att virsta tdnkbara ska
hdnda. Du kan fortsatta att gora som du alltid gjort i lagom dos
sa lange du gor det for att du vill. Den stora skillnaden ar inte
vad du gor utan vilken intention som ligger bakom handlingen.
Handlar du av fri vilja och kérlek eller av radsla?

For att bli fri att vdlja krdavs det att du omfamnar hela dig.
Accepterar alla delar av din personlighet. Aven dem som du
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knappttror tillhor dig utan just nu bara ser hos andra. Och da ofta
hos de personer som du retar dig mest pa! Stérsta utmaningen
for de olika rollerna ar:

e Hjalparen bor bejaka de egna behoven och det egna
kanslolivet

e Anpassaren gor bast i att slappa fram den egna viljan och
hitta sin egen mall

e Presteraren maste lara sig att "bara vara” och forma sig att
njuta mer

e Soldatens utmaning ar att slappa fram sina radslor och
vaga visa upp sarbarheten

e Offret ska hitta kraften och tron pa den egna formagan

Om inte finns det risk att den falska sjalvbilden permanentas och
det gamla beteendet forstiarks. Man laser in sig i en liten box.
Kroppen och sjilen stelnar. Mdnga tror att rorligheten minskar
med aldern. Att stelhet och krampor ar ett maste. Men det ar
faktiskt mojligt att utvecklas och bli friare for varje ar som gar.
Och dirmed ocksa bevara en rorlig och sund kropp. Det innebar
inte att du maste bli ndgon annan utan att du far tillgang till fler
sidor av dig sjalv. Att du blir fri att valja vem du vill vara.

Kroppen ar deformerad pa samma siatt som sjalvbilden. De
delar av personligheten som ar 6éveranvanda ar storre an vad de
egentligen borde vara och tvartom. Tack vare kroppen kan du fa
en mer korrekt sjalvbild, forsta hur din historia har paverkat dig
och komma i kontakt med undertryckta kdnslor. Men ocksa fa en
upplevelse av ditt sanna jag. Den du verkligen ar.

Meditation

Har ar en meditation som hjalper dig att komma i kontakt med
bdde din 6verlevnadsstrategi och ditt sanna jag. Du kan gora den
vid upprepade tillfillen. Antingen spelar du in den eller sa ber
du en van lasa upp den for dig. Tank pa att inte lasa for snabbt.

Sitt pd en stol eller ligg ner. Slut égonen. Och ta ndgra djupa
andetag. Kdnn hur luften strémmar in genom ndsan och fyller
lungorna sa att bréstkorgen och magen expanderar. Upplev hur
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andningen dven fyller resten av din kropp for att sedan ldmna dig
samma vdg som den kom. Fortsdtt att djupandas i din egen takt.
Sldpp kontrollen och lita pd att livet andas dig.

Folj med inandningen ner till dina fotsulor. Upplev huden under
dina fétter. Hur har dina fétter det? Vilar de stadigt mot moder
jord? Har du gadtt genom livet i trygg forvissning om att livet bdr,
eller har du balanserat fram i en otrygg omgivning? Kanske tassat
pd td for att inte stora eller stévlat fram i forvissning om att allt
dr upp till dig.

Vandra vidare uppadt i kroppen och kdnn in vaderna - dr de
avslappnade eller spdnda? Bli sedan medveten om kndna. Kdnns
de l6sa och lediga - redo for lek? Eller dr de beredda pa att kdmpa,
vara duktiga och ta i? Och dina lar. Hur mdr de? Upplev hela benen.
Dina ben som tar dig dit du vill. Ar de redo att féra dig mot dina
mdl? Eller dr de upptagna med annat? Kanske med att vara andra
till lags eller med att béira upp dig i en otrygg omgivning?

Kdnn sedan in bdckenet. Och hela sdtesmuskulaturen. Ditt
kraftcenter. Din motor. Ar du i kontakt med din kraft? Redo att
sldppa loss den? Eller hadller du igen? Kanske tar du i for mycket.
Alltid redo, beredd att hugga i. Litar inte ens for en sekund pad att
hjdlp finns att fa.

Bli medveten om solarplexus. Och kdnn in hela magen. Upplev
hur diafragman expanderar fér att sedan sjunka ihop. Ar du full
av tillit, eller bor oron i magen? Kanske tar den 6ver och styr
dig? Finns det en beredskap inom dig? En rddsla som pockar i
bakgrunden? Ndgot du till varje pris vill undvika?

Kdnn sedan in ditt hjirta. Ar det éppet och glatt? Vilkomnande
mot andra och livet eller dr det stdngt? Kanske krdvs det att du
skyddar dig i métet med andra fér att inte bli sdrad eller sviken.

Och armarna, som bérjar mellan skulderbladen - tyglar du dem
eller dr de lésa och lediga? Ar du redo att ta for dig av livet? Sldppa
loss kreativiteten och ta emot det som du ldngtar efter.

Kdnn in halsen, nacken och kdkarna. Locket. Biter du ihop och
hdller saker inom dig? Kanske biter du ihop om ndgon hemlighet?
Eller dr passagen fri mellan kropp och huvud? Insidan rimmar
med utsidan och du lever efter din sanning.

Till sist kdnner du in hela ansiktet. Masken. Ar du van att hédlla
masken - upprdtthadlla en fasad eller visar du upp dig i samvaron
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med andra?

Sa dterigen upplever du andningen och kdnner hur livet andas
dig. Bli medveten om hela din kropp. I detta avspdnda tillstand
finns det muskler som fortfarande dr spdnda. De utfér ett konstant
arbete - 24 timmar om dygnet. Och kommer inte att slappna av hur
gdrna du dn vill. De dr en spegelbild av din 6verlevnadsstrategi.
Den roll du var tvungen att utveckla for att klara dig genom
livet pd bdsta méjliga sdtt. Och fa sd manga behov tillgodosedda
som mdjligt. Upplev det arbete som din kropp gér just nu. Den
beredskap som finns.

Hur hindrar du dig sjdlv fran att sldppa taget och bara vara? Vad
gar du omkring och dr beredd pd? Hur har du behévt férsvara dig
eller kimpa fér din éverlevnad? Vilka rddslor och tillbakahdllna
kénslor finns kvar i kroppen?

Hur ser ditt liv ut idag? Behdver du fortfarande din
dverlevnadsstrategi? Eller dr kampen éver? Ar det méjligt att
sldppa beredskapen? Slappna av och komma i djupare kontakt
med dig sjdlv. Hur skulle det kdnnas att sldppa taget om den
vdlbekanta rollen? Férestdll dig att du kldr av dig din rustning.
Befriar dig frdn fysiska muskelspdnningar, kdnslomdssiga
blockeringar och mentala Idsningar. Bakom rustningen finns du
och din fulla potential. Det som verkligen dr du. Tilldt dig att
uppleva dig sjdlv i full frihet, utan begrdnsningar. Det som dr ditt
sanna jag. Det som fanns ndr du foddes och som dr oférdndrat och
oférstort dn idag. Ditt inre ljus.

Hur skulle det vara att leva livet fran den hdr platsen? Vad skulle
vara annorlunda? Vad behéver du for att det ska vara majligt?
Krdvs det en férdndring i livet? En annan instdllning till dig sjdlv
och andra? Tilldt en bild trdda fram som symboliserar den du dr.
Ditt varande som finns bortom allt arbete pd alla plan. Ta emot
bilden som den kommer utan att dndra eller férséka pdverka den.
(ldng paus)

Kom ldngsamt tillbaka till rummet.

Mera sjalvkdannedom

Ta aterigen fram din anteckningsbok och reflektera over
foljande fragor. Nagra kanns igen fran foregaende kapitel.
Kanske blir svaret annorlunda nu nar du har fatt fundera en
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stund. Om du inte kan svara pa alla fragor med en gang kan
du aterkomma vid ett senare tillfalle.

1.

2.

Titta pa din kropp. Vad férmedlar den till omgivningen?
Hur ser din dverlevnadsstrategi ut?

Vilken eller vilka ar dina radslor?

Vilken sjalvbild har du?

Vilka sidor av personligheten ar oanvanda eller valdigt
lite anvanda?

Vilken kontakt har du med ditt kansloliv? Vilka kanslor ar
acceptabla att visa upp? Vilka vill du gémma undan till
varje pris?

Vilka behov och 6nskningar har du svarast att erkénna
for dig sjalv?

Vem ar du nar du kommer till din ratt och ar den du vill
vara?



3.

Vad sager kroppen?

Minst nittio procent av kommunikationen ar ordlés. Rdsten
och tonlaget star for cirka tjugo procent, sjdlva orden och dess
innehall for tio procent, men majoriteten - sjuttio procent
eller mer - kommer fran kroppen. Och allt som du varit med
om, dven det som du inte vill kdnnas vid, finns lagrat i den och
kommuniceras ut till alla du moter.

Du kan ljuga for dig sjalv, forsoka lura andra, men kroppen
avslojar alla dina logner. Och alla, precis alla manniskor
uppfattar vad din kropp berattar. De flesta madnniskor gor det
pa ett omedvetet plan. Men oavsett om man ar medveten om
de ordlosa signalerna eller inte sa bemoter man andra utifran
dessa.

Det innebar sdledes att dven du redan ar expert pa att lasa av
andra. Utmaningen ar nu att medvetengora allt du redan ser och
kdnner av. For att lyckas maste du lara dig hur du ska titta pa
andras kroppar och tolka det du ser. I detta kapitel kommer du
att fa lara dig mer om olika kroppsdelar och vad de symboliserar.
Synsattet dr hamtat fran Rosenmetoden, en kroppsterapi som ar
utvecklad av Marion Rosen, och fran yoga och qigong. Jag har
sedan provatdenna kunskap och samlat pa mig egna erfarenheter
och dragit slutsatser under mina tio ar som rosenterapeut och
psykosyntesterapeut.
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Det ar viktigt att inte haka upp sig pa detaljer. Malet ar att fa
syn pa overlevnadsstrategin. Den syns i alla detaljer, men ocksa
i helheten. Borja darfér med ett helikopterperspektiv och leta
efter det uppenbara innan du drunknar i smasaker. Borja garna
med att trdna pa dig sjalv. Titta pa fotografier och se pa din
spegelbild.

En del fragar mig var i kroppen olika kianslor sitter. Det
finns inga sddana bestidmda platser. Utan kroppens form ar en
spegelbild av 6verlevnadsstrategin. Kroppen visar vilka delar av
personligheten som ar 6veranvianda och vilka som ar lite eller
helt oanvanda.

Det ar viktigt att ta hansyn till den unika kroppskonstitutionen.
Vara kroppar ar av naturen skapta olika, en del dr smalare dn
andra och sa vidare. Om en manniska likt ett trad skulle fatt
utvecklats under perfekta forhallanden. Hur skulle den da se ut?
Forsok fanga hur kroppens utseende avviker fran dess naturliga
form.

En kropp som ar skolad fran till exempel dans eller en som ar
mycket viltranad ser annorlunda ut an en kropp som otrdnad.
En skolad kropp kan vara vacker och personen har en till synes
fin hallning. Men du far inte lata dig luras av det skolade eller
valtranade utan titta lite noggrannare. Med stor sannolikhet
hittar du muskelspanningar dven om de syns mindre. Men det
innebar inte att de inte kdnns av.

Det ar aven latt att bli duperad nar man moter nagon vars
overlevnadsstrategi ar att vara perfekt. Vid forsta anblicken ser
dennes kropp ocksa felfri ut. Det ar ett oerhort arbete att leva
upp till en idealbild och denna kraftanstrangning avspeglas med
stela och 6mma muskler. Du ska aldrig 1ata dig luras av en yta
eller en fasad utan titta lite ndrmare for att se vad som verkligen
finns fastlast i kroppen.

Till en borjan kan det vara svart att uppticka alla muskel-
spanningar, men med lite traning ar det snart uppenbart hur
vissa kroppsdelar ar storre dn vad de egentligen borde vara
och andra mindre. De platser i kroppen som ar mer uppsvallda
och storre an vad de egentligen skulle vara ar valanvanda och
overanstrangda. Ben som ar stora och bastanta visar att personen
behovt kraftiga ben for att sta stadigt i en otrygg miljo. Medan
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de stéllen i kroppen som ar ihopdragna och mindre dn vad de
egentligen borde vara visar pa uttryck och beteenden som man
har behovt gomma undan och inte kunnat anvianda sig av. Nagon
som har spanda och smala armar har behovt halla igen. Den har
inte vagat ge ut av sig sjlv och/eller ta emot.

Det spelar ingen roll hur mycket man stracker pa sig om
kroppen sackat ihop av uppgivenhet. Det som sitter fast i
kroppen lyser igenom det kroppssprak som man anstrianger
sig for att anvanda. Forst nar man har bearbetat handelserna
som lett fram till uppgivenheten och insett att den inte langre
tjanar sitt syfte kan man befria sig fran det som tidigare suttit
fast i kroppen. Da behéver man inte langre stracka pa sig utan
kroppen reser sig upp och man far en annan hallning. Man far
ocksa en ny utstralning. En saddan férandring ar varaktig och gor
stor skillnad i livet.

Genom att ldra kdnna din kropp pa ett nytt sitt - betrakta
den med nya 6gon - lar du kinna dig sjilv battre. Motstand
och forsvar bryts ner. Det gar inte langre att ljuga for dig sjalv.
Det som fortfarande sitter fast i kroppen finns med i livet som
monster, negativa tankebanor och sarade kdnslor. Enda sattet
att befria sig fran dessa ar att medvetengora de undertryckta
kanslorna, bearbeta dem och sedan sldppa taget om dem. Det gar
inte att dra ett streck 6ver saker genom att stoppa ner smartan i
det omedvetna och latsas som att den inte finns.

Barn gor ocksa som sina foraldrar. De kopierar monster och
overlevnadsstrategier. En del sager uppgivet att de inte kan
paverka sin kropp. Att de till exempel har ont i ryggen som pappa
och farfar. Men det ar inte sant. Ryggontet ar inte arvt, men
anpassningen som ligger bakom det onda ar nedarvd. Foraldrar
som inte bearbetar sina kdnslomdassiga sar for dem vidare till
sina barn. En diger ryggsack att fa med sig i livet. Men genom
att bearbeta den emotionella smartan férandras kroppen och
symptom som gatt i arv under generationer forsvinner for gott.

Aterigen uppmanar jag dig att inte leta efter fel eller
problematisera utan att anvanda kunskapen for att hitta din
inneboende potential. Det som finns, men som dnnu inte fatt
komma fram. Viktigast av allt ar att du 1ar kdnna dig sjalv. Sa att
du inte blandar ihop den du verkligen ar med det 6veranpassade
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och falska jaget. Det ar som ett skal, befast med ett muskelpansar.
Ett skyddande lager som gommer det som verkligen ar du.

Syftet med en inre resa ar att komma i kontakt med den
renaste formen av dig sjalv. Sa att du inte lever ett helt liv i tron
att du dr ndgon annan an den strdlande och kraftfulla varelse du
egentligen ar. Forst da kan du ocksa anpassa livet efter dig sjalv
och fylla det med ett sant meningsfullt innehall.

Andningen, vagen till det omedvetna

Nar andningen ar fri dr ocksa anden fri. Da ar du i kontakt med dig
sjalv och det sanna jaget styr. Ju mer kdnslor som ar omedvetna
desto mindre dr andningen och desto mer halls du i schack av
gamla monster och av radslor. En liten andning ar tecken pa att
du forminskar dig och héller tillbaka det som verkligen ar du.

Andningen ar livsn6dvandig. Den syresadtter hela kroppen for
att sedan transportera bort koldioxid och andra slaggprodukter.
Om inte andningen fungerar far inte musklerna tillrackligt med
syre samtidigt som féroreningar stannar kvar i kroppen. [stéllet
foljer trotthet, tyngd och vark. Kroppen fungerar inte sa bra som
den skulle kunna. Du blir svagare och mindre uthallig samtidigt
som de inre organen fungerar siamre. Aven de bestir ju av
muskelfibrer.

For att hdlla omedvetna kdnslor pa plats begrinsar du
andningen och spanner musklerna. Vinsten ar att du slipper
kdnna smartsamma, skamliga och skrdmmande kanslor. Men
forlusten ar stor. Forutom spanda muskler och en begrdnsad
andning kdnner du inte dig sjalv pa riktigt.

Pa ett plan vet du exakt hur djupt ett andetag kan vara utan
att de obehagliga emotionerna kommer upp till ytan. Och det
ar precis sa djupt du kommer att fortsétta att andas resten av
livet om du inte bestdmmer dig for att undersoka vad som finns
i vagen for att du ska kunna leva livet fullt ut.

Ibland kommer de objudna kinslorna pa besok fastdn att
man inte vill eller dr beredd. Antingen i en kritisk situation som
paminner om den gamla smartan eller nir du slappnar av. Till
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exempel under semestern, vid massage eller efter sex. Ogonblick
som ar forknippade med njutning och avslappning. Manga blir
forvanade och undrar hur det kommer sig att det svara och
negativa kommer upp till ytan nar vardagen ar som bast.

Undertryckta emotioner ar gammalt skrdap och har inget med
nuet att géra. Men det som ar undanstoppat letar alltid efter ett
tillfalle att fa ge sig till kdnna och bli omhandertaget. Om du inte
valkomnar och tar hand om det som trycker pa kommer en stor
del av energin ga at till att halla det pa plats. Energi som du kan
anvanda at andra mer positiva saker.

Du andas i genomsnitt femton ganger per minut. Oftare om du
ar spand och stressad och mer sdllan om du har en fungerande
andning och ar i balans. Andningen ar bade icke-viljestyrd och
viljestyrd. Det innebar att den bade skoter sig sjalv och att du
kan paverka den. Pa sa satt kan den ses som dorren mellan det
medvetna och det omedvetna.

Den okontrollerade andningen berattar mycket om dig och hur
du lever ditt liv. Genom att lyssna pa den kan du lara kidnna dig
sjalv. Risken ar att du automatiskt borjar kontrollera andningen
nar du iakttar den. Darfor kan du behova hjilp av ndgon som
lyssnar pa den nar du ar omedveten om att det sker.

Ett normalt andetag har fo6ljande rytm: inandning, liten
paus, utandning och en ldngre paus. I ett avspant tillstand ar
utandningen ldangre an inandningen. En fri andning ar oregel-
bunden. Inget andetag ar det andra likt. En del kontrollerar sin
andning. Den ar rytmisk och fin. Varje andetag ar det andra likt.
Andningen ar totalt kontrollerad och den avspeglar en person
som ar beroende av att ha full kontroll och som har mycket
undertryckta kanslor i bagaget.

Det ar i pausen mellan andetagen som motet med dig sjalv
sker. I pausen kommer du i kontakt med stillhet, frid och ditt jag.
Om uppehallet ar kort eller obefintlig 4r man inte i kontakt med
sig sjalv och tempot i livet ar alldeles for hogt. Det finns ingen
tid for aterhamtning och vila. Stressen har satt sig i kroppen och
man har sidkert ett eller flera stressymptom som till exempel
muskelvark, hjartklappning eller somnproblem.

Inandningen symboliserar hur du tar emot det som livet har
att erbjuda och utandningen hur bra du ar pa att slappa ifran
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dig saker och dela med dig av den du ar. Manga manniskor
har en storre inandning dn utandning. Det finns en spanning
pd utandningen och ibland ocksa ett litet ljud. En sadan
andning visar att personen haller saker for sig sjilv. Det finns
ett omedvetet filter som sorterar vad som far sigas och vilka
kanslor som far visas upp. Ju mer ljud och spanning desto mer
restriktivt ar filtret. Ibland ar det bara en glad och glattig fasad
som visas upp och resten sorteras bort och ar dven omedvetet
for personen sjalv.

En person med god sjilvkdnnedom och tillgang till det egna
kanslolivet har en tredimensionell andning. Andningsrorelsen
gar fran topp till t3, fran sida till sida och framat och bakat. Titta pa
en persons ovre brostkorg och hals. Om du ser en rorelse dar vet
du att personen framfor dig har tillgang till det egna kanslolivet.
Om inte ar kontakten med kanslolivet paverkad. Kanske till och
med helt avstidngd. Nar ndagon kommer i kontakt med kanslor
kan man se fargskiftningar och pulseringar i omradet.

Manniskor som ar kidnslostyrda. Som gar igang for smasaker
och overreagerar med starka kdnsloutbrott har ocksa en synlig
andning i ovre delen av brdstkorgen. Men deras andning ar
haftigare och snabbare dn vad den egentligen borde vara.
Det finns inte heller mycket vila mellan andetagen. Tecken
pd en kinslomadssig stress och en lag sjilvkinnedom. Dessa
personer har ofta hogt blodtryck. Och det finns en stor risk for
hjartproblem.

Rosten berattar massor om en person. Vad den har varit med
om, hur den ser pa sig sjalv och vilken 6verlevnadsstrategi den
anvander sig av. Ju mer kroniska muskelspanningar en person
har desto mer paverkat ar tonfallet. Det blir entonigt. Och later
ungefar likadant hela tiden. En trott och knarrig rost vittnar om
en uppgivenhet, medan en glattig och pipig ton berattar om en
tillgjord vara till lags strategi.

En fri andning ger en levande rost. Den personliga stimman
ar foranderlig och avspeglar vad man kidnner i stunden. Ar
man arg tas basrdsten fram och dr man glad sjunger man fran
hjartat. En sadan rost ar skonare att lyssna pa och det ar lattare
att hanga med och forstd vad personen vill siga. Saledes ar en
avslappnad kropp en god forutsattning féor dem som anvander
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sin rost professionellt, som till exempel sangare, skadespelare
och forelasare.

Ochdetgaregentligeninte attlita panagon som haren monoton
och tillgjord rost. For den personen ar inte i kontakt med sig
sjalv. Den ljuger inte medvetet men lever med en falsk sjalvbild
och det ar overlevnadsstrategin som styr. Forr eller senare blir
det for trangt att folja dennes vilja. Och man gor uppror mot sig
sjalv. De ord som 6verlevnadsstrategin har yttrat raknas inte nar
det val galler. Och forr eller senare kommer sanningen fram.

En tillgjord rost kan lata lite hur som helst. Kinnetecknande ar
att den later ungefar likadant hela tiden, oavsett vad man sager.
Manga kvinnor antar en pipigare rost dn vad de egentligen har.
En sddan ton signalerar att det man har att sdga inte ar sa viktigt.

Andra har en mer knarrig rost. Den saknar energi. De later
trotta och uppgivna. Inte heller sa intressant att lyssna pa. Och
svarare att ta pa allvar dn nagon som talar med full energi. En
annan variant av en trott rost ar nar man startar meningen med
full styrka men i slutet sa talar man tystare och knarrar pa rosten.

En del talar snabbt och pa grdnsen till sluddrigt. Rosten
berattar att de ar oroliga for att de inte ska bli lyssnade pa.
Darfor skyndar de sig att hinna beratta vad de vill sdga innan
nagon slutar lyssna. Féljden blir dock den motsatta. Ingen vill
lyssna eftersom det blir ointressant och trakigt.

Somliga offer har for vana att mumla i skigget, tala sa tyst att
ingen hor. Men det ar inte for att de inte tycker att de har nagot
att saga. For det tycker de. Utan det ar ett satt att utéva makt.
Omgivningen blir tvungen att stilla sig nara och anstrdnga sig
for att ta del av vad offret har att sdga. Och om du inte lyssnar
tillrackligt bra finns det risk att offret passar pa att skopa lite
skuld och forebraelser eftersom du lyssnar sa daligt.

Sa finns det givetvis de som tar i mer dn vad som dr nédvandigt.
De ar vana vid att inte bli lyssnade pa och respekterade. Vana
att fa strida och forsvara sig. Rosten ar djupare och kraftigare
eller skarpare och gallare an vad den egentligen behdover vara.
Och istallet for att bli hérda ar risken stor att de skrammer bort
andra.

Rosten avslojar om du talar sanning eller inte. Nar du ar sann
star den i samklang med alla 6vriga budskap som du sdnder ut.
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Hela kroppen ar med nar du berattar nagot som ar val forankrat.
Den som lyssnar blir berdrd och det ar latt att tro pa vad som
sags. Fragan "Varfor?” uteblir.

Kajsa brister ut i grat framfér mig och orden som viller ut
formedlar att hon har fatt nog av sitt nuvarande arbete och att
hon ar trott pa att sta ut, halla tillbaka och inte fa gora det som
hon egentligen vill. "Jag tror pa dig”, svarar jag. Nagra minuter
senare ar hon invecklad i ett logiskt resonemang som beskriver
hur hon ska lyckas sta ut dnnu ett ar pa jobbet. Mittien inandning
avbryter jag henne och sdger: "Nu tror jag inte ldngre pa dig.” Det
blir tyst en stund och sa sdger hon: "Vad bra att du avsléjar mina
logner”

Brist pa tillit

Tilliten till livet och andra manniskor férsvinner om uppvaxt-
miljon ar alltfor otrygg. Barn behover stéd - nagon som lyssnar
och forstar, tydliga och konsekventa grianser och sina behov
speglade och tillgodosedda tillrackligt manga ganger. Om
omgivningen inte formar ge barnet detta gar tilliten forlorad.
Det lilla barnet maste hantera det egna kinslolivet pa eget hand
och ta hand om sina behov innan det egentligen ar kapabel till
det.

Om barnet pa nagot satt lyckas hantera situationen. Klarar av
att std pa egna ben och ta hand om sig sjilv utvecklar det en
kraftfull 6verlevnadsstrategi. Barnet blir vuxet i fortid. Gor sig
oberoende av andra och tar hand om dem som egentligen skulle
ta hand om det. Benen och backenet blir uppbyggda och stora.
Hela kroppen signalerar att har kommer nagon som &r van att
bara. Nagon som klarar av det mesta.

Om barnetdaremotinte kdnner att det kan hantera situationen.
Att det inte har kraft nog. Spanner benen till sig och blir smala
och tunna. Musklerna arbetar pa samma sitt som nir man gar
pa hal is. Man gar forsiktigt for att inte halka. I livet hdller man
fast i tryggheten som dr detsamma som det som ar kidnt. Sedan
haller man sig i sin lilla trygghetszon. Sager nej tack, till allt nytt.
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Nej tack till livet. Man ar livradd for att inte klara av nya saker.

Nar tilliten gar forlorad ersitts den med kontroll. Man hittar
olika satt att skapa trygghet i den gungiga tillvaron. Fokus flyttas
fran den egna personen och det egna kanslolivet till det som ska
kontrolleras. Man tappar bort sig sjalv. Och till slut vet man inte
vad man vill, behéver eller kdanner. Istillet for att vila i sig sjalv
ar man stindigt beredd. Beredd pa omgivningens nycker eller
att ndgot annat oforutsett ska handa. Man slappnar aldrig riktigt
av. Man kanner sig inte buren utan bar upp sig sjalv i alla lagen.

Det har syns i hela kroppen. Alla muskler som bar; fotterna,
benen, backenet, korsryggen, ryggen och nacken arbetar hela
tiden. Och muskler som haller tillbaka kanslor; diafragman,
brostet, halsen och kdkarna dr ocksa spanda. Hela kroppen visar
att har kommer nagon som ar van att klara av saker pa egen
hand och som héller de egna kédnslorna for sig sjalv.

Na sina mal

En annan uppgift som fotterna och benen har ar att ta dig dit du
vill - att nd dina mal. Manniskor som vet vad de vill, tror pa sin
formaga och vagar satsa pa sina drommar ar avspdnda i backenet
och benen. De har tillgang till sin kraft, vet vad de vill och vagar
satsa pa sina drommar.

Men om man har vuxit upp i en otrygg miljé6 ar man fullt
upptagen med att halla balansen i en gungig tillvaro dar stod
och hjalp tycks saknas. Egna drommar och mal har fatt stryka pa
foten. Man vet inte ens vad man vill och d&ven om man visste det
skulle radslorna halla kvar en i den vélbekanta tryggheten. All
kraft gar at till att sta stadigt och man kommer ingenstans i livet.

Bdde anpassaren och offret haller igen sig sjidlva och den
egna kraften. Skinkorna och backenet ar spanda. Kraftcentret
ar blockerat. Benen ar spdnda och ror sig inte med spanst
och schvung. Varken anpassaren eler offret tror pa den egna
formagan. Istéllet gor de sig mindre dn vad de ar.

De andrarollerna har tillgang till sin kraft om dn i en férvanskad
form. De tar i for mycket och pa fel sitt. Livet blir en kamp. Och
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de kvaver och trycker ner andra for att framhava sig sjalva.

Nar kraften far floda fritt kan du vila i férvissning om att
den finns. Du har full tillit till den egna formagan och vet att
du kan lésa och hantera alla situationer som uppkommer. Men
du maste inte alltid ta i och vara stark. Utan du kan ocksa ta
emot. Du uppskattar bade din kraftfullhet och din sarbarhet.
En forutsattning for att du ska kunna samspela med andra i ett
omsesidigt beroende.

Skydd och foérsvar

Vi har mycket att lara av sma barn. De har dnnu inte dragit ihop
sig, borjat skydda sig och fastnat i en roll. De flesta sma barn har
nyfikenheten kvar. De undersoker och proévar. Vill hela tiden lara
sig nya saker och ar inte rddda for att misslyckas eller gora fel.
De fragar och ber om saker om och om igen fastan att de har fatt
nej. Risken for att bli avvisad héller dem dnnu inte tillbaka.

Tyvarr tappar vi bort nyfikenheten och 6ppenheten pa vagen.
Aven detta syns i kroppen - framférallt runt brostet, bdde pa
fram- och baksidan. Axlarna ar framdragna, brostet insjunket
och de spanda brostmusklerna visar att hjartat ar inkapslat och
skyddat. Framsidan av brostkorgen ar mindre dn baksidan, som
ar mer uppbyggd och fungerar som en skold, ett kdnslomassigt
skydd. Ingen far komma nara. Man klarar sig sjalv och ingen far
veta vad man egentligen tycker och kdnner. Inte ens man sjalv.

Att Oppna sitt hjarta dr en utmaning for alla. D4 far andra
komma néra och du tillater dig att bli berord. Ett 6ppet hjarta
satter stopp for egoism, men man blir ocksd mer sarbar.
Utmaningen ar att vdga narma sig andra med ett 6ppet hjarta.
Att be om det du vill ha och fa nej ibland och att vaga dlska utan
garantier. Givetvis kravs en urskiljningsformaga - att kunna
valja att sldppa in "ratt” personer. Det viktiga ar du kan vélja sa
att du inte skyddar hjartat hela tiden.
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Omedvetna kanslor

Att inte kdnna sina kédnslor kan jamféras med att inte uppleva
fysisk smarta. Obehagligheter finns men du kdnner dem inte.
Skont att slippa. Problemet ar dock att du kan fara riktigt illa.
Om du till exempel inte skulle kdnna att en platta ar kokhet
skulle du branna sénder handen. P4 samma séatt far sjilen illa
nar den kdnslomdassiga kompassen ar trasig. Da stannar du kvar
for lange i daliga relationer och pa trakiga arbeten och sédger inte
ifrdn nar nagon kranker dina granser.

Aven om du inte kdnner dina kinslor reagerar kroppen som om
du gjorde det. Att en emotion dr omedveten innebdr inte att den
inte finns. Hjartat slar snabbare, pulsen ékar, hormonbalansen
forandras, musklerna spdnns, andningen blir mindre och
sa vidare. Den kinslomaissiga stressen ar hog utan att du ar
medveten om det. Du mar simre och sdmre utan att forsta varfor.

Pa ett plan 4r man medveten om hur det verkligen ligger till.
Men radslan for att kdnna, for att vaga mota sig sjalv ar for
stor. Darfor haller man sig sysselsatt. Ser till att almanackan ar
fulltecknad, att man alltid har séllskap eller distraherar sig med
TV, dator eller mobiltelefon. Det finns till och med de som inte
kan somna utan att ha Tv:n pa. Inte en sekunds tystnad eller
inaktivitet da ett kort mote med den egna personen skulle kunna
aga rum.

I kroppen syns dethar pd mangasatt. Enryggsiackav omedvetna
kanslor ar lika fysiskt anstrangande att bara omkring pa som en
verklig ransel. Och kroppen arbetar pa samma satt. Alla muskler
som bar upp kroppen; fotter, ben, backen, korsrygg, rygg och
nacke, arbetar hart. Man kanske till och med knédar for tyngden
eller gar framatlutad. Samtidigt ska allt hdllas nere och pa plats i
sjalens kallarforrad. Diafragman ar spand. Muskulaturen formar
ett band av kott och blod som ar val atdraget.

Aven bréstmuskulaturen ar inblandad nir kinslor ska hallas
i det fordolda. Nacke och halsmuskulaturen snorps at. Man
lagger locket pa och svéljer ner allt som vill komma fram. Och
som gradde pa moset biter man ihop kdkarna for att halla alla
hemligheter pa plats. Och den storsta hemligheten av dem alla
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ar vem man egentligen ar.

Det gar inte att se vilka kdnslor som gomts undan. Ddremot gar
det att kdnna av nagon annans omedvetna emotioner. Det gar
inte heller att plocka fram kénslolivet pa bestillning. Pa ett plan
ar man livradd for att kdnna. Fér en gang i tiden var emotionerna
overmaktiga, och darfor forpassades dem till det omedvetna. Och
med tiden har tillbakahallandet blivit automatiskt och det gar
inte langre att kontrollera kdnsloflédet med viljans hjalp. Utan
man maste kdnna sig s trygg och avslappnad att det inte langre
kdnns nodvandigt att halla tillbaka de sedan lange bortglomda
emotionerna.

Ibland tar detlang tid fran det att man dr medveten om att man
har stangt av kontakten med en eller flera kanslor till dess att
man vagar sldppa fram dem. Muskulaturen slappnar av nerifran
och upp - fran tarna och uppat. Det ser ut som om kédnslorna
vacks till liv i kroppen och att de sedan soker sig uppat, utat och
darmed ocksa upp till det medvetna. Ibland darrar och skakar
kroppen utan att man kdnner nagot.

Det finns personer som inte har gratit sedan de var sma barn.
Manga langtar sa efter att fa slappa ut all uppdamd sorg. Men hur
mycket de dn vill kan de inte grata. Och det gar inte att forcera
fram omedvetna emotioner. Kroppen maste slappna av for att
sorgen ska kunna komma fram. Till en borjan ser det ut som
om hela kroppen grater, men tararna uteblir. Graten fastnar i
halsen. Fragan som foljer ar: "Vad ska jag gora for att slappa fram
graten?” Och svaret ar: "Inget.” For det handlar inte om att géra
ndgot utan om att sluta gora nagot - sluta med det automatiska
tillbakahéllandet.

Mer om olika kroppsdelar

Om en muskel drar ihop sig kompenserar resten av kroppen
spanningen. Det viktiga ar inte att forsta var problemet borjade
utan vad som kravs for att musklerna ska kunna slappna av.

En forutsattning for att det ska kunna ske ar att fotterna vilar
korrekt mot underlaget och att de belastas ratt nar du gar.
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Ett 1and- eller nackproblem kan mycket val ha sitt ursprung

i muskelspanningar i fotterna. Om de sned belastas kommer
alla andra muskler som bar upp dig att fa arbeta mer dn vad de
egentligen behover.

Saborjagirnamed attfokusera pafotterna.Setillattdubelastar
hela foten nar du gar. Och att den inre, starka muskulaturen
aktiveras i varje steg. En hjalp ar att fokusera pa att trycka ner
stortatrampdynan och att se till att tarna pekar i fardriktningen.
Om du lyckas med det kommer du att fa en elegantare gangstil,
samtidigt som du sliter mindre pa kroppen. Ett tecken pa att du
belastar foten fel och anvander dig av de svagare musklerna pa
benens utsida ar att du mer eller mindre vaggar fram.

For att du ska kunna sta och ga pa ett korrekt satt kravs det
bekviama och fotriktiga skor. Om foten klams ihop eller om
tyngdpunkten ligger fel kommer aven resten av kroppen att
behdva spdnna sig. Sa fort det dr mojligt ar det ocksa bra att ta
av strumpor och skor. Det hjalper dig att bli mer narvarande i
kroppen och férankrad i nuet.

Att vara narvarande i din egen kropp ar a och o for att den ska
kunna slappna av. Sa forsta steget ar att verkligen kidnna efter
hur du har det i din fysiska boning. Bejaka det standiga flodet av
fornimmelser och inre upplevelser. Kdnna efter vad din kropp
behover for att ma bra.

Fotterna

Hur fotterna ser ut och hur de ligger an mot golvet visar hur
trygg du har varit och hur mycket stod du har fatt. Utan trygghet
och stod arbetar kroppen som nar du gar pa ett vingligt
underlag. Hela foten spanns och tarna kniper. Krokiga tar som
ser ut att knipa efter underlaget vittnar om en bristande tillit.
Kraftiga fotter som breder ut sig och svimmar éver visar att man
fatt klara sig sjalv och kanske dven tagit hand om manga andra.
Medan smala och spdnda fotter visar att det varit otryggt men
att man inte hittat tilliten till den egna kraften.

Hur du gar sager mycket om hur du tar dig fram genom livet.
De som slar klackarna i golvet har lart sig att ta i alldeles for
mycket for att komma dit de vill. Andra tassar och smyger fram.
Och ingen lagger heller marke till dem. Andra kdmpar sig fram.
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Svianger med armarna och arbetar med hela kroppen, men dnda
kommer de ingenstans. Dessa personer har kdmpandes gatt
genom livet utan att de egentligen har fatt sa mycket for egen
del.

Att gd, sitta och sta med fotterna utat visar att energin och
kraften latt forsvinner ivag. Man ger ut sin energi i onédan och
respekterar inte egna och andras granser. Medan de personer
som har tarna pekande indt dr mer stingda och har alltfor
tydliga granser. Ingen eller inget slapps in i livet. Man ar livradd
for att ga utanfor sin trygga zon. Kontroll ar ledordet och man
testar ogdrna nya saker.

Benen

Benen har som jag tidigare namnt tva funktioner, dels bar de upp
dig och dels tar de dig dit du vill. Trygghet kontra utmaning. Om
man har varit utan det férsta krampar benen och man satsar alla
kort pa det trygga och vilkdnda. Benen ar spanda och tunga. Inga
risker tas i onddan och radslan har greppet. Man vet sallan vad
man vill och om man vet det vagar man inte satsa allt for att na
sina mal. Gamla erfarenheter viskar att man dnda inte kommer
att fa det som man langtar efter.

Med trygghet i bagaget och en tillit till livet ar benen fria
och kraften frislappt. D4 kan man trampa upp nya stigar, ta ut
svangarna och ga sin egen vag. Man vilar i férvissning om att den
egna formagan racker till samtidigt som man litar pa att andra
och livet vill en vil, att man oftast far det man onskar och att
hjalp finns att tillga. Den egna kraften finns nar den behdvs, men
man tar inte i mer dn vad som kravs utan energi finns kvar till
lek och njutning.

For mycket anpassning syns i benen. Kraften halls tillbaka.
Benen ar smala och spianda. Och trycks ihop med hjilp av
musklerna pé utsidan av laret. Aven bickenet ir fastldst och
trangt. Svingrummet ar noll. Man sitter och gar med benen ihop.
Tar inte mycket plats varken pa stolen ellerilivet. Man gar pa den
smala viagen genom livet. Stigen som ar upptrampad, snitslad
och rekommenderad av alla andra. Viktigast av allt ar vad andra
tycker och darfor gér man allt for att vara dem till lags.

Overstrackta knidn ar tecken pa for lite lek och for mycket
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allvar. Alla duktiga pojkar och flickor har 6verstrackta knan. Det
ar en rigid position. Flexibiliteten har forsvunnit och allt tas pa
allvar.

Baksidan av laret ar bromsen. Nar den &r i dr dven skinkorna
spanda. Det kan vara ett tecken pa att man gor saker fastdn att
man inte vill. Overkroppen kanske rusar framat, men benen
sager nej. Det finns en inre konflikt. Bromsen kan ocksa vara
ilagd av ren pur radsla. Till exempel radsla for att misslyckas.

Kraftiga lar visar att man har fatt bli stor tidigt i livet. Klarat
av saker som man egentligen inte var redo for. Ofta har man da
ocksa en kraftig bakdel. Man ar van att klara sig sjilv och aven
vara stod fér manga eller alla i omgivningen. Ar det mycket att
béra upp - ett jobbigt forflutet och manga nedtryckta kanslor -
ar hela personen kraftig. Hela konstitutionen signalerar att man
inte gar av for hackor.

Backenet/Korsryggen

Backenet kan ses som motorn i kroppen. Drivet, kraften och
formagan att klara av saker. Om man har fatt forlita sig helt
och hallet pa sig sjalv forsvinner tilliten till andra och till livet.
Stussen blir uppbyggd, stor och stark. Den signalerar att man ar
van att klara av det mesta och lite till pa egen hand. Den egna
kraften ar 6veranvand och man ar standigt i arbete. Man tar i for
mycket och livet blir en dndlés kamp.

Nar man inte tror pa den egna féormagan forminskar man sig
sjalv och haller tillbaka kraften. Man gor sig mindre dn vad man
ar och haller tillbaka sig sjilv. Istdllet lagger man makten hos
andra och gor sig alltfér beroende av omgivningen. Kraften halls
tillbaka med spanda muskler i hela underlivet, skinkorna och
benen.

Livskraften paverkar ocksa sexualiteten. De gar hand i hand.
HAlls den ena tillbaka gémmer ocksa den andra sig. Ar livet en
enda kamp ar dven alla sexuella moten nagot som ska klaras av.
Nar kraften frigors bejakas dven sexualiteten. Det dr mojligt att
ge sig han. Slappa fram kreativiteten och bejaka sig sjalv.

Sexuella overgrepp och krankningar satter sig givetvis i
kroppen och framforallt i konsorganen. Det kravs inga storre
overgrepp for att genitalierna ska bli spanda. I var kultur ar sex
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och sexualitet ett mycketladdat amne och vi matas med fordomar
och skam som sétter sig i kroppen och forvanskar eller haller
tillbaka sexualiteten. Och mest férbjudet av allt ar den kvinnliga
sexualiteten. S& mycket tid, kraft och energi som laggs ner pa att
fordoma, skambeldgga och halla den i schack.

Spanningar pa insidan av laret och kobenthet kan vara tecken
pa att kroppen forsoker skydda kdnsorganen. Kénet dras in och
goms undan. Kroppen siger nej till ndgot som man en gang i
tiden inte kunde varja sig emot.

Manga far ont i landryggen nar de har for mycket att klara av i
livet, bade pa det praktiska och pa det emotionella planet. Efter
manga ar av stretande och kimpande far man till sist nog. Och
om man inte har formaga att sjalv sidga ifran kommer ryggskottet
eller ryggontet.

Korsryggen visar hur mycket stod man har haft genom livet.
Dessa muskler blir spanda och uppbyggda nar man varit utan
kdnslomassigt stod och fatt klara alla utmaningar pa egen hand.
Kanslorna goms undan och man ber aldrig om hjalp. Fér man ar
fast 6vertygad om att det inte finns nagon.

Ekonomiskt ansvar ar tungt att bara. Latt att krokna infor
tyngden. Aven sddant 6vermaiktigt ansvar sitter sig i korsryggen.
Och ofta far man ont.

En spand svank och putande rumpa ar tecken pa trots. Kraften
ar tillbakahallen. Man har inte mod nog att sidga nej utan
protesten blir kvar i kroppen. "Jag vill inte”, sdger rumpan som
putar ut. Men trotset kommer ut vid fel tidpunkt. Man sager
nej for sakens skull. Vagrar gora saker som man egentligen vill.
Forstor for sig sjalv, samtidigt som man fortsatter kora over sig
sjalv i situationer da man verkligen borde séga ifran.

Magen

Radslan och oron bor i magen. De tar dver nar tryggheten och
tilliten har gatt forlorade. Da tappar man kontakten med sig
sjalv och overlevnadsstrategin tar over. Det gar inte langre att
vila i sig sjalv. Lita pa att det bar. Istillet gar man omkring och ar
beredd pa att virsta tidnkbara ska intraffa nar som helst. Att den
storsta farhdgan som sedan lange ar bortglomd och fortrangd ska
besannas. Man bar med sig kdnslan av en annalkande katastrof.
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Gammal obearbetad radsla forstor nuet. Man oroar sig hela
tiden utan att veta vad man ar radd for. Det inre malandet hjalper
till att halla omedvetna kanslor pa plats. Istillet for att kdnna
efter och bearbeta den otrygghet som en gang i tiden fanns gar
man omkring och oroar sig for ovasentligheter i nuet. Radslan
upplevs som oro, en klump i magen eller som rena problem i
magtrakten. Andningen ar begransad. Magtrakten ar spand och
hopdragen. Metabolismen fungerar samre. Och magproblem ar
vanliga.

En hopdragen diafragma tillsammans med en liten brostkorg
visar att man inte tar plats. Och att ta plats innebar att du
uttrycker dina behov, din vilja, dina kédnslor och star upp for dig
sjalv nar sa kravs. Det finns manniskor som later mycket och
sjalva tror att de tar mycket plats. Men deras kroppar dr sma och
hopdragna 6ver brostet och diafragman. De ar bra pa att tala om
saker och fora fram andras asikter, men nar de kommer till den
egna personen blir de tysta och forsynta.

Inre frid foljer nar radslan tappar greppet och tilliten tar
overhanden. Diafragman slappnar av och aterfar sin fulla
kapacitet. Da ar det mojligt att slappa kontrollen och vila i tillit.
Acceptansen vaxer och det ar mojligt att vila i visshet om att allt
ar precis som det ska vara.

Brostkorgen

En del pumpar upp kroppen med styrketrdning och anabola
steroider. De ser uppblasta och starka ut. Har ett massivt
muskelpansar som skyddar hjartat. Den egna sarbarheten ar
bortglémd och undanstoppad.

Det finns manniskor som ar uppbyggda och ser starka ut dven
utan styrketrdning. Brostet ar ett eller tvA nummer storre an
resten av kroppen. De kunde lika giarna ga omkring med en skylt
som sa: "Vand dig till mig sa fixar jag det.” De gommer sig bakom
rollen att vara den som leder och léser alla problem. Och ingen
far se de mjuka och mer sarbara sidorna av personligheten.

Ibland har skyddet behovt vara riktigt tufft. Da ar brostkorgen
uppumpad och ju mer aggressiv man ar desto mer tillbakadragna
ar armarna. Man gar med brostkorgen forst, en hotfull attityd
som signalerar "Kom inte hit fér da ska du fa smaka pa ... Den ar
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vanligast hos min. Men det finns dven kvinnor som gar omkring
och vaser eller ar arga som bin mest hela tiden. Andra uppfattar
dem som allméant framfusiga och storiga. De skrammer andra till
lydnad och haller dem pa behoérigt avstand. Ibland utan att vara
medvetna om det. Sjdlva anser de sig bara vara arliga och tydliga.

Andra har en brostkorg som ar proportionerligt sett mycket
mindre an den 6vriga kroppen. Dessa personer tar ingen plats.
Deras behov, den egna viljan och deras kanslor kommer aldrig
fram utan de ar i princip osynliga i samvaron med andra. Finns
till for att bekrafta och bejaka méanniskorna omkring dem.
Omgivningen tar ingen storre notis om dem, men tycker inte
heller att de stdller till med nagra problem. Men for personen
sjalv blir all samvaro dranerande.

De som gommer sig och tar liten plats kan ocksd ha en
hopsjunken kroppshallning. De kurar kring brostet och pa
ryggen syns en storre eller mindre "puckel”. De har ett eget litet
gomstalle djupt inom sig sjalva.

Om man skyddar sitt hjarta och gommer undan sarbarheten
ar axlarna lite framatdragna och brostkorgen lite indragen som
om man kurar ihop sig lite. Framsidan av bréstet ar mindre an
baksidan som ofta ar spand och lite uppbyggd, som om man hade
ett skal pa ryggen.

Uppgivenhet syns ocksda i brostet. Brostmusklerna pa
framsidan av brostet har dragit ihop sig och det ser ut som om
man har sackat ihop.

En 6ppen och avspand brostkorg syns hos dem som har ett
oppet hjarta. De vagar visa upp sig och vara nara andra. Empatin
ar stor. Skydd och forsvar ar borta. Karleken kan bade fa stromma
in och ut.

For att lyckas i dina relationer kravs det att du bade kan slappa
andra ndra och satta granser. Det finns dem som inte ger sig
sjalva ratten att sdga nej, dra sig undan och vélja bort nagon.
Grinden till den egna trddgarden star och slar och vem som
helst kan ga in nar som helst. Man har inte ratt att avvisa nagon.
Daremot blir man sjilv sarad gang pa gang. Sa utan att siga nej
forsoker man dnda skydda sig sjidlv. Denna ambivalens syns
i kroppen. Brostkorgen ar 6ppen och lite extra bred framoéver
brostet, samtidigt som axlarna ar framdragna och brostryggen
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ar spand.

Armarna

Varje rorelse som armarna gor startar mellan skulderbladen.
Bakom dessa muskler finns hjartat. Sd det ar inte konstigt att
man sager att allt som armarna gor har sitt ursprung i hjartat.

Spandhet mellan skulderbladen och i armarna visar att du ar
radd for att slappa nagot ifran dig och/eller for att slappa in nagot
eller ndgon. Radsla for att ge bottnar i vardeloshetskianslor. Man
tror inte att man har nagot att erbjuda sa darfor haller man igen.
Man gémmer undan sin storhet och kreativitet. Gor sig mindre
an vad man ar.

Ridsla for att ta emot ar ocksa sprunget ur farhagan att inte
duga. Man tror inte att man ar tillrackligt vard for att ta emot.
Darfor ber man aldrig om hjalp eller tar emot det som erbjuds.

Att halla tillbaka sig sjalv. Inte ge ut av sig sjalv eller ta emot
vad andra vill ge ar for6dande. Man star och stampar pa samma
flack och vagar inte satsa allt for att fa det som man egentligen
langtar efter. Karleken nar inte ut och den far inte heller komma
in. Man gar pa sparldga och tillater sig inte att leva livet fullt ut.

Utmaningen ar att slappa kanten av sargen och ge sig ut i livet.
For att gora det krdvs det att man kdnner att man duger. Att man
har sjalvkénsla. Da vagar man ge ut av sig sjilv och ta emot fran
andra. Och man kan fa det som man innerst inne langtar efter.

Spanda biceps visar att man haller fasti nagot gammalt. Vagrar
slappa gamla oforatter, prylar, trygghet eller kontroll. Eller sa
héller man hart i barnen och 6nskar att de inte ska bli stora nog
att std pd egna ben. Man har helt enkelt inrattat livet efter barnen
och lever genom dem. Och man ar livradd fér vad som ska handa
nar de lamnar boet. Vem ar jag om jag inte &r mamma/pappa?

Knutna hadnder visar att man ar arg. Manniskor som inte
ar i kontakt med sin ilska knyter omedvetet ndvarna nar de
talar om gamla of6ratter. Kroppen minns det som man sjalv
inte vill erkdnna. Nar vreden samlas pa hog ater den upp oss
inifran. Ursinnet viands inat och man lever sjilvdestruktivt. De
obearbetade heta emotionerna kan till slut satta sig i lederna
och man far reumatiska problem. Ett annat symptom pa gammal
upplagrad och obearbetad ilska ar gallsten.
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Axlarna

Manga bar hela varlden pa sina axlar. Ett ok av ansvar tynger de
spanda, dmma och 6veranstrangda axlarna. Och den tyngd som
vager mest dr det kdnslomassiga ansvaret. Da gar all energi at
till att pejla av omgivningen och se till att alla andra ar néjda
och glada.

Det ar forodande for alla parter. Dels hindrar man andra att
vaxa, och dels glommer man bort sig sjdlv. Om du kianner igen
dig ar det dags att sldppa oket och ldamna ansvaret dar det hor
hemma. Slapp kontrollen 6ver andra och dgna energin at att
ta hand om dig sjalv. Det ar ditt ansvar. Om du lyckas med det
foljer en otrolig latthet. Det &r som att bli av med en femtio kilos
ryggsack som varit en osynlig foljeslagare genom livet.

Uppdragna axlar - axlar som hamnar ndrmare dronen - syns
ibland pa dem som bar pa mycket oro. Man ar nervos - orolig for
vad som ska hdnda. Hela tiden beredd. Ibland ser det ut som om
ndgon star i givakt. Redo for att verkstdlla en order. En duktig
pojke eller flicka.

Halsen/Nacken

For att kunna vara narvarande i kroppen - uppleva, kdnna och
fornimma - kan du inte vara upptagen med att brottas med det
egna kanslolivet. For att vara fullt narvarande i nuet kravs det ett
fritt flode av alla emotioner, bade positiva och negativa.

Nar du stinger av kénslolivet forlorar du ocksda kontakten
med kroppen. Alla muskler i kroppen far arbeta lite extra och
speciellt de i nacken och halsen. Huvudet vilar inte langre ovanpa
ryggraden utan kommer en bit fére resten av kroppen.

Nacken och halsen ar férbindelsen mellan huvudet/intellektet
och kroppen/kanslorna. Nar kontakten bryts borjar du leva fran
huvudet. Allt ska rationaliseras, forklaras och forstas. Varfor,
varfor ar den standiga fragan. Da kdnner man inte efter. Smartor
negligeras, behov ignoreras, kdnslor férringas och intuition ar
flum. Den kdnslomassiga kompassen ar ur funktion. Och man ar
snart vilse i livet.

Dagens samhalle ar som gjort for huvudfotingar. De flesta
arbeten utférs med hjarnan och kroppen anvands knappt. Manga
ater fel, sover for lite och sitter still alldeles for mycket. Pa viagen
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tappar man bort kroppsliga behov och kor 6ver sig sjalv. Da ar
det svart att vara narvarande i den egna kroppen. Det ar helt
enkelt ingen skon upplevelse. Dar finns bara kanslor som pockar
pa och bortglomda behov som skriker efter uppmarksamhet.

Det ar sallan svart eller vitt. Utan man ar mer eller mindre
narvarande. Nar livet ar gott och du ar avslappnad ar det lattare
att vara har och nu. Men nar stressen tar vid eller nar du narmar
dig en situation som paminner om nagot obearbetat ar detlatt att
forsvinna ivag for att slippa kdnna. Da spanns nackmuskulaturen
till och du ldmnar kroppen och boérjar tinka pa annat. Den
kanslomassiga stressen kan ge nacksparr, nackont eller andra
problem i omradet. Om du tillater dig att kdnna istallet for att
tanka forsvinner smartan.

Att lamna kroppen och stanga av kanslolivet ar ett starkt
forsvar som anvands om livet har varit alltfér smartsamt. D3 ar
det egna kanslolivet helt avskuret. Man kanner ingenting. Det
finns inga toppar och inga dalar, utan det kdnns ungefar likadant
hela tiden. Kanslolivet dr som ett rakt streck. Och for att kdanna
sig levande kravs det hela tiden yttre stimulans.

Man ar inte narvarande i nuet eller medveten om hur det
kadnns i kroppen och vad som hander pa insidan. Istillet tinker
man ut allt. Intellektualiserar och resonerar sig fram till nar man
borde ata, sova, rora pa sig eller séka annan stimulering. Man
har ingen aning om ndr man ar trott pa riktigt sa darfor jamfor
man sig med andra eller foljer en vedertagen norm for att veta
hur mycket man borde orka.

Kroppen ar spand. Men det ar inte sakert att den gor ont. For
man kanner ju inte efter. Ofta kommer varken nar man slappnar
avoch blir mer niarvarande i kroppen. Forst da blir man medveten
om hur man mar pa riktigt. For att befria sig fran det onda kravs
det att man har mod nog att mota den kdnslomassiga smartan.
Och att man ser till att fa sina verkliga behov tillgodosedda.

Utan narvaro gar det inte heller att njuta av livet och manniskor
som man har omkring sig. Istdllet &r man nagon annanstans. Fast
i tanken. Och funderar pd vad man ska gora eller vad man borde
ha gjort. Allt blir ett enda avklarande. Det ar via kroppen och vara
sinnen som vi tar in och tar emot. Upplever, njuter, fornimmer
och har det gott. Smakar maten, kdanner beréringen, upplever



Kroppen ljuger inte! 91

solgasset, drar in dofterna och tar emot varme och karlek.

Nar forbindelsen mellan huvud och kropp ar oppen vilar
huvudet rakt ovanfor kroppen. Det finns en mojlighet for
intellektet och kinslolivet att samarbeta. D3 sidger orden
och kroppen samma sak. Och du sander inte langre ut dubbla
budskap utan ar tydlig i din kommunikation.

For att bli ndrvarande pa riktigt kravs det att du vagar kianna
efter och att du accepterar alla kdnslor. DA blir bade sméartan och
gladjen storre. Livet kinns mer. Det dr inte ndgot som passerar
forbi medan du sjalv sitter pa andra sidan glasrutan och tittar
pa. Utmaningen ar att behdlla ndrvaron genom hela livet. For att
kunna gora det maste du avsatta tid for att kinna och bearbeta
alla intryck, men ocksa ta hand om dig sjalv. PAminna dig om att
vara har och nu. Kanna och uppleva.

En spand nacke ar ocksa tecken pa envishet och uthallighet.
Man kampar pa och klarar allt - givetvis pa egen hand. Nagon
som har en bred tjock nacke ar envis och van att kriga alldeles
ensam.

Musklerna pa sidan av halsen anvinds ndr man grater och
skrattar. Nar sorg och gladje ar undangdémda ar dessa muskler
spanda. Medan tillbakahallen ilska ger en anstrangd nacke.

En del drar ihop nacken sa att den blir kort. Som en skdldpadda
som drar in huvudet innanfor skalet nar den kanner sig hotad.
Sa gor manniskor som gémmer och skyddar sitt sanna jag. De
har en kort nacke, uppdragna axlar och en uppbyggd och stor
ryggsida. Sarbarheten dr undangémd och férsvaren pa plats.

En extra lang nacke ar ovanligare dn en kort. Det ser elegant
ut. Men nacken ar mycket spand och ofta har personen ont. Livet
har varit en hard kamp for att halla huvudet ovanfor vattenytan.
Man har kdmpat hart for att synas och for att fa bekraftelse.

En del kvinnor har en kndl precis nedanfér nacken. Dessa
kvinnor kianner sig tyngda av alla masten. Krav som ofta gatt i
arv fran generation till generation.

Kdkarna

Att bita ihop ar ett tecken pa att du kdmpar och tar i alldeles
for mycket. Man biter ihop for att halla kdnslorna pa plats i det
fordolda. Och man tar i alldeles for mycket. Kér 6ver de egna
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granserna. For att slippa bettskena ar det angelaget att bejaka
kanslolivet och de egna behoven. Visa upp sarbarheten, dela med
dig av vad som pagar pa insidan och bejaka de egna behoven.

De personer som kommer med den uppbldsta brostkorgen
forst biter ocksa ihop kdkarna. De gommer sig bakom ilskan.
Aggressiviteten ar stor och svar att halla tillbaka, men den ar
endast ett skydd. For att de ska vaga slappa fram sarbarheten
kravs det att gamla oforatter bearbetas. Pa sa satt kan de inse att
de inte maste ga runt och slass mot hela manskligheten resten
av livet.

Ansiktet

Livet sdtter sina spar. Och de syns tydligast i ansiktet. Alla linjer
har en historia att beratta. Skrattrynkor, bekymmersstrack, arga
skaror, slokande mungipor eller trotta 6gon vittnar om hur du
verkligen har haft det. Manskligt och vackert.

Men om fasaden varit av yttersta vikt kan de naturliga sparen
suddas ut. En del gommer sig bakom en mask. Ett godkant
ansiktsuttryck som har permanentats. Det kan vara neutralt,
stramt, ett stelt leende, en oskyldig och naiv min eller en sur och
grinig fasad.

Gomd bakom en stel fasad har man svart att nd fram till
andra manniskor. Man sager en sak, ansiktet visar en annan och
kanslolivet forsoker formedla en tredje. Otroligt forvirrande
for den som lyssnar. Orden hors, men magkanslan sdger nagot
annat. En tvetydig kommunikation som leder till missforstand
och relationsproblem.

Att gdmma sig bakom en mask dr en konsekvens av att man
inte tycker att man duger som man ar. Pa ett plan skims man
over sig sjalv och vill darfér gomma undan sin sanna identitet.
Andra symptom pa samma fenomen ar ett 6verdrivet intresse for
hur man ser ut. Dd gdmmer man sig bakom smink, markesklader
eller bestaller tid for en skonhetsoperation.

Om du slapper fasaden och vagar beritta vad du egentligen
kdnner och tycker kommer du att fa lattare att na fram till andra
manniskor. Tilliten och ndarheten 6kar néar du slutar sinda dubbla
budskap.

Ogonen siger mycket. De formedlar vad du kidnner och hur
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oppen och mottaglig du ar. Genom att titta ndgon i 6gonen kan
du se hur niarvarande den ar. Men ocksa uppfatta hur nara du far
komma bade pa ett fysiskt och pa ett kinslomassigt plan.

Hur du tittar pa nagon siger ocksa en hel del. Tittar du upp
eller ner? Eller méter du dina medmanniskor som jambordig?
Manniskor som skdms 6ver ndgot har svart att mota nagons
blick. De tittar ner eller viker undan med blicken sa fort det gar.

Det ar via munnen vi tar in mat, vatten, syre med mera. Och
sedan slapper vi ut det som vi inte langre behover. Ut kommer
ocksd orden och kédnslorna. En avspand mun visar att man med
latthet kan ta emot och slappa ifran sig ord, kdnslor och andra
saker som man inte langre behoéver. Medan en stram mun med
rynkor omKkring sig visar att man har svarare att ge och ta emot.
Att knipa ihop munnen ar ett tecken pa att man har svart att
slappa kontrollen och ge sig han.

Huvudet

Att stanga av kanslolivet och leva livet fran intellektet ar ett
starkt skydd. Ett annat forsvar ar att fly in i en andlig dimension.
Da 4r man inte ens ndrvarande i huvudet utan man lever utanfor
kroppen - i det bld. Man tappar bokstavligen fotfastet. Allt blir
magiskt och de egna behoven forminskas eller raderas helt. Det
egna kanslolivet ignoreras och man tar inte ansvar for sig sjalv
och sitt eget liv.

D& ar det latt att man dras in i ndgon annans garn. Foljer en
andlig ledare eller guru som kan sta for tryggheten och ge svar pa
alla fragor. Att fa en andlig upplevelse nar du ar fullt ndrvarande
i kroppen ar en helt annan sak. Den ger tillit och tilltro till de
egna inre upplevelserna. Da behdver du inte ldngre nagon guru
utan du har hittat den gudomliga kraften inom dig sjalv.

Du far ingen kdnslomassig kontakt med nagon som har lamnat
kroppen och flytt in i tankens eller andens varld. De kan prata
om smdartsamma hadndelser och minnen utan att réra en min.
Kéanslolivet ar inkapslat bakom en stark och bastant rustning.
Och det kan ta manga ar innan den spricker och till sist faller av.

Forsta steget till ldkning ar att borja kdnna och kunna vara
ndrvarande i sin egen kropp. Som hjilp behéver man talamod
och tid. Fysisk berdring och sammanhang dar emotioner bejakas



94

och uppskattas ar ett gott stod.

Vikt

Amnesomsittningen, aptiten och fédrmégan att tillgodogéra sig
maten siger mycket om en person. Nagon som adr smal och inte
gar upp i vikt trots ihdardiga forsok har problem med att ta emot.
Personen tar inte plats, far inte behoven tillgodosedda och har
svart att njuta av livet. Nagonstans lurar sanningen om att man
inte dr vard att ta emot det som man egentligen langtar efter.

Overvikt ar ett skydd och vanligt bland dem som har soldaten
som Overlevnadsstrategi. Man ar radd for narhet. Och visar inte
upp sig sjalv utan haller manniskor pa avstand.

Overvikten kan ocks3 vara ett tecken pd att man har manga
undertryckta kdnslor. Man anvinder mat som hjalp att halla det
omedvetna i schack.

Om det finns mycket obearbetad sorg paverkas &ven
skoldkorteln, vars uppgift ar att reglera dmnesomséattningen.
Mycket undertryckt sorg stor metabolismen och man gar lattare
upp i vikt. Pa sikt kan det ocksa leda till struma.

Eftersom mat ar ett sitt att hdlla kdnslor pa plats ar det inte
ovanligt att kdnslor simmar upp till ytan ndr man gar pa diet.
Bade att minska i vikt och dta hilsosammare mat frigor kianslor.
Man renar sig sjilv pa flera plan samtidigt. P4 samma satt hittar
kroppen sin naturliga vikt av sig sjalv nar man sldpper fram och
bearbetar undertryckta kanslor.

Kvinnlig och manlig energi

Alla manniskor, kvinnor och mén, har en kvinnlig och en manlig
sida. Yin och yang som madste vara i balans for att du ska ma
bra. Kroppens hégra sida motsvarar den manliga energin
(yang) medan den vanstra kroppshalvan ar en spegelbild av den
kvinnliga energin (yin). Manlig energi ar logisk, aktiv, extrovert,
explosiv, strukturerad, kontrollerad, konkurrerande, egoistisk,
har en riktning, fattar beslut, leder och féorknippas med solen och
himlen. Medan den kvinnliga energin kdnnetecknas av att vara
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kdnslosam, passiv, mottagande, introvert, uthallig, inkdnnande,
vardande, livgivande, uppoffrande, skapande, flexibel, kreativ
och forknippas med manen och jorden.

Den fysiska kroppen visar om det finns en obalans. Om nagon
sida ar for valanvand och anstrangd ar den kroppshalvan
uppbyggd och storre dn den andra som da ar hopdragen och
mindre. De flesta manniskor anvander for mycket av sin manliga
energi och alltfor lite av den kvinnliga. Hela samhallet behover
mer kvinnlig energi for att vi alla ska ma bra.

Lyssna pa kroppen
Nu ar det dags att l1ara dig mer om dig sjalv med hjalp av din
kropp. Anvand garna din anteckningsbok.

1. Titta pa din egen kropp. Och notera vad du ser. Finns
det kroppsdelar som ar stora, uppbyggda och starka och
andra som ar mindre och ser bortgldomda ut? Utstralar
din kropp en eller flera attityder? Vilka signaler skickar
du ordlost ut till omgivningen?

2. Omdu haront nagonstans féljer har en reflektionsévning.
Kan du se ett samband mellan den fysiska smartan och
undertryckta kanslor? En ledtrad ar att ga tillbaka till
tidpunkten i livet nar du boérjade ha ont. Hur sag livet
ut da? Hande det nagot speciellt? Foérvarras smartan
ibland? Om ja, kan du se nagot monster? Det vill saga
far du mer ont i vissa situationer eller nar du traffar en
specifik person? Vilket minne ar det som vacks till liv?
Kanske kan dessa insikter hjalpa dig att forsta vilka
kanslor det ar som du annu inte vagat eller formatt
slappa fram. Om du tillater dig att kdnna de undertryckta
emotionerna kommer smartan med stor sannolikhet att
férsvinna.
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Vaga kann efter!

Enda sattet att l16sa upp muskelspdnningar och befria dig fran
det forflutna ar att latta pa trycket i tryckkokaren. Da férsvinner
muskelpansaret, andningen blir stérre och kontakten med
jaget stiarks. Den kidnslomissiga stressen minskar. Och den
kdnsloméassiga kompassen fungerar som den ska nar du bejakar,
litar pa och tar de egna kdnslorna pa allvar. Da ar det mojligt att
forsta vad du vill, behover och langtar efter pa riktigt.

"Rénderna gar aldrig ur en tiger”. Och pa samma satt ar det
med Overlevnadsstrategin. Du kommer att vara oOverkanslig
for vissa personer och situationer en lang tid efter det att
du har bearbetat det sjilsliga saret. Men for att undvika att
overlevnadsstrategin gar igang av sig sjalv, giller det att du
kan ge dig sjalv tillrackligt mycket andrum sa att du far tid att
reflektera 6ver vad som faktiskt sker och kan vilja hur du vill
agera. Och inte som tidigare svara an med en omedveten och
automatisk reaktion. Beloningen ar nya upplevelser tillsammans
med andra. Och tack vare dem kan de sjalsliga saren ldka. For att
det ska vara maojligt kravs det att du:

e Vigar kdnna
e Forstar hur din historia har paverkat dig
e Formar uppleva inre kdnslostormar utan att agera
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e Kanifragasitta den automatiska tolkningen av en situation
och hitta nya perspektiv
Kan vélja att agera pa ett nytt satt
Formar vélja att vara med méanniskor som beméter dig pa
ett siatt som de manniskor som sarade dig inte formadde

Forsta steget mot att bli hel 4r som sagt att vaga slappa fram
emotionerna som ir gémda i det omedvetna. Aven om du
verkligen vill kdnna ar det inte alltid sa latt. Kdnslorna brukar
vara val begravda. Och radslorna kommer att stélla sig i vagen
och forsoka fa dig pa andra tankar. Men ge inte upp utan lyssna
pa det som finns. Lita pa dina inre upplevelser. Bejaka allt som
fornimms och ta det pa allvar. For vem ska ta dig pa allvar om du
inte sjalv gor det?

Lat kroppen visa vagen

For att komma i kontakt med det som dr omedvetet dr kroppen
den basta vagvisaren. Den visar vilka kdnslor du mar bra av
att slappa fram. Nar du pratar om ett d&mne kring vilket det
fortfarande finns undertryckta kdnslor reagerar kroppen. Den
talar om for dig att det ar dags att stanna upp och lyssna pa vad
ditt inre vill formedla. Nagra av kroppens uttryckssatt ar:

Mer eller mindre farg
En suck

Byte av position
Forandrad andning
Andrat rostlage
Muskelryckning
Kéanslouttryck
Pulseringar vid halsen
Svettningar
Rysningar
Skakningar
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Det gar inte att pa forhand veta vilka kidnslor som ar begravda,
utan kroppen visar bara att det finns nagot som behdover bli
lyssnat pa. Och allt som syns pa utsidan kdnns givetvis dven
pa insidan. En férdandrad andning och rédare kinder innebar
att hjartat slar snabbare, pulsen 6kar och att det kanske ocksa
knyter sig i magen och blir trangt i brostet.

Men det ar inte sdkert att du kdnner av de inre upplevelserna.
Om du har stangt av kontakten med kroppen och emotionerna
ar det ar full rulle pa insidan, men du marker inte det. Da ar det
verkligen hog tid att ateruppratta kontakten med dig sjalv.

Resan inat gar genom flera doérrar och manga lager av
undertryckta emotioner. Du maste 6ppna den forsta dérren och
vaga ga igenom den for att fa syn pa nasta, och sa vidare. Det ar
en resa in i det okdnda. Du vet inte vart du ska. Hur lang tid det
kommer att ta eller vad du kommer att mota pa vagen. For att
vaga kravs det mod och tillit.

Saker och ting maste bearbetas i ratt ordning och allt maste
fa ta tid. Det ar en tdlamodsprovande 6vning. Speciellt i dagens
samhélle da allt ska ga sa snabbt. Kroppen visar vad som ar
viktigt att lyssna pa och slapper bara fram de kidnslor som du
ar redo att moéta. Sa om du lyssnar pa den kan du med visshet
vandra din vag. Kanna tillit till att du ar redo att ta hand om allt
som vill komma fram och att det ocksa sker i din takt.

Att folja kroppen innebar att du talar om och bejakar det som
beror och slapper fram kianslor och minnen sa lange det leder till
fysisk avspanning. Om kroppen spanner till sig ar det ett tecken
pa att du antingen gar for fort fram eller haller fast vid en kédnsla
som du borde slappa taget om.

Att kdnna kan namligen ocksa bli ett férsvar. Om man kianner
sig fororattad och krankt finns det risk att man fastnar i ilskan
eller sorgen. De gamla emotionerna blir ett skydd. Ett hinder for
att ga vidare. Vaga satsa igen. Och ta nya chanser.

Kroppen visar om det ar dags att slappa taget om en kansla
eller inte. Nar man krampaktigt hianger fast i en emotion leder
inte kansloyttringen till mer avspanning och stillhet. Istallet
arbetar kroppen, musklerna spanner sig och andningen blir
mindre och haftigare. Det d&r som om kroppen hjélper till att
skapa kinslorna. Falska kanslor visas upp och sanningen halls
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inlast. DA ar det dags att fundera pa vad man behoéver for att
kunna sldappa taget och ga vidare.

Bejaka och bekrafta det som beror

Det finns inga genvdgar utan enda vagen mot sjalvkdnnedom
och sjalvlakning ar att bejaka det som ar sant pa riktigt. Ge
kdnslorna en chans att komma till tals genom att bekrafta de inre
fornimmelserna och upplevelserna. Aven de allra minsta och
mest subtila. Hjalp dig sjdlv genom att djupandas och fokusera
pa kroppen och det som pagar pa insidan. Stanna kvar i kroppen.
Och vad du an gor sa analysera inte sonder kdnslorna. Sig inte
till dig sjalv att de inte ar relevanta eller barnsliga.

Till en borjan ar det forvirrande och svart eftersom det gar
emotdetinldrdabeteendet att automatiskt forneka och fortranga
kdnslolivet. De djupaste rddslorna kommer upp till ytan. Och
farhagan att drunkna i ett kinslohav kan stélla sig i vagen. Det
ar ocksa vanligt att kdnna skuld efter det att man har uttryckt en
kdnsla som varit begravd och forbjuden. Ett tecken pa att man
lart sig att det ar fel att vara mansklig. Fel att ha kanslor.

For att vaga kdnna efter och tro pa de inre upplevelserna
hjalper det att ha ndgon som vill och féormar lyssna som stod och
vittne. [ alla fall till en borjan. Nagon som kan bekrafta och bejaka
det som kinns. Visa att det ar okej att kdnna. Sa att du inte blir
lamnad eller straffad nédr du visar upp det som du burit for dig
sjalv alldeles for lange. Det dr lakande och skont att fa hora att
nagon forstar och tycker att kdnslorna ar rimliga, tilldtna och till
och med helt logiska.

Nar nagon annan kan spegla de kroppsliga och kdnsloméssiga
uttrycken ar det ocksa lattare att bejaka och lita pa de inre
upplevelserna. Nar du far hora att det som kidnns pa insidan dven
syns pa utsidan ar det enklare att tro pa det som kinns. Tro att
emotionerna finns dven om de inte gar att ta pa.

Omedvetna kanslor ar inte bara okdnda de ar ocksa
skambelagda och hotfulla. For att skydda sig mot det férbjudna
och skrammande vill manga forst forsta och analysera det som
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ska slappas fram ur sjalens gommor. Problemet ar att det inte
gar att forstd nagot innan man har upplevt det. Sdledes maste
du ha mod nog att kdnna dven om du inte forstar vad du kdnner
eller varfor.

Ett annat satt att brottas med sitt inre ar att filtrera bland
kanslouttrycken. Och bara visa upp ”“godkdnda” kanslor.
Problemet ar att det inte gar, utan sddana forsok skrammer bara
bort emotionerna. De kidnner sig varderade och kritiserade. Sa
forsta steget ar alltid att slappa fram kanslorna. Bekrafta utan
att doma. Andas. Stanna kvar. Och bara uppleva vad som sker. Sa
lange kroppen fortsatter att slappna av ar det bara att bejaka allt
som vagar sig ut.

Du far inte heller vara for snabb att hitta en ldsning pa
problemet. Forsoka fixa eller dndra nagot sa att du ska ma bra
igen. DA tar handlingen vid, den fysiska avspanningen avtar och
kanslorna forpassas ner i det omedvetna.

For det mesta finns det mer dan en omedveten kansla.
Emotionerna ligger gomda under varandra och om du ar for
snabb med att fatta beslut och skrida till handling finns det risk
att du inte har lyssnat klart pa dig sjalv. Kvar i det omedvetna
ligger sanningen och skvalpar. Darfor maste alla hemliga,
forbjudna och skamliga emotioner valkomnas. De behdver
bara fa komma ut. Bekraftas. Fa finnas till. Och om det ar gamla
kanslor som inte har med nuet att géra behover du faktiskt inte
gora nagonting mer an att lyssna pa dem och kdnna empati med
dig sjalv.

Gor plats for kanslor

Basta sdttet att undvika det egna kdnslolivet dr att springa genom
livet i full fart. Se till att ha en fulltecknad kalender och alltid
vara upptagen. Dd ar stressnivan konstant for hog. Musklerna
ar spanda, andningen liten och kdnslorna halls pa plats i det
omedvetna. Du har helt enkelt inte tid att kdnna. Istéllet forcerar
du fram hég pa adrenalin.

Om du vill ta hand om ditt emotionella bagage kravs det att
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du ger dig tid och utrymme for processen. Det gar inte att kinna
om du alltid ar pa sprang. Du har varken tid att ta hand om det
som ar obearbetat sedan lange eller kdnslor som har med nuet
att gora. Allt maste undertryckas. Livet gar ut pa att klaras aw.
Och utan kontakt med kinslolivet ar det svart att njuta och ta in.
Istallet gar du vilse i livet.

Manga vittnar om hur angesten, frustrationen eller sorgen
forvarras under ledigheten. Trots att man har det skonare,
battre och mer njutbart mar man samre. Forvirrande och svart
att forstd. Men emotionerna som tranger sig pa har inget med
semestern att gora utan det ar obearbetade kadnslor som hinner
ikapp. Ledighet innebar avkoppling och da kommer det som du
inte hunnit ta hand om upp till ytan vare sig du vill det eller inte.

En del vill inte ta tag i det som bara tycks forstora utan valjer
att trycka tillbaka det. Man startar krig mot sig sjalv. Gor allt for
att forgora det egna kanslolivet. Semestern fylls av aktiviteter -
ett standigt gorande, samtidigt som man ser till att omge sig med
liv och rorelse. Man tar ett eller ett par glas vin for att dova det
som vill komma till tals. Kanslorna paketeras in med hjalp av alla
tankbara medel.

Om du sprungit fran dig sjalv ar det jobbigt att stanna upp.
Ju mer vilse du ar desto jobbigare ar det. Innan vilan och ron
infinner sig kravs det att du lyssnar pa och tar hand om det
som trdnger sig pa. Det ar inte farligt att kdnna. Och det ar inte
destruktivt. Ledigheten blir inte forstérd bara for att du inte
gar omkring med ett leende pa lapparna hela tiden. Daremot
forsamras livskvaliteten och risken finns att du tappar bort dig
sjalv pa vagen om du inte stannar upp och tar hand om det som
finns inombords. Det tillhor livet. Vi dr inga maskiner som kan
ga oberorda genom livet.

Det finns manga vinster med att inte vara en vandrande
tryckkokare. Du blir piggare, lugnare, mer harmonisk, friskare
och tack vare sjalvkidnnedomen kan du skapa ett battre liv.
Men kanske bast av allt ar att du far tillgang till livsgladjen.
En lyckokdnsla som bor djupt inom oss alla. Gomd under alla
jobbiga och negativa emotioner. Nar den kommer fram ar det
mojligt att vara néjd och glad fran hjartat. Finna gladjen i det
lilla. Och skratta utan anledning.
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Med en stor ryggsack full av kdanslor ar det omojligt att vara
har och nu. Istillet flyr du fran 6gonblicket. Far ivig i tanken.
Bort fran kroppen. Forringar kianslorna. Vagrar uppleva det du
kanner. Forst nar du kan harbargera det egna kanslolivet ar det
mojligt att vara narvarande. Bebo din fysiska form. Vila i dig
sjalv och leva livet fullt ut.

En man berdttade for mig att han akte pa en veckolang
meditationskurs. De fick lara sig att under djup avslappning kan
det komma upp "slaggprodukter”. Han forsatte sig i ett avspant
tillstand och efter en stund var det inte langre lugnt inombords
utan magen vreds om, brostet krampade och hjartat och pulsen
skenade. Han reste sig hastigt upp for att undkomma obehaget.

Slaggprodukter ar inget annat an undertryckta kanslor - i hans
fall undertryckt ilska. Han lamnade kursen som han hade akt till
i tron att finna frid. Och begav sig for att soka den pa annat hall.
Men om han vagat stanna kvar hade han fatt uppleva att friden
fanns gomd bakom allt det som han inte ville kinnas vid. Den gar
inte heller att finna ndgon annanstans.

Tid, tystnad och ledighet ger plats for kanslor. Kropps-
behandlingar, traning, meditation, yoga eller qigong ar hjalp till
att nd avspanning, battre kroppskontakt och att forlosa kianslor.
Egentligen leder alla aktiviteter som inkluderar kroppen till
mer ndrvaro. Om du har ett stillasittande arbete som endast
aktiverar hjarnan maste du anstrdnga dig for att vara har och
nu - i kontakt med kroppen och kanslolivet. Se till att anvanda
kroppen pa fritiden, gora saker langsammare, andas djupare och
kanna efter hur det verkligen kanns.

Acceptans och tillaitande ar nyckelord. Kanske ar hdjden av
lycka att fa vara den du ar. Att det finns plats och utrymme for
allt som finns inom dig. Att du inte behover gora dig till eller
gomma undan nagon del. Utan att allt far finnas. Forst da ar
det mojligt for andningen att svinga som hos en nyfodd bebis.
Musklerna kan slappna av och du kan spinna som en slumrande
katt en gassande sommardag. D3 ar du ocksa fullt ndrvarande.
Har och nu. Och har férmagan att ta in allt och alla. Du &r inte
langre upptagen med att slass med dig sjilv. Halla den egna
historien pa avstand och forsoka latsas vara ndgon annan dn den
du egentligen ar.
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Kann forst — tank sedan

Basta sattet att sluta kdnna ar att borja tdnka. Kanske pa
ndgot annat, men det gar lika bra att analysera och dissekera
vad som kdnns och varfor. Till slut blir det s manga ord att
kdnslofdrnimmelsen inte far plats. Det jobbiga forblir inkapslat
och emotionen slinker undan. Kdnslan kommer inte tillbaka hur
mycket du dn anstranger sig. Den blev inte vilkomnad den har
gangen heller, utan kidnde sig ifragasatt och kritiserad av allt
prat.

Forutom att intellektualisera ar det vanligt att férringa. Istallet
for att slappa fram kédnslan sdger man att det inte ar sa farligt
eller jag borde inte vara arg, ledsen, avundsjuk, irriterad eller
radd. Det finns ingen anledning tycker intellektet. Empatin
ligger och sover och sjalvkritiken far harja fritt.

Ett tredje satt att lagga locket pa ar att lamna sig sjalv for att
istallet fokusera pa hur andra mar och vad de kdnner. Om nagon
har behandlat en illa skyddar man sig fran smértan genom att
fundera pa vad som ligger bakom den andres beteende och hur
den egentligen mar. Man soker svar pa fragan: Hur kunde han
eller hon gora sa? Istallet for att sdga ifran sa forstar man. Om
och om igen tillater man andra att gora en illa. Och eftersom man
inte kdnner efter vet man inte hur ont det egentligen gor.

Det finns ett talesdtt som sager att: "Tiden liaker alla sar.” Men
det ir inte sant. Aven om det gatt tio, tjugo, trettio eller annu fler
ar sedan traumat dgde rum ar det som att gora en resa bakat i
tiden nar de omedvetna kinslorna vadrar luft for forsta gangen.
Nér smértan slapps fram gor det lika ont som om allt hdnde igen.
Skillnaden den har gangen ar att du ska vara stark nog att andas
igenom alla upplevelserna och giarna ha nagon bredvid dig som
kan vara ditt stdd. Sa att du inte blir radd eller limnad igen. Forst
nar du har slappt fram alla kdnslor som ar forknippade med det
sjalsliga saret kan det ldka pa riktigt.

Det ar latt att alla &r som passerat blir dnnu ett hinder for att
lata till exempel en gammal sorg fa komma fram. Man vill sa
garna tro att tiden ska ha gjort sitt. "Varfor dlta ndgot som ligger
sa langt bakati tiden”, sdger man formanade till sig sjalv. Men om
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du inte bearbetar forluster, svek och krankningar ar du fangad
i datid. Du sitter fast och kommer inte vidare i livet. For att
kunna blicka framat och ta nya tag kravs det att gamla trauman
bearbetas. Pa sa satt frigors ocksa kraft som kan anvindas i nuet.

Trauman kan forst bearbetas nar krisen ar 6ver. Nar du har
fast mark under fotterna och livet ar gott kommer undertryckta
kanslor att vilja ge sig till kdnna. Det ar latt att ifragasitta dem
som inte har med nuet att géra. Anklaga sig sjalv for att man mar
daligt ndr man har det sa bra. Men for att kunna ga vidare och
leva fullt ut ar det viktigt att ta sig tid att bearbeta det som har
hant.

Det ar sdllan som allt viller fram med en gang. Istillet pyser
undertryckta kanslor ut, lite i taget. Det dr som en stor, tung
elefant som vandrar i bergen. Den tar sig fram overallt, men
den tar inte ett nytt steg forrdn den ar hundra procent saker pa
att den har fast mark under fotterna. P4 samma satt gor vi nar
vi slapper fram obehagligheter. Lite at gang. Sedan pejlar vi in.
Hur kidnns det nu? Var det sa farligt som jag trodde? Och kanske
viktigast av allt; hur reagerade omgivningen? Om marken kadnns
stabil tar vi nasta steg. Varje pys leder till nya insikter och ¢kad
sjalvkannedom. Och under den forsta kdnslan lurar ofta en
annan.

Tillat dig att kdnna! Ha empati med dig sjilv. Och dom inte.
Nar kanslolivet har varit inkapslat under en langre tid ar det
svart att prata och kdnna samtidigt. Sa fort man forsoker satta
ord pa emotionerna forsvinner de. Da ar det battre att lata dem
ebba ut innan du satter ord pa de inre upplevelserna. Det ar
viktigt for att kunna forsta. Forst da kan du reda ut om kénslan
har nagon relevans i nuet. Eller om det dr en yngre del av dig
som vill bli lyssnad pa och fa medkansla. Kanske fanns det inget
kansloméassigt stod en gang i tiden. D3 ar det dags att du ger det
till dig sjalv nu, istallet for att aterigen be dig sjilv vara tyst och
sdga att det inte ar sa farligt. Det har du redan hort alldeles for
manga ganger.
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Dags att forsta och agera

Det riacker inte med att komma i kontakt med kanslolivet. Det
krdvs ocksa att du kan ta hand om dina emotionella behov. Det
gor du inte genom att drédlla omkring med alla inre upplevelser
till hoger och vinster. Det mar du bara sdmre av. Som en hjalp
har jag delat in kdnslorna i fem kategorier och var och en av
dessa bor hanteras olika:

1. Gamla kédnslor som kommer upp till ytan utan ndgon annan
anledning an att det ar dags att ta hand om dem. => Det
sker ndr du stannar upp efter en hektisk period eller efter
en kris nar du har fast mark under fotterna igen. Dessa har
inte med nuet att géra. Men du maste bejaka dem, lyssna
pa dem och bearbeta dem for att sedan sldppa taget om
dem. Ta hjalp om sa kravs. Ibland racker det att uppleva
och prata om dem. Andra ganger kravs det nagon handling
for att du ska kunna lamna dem bakom dig.

2. Ett emotionellt sdr som rivs upp i en situation eller
tillsammans med en person. => Nagon har trampat pa en
O6m ta och du o6verreagerar. Du maste ha sjdlvkdnnedom
och kunskap om dina kdnslomdssiga sar. Forsta vilken
situation som har utlost kdnslan. Det dr inte sdkert att den
andre behdover fa veta vad som sker inom dig. Det beror pa
vem det ar. I alla ndra relationer bor ni vara medvetna om
varandras sar. Dock ska ni inte anklaga varandra. Daremot
kan du be om forstdelse och varsamhet om dina mest
o6mtaliga sidor.

3. Ettemotionelltsdrrivsuppitid och otid pd grund av rddande
omstdndigheter. => Ibland sarar andra oss dven i nuet. Och
mest ont gor det nar gamla oldkta sarskorpor rivs upp. For
att kunna bli hel ar det viktigt att sitta stopp for gamla
monster och ldmna situationer och personer som inte ar
bra for dig. Att stanna kvar i relationer och sammanhang
dar de sjalsliga saren verkligen rivs upp om och om igen



106

forvarrar bara skadan.

4. Negativa kdnslor som har med nuet att géra. => Emotionen
vill beratta for dig att det kravs en eller flera forandringar
for att du ska ma bra igen. Ga tillbaka i ndrminnet och
reflektera over vilken hdandelse som utloste kanslan. Var
det ndgot som nagon sa eller gjorde? Ar det ndgot som har
hént, eller inte hdant? Fundera sedan pa vad du behdver
gora eller saga for att kdnna dig tillfreds igen.

5. Positiva emotioner som har med nuet att gora. => Nar du
har positiva emotioner i omlopp ska du notera vad det
ar som har fatt dig pa gott humor. Gér mer av det och
tillbringa mer tid med manniskor som far dig att ma bra.
Ditt kdnslomassiga vilmaende ar ditt ansvar.

For att lyckas med ovanstaende kravs det bade sjalvkannedom
och fri tillgang till det egna kanslolivet. For att na dit kravs det
att du tommer den kdnslomassiga ryggsacken. Annars kommer
du att dverreagera och hilla ut gamla kidnslor pa personer som
inte alls fortjanar dem. Pa sa satt forpestar det forflutna nuet.
Du bor befria dig fran det emotionella bagaget under ordnade
former. Du kan till exempel:

Bearbeta det som hant tillsammans med en terapeut
Skriva om dina upplevelser

Trana, boxas eller leva ut kianslorna i tillatna miljoer
Anvanda kreativiteten; dreja eller mala for att illustrera
vad som finns pa insidan

e Dansa eller gestalta det som finns inom dig

Nar de tidigare omedvetna kdnslorna kommit fram i ljuset ar det
dags atttahand om den kdnsloméassiga lakningen. Enligt Dr Sarno
forsvinner kroppslig smarta nar du slapper fram undertryckta
emotioner. Men for att nd kdnsloméssig lakning kravs mer.

Du behover forsta hur din 6verlevnadsstrategi ser ut och hur
de automatiska tankarna later. Inse att allt du uppfattar inte ar
sant utan att det gamla perspektivet gor en hona av en fjader.
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Det ar latt att Overreagera i situationer som paminner om
den ursprungliga smartan. Du kan jamféra det med att ha en
allergi. Hela ditt vdsen flammar upp och protesterar. En del av
lakningen ar att 6va dig pa att se dessa kansliga situationer ur
en ny synvinkel. Du maste ocksa lara sig att agera pa nya satt och
kanske ocksa soka dig till andra manniskor och nya sammanhang.

Tidigare erfarenheter medfor att du har sarskilda behov i nuet
och de ska du givetvis ta hansyn till. Om du till exempel har tagit
ansvar for allt och alla. Da gor du bast i att minimera samvaron
med personer som vagrar ta ansvar.

Men alla kdnslor har givetvis inte med datiden att gora. En
del handlar om har och nu. Vad du onskar, behover och vill
just i stunden. Och ofta kommer mer dn en kdnsla at gangen -
ett nystan av emotioner. Det giller att sortera ut vad de olika
emotionerna vill beratta for dig. Sa att du forstar hur du kan ta
hand om dig sjilv pa basta satt. Om det ar gamla spoken och
radslor som krampar i det inre kanske du till och med gor bast i
att agera tvartemot vad kanslorna vill.

Har kommer en guide som kan vara till hjalp for att forsta dina
inre upplevelser:

Kansla: Ilska, frustration, irritation eller vrede

Vad ligger bakom? Dags att agera

Du far inte vad du vill. | Ldgg mer fokus pa att na dina mal.

Du vet inte vad du vill. | Ta reda pa vad du vill.

Du kdnner dig krankt Sag ifran, sta upp for dig sjaly,
eller utnyttjad. markera dina granser.

Du kadnner dig kvavd. Se till att fa egen tid.

Du kdnner dig stressad. | Sdg nej och minska antalet
aktiviteter/arbetsbordan.
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Kdénsla: Sorg, ledsenhet, nedstdimdhet, tréghet, trotthet

eller klump i halsen

Vad ligger bakom?

Dags att agera

Du har forlorat nagot
eller nagon.

Dags att sorja. Processen tar tid och
du behover troligtvis stod. Under
tiden kan du inte prestera lika
mycket som normalt.

Du kanner dig ensam.

Ring en van. Sok séllskap som du
mar bra av och dar du kan berétta
hur du kdnner.

Du gor saker du inte
tycker om.

Kanske ar det dags att byta jobb
eller gora andra fordndringar som
leder till att du goér mer av det som
du tycker om.

Du ar i fel sallskap.

Sok dig till andra sammanhang.
Tillbringa tid med ménniskor som
ger dig energi. Vid behov - utveckla
det sociala natverket.

Du har haft for mycket
att gora under en lang
period.

Depression ar ett tecken pa
langvarig och kronisk stress. |
sadana fall ar det dags att dra i
handbromsen och gora storre
forandringar i livet.

Kinsla: /l’ngest, oro, rddsla, magknip eller andra mag-

besvir

Vad ligger bakom?

Dags att agera

Du star infor en fysisk
eller psykisk fara.
Réadslan ar befogad!

Skydda dig! Byt miljo.

Du saknar trygghet.

Se till att fa dina basbehov
tillgodosedda, skapa ekonomisk
trygghet och omge dig med
manniskor som du kdnner dig trygg
med.
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Neuroser kraver
energi. Du ar radd for
en eller flera saker som
egentligen inte utgor
nagot reellt hot.

Utmana dig sjalv och kom 6ver fobin
samtidigt som du starker kontakten
med ditt jag och ditt inre lugn. Finns
det ndgon annan djupare radsla
under? Bejaka den och bearbeta
den. Ofta minskar fobierna nar man
mott sina djupaste radslor.

Du ér fastien
overlevnadsstrategi.

Att ha manga undertryckta kanslor
gnager. Bearbeta ditt emotionella
bagage och borja meditera, yoga
eller préva andra saker som
hjalper dig att hitta lugnet inom
dig. Stark den inre kdrnan och lat
den styra. Skapa ett liv dar gamla
forsvarsstrategier inte langre
behdvs. Och hall dig sjalv i handen
nar du bryter gamla monster.

Kinsla: Avundsjuka

Vad ligger bakom?

Dags att agera

Ar du fast i offerrollen?
[ sa fall finns det risk
att du kdnner mycket
obefogad avundsjuka.

Ta ansvar for dig sjalv. Ingen ar
skyldig att ta hand om dig. Hitta
kraften inom dig sjalv och satsa pa
att fa det du onskar i livet. Givetvis
kan du be andra om hjalp pa vagen,
men tank pa att du inte har ratt

att ha outtalade forvantningar pa
nagon annan.

Du vill ha nagot som
ndgon annan har.

Bli inspirerad. Gor allt som star i
din makt for att fa vad du vill ha.

Du har andra
forutsattningar an
nagon annan.

Acceptera att livet ar orattvist.
Gor allt som star i din makt for att
du ska fa vad du vill utifran dina
forutsattningar.
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Kinsla: Skuld

Vad ligger bakom?

Dags att agera

Du har gjort nagon illa.

Ta ansvar. Be om ursakt, gottgdér och
forlat dig sjalv.

Ar du fasti
anpassarens eller
hjalparens perspektiv?

Du &r inte skyldig ndgon nagonting.
Bestam dig for vem du vill vara

och lar dig bekrafta dig sjalv nar
du foljer dina egna inre ideal. Tank
pa att du inte finns till for att halla
ndgon annan néjd och glad.

Du har agerat tvart
emot dina egna
grundlaggande
varderingar.

Fundera pa vem du vill vara och lev
upp till dina inre ideal.

Kinsla: Skam

Vad ligger bakom?

Dags att agera

Du ar mobbad,
trakasserad eller nagon
har gatt 6ver dina
granser.

Skydda dig och varna om den
personliga integriteten.

Du har kort 6ver nagon
annan.

Be om ursikt. Respektera andras
granser.

Du skdms over dig sjalv
eller for vad du kdnner.

Du har inte blivit sedd fér den du

ar och darfor lever du med en falsk
illusion om att du inte duger. Bejaka
dig sjalv och ditt kdnsloliv. Visa upp
dig fér andra for du duger redan
som du ar.
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Kansla: Svartsjuka

Vad ligger bakom? Dags att agera

Du blir bedragen eller | Dags att bryta upp och séka en
negligerad. Lita pa partner eller vin som prioriterar
magkanslan! dig.

Du ar radd for att vara | Problemet ligger hos dig. Ta
ensam och for att bli hand om dina undertryckta
overgiven. overgivenhetskénslor. Bearbeta

dem. Lar dig uppskatta ditt eget
sallskap sa att radslan for att bli
lamnad inte styr.

Du har gjort dig helt Lar dig att sta pa egna ben och
beroende av en person. | bekrifta dig sjalv. Sunda relationer
bygger pa tillit och ett dmsesidigt
beroende. Utveckla ditt sociala
natverk.

Visa kanslor

For att inte samla fler kdnslor pa lager ar det dags att lata
emotionerna bli en integrerad del av vardagen. Hitta modet att
visa sarbarheten for andra. Berdtta nar du kianner dig krankt,
radd, orolig och sa vidare. Inte ibland utan varje dag. Pa sa satt
blir den emotionella bérdan liattare och du kommer narmare
andra.

Enligt Dean Ornish, en amerikansk hjartlakare, ar det ocksa
ett bra satt att undvika hjartinfarkt. Han har hittat ett samband
mellan oférmaga att dela sina kidnslor och hjartproblem.
Kanslomassig kontakt frigor oxytocin, vart lugn- och ro hormon.
Det parasympatiska nervsystemet aktiveras. Vi varvar ner. Hjart-
och pulsfrekvensen sjunker och aterhamtningen tar vid.

Dock fungerar man och kvinnor olika. Kvinnor mar bra av att
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dlta sina problem. Samma eldnde vinds ut och in tre ganger
under samma kvall. Inga ldsningar krdavs bara nagon som &ar
villig att lyssna och gidrna halla med. Oxytocinet frigérs och det
samarbetar fint med 6strogenet, det kvinnliga konshormonet.
Allt malande frigor stress och hon slappnar av.

For man ar det stressande att beridtta om eller lyssna pa
samma problem mer dn en gang. Visst frisiatts lugn- och ro
hormonet men det tar i sin tur kal pa testosteronet, det manliga
konshormonet. Det behdvs ocksa for att hantera stress. En man
har behov av kdnsloméassig kontakt, men i en annan form an en
kvinna. Han talar bast om negativa kadnslor nar han ar i fin form
och har en ldsning i sikte. Ibland behdver han héja sjalvkanslan
genom att dgna sig ar ndgot som han ar bra pa innan han kan ta
itu med problemet.

Om man har vuxit upp i ett kdnslokallt och intellektuellt hem ar
det svart att visa kdnslor. Man har ingen forebild och vet darfor
inte riktigt hur man goér. Hur gdrna man an vill s kommer till
exempel inga tarar. Den automatiska fortrangningsfunktionen
ar stark. D3 ar gruppterapi ett bra alternativ. Eller andra
sammankomster dédr kdnslor &r tilldtna och visas av andra. Nar
de berattar om sina upplevelser och visar kidnslor far man hjalp
att komma i kontakt med de egna. Och man far nya forebilder.
Man far uppleva att det faktiskt ar tillatet att visa kdnslor. Att det
leder till narhet och kdnslomassig kontakt.

Filtreringsfunktionen som analyserar och ifragasitter minsta
lilla kdnsloyttring maste forsvagas. Det innebdr inte att du ska
lagga dig ner pa golvet, skrika och sparka nar du inte far som
du vill. Utan att du visar upp kédnslor som ar relevanta i nuet
infor den eller de personer som ar berorda. I stunden. Inte skjuta
upp och ligga vaken pa natten och alta. Utan bara beritta hur det
kanns och vad du 6nskar.

Det ar bra att inviga omgivningen i férandringsprocessen.
Beratta att du har bestamt dig for att bli mer 6ppen och beratta
omdetsom beror. Det kravs traning i att uttrycka kanslor. Beratta
hur det kdnns utan att doma eller skuldbeldgga ndgon annan.
Att ta ansvar for dina kdnslomassiga behov genom att 6nska dig
saker utan att krava.

Till en boérjan kommer det grodor ur munnen. Inte for att du
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vill vara elak utan for att du ar otranad och radd for att uttrycka
ditt innersta och da ar det latt att ta i for mycket. Kanske kan
ni bli flera som 6var tillsammans. Det viktiga ar inte alltid hur
kdnslorna uttrycks utan att de visas upp. Sa lange du inte ar
ute efter att trycka ner eller forgéra nagon annan ar forsoken
positiva. Sa uppmuntra dem och beléna dig sjalv.

Du behover ocksa trana dig pa att lyssna pa andra. Vaga stanna
kvar. Och lyssna pa hur du berér ndgon annan utan att ga i férsvar.
De flesta kdnslor handlar om den andre och dennes historia. Sa
du maste inte kdnna dig skyldig eller ga i forsvar. Men ibland har
man verkligen sarat nagon. Och da ar det dags att be om ursakt.
For ingen mar bra av att géra nagon annan illa.

Givetvis bor oppenheten mot manniskor som du lever nara
vara storre dan mot dem som du endast ar bekant med. Men
mellanrummet mellan alla méanniskor, dven de professionella,
inkluderar kanslor. Nar kanslomassiga behov ar fyllda ar vi
trygga och da arbetar vi battre. Saledes leder en 6ppen atmosfar
till effektivare medarbetare. Energin kan anvidndas till att na
foretagets mal istédllet for att hantera allt outtalat och flytta
pjdser pa den politiska arenan. Aven om kinslor dr av privat
karaktar ar det bra for kollegorna att veta vad som pagar. Da
slipper de att g och undra om de har gjort nagot fel och kan
istallet utgora ett stdd. Och sjalv slipper du dgna kraften at att
putsa pa fasaden.

Ta makten over kanslorna

Hjdlparen, soldaten och offret har for vana att drunkna i
kdnslohavet, medan anpassaren och presteraren lagger locket
pa. Ingen av dem har makt 6ver kidnslorna. Utan de ar alla
fast i gamla monster. De lever med en forkrympt sjalvbild och
radslorna styr. For att ta makten dver det egna kdnslolivet kravs
det att du inte ar radd for ditt inre och att du kan harbargera de
egna kanslorna.

Med hjilp av medveten nirvaro kan du ge dig sjalv sd mycket
respit att du hinner reflektera éver om de kdnslor som bubblar
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uppinombordsverkligenarrelevantainnan duhandlar. Medveten
narvaro gar ut pa att du upplever och kidnner emotionerna
utan att agera pa dem. Du betraktar alla inre fornimmelser
helt objektivt och bara lagger marke till vad som sker. Utan att
doma. Pa sa satt far du distans till de egna kdnsloupplevelserna.
De lugnar ner sig och du far tid till att mer nyktert bedéma
situationen och darefter bestimma dig for hur du vill handla,
tanka och kdnna. Det racker med nagra sekunders respit for att
kunna satta stopp for den reflexmassiga handlingen som sveper
med sig gamla tankar och kanslor.

Det ar lattare att vara objektiv och gora en korrekt bedomning
av nuet om du kdnner till den ursprungliga smartan och forstar
hur den paverkar dig. Da kan du snabbt konstatera om gamla
emotioner har kidnappat kanslolivet och fundera pd om du
verkligen ar i samma trangda situation som du befann dig i en
gang i tiden. Med stor sannolikhet gar det sdkert att uppfatta det
som hinder annorlunda. Och oavsett gar det alltid att handla pa
ett nytt satt. Den gamla 6verlevnadsstrategin ar ett barns satt att
l6sa en svar situation. Nu dr du vuxen. Du har makt och samma
rattigheter som alla andra. Du kan forutsatta att andra lyssnar
pa och respekterar dig. Det kan inte alla barn.

Ju mer du tranar desto lattare gar det. Och sa smaningom sker
det automatiskt. I borjan kan det kdnnas svart och du kanske
misslyckas med att hantera situationen. Misstrosta inte. Fundera
istallet i efterhand pa vad som hinde och hur du skulle vilja
agera nasta gang. Du kommer att fa tillfille att 6va ofta - flera
ganger om dagen. Har foljer lite tips till de olika rollerna:

Hjdlparen
Stall foljande fragor till dig sjilv for att kontrollera om det
verkligen ar sa att du ska ta 6ver och hjalpa till:

e Ar alla runtomkring dig verkligen sa hjilplésa som du
tror? De kanske till och med skulle vaxa och utvecklas som
individer om du ger dem mdjligheten.

Ar det bara du som kan och formér bidra?
Finns det nagon annan som med gladje skulle vilja hjilpa
till?



Kroppen ljuger inte! 115

e Och kanske ar det till och med s att det 4&r du som beho6ver
hjalp?

Om du kommer fram till att du uppfattar situationen korrekt:
Lat andra alltid be om hjalp och sluta gissa dig till vad de
behover. Fundera pa hur mycket du vill och orkar bidra med.
Tank pa att du har ratt att siga nej. Hela varlden vilar inte

pa dina axlar. Och om du vill hjalpa till ar det viktigt att du
respekterar dina granser och dven later andra fa bidra. Ditt
satt ar inte alltid det basta. Kanske kan du till och med lara dig
ndgot av ndgon annan.

Anpassaren
Stall foljande fragor till dig sjalv for att kontrollera om du
verkligen bara ska hinga med och gora som nagon annan sager:

Ar det sant att andra stéller krav pa dig?

Vad ar det som sager att andra vet battre dn du?

Vem bestammer i ditt liv?

Kanske ar det du som har en massa krav pa dig sjilv och
andra?

Om du kommer fram till att du uppfattar situationen korrekt:
Sluta lev upp till andras outtalade férvantningar. Forst nar nagon
ber dig om nagot eller vill att du ska folja med pa nagot kan du
borja fundera pa vad du vill. Tank pa att du har ratt att siaga nej.
Du finns inte till for att behaga andra eller halla dem ndjda. Trana
pa att ta egna initiativ. Beratta vad du tycker, tinker och kdnner.

Presteraren
Stall foljande fragor till dig sjalv innan du svarar ja eller springer
ivag till nasta aktivitet:

e Maste det har verkligen goras nu och av dig? Vad hander
om du later bli?

o Tycker du det ar roligt eller ar det adrenalinkicken du ar
ute efter?

e Vagar du sdga nej? Vad hinder om det blir tyst och stilla
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runtomkring dig?
e Hur ser dina prioriteringar ut? Har du tid for dig sjalv och
manniskor du tycker om?

Om du kommer fram till att du uppfattar situationen korrekt:
Téank pa att d&ven om du tycker allt ar roligt sa gar livet inte ut pa
att hinna med flest aktiviteter. Prioritera dina dtaganden och sag
inte ja till fler saker an att du hinner med att njuta av livet och
det som du gor. Livet handlar till syvende och sist mest om hur
man gor saker och inte om vad man gor.

Soldaten

Stall foljande fragor till dig sjalv nar du uppfattar ord som
krankande, en situation som hotfull eller att ndgon har pratat
skit bakom ryggen pa dig:

Ar det verkligen sant?

Overreagerar du?

Gar det att tolka situationen annorlunda?

Har du gett personen en rimlig chans att forklara vad hon
eller han menar?

e Ardetdu sjilv som 4r hdrd och démer dig sjilv och andra?

Om du kommer fram till att du uppfattar situationen korrekt:
Spegla. Bli en papegoja och aterberatta vad personen sa. Fraga
vad hon eller han menar. Visa din grans. Ta i tillrackligt, men
inte for mycket. Du kan ocksa vara sa van vid krankningar att
du stannar kvar i relationer och miljéer som inte ar bra for dig.
Avsluta destruktiva relationer och byt arbete eller flytta om sa
kravs. Svarast att hantera ar skitsnack och mobbing. Konfrontera
personen/personerna. Ta hjidlp och tink pa att du har lika
mycket makt som alla andra. Om det inte hjalper ar det dags att
byta miljo.

Offret

Stall foljande fragor till dig sjalv nar du upplever orattvisa - att
andra har eller far mer dn du eller nar du tycker att ndgon borde
ha gett dig nagot eller tagit hand om dig:
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e Har du verkligen ratt att stalla krav pa personen?

e Missunnarduandraframgangellerattderasanstrangningar
ger utdelning?

e Har andra verkligen det sa mycket battre dn du?

e Har du lagt 6ver ansvaret for ditt vilmaende pa andra?

e Har du gjort vad du kan for att fa vad du vill har i livet?

Om du kommer fram till att du uppfattar situationen korrekt:
Livet ar orattvist! Det ar dags att acceptera det. Tillat dig att
inspireras av dem som har det som du langtar efter. Men tank
pa att de inte ar skyldiga dig nagonting. Det ar tid att ta tillbaka
makten och ansvaret for ditt eget liv. Bejaka din vilja och dina
behov. Gor vad du kan for att fa vad du vill. Be gdrna om hjalp,
men lar dig att ta ett nej och att bli avvisad. Ge inte upp for det.

Omfamna och forsta ditt eget kdnsloliv

Det ar en livslang process att lara kanna dig sjalv och
acceptera dig sjalv fullt ut. Tack vare forstaelsen for dig sjalv
Okar medkanslan for andra och det blir Iattare att skapa sunda
relationer.

1. Fundera pa vad du behover gora for att vaga slappa
fram undertryckta kanslor. Satt upp mal och bdérja eller
fortsatt din inre resa.

2. Fordjupa forstaelsen for ditt eller dina emotionella sar.
Lar dig att forsta nar det vacks till liv. Hur kan du hjalpa
dig att lyfta blicken och se annorlunda pa situationen?
Vilka nya strategier och beteenden kan du anvanda
istallet for den automatiska dverlevnadsstrategin?
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Hitta hem

Bortom roller och radslor finns ditt sanna jag. Den du verkligen
ar. Nar du ar i kontakt med ditt jag kan du se det som sker ur ett
mer objektivt perspektiv. Har finns inga radslor, inget domande
utan bara acceptans och kérlek. Fran den har platsen ar det
mojligt att omfamna dig sjalv och andra fullt ut. Har finns ron
och friden. Och tink, detta lugn existerar dven nar livet ar ett
enda kaos och kdnslorna ar i uppror.

Nar du fastnar i en kénsla eller nar det stormar omkring dig
kan du med en tanke pdminna dig om jagets existens. Efterfraga
lugnet. Sag till dig sjdlv att du ar mer dn dina kdnslor, mer an
dina tankar och mer dn dina kroppsliga fornimmelser. Pa sa satt
skapar du distans till nuet. Distans till kaoset, problemen och
kdnslostormarna. De finns givetvis ocksa, men de ska inte uppta
hela ditt visen. Du maste hitta andrum sa att du kan mota livet
som vuxen och inte utifran dina kdnslomassiga sar. Det kan till
och med vara sa att det ar dina forsvar som skapar ett standigt
kaos. Allt for att du ska kdnna igen dig och stanna kvar i den
gamla kampen.

Ett annat tips ar att forsoka stanna kvar i pausen mellan tva
andetag. Hall andan och sok dig djupare inat. Pa sa satt kan du
avhalla dig fran att reagera reflexméssigt. Det kanske inte ar fara
pa farde dven om det kdnns sa. Utan det enda du behover gora ar
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att andas och rida ut den inre kidnslostormen.
Kontakt med jaget innebar att du:

Vilar i dig sjalv

Upplever lugn, frid, stillhet och tillit
Ar avslappnad i kroppen och i sinnet
Bottnaridig sjalv och rosten far en djupare och annorlunda
klang

Kan vara ditt eget stod

Vet vad du vill

Vagar trotsa radslorna

Tar hand om dig sjalv

Ar kirleksfull mot andra

Har tillgang till din vishet

Kanner tillit till dig sjalv

Kan lata kreativiteten floda

Denna kontakt ar en forutsattning for att ma bra. Utan den ar du
som en barkbat, vilse bland oceanens hoga vagor. Da kan du inte
annat an tro att det som overlevnadsstrategin viskar i orat ar
sant. Och for att inte standigt forlora dig i den gamla kampen ar
det viktigt att komma i kontakt med och stiarka den inre karnan.
Du maste hela tiden paminna dig om vem du egentligen ar. Det
gors lattast i stillhet och tystnad och darfor ar alla former av
yoga, meditationer och qigong bra dagliga 6vningar. Till och med
ett maste i en vardag med hogt tempo och manga yttre krav.

Nar du hittar vilan i dig sjalv blir allt stilla. Friden tar plats
och den kan fylla ett helt rum. Stillheten ar elektrisk och magisk.
Under kranosakrala behandlingar, en mjuk behandlingsmetod
dar man korrigerar sma felstdllningar och aterstiller det
hydrauliska trycket i ryggmargsvatskan, kallar man sadana
stunder for "stillpoint”. Da sker en omstart av hela systemet.
Kroppen atertar sitt ratta ursprungsmonster och sjalvlakningen
tar vid.

Aven efter befruktningségonblicket, did spermie och igg
smalter samman, ar det helt stilla - inte en endaste rorelse
eller tillstymmelse till aktivitet. Forst efter ett par timmar tar
celldelningen vid. Det ar dar i stillheten som ett liv blir till.
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Lugnet ar livgivande och lakande. Darfor ar det oerhort viktigt
att hitta in till ditt jag. Inte bara en gang utan om och om igen.
Garna dagligen. D3 slappnar musklerna och sinnet av. Hela ditt
vasen far ro, nya perspektiv far plats, insikterna kommer och
energisystemet balanseras upp. Du hittar kraften och lusten.
Utan pauser och utan kontakt med jaget finns det stor risk att du
bara springer runt och gor en massa saker som kanske inte alls
ar fruktbara i slutandan.

Jaget ar gomt bakom alla undertryckta kanslor. For en del ar det
helt dolt. Och for andra glimtar det till emellanat. Vad du an varit
med. Hur utsatt du an har varit finns denna skatt. Och den ar ren
och opaverkad. Att identifiera dig med den du verkligen ar och
behalla den forbindelsen ar lakande pa alla plan. Ibland uppstar
kontakten av sig sjalv. Efter ett kdnslomassigt reningsbad. Nar
du ser nagot vackert eller har ett fint mdte med nagon annan.
Eller i vardagen mitt under slentrianmassiga sysslor. Men du
kan ocksa hjalpa dig att na dit. Och ju farre undertryckta kdnslor
desto enklare ar det.

Om man har manga obearbetade trauman ser man inte sig
sjalv utan man har en falsk sjalvbild. Ofta en nedsmutsad och
forvanskad sadan. Och livet ar format efter denna forvanskade
bild. Man styrs av radslor och livet gar ut pa att undvika istallet
for att leva. For att lara kianna dig sjalv pa riktigt giller det att
vaga bearbeta alla jobbiga hdndelser och trauman.

Att bejaka det undanstoppade ar inte malet i sig. Utan det ar
sjalvkdnnedomen och kontakten med jaget. Sa att du kan skapa
ettliv som passar dig sjalv. Da kan du verkligen ta till vara pa den
gava livet ar. Utan sjdlvkdnnedom ar det latt att bli lurad av de
egna radslorna. For att undvika det kravs det att du forstar hur
tidigare erfarenheter har paverkat dig.

For att du ska orka ta hand om och bearbeta undertryckta
kanslor kravs det att du har kontakt med ditt jag. Du behover
ha en trygg plats att atervdnda till. Formagan att trosta och
stodja dig sjalv. Darfor kravs det att jaget starks samtidigt som
de undertryckta kdnslorna slapps fram och bearbetas. Det ar tva
parallella processer; en dar du bearbetar din historia och en dar
du starker och bejakar jaget.

Olika satt att starka kontakten med det inre centrumet ar:
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Bejaka dkta kédnslor

Riva alla fasader

Utmana radslorna

Bejaka det mest forbjudna

Overge den falska sjalvbilden

Folja lusten och gladjen

Vilj dina sammanhang med omsorg
Starka kontakten med jaget

Bejaka akta kanslor

Akta kanslor ar budbérare frén jaget. Och nu vet du att en dkta
kdnsla ar en kdnsloyttring som kroppen visar att den vill slappa
fram och att kroppen ocksa blir mer avslappnad néar kénslan far
komma fram. Hur jobbiga de dn upplevs ar de viktiga att bejaka
och lyssna pa. Forstd dem och eventuellt vidta forandringar for
att du ska ma bra och kédnna dig tillfreds.

Om du har ett trakigt jobb eller lever i en otillfredsstallande
relation dr det dags att ta tagidet egentliga problemet istallet for
att forsoka forgora sorgen och frustrationen. Att inte lyssna pa
kdnslorna utan istdllet tdnka positivt dr sjdlvbedrageri. Risken
finns att du lurar dig sjalv att stanna kvar pa ett ostimulerande
arbete eller i en destruktiv tvdsamhet for lange. Och det ar inte
bra for sjalvkanslan. Helt dranerande, faktiskt. Tanken ljuger
ibland. Men kroppen talar alltid sanning. Om du fortsatter att
ljuga for dig sjalv under manga ar. Trycker ner och ignorerar det
som ar relevant kommer kroppen att protestera mer och mer.
Den gor ont, kranglar och till slut blir du sjuk. Det ar kroppens
satt att beratta for dig att du ljuger for dig sjalv. PAminna dig om
att det annu inte ar for sent.

Falska kanslor ar éverdrivna kdnsloyttringar eller en anpassad
fasad. Antingen drunknar du i den emotionella smartan om och
om igen eller lyckas du haller den och alla andra kinslor gémda
bakom ett trevligt leende eller en arg min. Falska kanslor ar
sprungna ur radslor och forsvar och de ska du inte ta pa allvar.
De ska inte bestdmma 6ver dig utan det galler att sitta stopp for
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dem snarast mojligt. De har inget att tillféra utan forpestar livet
och skapar en kianslomassig stress.

Nar du ar fast i 0verlevnadsstrategin ar du inte i kontakt med
jaget. De kidnslomaissiga saren lurar in dig i gamla monster.
Snedvridna perspektiv gor en hona av en fjader. Och det kdnns
som om du maste slass for ditt liv. Forsvaren hindrar dig ocksa
fran att bejaka dkta kdnslor. Livet blir en evig kamp och du far
inte det som du innerst inne langtar efter. Du vet ju inte ens vad
det ar. For att kunna satta punkt for kampen en gang for alla
maste du vaga slappa fram de kdnslor som gommer sig bakom
forsvaren och de kdnslomassiga saren. Forst da ar det mojligt att
forstd vad du vill, behoéver och langtar efter pa riktigt.

Kroppen hjalper dig att forstd om en emotion ar relevant att
folja eller inte. Nar du slapper fram akta kanslor leder det till
mer avspanning och en stérre andning, medan falska kanslor
och kanslomassiga sar uppratthaller muskelspanningar och en
begransad andning. De dkta emotionerna ar ocksa stillsammare
an de ovriga.

Det bor dock poangteras att nar du ar mitt uppe i processen
att slappa fram gamla obearbetade kinslor leder det ocksa till
avspanning. Men det som du funderar pa och pratar mest om
under en sadan period ar det som har varit. Under en sadan
period bor du vara varsam med dig sjalv och inte fatta forhastade
beslut.

De inre upplevelserna ar ofta komplexa och sammansatta.
Flera kanslor vill gora sig horda pa en och samma gang. Som en
hel skolklass som ivrigt viftar med hdanderna. Lyssna pa mig! Om
du till exempel funderar pa att hoppa pa ett nytt jobberbjudande
kanske du kanner gladje, sorg, radsla och oro pa samma gang.
Gladje for att det kdanns som en spannande utmaning, sorg for att
du i sa fall forlorar det arbete du har, radsla for att inte klara av
det och oro for att bli bortvald. For att fatta kloka beslut galler
det att du forstar alla dina kénslor.

Det ar viktigt att bejaka alla kdnslor och inte déma ut nagon
pa forhand. Annars kommer inre konflikter aldrig upp till ytan.
Istéllet gar du omkring med en tvattmaskin i magen, en tyngd i
brostet eller en gnagande frustration. Det dr omojligt att forsta
en emotion som bara snurrar runt i det inre som ett fysiskt



Kroppen ljuger inte! 123

obehag. Den maste fa komma ut som en upplevelse. Darefter gar
det att forsta vad den har att saga.

Att lyssna pa och folja dkta kidnslor forbattrar inte bara
livskvaliteten och starker jaget, utan aven sjalvkanslan okar. En
foljd av att du lyssnar pa dig sjilv och tar dina 6nskningar pa
allvar. Pa sa satt berattar du for dig sjalv att du ar vardefull.

Man far inte alltid det man 6nskar och det &r inte det centrala.
Det viktigaste ar att du lyssnar pa dig sjilv - tar dig sjalv pa
allvar - och sedan gor vad du kan for att fa det som du langtar
efter. Ibland innebar det att du satsar pa nagot nytt andra ganger
att du stannar kvar. Understundom ar det dags att ryta ifran eller
att vaga slappa nagon riktigt nira. Det ar bara du som vet vad
som dr ratt for dig.

Riv alla fasader

Det gar at mycket energi till att halla skenet uppe. Putsa pa ytan
och visa upp en stylad variant av dig sjdlv. Hur mycket du an
anstranger dig kommer du dnda att misslyckas. Pd ett omedvetet
plan laser omgivningen av dig och kdnner av allt som du ihardigt
forsoker gomma undan. Andra tror mindre pa livslognen an vad
du sjalv gor.

Men vi ar socialiserade och artiga - tranade att spela med
i spelet. Vi har lart oss att inte latsas om allt som skvalpar
omkring i det omedvetna och outtalade. Istédllet hanger vi med
i dramat: "Vill du vara perfekt? Varsagod rollen ar din sa blir jag
den slarviga.” Om du vill ha en mer arlig spegling kan du vanda
dig till barn och djur. Djur latsas aldrig. Och det som de skyggar
for allra mest dr de undertryckta kidnslorna. Det som redan ar
kant for personen sjilv har de lattare att sta ut med. Och manga
barn 4r dnnu inte drillade i det sociala spelet utan de undrar: "Ar
du ledsen, arg, rddd?” Eller vad det dn kan vara.

Att putsa pa fasaden dr motsatsen till att bejaka det egna jaget.
[stallet for att starka kdrnan snickrar du en bur at dig sjalv. Den
sanna identiteten géms undan for dig och for resten av varlden.
Ingen kanner dig pa riktigt. Istéllet blir du ensam och isolerad.
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Begransad och nedstamd. Inlast i din egen kropp, fangslad av
gamla och begransande normer om hur du bor vara.

Fasadens uppgift ar att se till att andra tycker om dig - att
du duger i deras 6gon. Det ar viktigare vad andra tycker an
hur du egentligen har det. Det ar till exempel viktigare hur
meritforteckningen ter sig i andras 6gon an att du har ett roligt
och tillfredstillande arbete. Nar fasaden ar viktig far man bita
ihop och sta ut.

Det finns en vakt i gommen som godkanner vilka ord och
kanslouttryck som far komma ut. Nar fokus dgnas at att polera
pa en lyckad och framgangsrik yta tappar du kontakten med den
egna viljan. Nar den gar forlorad aterstar det bara att géra som
alla andra eller att leva upp till deras forvantningar.

Visst finns det en langtan efter att bli utslappt ur fingelset. Men
radslan sdger att man inte duger - att man maste stanna kvar for
att bli dlskad och accepterad. Man tror att andra har nyckeln och
mojligheten att lasa upp fiangelseporten fran utsidan. Man gar
och hoppas pa att nagon ska komma och beratta att man duger
och att man ar valkommen ut.

Man for en trostlos kamp for att 6vertyga alla andra att man ar
okej. Bara man far lite mer bekriftelse sa kan man snart tillata
sig att fa vara den man ar. Men anstrangningarna ar fruktlosa
eftersom den som egentligen maste overtygas ar en sjalv. Det
spelar ingen roll om resten av virlden ger rungande applader
om du inte alskar dig sjalv. All kdrlek rinner av som vatten pa
en gas. Och dorren till det kinslomassiga fangelset gar bara att
oppna fran insidan och du behover faktiskt ingen nyckel. Det ar
bara att vaga.

Riv fasaden genom att:

Dela med dig av dina radslor

Visa dina kanslor

Beratta vad du tycker, vill och behover
Sta for dina skavanker och brister

Ddlj inga misslyckanden

Om du ar sann vagar andra folja efter.
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Utmana radslorna

Radslorna haller dig kvar i den gamla vilkdnda tryggheten.
Allt gar ut pad att undvika - slippa kdnna eller utsatta dig for
besvarliga eller kritiska situationer dér faran finns att varsta
tankbara intraffar, till exempel att fa ett nej, inte duga, misslyckas
eller gora fel.

De som dr mestradda klappar sig for brostet och sager att de ar
orddda och modiga. For att bevara den verklighetsuppfattningen
héller de sig till upptrampade stigar och lyssnar pa vad
overlevnadsstrategin har att sdga. De verkligt kavata doljer inte
sina farhagor. En forutsattning for att vara i kontakt med jaget
ar att du erkdnner dina radslor. Ju mer undantrangda radslorna
ar desto mer styr dem. Da dr man inte ens medveten om vad de
viskar i 6rat. Utan foljer rosternai tron att de ar den sanna viljan.

Nar den inre kdrnan styr ar drivkraften inte att undkomma
utan att uppna nagot. Det inre centrumet stiarks nar du gor saker
for att du vill och trotsar radslorna. Och ju mer du trotsar dina
fasor desto mer stérks jaget.

For att farhagorna ska forlora sin laddning maste de utmanas.
Det innebar till exempel att du maste vaga be om hjilp dven
om du ar livradd for att bli avvisad, eller fatta mod att visa din
sarbarhet trots att du tidigare blivit sarad och sd vidare. I de
flesta fall besannas inte rdadslan. Tvartom. Och om den gor det
ar det séllan sa farligt som man trodde. Som vuxen har du andra
forutsattningar att hantera livets svarigheter dn vad du hade
som barn.

Radslor som de olika rollerna maste moéta ar:

Hjilparen: Att bli ensam och 6vergiven ndr du ar som mest
behévande.

Anpassaren: Att inte duga.
Presteraren: Att vara vardelds - bli till ingenting.

Soldaten: Att bli sdrad, krankt eller illa behandlad.
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Offret: Att inte klara av eller fa det som du langtar efter.

Nar farhagorna har kommandot kommer hjdlparen aldrig
erkdnna sina behov, anpassaren aldrig visa upp sig, presteraren
aldrig kunna vila i sig sjalv och njuta av livet, soldaten aldrig
visa sin sarbarhet och offret aldrig anstranga sig for att na sina
mal. Livet blir en kamp. For att bryta den kravs det att rddslorna
utmanas. Att du gor och sager det som du vill trots att du tror att
varsta tankbara kommer att intraffa.

Om du inte mo6tt dina undertryckta kdnslor och radslor forr
sa far du gora det niar du gar emot riadslorna. Nar du vagar se
dem i vitogat. DA vet du ocksa att du ar pa ratt vag. Men ta vil
hand om dig. Var varsam och hall dig sjalv eller ndgon annan i
handen. Tank pa elefanten i bergen. Det riacker med ett steg i
taget. Huvudsaken ar att du ror dig i ratt riktning.

Nar de omedvetna kanslorna och radslorna frigérs ar det
latt att tro att man har blivit mer radd. Att det ar nagot fel. Sa
ar inte fallet. Du har inte blivit mer radd och ar inte heller pa
gransen till ett nervsammanbrott, utan du ar pa vag att ta dig ur
det forflutnas grepp. Och det ar manskligt att kdnna och att vara
radd.

Forsta steget mot att komma ur farhagans grepp ar att erkdnna
den. Darefter ar det dags att utmana dig sjalv. I varsam takt
bryta dig loss fran radslans fasta grepp. Genom att vaga ga emot
invanda monster i de situationer dar oron hindrar dig sa att du
kan fa det som du innerst inne langtar efter.

Det dr en stor utmaning att gd emot radslorna. Ibland besannas
de och ibland inte. Men for jaget spelar det ingen roll. Det ar den
delen av dig som inte behdver forklara eller forsvara sig. Jaget
bara ar. Och det finns kvar oférandrat och oberort vad som an
hédnder. Det dr den kdrnan du maste hitta till och halla fast vid
nar radslan forsoker fa dig pa fall och aterga till gamla monster.

Bejaka det mest forbjudna

Om du inte accepterar dig sjalv fullt ut for du ett inre krig. Delar
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av personligheten och kadnslor som inte tidigare har uppskattats
av andra ska bort till varje pris. Undertryckas, forintas och
ovillkorligen doéljas.

For att vara fri att vdlja vem du vill vara och styras fran ditt
inre centrum kravs det att du ser, accepterar och uppskattar
hela dig sjalv. Och inte bara den roll som en gang bekraftades
av omgivningen. For att lyckas maste du omfamna alla delar av
personligheten, dven dem som tidigare varit dolda for dig och
alla andra.

Till och med de sidor som du tycker riktigt illa om. Foraktar.
Inte for att det egentligen ar nagot fel pd dem utan for att du har
socialiserats till att inte tycka om dem. De mest forbjudna ar allra
svarast att acceptera. Dessa delar kan vara s underutvecklade
och vil gomda i det omedvetna att de ar svart att tro att de
verkligen tillhor dig sjalv.

Allt som du har gomt undan ar din inre potential och den
kommer att hjdlpa dig att fa det som du verkligen dnskar i livet.
Och det ar forst nar du accepterar hela dig som du blir hel, finner
ron och kdnner att du verkligen duger.

Nar du tillater dig att fa vara den du ar kan du ocksa uppskatta
andra fullt ut. D3 slipper du ga runt och reta dig pa personer
som visar upp de egenskaper och kanslor som ar férbjudna
och skambelagda. For nar du accepterar hela dig kan du ta
tillbaka alla projiceringar. Da slipper omgivningen tillskrivas de
egenskaper som du inte tycker om hos dig sjilv. Da formar du
ocksd mota andra pa riktigt. Och skapa en samvaro utan spel och
missforstand.

Har foljer de olika rollernas storsta utmaningar:

Hjdlparen foraktar alla offer. Men det egentliga problemet
ar inte alla andra utan att du har svart att acceptera din egen
litenhet och offermentalitet. Nu ar det dags att bejaka den lilla,
kraftlosa och maktlosa personen som bor inombords. Da blir
det ocksa lattare att acceptera de egna behoven. Och inse att du
faktiskt inte alltid ar den dar starka personen som allt hdnger
pa. Da kan du ocksa bli pafylld i samvaron med andra. Och fa ett
behagligare liv med émsesidiga relationer.
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Anpassaren retar sig pa alla besvirliga, omstidndiga och
hogljudda personer. Speciellt dem som visar ilska och pekar med
hela handen. Nu ar det dags att tillata dig sjalv att bli besvarlig.
Tycka saker, vilja saker och dven lata vreden fa komma fram.
Vagen ut ur maktlosheten och kraftlosheten ar att bejaka ilskan.
Omvandla trotset och den passiva aggressionen till ilska och
kraft. Da ar det lattare att inse att du har makt att paverka ditt
eget liv och vara den du vill vara oavsett vad andra tycker och
tanker. Ilskan blir en god van att halla i handen nar det ar dags
att sta upp for dig sjalv, visa vem du ar och utmana radslan att
inte duga.

Presteraren verkligen ringaktar inkompetens, oduglighet och
slohet. Och vill till varje pris inte kdnnas vid den egna ofdrmagan,
sviktande kunskap eller lathet. Presteraren tuggar fradga och
trampar istadigt nar andra visar upp dessa egenskaper. For att
kunna njuta mer av livet och andras sallskap ar det dags att
bejaka dessa irriterande sidor. Da behover du inte langre springa
runt som ett skallat troll for att bevisa for dig sjalv och andra att
du duger. Istdllet kan du ge dig sjalv respiter, njuta mer av livet,
ta hjalp av andra och inleda fruktbara samarbeten. Du behéver
inte langre prestera fram ett existensberdttigande utan du kan
redan nu ta emot allt som livet har att erbjuda.

Soldaten ar fullt 6vertygad om att hon gar under om sarbarheten
visas upp. Litenheten ar gomd och bortglémd. Den ska skyddas
till varje pris. Sa du biter ihop. Gor dig stark och oberoende.
Skrammer bort andra med en tuff attityd. Irriterande nog finns
det s3 manga andra som gar omkring och gnéller och tycker
synd om sig sjalva. Verkar vara brackliga och 6mtaliga. Som inte
klarar nagonting pa egen hand. For att slippa den gamla kampen
maste du vaga trotsa dina djupaste radslor och bejaka den egna
sarbarheten. Den finns dven inom dig! Och den allra storsta
utmaningen ar att vaga visa den for andra. Nar du visar upp
mjukare sidor kommer du att fa ett helt annat bemotande. Da
kan du ocksa skapa néra relationer dar du far det som du innerst
inne langtar efter - kdrlek, virme och néarhet.
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Offret retar sig pa alla som har och bara ska ha mer. Egoister som
endast tdnker pa sig sjilva och glommer bort stackars mig. Men
egentligen ar det du sjalv som ar den stora egoisten. Som vill ha
och forvantar dig att andra ska ge till dig och helst utan att du
ens behover be om det. Har finns mycket undertryckt frustration
och ilska. Bejaka den och all den inre langtan. Men anvand den
egna kraften till att forverkliga dina drommar. Det ar dags att ta
tillbaka makten och ansvaret for dig sjalv. Da kan du anvanda
kraften i ilskan till att forma det liv som du vill ha. Och ocksa ge
till andra. For det som du bar inom dig ar lika mycket vart som
det som alla andra har.

Overge den falska sjilvbilden

Om du lever med en falsk sjalvbild kdnner du inte dig sjalv pa
riktigt. Omedvetet ljuger du for dig sjalv och fér andra. Kranglar
till relationerna. Du vet inte vad du kdnner, vill och behover pa
riktigt. Och darmed blir det omadjligt att skapa ett liv som du mar
bra av.

Det ar svart att overge en gammal sjalvbild. Hela livet ar
anpassat efter den. Du har lart dig vem du ar i tidigare moten
med andra. Och om de inte haft formagan att se dig och uppskatta
dig for den du ar har du inte heller lart kdnna dig sjalv pa riktigt.
Det 4r manga sanningar som maste omvarderas. Det dr som att
bygga om hela grunden. Men ibland ar det vad som kravs for att
ma bra i sitt eget liv.

Det finns ingen médnniska som saknar behov, kdnslor eller en
egen vilja och dsikter. Men en del av oss har fatt lara oss att sa ar
fallet. De flesta av oss har ocksa fatt manga negativa omdomen.
Fragan dr om andra verkligen haft ratt nir de har sagt att du
ar mindre klok, mindre vird, inte har nagra intelligenta asikter,
inte kan skriva, sjunga, mala, halla tal eller vad det d4n 4r som du
har fatt hora. Och vem har egentligen ratt att déma och vardera
nagon annan? Visst spelar det roll vem du véljer att vara har pa
jorden. Och en del konstruktiv feedback &r relevant att lyssna pa.
Men inte andras projiceringar eller irritation dver att du vagar
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visa upp sidor som de sjalva har fortrangt.

Nuardetdagsattslangabortdeepitetsominte 6verensstimmer
med verkligheten. Ifrdgasdtta andras obefogade klander och
kritik och stilla undra om du verkligen placerats i ratt fack. Du
ar nu fri att vara precis vem du vill vara. Allt som du inte vill
ska tillhora din sjalvbild kan du vélja bort. Slanga i den mentala
papperskorgen. For din inre syn kan du ge tillbaka omdémen
och kritik till dem som har uttryckt dessa. Kanske passar
projiceringarna battre pa dem.

Skriv istdllet en lista med de egenskaper som verkligen
overensstimmer med vem du ar. Fyll pa den efterhand. Se och
uppskatta de talanger och formagor du har. Lar dig att bekrafta
dig sjalv. Slapp den falska sjalvbilden och skapa en sannare bild
av dig sjalv. Det innebar inte att du ska fordndras eller bli nagon
annan. Tvartom, det ar dags att tillata dig att vara den du ar. Se
till att den forgérande kampen mot det egna jaget dntligen far
ett slut.

Det kan vara nog sa angestladdat att bejaka sig sjalv och ga
omkring i livet och tro att man dr nagot! Vad har du da att skylla
pa eller gomma dig bakom?

Folj lusten och gladjen

Du ar unik och din exklusivitet behéver synas i vardagen. Lusten
och gliadjen ska styra alla val, sma som stora. Vad du arbetar
med, vem du lever med, var du bor, vilka bocker du ldser, vem
du umgas med, vad du gor pa fritiden och sa vidare. Det ar bara
du som vet vad du gillar. Nar du véljer att sdga ja till allt som far
hjartat att sjunga och valja bort allt som radslorna vill att du ska
dgna dig at kommer livet snart att bli ditt.

Varje gang du foljer lusten stiarks jaget och sjilvkdnslan. Du
behandlar dig sjalv med respekt och sjalvkarlek. Nar radslan styr
kdnns det forst tryggt, sikert och lugnt, men pa sikt forsamras
livskvaliteten och sjalvkanslan drdneras. Nar farhdgorna helt
dominerar lever du snart ndgon annans liv och vet inte ldngre
vad du vill pa riktigt. Du kanske till och med inbillar dig att det



Kroppen ljuger inte! 131

inte spelar nagon roll.

Tack vare oOverlevnadsstrategin har du fatt bekraftelse och
blivit sedd. Alla dina radslor har en gang varit befogade. I alla fall
ur barnets perspektiv. Darfor ar det inte helt okomplicerat att
bejaka lusten och gladjen. Lata den fria viljan fa styra. Ridslorna
vill garna ha ett ord med i debatten. Enda sattet att ta reda pa
vad du vill pa riktigt ar att 6ka sjalvkinnedomen. Kroppen ar en
god vagledare. Den ar inte nojd nar radslorna styr. DA blir den
spand och avstangd. Kranglar, gor ont, blir sjuk eller rakar ut for
olyckor.

Ibland handlar det mer om hur man gér nagot 4n vad man gor.
Kanske har du lyckats skaffa dromjobbet eller hittat mannen
eller kvinnan i ditt liv. Men dnda lever du inte fullt ut. Njuter
inte, utan ar fast i den gamla kampen och for en trostlos kamp
mot vaderkvarnarna. D3 dr det dags att hitta ett nytt satt att
mota livet och andra manniskor. Kanske fora in mer gladje och
njutning. Sa att du verkligen vagar ta for dig av allt som livet har
att erbjuda.

Att 1ata lusten och gladjen styra ar inte samma sak som att
lattjan far bestimma. Det innebér inte att du alltid valjer den
enklaste viagen eller bara ligger pa sofflocket och ater praliner.
Aven om det senare ar en utmaning for dig som kidnner igen dig
i rollen som presterare. Det handlar om att vaga lata den inre
rosten styra i alla lagen, och vad det innebar for just dig ar det
bara du som vet.

For att bryta det gamla monstret finns det tankar som varje
roll bor ifragasatta och utmana:

Hjilparen: Att du ska ta hand om eller hjilpa ndgon annan.
Anpassaren: Att du ska gora som ndgon annan tycker.

Presteraren: Att du ska springa fortare eller ta tag i nasta
aktivitet.

Soldaten: Att du maste dra dig undan eller forsvara sig sjalv.

Offret: Att du ar helt beroende av andra for att fa vad du 6nskar.
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Detta dar valbekanta tankebanor och det kdanns bekvamt och
hemtamt att f6lja dem. Rent av uppiggande till en borjan. Ibland
ar de sanna och bor foljas. Men oftast ar de villospar. Nar de
dyker upp bor du darfor vara extra vaksam och fraga dig sjalv
b&de en och tva ganger: "Ar det hir verkligen vad jag vill?”

Sag heller aldrig "jag maste” eller "jag borde”. Utan gor det till
en vana att sdga "jag vill”. Du har makten 6ver ditt liv och du ar
fri att vdlja. Det enda du maste gora ar leva med konsekvenserna
av dina beslut.

Valj dina sammanhang med omsorg

Det kidnns ovant och avigt att ldmna den védlkdnda rollen. Det ar
mer hemtamt i gamla umgangesformer. Darfor kréavs det till en
borjan att du aktivt anstranger dig for att hitta nya sammanhang
och nya samspel. Sd att du inte fortsitter spela den invanda
rollen och s6ker dig till dem som endast uppskattar den.

Det ar avkopplande att vara med manniskor som ar i kontakt
med sin inre kidrna. Du maste inte ta ansvar for dem och du kan
lita pa att de menar vad de sager. De efterfragar inga dramer. Har
inga outtalade forvantningar. Men det kravs att du ocksa vagar
vara sann och tydlig. Och tar ansvar for dig sjalv.

Det fordras mod och tid att bryta monster. Att bara ha
manniskor omkring dig som vill att du ska fortsatta som du alltid
gjort stjdlper. Medan det hjilper att umgas med dem som ser
bakom fasaden och efterfragar det sanna jaget. De som till och
med blir irriterade om du fastnar i strategin att bara ge, anpassa
dig, prestera, forsvara dig eller gnalla. Som vill se mer av dig. Vill
att du ska vara den du ar pa riktigt.

Alla friska och sunda relationer ar 6émsesidiga. Darfor kravs
samma bemotande i andra riktningen. Om inte haltar relationen.
Har kommer lite tips till de olika rollerna:

Hjalparen mar bra av att umgas med nagon som tar ansvar
for sig sjalv och uttalar sina behov och inte bar pa en massa
outtalade forvantningar. Ndgon som undrar vad du behover och
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som formar lyssna pa det som tynger dig. Det dr dven ldkande
att umgas med kraftfulla och initiativrika personer. Du behéver
uppleva att hela varlden inte vilar pa dina axlar. Friska relationer
ar omsesidiga. Givandet och tagandet flodar i bada riktningarna.
Saledes galler det att du ger for att du vill, bejakar de egna
behoven och lar dig att ta emot.

Anpassaren behover umgas med nagon som verkligen vill att du
visar upp dig pa riktigt. Och vagrar att ga med pa att bekrafta och
ta hand om alla outtalade behov. Utan istillet tror pa din kraft
och férmaga. Ar tydlig med sina granser. Siger ifrdn, visar ilska
och inte ar radd for konflikter. Da blir du helt enkelt tvungen
att ta ansvar och uttala dina behov, granser och be om hjalp.
Utmaningen ar att stanna kvar och vaga sta kvar i friktionen
och inte fly ivag som tidigare. Att vara i miljoer dar man visar
sina kanslor och ar tydlig ar skrackinjagande, men precis vad du
behover.

Presteraren maste fa en chans att vila i miljder dar andra
kvaliteter an presterandet uppskattas. Vara tillsammans med
ndgon som uppskattar dig for den du ar och inte bara for allt du
gor. Du behover lara dig att umgas - bara vara tillsammans med
andra. Inse att allt som du gor inte maste leda till nagot - ha ett
mal. Du behéver umgds med manniskor som kan den konsten
och efterfragar den av dig. De som ifragasitter allt jagande
och presterande. Och undrar nar det ar dags att bara vara och
njuta av det som redan finns. En rejal utmaning for dig som
far prestationsangest och abstinensbesvar fran den uteblivna
adrenalinkicken.

Soldatens forsvar bryts ner nar ndgon ordadd star kvar och visar
sin sarbarhet. Och berattar hur ont det gor att bli attackerad av
dina forsvar. Du mar bra av karleksfulla och varma miljoer dar
alla ansvarar for sig och granserna ar tydliga och respekteras.
Da kan du fa uppleva att de gamla forsvaren inte langre behovs.
Kdnna att andra vill dig val. Och anvanda ditt mod for att visa
upp din litenhet. Da kan utanfoérskapet bytas ut mot gemenskap.
Du far bli en del av en helhet. Och vila i en gemenskap dar du
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bade kan vara stor och stark och liten och behovande.

Offret behover granser, granser och ater granser. Nagon som
inte duperas av all skuld och manipulation utan sager nej
och efterfragar eget ansvar. Du ska halla dig borta fran alla
gnallforum och vara tillsammans med de som tror pa dig och din
formaga att 16sa dina problem. Umgas med dem som later dig ta
eget ansvar och hitta egna lésningar. De som behandlar dig som
vuxen och kapabel. Som ocksa ber dig om rad och hjalp. Du har
mer att bidra med an du tror. Det ar dags for dig att bidra till de
manniskor som ar sant behévande har i varlden.

Det ar viktigt att fa stod av andra. Men viktigast av allt ar att du
stodjer dig sjalv. Nar alla andra sviker maste du kunna rakna med
dig sjalv. Att du star upp for dig sjalv. Forst nar du har den tilliten
till dig sjalv kan du slappna av pa riktigt. Slappa beredskapen
och vila i dig sjalv.

Stark kontakten med jaget

Det som du fokuserar pé slar rot och vixer. Ar du gravid ser du
bara barnvagnar och bebisar, ska du dka pa semester lockar
annonser fran olika researrangorer och ar du en golfspelare som
har full fokus pa att inte hamna i bunkern ar du snart i sanden.
Nervsystemet klarar inte av att ta in alla sinnesintryck och darfor
maste du filtrera. Sdledes upplever vi en och samma situation
helt olika. En skogspromenad kan vara himmelriket fér nagon
och ett helvete for en annan.

Tidigare erfarenheter styr filtreringsfunktionen och smart-
samma minnen har mycket att sdga till om. En undersékning
visar att 87 procent av vara tankar dr negativa orostankar och att
endast 8 procent av oron ar befogad. Sdledes har genomsnittet
av oss fel fokus i livet.

Obefogad oro ar automatiska tankar som haller dig sysselsatt.
Finns det inga egentliga problem fokuserar oron pd nonsens:
"Har jag stangt av strykjarnet.”, "Tank om barnen blir sjuka?”,
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"Tank om jag far sparken?”, "Ar viannen sur? Vad har jag gjort?”
Och sa vidare. Kroppens beredskap gar igang, musklerna spanns,
hjartat slar snabbare och klumpen mal och far runt i magen. Till
ingen nytta.

For att ge mindre plats till obefogad oro och 6verlevnads-
strategins tankar, sarade kdnslostormar och handlingsmonster
kravs det att du fokuserar mer pa ditt jag. Da stiarks det. Din inre
karna blir tydligare och tar mer plats. For att lyckas kravs det
regelbunden traning.

Meditation, yoga och qigong forandrar aktiviteten i hjarnan och
hjilper dig att komma i kontakt med varandet. Overge gérandet
och finna vila. Tankarna lugnar ner sig och kdnslorna férandras.
En stunds traning om dagen ar att rekommendera. Hellre ofta
och lite an sallan och mycket. Det dr inte svart utan det enda som
kravs ar disciplin.

En enkel meditation utfors sittandes eller liggandes. Ta djupa,
langa andetag. Blunda och upplev vad som sker pa insidan. Bara
lyssna pa dina inre upplevelser, kdnslor och tankar. Utan att
doma. SOk hela tiden efter en djupare kontakt inat och tillat dig
att slappna av mer och mer. Krav inga resultat. Acceptera allt som
sker. Bestdm innan hur lang tid du ska meditera. Stall 4ggklockan
sa behover du inte fundera 6ver tiden. Svarare &n sa ar det inte.

Orostankar och o6verlevnadsstrategin kdnner sig hotade av
meditation. Deras existens ar i fara och darfor kommer de att
gora allt for att stora dig. Fa dig att avbryta meditationen. Sluta
upp med tramset som bara stjal din tid. Lyssna pd sadana tankar
utan att ddoma dem, men 1at dem inte bestimma. Slapp taget
om dem och aterga till att fokusera pa andningen och den inre
varlden. Vilj sedan vad du vill fokusera pa. Vilka tankar som
ska fa ockupera ditt sinne och vilka kdnslor som ska fa ta éver
ditt system. Pa sa sitt tar du makten dver ditt inre liv. Jaget styr
istallet for tidigare erfarenheter och smartsamma minnen.

Bygg upp den inre kdrnan

Det ar harligt att kunna vila i sig sjalv dven nar det stormar
runtomkring. For att kunna gora det kravs det att du starker
ditt jag. Ta fram anteckningsboken och reflektera 6ver féljande
fragor.
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1.

Fundera pa vad just du behover gora for att starka ditt
jag. Bestam dig for vad som ar viktigast och anstrang dig
for att inforliva det i vardagen.

Bdrja med en ny vana. Avséatt 15 minuter varje dag med
syfte att fa kontakt med ditt jag. Gor det inte komplicerat
och stéll inga krav pa dig sjalv. Du ska inte prestera
nagot, utan tvartom bara vara. Se till att du kan vanda
blicken inat, soka stillheten, tystanden och kontakten
med ditt inre centrum.



6.

Lyssna bortom orden

Eftersom den storsta delen av kommunikationen ar ordlds blir
du en battre lyssnare om du kan ldsa av andras kroppar. Kroppen
avslojar vilken 6verlevnadsstrategi som ligger néra till hands.
Och néar forsvaren gar igang spanns kroppen, och det finns risk
att personen ljuger bade for dig och for sig sjalv. Kroppen visar
ocksd ndr nagon ar i kontakt med sig sjalv och sin inre kiarna. Da
sprider sig lugnet och avspanningen i kroppen. Och kroppsliga
signaler som till exempel en héaftigare andning avslojar att
undertryckta kdnslor skulle behéva fa komma till tals.

Om du har som profession att mota mianniskor ar denna
kunskap ovarderlig. Som till exempel ldkare, prast, terapeut,
coach, mentor, chef eller larare far du manga fértroenden. Aven
om mycket sags forblir det viktigaste oftast osagt. Da giller det
att kunna se tecknen och fanga upp det relevanta dven om orden
gar vilse. Genom att lyssna pa kroppens signaler kan du leda
samtalet i ratt riktning. Bekrafta det som ar sant och ifragaséatta
det som inte verkar stimma.

Kommunikation ar svart. Det ar inte alltid man mots, ser
varandrapariktigt, fastdnattvalviljanfinns. Tidigare erfarenheter
spokar, kulturella skillnader stéller till det och olikheter leder till
missforstand. Ord, handlingar och ansiktsuttryck tolkas pa skilda
satt. Alla har ett filter som férvanskar inkommande budskap.
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Ibland mer och ibland mindre. Och allra mest tilltrasslat blir det
i de situationer da omedvetna och obearbetade emotionella sar
gar igang.

Hur tidigare erfarenheter paverkar alla
moten

Blixtsnabbt och omedvetet ldser vi av varandra. Redan efter
nagra fa sekunder har du bildat dig en uppfattning om vem du
har framfor dig. Ju mindre sjalvkdnnedom du har desto samre
stammer tolkningen med verkligheten.

Om du har en felaktig sjalvbild projicerar du allt som du inte
vill veta av pa andra. Samtidigt forstarker du alla signaler och
budskap som berattigar gamla monster, hur destruktiva de dn ar.
Detblirheltenkeltomojligtattseandraurettobjektivt perspektiv.
Istéllet tolkar och missbedémer du andras intentioner.

Hjédlpare ser andra som mer behdvande dn vad de verkligen
ar, anpassare uppfattar andra som auktoritdra - att de vet bést,
presterare ser andra som mindre kunniga, soldaten tolkar andras
ord som mer hotfulla och krankande an vad de egentligen ar och
offret anser girna att andra har béttre forutsattningar - att de ar
skyldiga att hjalpa till.

Det finns ingen ménniska som ar sa fri fran sitt forflutna att
den kan ta in andra eller det som sker helt opartiskt. Och det ar
inget storre problem om du har sjalvkdnnedom nog att férsta hur
tidigare erfarenheter paverkar den egna perceptionsformagan.

Alla har namligen sina "6mma tar” och din uppgift ar att
forsta vilka dina ar. I kédnsliga situationer, det vill sdga nar de
emotionella saren aktiveras, bor du vara extra vaksam sa att du
inte drar nagra forhastade slutsatser. For att de sjalsliga saren
inte ska stalla till det bor du aktivt leta efter signaler som bevisar
motsatsen till hur du alltid brukar uppfatta en given situation.
Inte vara for snabb att doma, utan behalla nyfikenheten och vara
oppen for mojligheten att du kanske har missbedémt det som
sker.
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Om du till exempel har svart for att lita pa andra ar det dags att
leta efter goda garningar, vanliga ord och manniskor som staller
upp. Och om du har latt for att tro att andra ar mer behévande, ar
det dags att se alla kraftfulla och initiativrika personer.

Utan ett fornyat och bredare perspektiv finns det risk for att
du stoppar in alla i ungefar samma fack. Da kan du se andra
for den de ar. Hora vad de egentligen sidger. Lyssna pa vad de
verkligen kdnner. Fa kdnner sig verkligt sedda i din narvaro. Och
det ar ett av vara absolut viktigaste behov. Om du vill bli en god
medmanniska och framgangsrik i din profession ar det a och o
att kunna se och bekrafta dem du moter.

For att kunna se en annan ménniska kravs det alltsa forst
och framst sjalvinsikt. Darefter kan du trdna upp din formaga
att medvetet ldsa av andra. Dels forsta vad de bar med sig fran
sitt forflutna, och dels lara dig att tolka vad kroppen berattar i
stunden. Det ar viktigt att inte dra nagra forhastade slutsatser.
Utan samla fakta och information om den du vill ldara kinna.
Sakerstall att du har forstatt och uppfattat allt du har tagit in
med hjalp av manga nyfikna fragor. Behall 6ppenheten och tillat
dig att bli 6verraskad om och om igen.

Kroppens berattelse

Genom att medvetet ldsa av andras kroppar okar din
manniskokdnnedom. Pa ett tidigt stadium kan du forsta vad
andra bar med sig och hur deras kdnsloméassiga bagage paverkar
nuet. Da kan du férhindra att du omedvetet dras in i dramer och
bekraftar gamla livslogner. For att istdllet bejaka det som ar sant
och se till att kommunikationen blir sa rak och arlig som mojligt.
Du blir ocksa battre pa att bedéma vem du ska sldppa nara och
vem du bor halla pa avstand. Och kan enklare forsta hur du ska
hantera dem som du maste samarbeta med vare sig du vill eller
inte.

Borja med att se forbi de yttre attributen sasom frisyr, klader,
dialekt, manér, utbildning och yrke. Visst sidger de saker om
personen men ofta forstarker de bara fasaden. Nu &ar det dags
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att avsléja vem personen ar bakom alla masker. Titta istéllet
pa kroppen, rorelsemonstret, pa vad personen gor och sdger
(och vad den inte gor och inte sdger) och lyssna pa hur rosten
later. Jamfor inte ndgons kropp med en idealkropp utan forsok
forestdlla dig hur den du har framfér dig skulle se ut om alla
muskler var helt avspdnda och andningen svingade med full
frihet.

Som med allt annat gar det att trdna upp denna fardighet. Ta
for vana att titta pa andras kroppar och hur de ror sig. Prova att
spanna till de muskler som ar anstrangda och harma andningen.
Hur kédnns det? Testa att ga och rora dig som den du betraktar.
Vilka inre upplevelser vacker det? Genom 6vning lar du dig att
uppticka fler detaljer och att s smaningom ocksa att tolka vad
kroppen formedlar.

Titta personeniodgonen. Vad sager de? Vilken kansla formedlar
de? Bjuder personen in dig eller motas du bort? Ar personen har
och nu och férmar hon eller han att mdta din blick? Titta sedan
pa linjerna i ansiktet. Vilken historia berattar dem?

Ta darefter in hela kroppen. Vilka delar ar uppbyggda och vilka
ar forminskade? Hur stor ar andningen? Och hur avslappnad ar
personen? Vilket intryck ger kroppen? Staimmer det med vad
ansiktet formedlar? Vilken kinsla ryms i dig? Ar det din eller
kdanner du av den andres sinnestdmning? Vilket helhetsintryck
far du?

Rosten har ocksd nagot att formedla. Hur man ser pa sig
sjalv och sina mojligheter att bli hérd och na fram? Hur passar
tonlaget ihop med det som kroppen i 6vrigt formedlar? Vilka
slutsatser kan du dra?

Genom att lasa av kroppen kan du forsta vilka radslor, monster
och utmaningar den du moter har. Nar radslorna styr eller nar
de emotionella saren dr aktiverade ar man inte i kontakt med
jaget. Sdledes sdger man saker som man inte menar, lovar saker
som man inte kan halla och kor 6ver egna granser. Tvetydigheten
kdnns av. Lat dig inte langre duperas av orden, utan lyssna dven
pa det som inte sdgs. Nu kan du tack vare din nyvunna kunskap
belysa oklarheter, ifragasatta det som ar sprunget ur radsla och
efterfraga det som ar sant pa riktigt.

Att verkligen se ndgon annan ar en konst. Det géller bade att
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bekrafta och forstd den valbekanta rollen och se bortom den.
Omfamna forsvaren med medkdnsla och samtidigt efterfraga
nagot mer. Bejaka det som vill komma fram. Det som legat och
slumrat under manga ar.

Alla langtar efter att bli sedda pa riktigt. Men om man bara
har blivit bekraftad nar man spelat den gamla invanda rollen
ar det skrammande att lamna ut sig sjalv. Det ar darfor otroligt
befriande att bli avslojad. Att nagon undrar om det inte ar dags
att sluta hjalpa, anpassa sig, arbeta ihjal sig, gora sig totalt
oberoende eller alltfor beroende av andra. Att nagon faktiskt ser
att man bade vill, formar och kan mer. Och att dven dessa sidor
ar efterfragade, vilkomna och till och med uppskattade.

Kroppens kommunikation

Det ar medryckande och engagerande att lyssna pa nagon som ar
narvarande och i kontakt med sitt inre. Nar orden och kroppen
sdger samma sak ar det latt att tro pa det som sags.

Om man diaremot ar frdnvarande, forsvunnen i tankens vérld,
ar de inre rummen stdngda och rosten blir entonig och trakig.
Bara en massa ord. Bokstidver som viller ut ur munnen, &ker
rutschkana nerfoér tungan. Ju fler desto battre. Forcerat och
anstrangt. Den kdnsloméssiga forbindelsen uteblir. Det ar svart
att ryckas med, stanna kvar i rummet och lyssna pa det som
sags. Istallet ar det latt att till exempel borja fundera pa vad man
ska &ta till middag. Om du bérjar tinka pa annat har den du har
framfor dig med all sdkerhet ocksa lamnat kroppen.

Nagon som ar franvarande och avstingd ar spiand och stel
i kroppen. Ansiktet har energi men kroppen ar bortglomd.
Personen saknar sjidlvkannedom och kontakt med sitt inre.
Den &r inte trovardig. Sdkert specialist och kunnig inom manga
omraden, men helt ovetande om egna behov, kidnslor och vad
den egentligen vill. For att kunna kdnna kravs det att man ar
narvarande i den egna fysiska boningen.

F4 manniskor far med osanning med flit. De flesta ljuger pa
ett omedvetet plan. Orden sager en sak och kroppen en annan.
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Kroppen féormedlar oviljan dven om orden sager ja. Darfor kan
du avsléja andras légner. Aven de tillbakahallna och omedvetna
kanslorna kanns av. De lacker ut ur systemet och kan uppfattas
av dig.

Nu ar det dags for dig att medvetengora allt som du redan ser
och kdnner av. Och beratta vad du har fangat upp. Anvand jag-
budskap. "Jag ser att ... ” Jag uppfattar att ... .” Ge dig aldrig in
i en maktkamp dar du ska fa ratt till varje pris. Vad du hor, ser,
kdnner och sa vidare ar aldrig fel. Men forsok aldrig overtyga
nagon om att det som du uppfattar ocksa sidger nagot om den
andre. Mottagaren tillater sig att bli avsldjad nar den ar redo for
det. Det maste inte ske nédr du ar i ndrheten.

En spand och stressad person faller latt in i gamla monster.
Radslan tar kommandot och 6verlevnadsstrategin tar dver. Da
sdger man en sak, men menar nagot annat. Radslan styr och
man lovar saker for att slippa undan eller for att fa bekraftelse.
Senare glommer man bort vad man lovat eller hittar ett annat
satt att komma ur den knepiga situationen man forsatt sig i. Sa
nar nagon ser stressad ut, flackar med blicken och tittar at sidan
kan du inte lita pa vad som sigs. Da kan du be personen sova pa
saken eller ta upp diskussionen vid ett senare tillfalle.

Att forsoka reda ut en konflikt ndr nagon ar spand, avstangd
och i forsvar kommer inte heller att leda nagon vart. Istillet
forvarras situationen eftersom man sager saker som man
senare angrar. For att reda ut oenigheten maste man forst
komma i kontakt med jaget. Da dr det mojligt att hitta viljan till
samarbete och samforstand. Och man kan kommunicera pa ett
mer balanserat satt genom att lata bade logiken och kinslan fa
vara med.

Kroppen avsldjar ocksa nar det finns ndgot begravt under ytan.
Om nagon sager att det inte spelar nagon roll, men samtidigt
andas lite haftigare bor du inte tro pa vad som sigs. Kroppen
visar att det finns tillbakahallna och/eller undertryckta kanslor
som maste fa komma till tals.

Ibland ar signalerna sm3, ett extra andetag eller lite farg pa
halsen. Det ar latt att 1ata dem passera obemarkt. Men de ar
viktiga att notera. Vad var det som sades nar kroppen reagerade?
Beratta vad du ser. Fraga hur det kidnns. Vad det ar som beror? Sa
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att det som ar sant och viktigt far en chans att komma fram. Men
tank pa att personen framfor dig inte doljer sanningen med flit
utan att den ar lika dold for honom eller henne. Och att det som
goms undan ar skamligt och forbjudet. Darfor kravs det mycket
acceptans, respekt och talamod.

Bli en god lyssnare

Att verkligen lyssna pa en annan manniska ar en stor konst. Det
kravs att du ar fullt ndrvarande och kan harbargera andras och
egna kanslor utan att forlora dig sjalv. Inte vara upptagen med
att fundera pa vad du ska siga, slipa argumenten, 6vertyga den
andre och fa ratt.

Aven om du verkligen anstringer dig foér att vara fokuserad
och verkligen ta in ndgon annan kommer alla inkommande
budskap passera ditt fairgade perspektiv. Samtidigt far du med
all sannolikhet ta emot dubbla budskap. Och hur ska du da veta
vad som verkligen ar sant?

Ar du dessutom radd fér en eller flera kidnslor kommer du
omedvetet lagga locket pa sa fort de vagar sig fram. Genom sma
subtila signaler visar du din radsla eller ogillande. Risken ar da
stor att den som sd garna vill bli lyssnad pa kdnner sig tvingad
att tala om nagot annat. Da har ni snart ett lugnt och trevligt
samtal pa ytan, men under ytan blaser det full storm. Det gar inte
att latsas tycka om eller acceptera en kinsla som du egentligen
foraktar eller till och med ar radd for. Du kan inte leda nagon
framat pa en stig som du inte tidigare sjilv har trampat upp.

En annan vanlig falla ar att ta 6ver ansvaret fér ndgon annans
problem. Inte for att man egentligen vill forminska nagon utan
av ren vilvilja. Man vill sa giarna hjilpa och maste till varje pris
hitta en 16sning. Men det som vi alla egentligen 6nskar ar att bara
bli lyssnade pa. Bli sedda, horda, bekraftade och accepterade.
Inget mer. Ett allmdnmanskligt behov, som vi alla mar bra av att
fa tillgodosett. Har foljer ndgra ord som sa val beskriver denna
langtan:

Ndr jag ber dig lyssna pd mig och du bérjar ge mig rad sa har du
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inte gjort det jag bad dig om.

Ndr jag ber dig lyssna pd mig och du bérjar berdtta fér mig
varfér jag inte borde kédnna sd, trampar du pd mina kénslor.
Ndr jag ber dig lyssna pd mig och du kdnner att du mdste géra
ndgot fér att I6sa mina problem, har du svikit mig, hur konstigt
det dn kan verka.

Lyssna. Allt jag bad dig om var att du lyssnar, inte pratar eller
goér — bara hér mig.
Och jag klarar mig sjélv.
Jag dr inte hjdlplds.
Kanske modfdlld och bristfillig, men inte hjdlplds.
Ndr du gér ndgot fér mig, som jag kan och behéver géra sjélv, sG
bidrar du till min Ggngest och svaghet.
Men ndr du accepterar att jag kédnner vad jag kdnner, oavsett
hur irrationellt det dr, sG kan jag sluta férséka évertyga dig och
kan bérja arbeta med att forstd vad som ligger bakom denna
kéinsla.
Och ndr det dr klart, dr svaren uppenbara och jag behéver inte
ldngre ndgra rad.

Anonym

Anvand spegling

Det ar otroligt 1akande att bli sedd och accepterad for den man
ar. Battre an alla piller i varlden. For att lyckas se ndgon annan
ar empati och icke démande a och o. Kéarlek och medkansls gor
skillnad. Och det ar svart, till och med oméjligt att omfamna
nagot som du inte tycker om hos dig sjalv.

Det géiller ocksa att formedla att du tror pa den andre. Bade
pa vad den sdger och pa dennes formaga. Att den ar kapabel.
Formogen nog att finna egna l6sningar pa problemen. Annars
satter du dig pa hoga hastar och blickar ner. Och forhindrar
utveckling. Malet maste alltid vara att den du moter blir sitt eget
stod och lar sig att lita pa sig sjdlv. Det ar latt att glomma bort om
man iklader sig expertrollen. Prestationen tar vid. Intentionen
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att hjalpa staller sig i vagen. Och ett spel som du inte vill ha ar
att du kommer med det ena forslaget efter det andra och alla
ratas, eller att du senare skuldbeldggs for att dina l6sningar inte
fungerade.

Att lyssna handlar inte bara om att hora orden. Det ar en liten
del av kommunikationen. Den basta bekraftelsen ar att kdnna
med personen och verkligen forsta dennes upplevelse. Att ur
den andres perspektiv leva sig in i det som har hant.

En bra kommunikationsteknik &ar imagodialogen som &r
utvecklad av Harville Hendrix grundaren till Imagoterapi,
en form av parterapi. Du som lyssnar aterger ordagrant vad
berattaren sager. Sedan summerar du det som har sagts med
egna ord, hittar logiken och aterger hur du tror att det kdnns.

Pa sa satt visar du som lyssnar att du har hort alla orden
och forstar den andres perspektiv bade pa ett logiskt- och ett
kdnslomassigt plan. Den andre blir sedd och hord pa flera nivaer.
Givetvis stammer du av att det du har sagt ar korrekt. Om du har
missuppfattat ndgot dr du snabb pa att korrigera din version. Ga
alltsd inte in i en debatt eller maktkamp. Och tro aldrig att du
vet battre.

For att kunna héra vad ndgon annan sdger och vara sant
medkannande ar det viktigt att du lagger det egna perspektivet
atsidan. Dumaste alltsa inte halla med eller godkdnna nagonting.
Det galler att kunna gora dig tillgdnglig for ndgon annan och leva
dig in i dennes varld. Det ar att vara sant empatisk. Den stora
utmaningen ar att lagga egna kanslor, varderingar och omdémen
at sidan. Svarast dr det om de kdnslomdssiga saren vacks till
liv under lyssnandet. Da galler det att ha tillrackligt mycket
sjalvkdnnedom och jag-kontakt sa att du kan vélja att vara kvar
med den andre och inte drunkna i de egna inre upplevelserna.
Det marks av och den som vill bli hérd kommer da sjailv att
forsvinna bort och lagga locket pa.

Du forstarker lyssnandet och forstar ocksa den andre genom
att bli dennes spegelbild. Hirma kroppsspraket och anvind
ungefir samma sprak som den som talar. Lat din kropp sta i
resonans med den andres. Da ar det lattare att uppleva dennes
kanslor och kroppsliga fornimmelser. Och det allra basta
lyssnandet sker just i tystnad. Utan ord. Nar du delar den andres



146

inre upplevelser. Det ar otroligt bekraftande och lakande att bli
totalt forstadd. Att bli berord dnda in i sjalen.

Narvaro ar aoch o

Attvarandrvarande i kroppen innebar att du ar i kontakt med dig
sjalv, ditt kdnsloliv, dina behov och kidnner av kroppens signaler.
Det ar en forutsattning for att vara har och nu och att kunna vara
empatisk och inkdnnande bade med dig sjidlv och med andra.
Med ett tranat 6ga gar det att se bade hur ndarvarande nagon ar
och vilka kroppsdelar som eventuellt dr bortglomda.

Man kan ha mer eller mindre kontakt med kinslolivet. Ar det
helt avstidngt saknar man manga minnen fran barndomen. Man
kdnner sig inte hel och det ar svart att veta vad man vill, kinner
och behover. Det dr smartsamt att vara tvungen att gémma
undan en s& central del av sig. Overlevnadsstrategin har blivit ett
stort handikapp och det ar svart att kdnna sig levande, komma
andra ndra och njuta av livet.

For att atererdvra sig sjalv och sitt eget liv maste man hitta
tillbaka till kroppen och kéanslolivet. Du kan hjélpa andra genom
att sjalv vara narvarande och patala nar de forsvinner ivag. Nar
starka kdnslor bubblar upp och intensiteten blir for stark ar
det 1att hant att man borjar tdnka pd nagot annat istéllet for att
kanna. Ett effektivt satt att 1agga locket pa, men inte gynnsamt i
en ldkande process. Da kravs det att man vagar kdnna. Och det ar
bra att bli pdmind om ndr man forsvinner bort fran nuet, garna
precis i stunden sa att man kan valja att stanna kvar. Och vaga
kdnna annu lite till.

Om man har stangt av kontakten med kroppen och kanslolivet
behéver man hela tiden bli pdmind om deras existens. Som
lyssnare bor du efterfraga kdanslor och kroppsliga fornimmelser.
Ofta fornimmer och upplever man mer dn man tror. Man ar bara
for bra pa att ignorera allt som forsiggar inombords. Det ar hela
havet stormar pa insidan och sjalv ar man mest upptagen med
att ha koll pa hur andra uppfattar en eller hur de mar.

Om man inte ar i kontakt med sin kropp pratar man ocksa om
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sorgliga och svara saker utan att rora en min. Man siger att man
ar arg, samtidigt som man ler. Denna diskrepans maste patalas:
"Jag hor att du sager att du ar arg, men jag ser att du ler.” Tack
vare sadana konkreta observationer far man hjalp att borja
kdnna efter hur det egentligen kanns.

For ndgon som aldrig fatt chansen att utveckla sitt kiansloliv ar
det vardefullt att fa ta del av andras inre liv. Da ar gruppterapi
att foredra. Nar man hor andra dela med sig av erfarenheter
och kénslor blir man berérd. Tack vare igenkdnningen kan
man komma i kontakt med det som tidigare varit begravt och
oatkomligt.

For att man ska kunna slappa taget om tidigare undertryckta
emotioner kravs det att man talar om dem och bearbetar det
som har hant. Och féormagan att sitta ord pa inre upplevelser
fods vi inte med utan den maste trdnas upp. Annars stannar
emotionerna kvar inombords, undertrycks och forblir hotfulla
och obegripliga. Nagot som maste motas bort och forgoras till
varje pris.

Som samtalsledare kan du hjalp andra att fa kontakt med och
sdtta ord pa sittinre liv genom att berdtta vad du kdnner och visa
dina reaktioner pa det som ségs. Ett annat stod ar att leva dig in i
den andres varld och fantisera kring hur det kdnns och dela med
dig av detta. Det ar fritt fram sa lange du ar tydlig med att det ar
egna gissningar. "Jag fantiserar att du kdnner ..., stammer det?”

Nar du lyssnar pa ndgon annan ar det alltid fritt fram att beratta
vad du kdnner och upplever inom dig sa lange du anvander dig
av jag-budskap: "Jag kdnner... ” Med stor sannolikhet ar det den
andres kidnslor och fysiska fornimmelser du kdnner av. Med
hjalp av sjalvkannedom och traning kan du lara dig att avgora
om en emotion ar din eller ndgon annans. De egna kédnslorna
kdnns mer och stannar kvar langre. Andras fornimms mindre
och rinner snabbt av.

Nar du fantiserar om nagon annans kdnsloliv maste du vara
sa narvarande att du kan se nar den andre blir berérd. Kroppen
visar det pa nagot satt. Ofta mycet subtilt. DA vet du att du har
traffat ratt. Och det kan vara bra att patala. ”Jag ser att du blir
berord nar jag sa att...”

Att vara narvarande i sin egen kropp och i kontakt med
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kroppen och kanslolivet ar a och o for sjalvlakning. Vid trauman
lamnar man sin kropp och stanger av det smartsamma minnet.
Kroppen och kanslolivet forsatts i chock. For att den ska slappa
och lakningen ska kunna pdbdrjas maste man ateruppleva det
smartsamma. For att inte forvarra traumat ar det viktigt att man
inte dr ensam utan att det finns ndgon annan dar som éar fullt
narvarande. En person som inte dr radd utan kan vara basen
och tryggheten ndr man vagar kdnna efter hur det egentligen
kdndes. Darfor ar det viktigt att du vagar stanna kvar nar nagon
aterger nagot smartsamt. Du kan till och med siga att du finns
dar for den andre och att du inte kommer att lamna personen
vad som an hédnder. Fraga ocksa om du kan gora nagot for att
den andre ska kdnna sig tryggare. Ibland nar man dock inte fram
med sadana fragor och da ar narvaron dnnu viktigare.

Under samtal ar det viktigt att finga nagon i flykten och hjalpa
till att 6ka narvaron genom att:

Vara narvarande

Beratta nar nagon forsvinner ivag

Fraga hur det kdnns och vad som férnimms

Patala diskrepans mellan det som sigs och de kdnslor som

visas

Beratta vad du kdanner

e Fantisera kring och beratta hur du tror att det kdnns
att uppleva det som personen talar om (utifrdn dennes
perspektiv)

e Anvanda kroppsberdéring

Led samtalet i ratt riktning

Ju mer avslappnad du ar desto lattare ar det for undertryckta
kdnslor att simma upp till ytan. Darfor ar det en god regel att
bemodta en manniska sa att den kdnner sig trygg. Tilliten ar
basen och respekten ett maste. Att leta efter fel eller tro sig veta
bést ar inte att rekommendera. Sddana attityder far andra att ga
i forsvar och dorrarna till sjdlens gommor gar i baklas.
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Som aktiv lyssnare ar det viktigt att notera nar den andres
kropp talar. Till exempel nidr andningen férandras eller nar
kroppen blir mer eller mindre spidnd. Da ska du bli mer
uppmarksam och narvarande. [ det 6gonblicket sags namligen
ndgot viktigt. Manga ganger pratar man om nagot lattsamt och
enkelt och beror det svartillgingliga med ett ord, och da - i det
ogonblicket - reagerar kroppen. Genom att uppmarksamma nar
kroppen gor sig hord och samtidigt notera vad som sags kan
du leda samtalet i ratt riktning genom att nyfiket be personen
berdtta mer om det som har ndmnts i forbigaende.

Stéll 6ppna fragor. Klargorande fragor som hjilper den andre
att fa battre kontakt med sig sjilv. Och banar vag for att det som
ar undertryckt och undanstoppat ska fa mojlighet att komma
fram. Den egna nyfikenheten far sta tillbaka. Och egna kanslor
far bearbetas vid ett senare tillfdlle. Mot allt som kommer ut
med acceptans. Vardera inte. Kom inte med nagra I6sningar utan
lyssna och stéll fler utforskande fragor om sa kravs. Du kan alltid
saga: "Beratta mer”

Kroppens uttryck ar ibland mycket subtila och kan latt ga
obemarkta forbi. En liten suck eller en fordjupad andning. Det ar
kroppens satt att visa att det finns fler obearbetade kdnslor och
minnen som langtar efter att bli lyssnade pa. Titta gdrna pa évre
delen av brostkorgen och halsen. Har ar det latt att upptacka en
okad andning eller en fargskiftning. Det ar tecken pa att den du
har framfor dig slappnar av och att omedvetna kanslor dntligen
far komma fram. Att det som ar sant, men aldrig forr blivit uttalat
far bli sagt. Uppmuntra en sadan process.

Det ar latt att spela den gamla rollen oavsett vilken situation
man befinner sig i. Aven om man gar i terapi finns det att risk att
man fortsatter i gamla monster. Blir en duktig klient, skyddar
terapeuten eller sdager och visar upp det som man tror férvantas.
Darfor ar det viktigt att lyssna pa mer dn det som sigs. Annars
kanske du luras till att endast se den gamla valbekanta rollen.
Och bara bekrafta det som redan ar kant och accepterat.

Om ordet slapps fritt i rummet kommer den du méter att ta
upp det som behdver beroras under samtalet. Kanske namns
det i forbigdende som nagot oviktigt. Och om du bara lyssnar pa
orden finns det risk att det far passera. Men om du hela tiden ar
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uppmarksam pa nir kroppen sager sitt sd vet du nar det ar dags
att stanna upp och fraga mer.

Vi vill alla bli avsléjade och fa en chans att bearbeta det som
har hant. S3 om det viktiga inte uppmarksammas forsta gangen
kommer den du lyssnar pa att atervanda till det som den vill
prata om gang pa gang. Som terapeut giller det att vara dar och
fanga dmnet. Ibland dr motstanden stora och ni kommer inte
hela vagen vid forsta forsoket. Som samtalsledare ska du aldrig
sla in nagra dorrar utan bara visa att de finns. Du ska inte forsoka
Overtyga nagon om hur det ir utan bara beratta vad du ser och
upplever. I sinom tid kommer sanningen fram.

Aven om du inte arbetar som terapeut men har med ménniskor
att gora ar det har dnda viktiga signaler att fanga upp. For
problem i arbetsgrupper och andra sammanhang harror sig fran
det som inte blir uttalat och utrett. Kroppen visar om nagon har
nagot viktigt att sdga, dven om den ar tyst eller sdger att allt ar i
sin ordning. De fysiska signalerna visar att det finns viktiga saker
under ytan. Var modig. Skapa tillit och 6ppenhet sa att alla vagar
uttrycka sina dsikter och kanslor. Det skapar dkta engagemang
och effektivt samarbete.

Det gar inte att pa forhand veta vad som vill komma upp till
ytan och bearbetas. Varje individs inre resa gar genom ett antal
dorrar. Och det ar alltid upp till var och en att sjalv bestamma hur
manga man vill passera och ndr man vill géra det. Det gar bara
att Oppna en port i taget och de har sin bestdmda turordning.
Och ni vet inte vad som vantar bakom dérren innan ni 6ppnat
den och vagat passera. Det gar alltsa inte att pa forhand gora
en plan. Som tur ar kan du ta hjalp av kroppen som tydligt visar
vad den du lyssnar pa vill prata om och hur mycket undertryckta
kanslor personen ar redo att ta hand om vid varje givet tillfalle.

Om man inte ar trygg nog att ta itu med nagot gammalt och
obearbetat spanns musklerna nar man pratar om det jobbiga.
Andningen blir mindre eller helt stilla som nar man ar radd. Det
ar viktigt att respektera granser och inte forcera. Det kan skapa
fler sar. Och kroppen visar bara vad som géller i stunden. Kanske
ar det annorlunda nasta dag, foljande vecka eller kanske forst
flera ar senare. Om du foljer kroppen ar det ingen risk att du
overskrider nagons grans.
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Att beratta vad du ser i kroppen gor att personen kadnner sig
sedd och bekriftad. Det ar en stor hjalp att hora att betraktaren
ser nar man blir berdrd. Da blir det ocksa lattare att bejaka och
kdnna tillit till de egna inre upplevelserna. Tro pa att det man
kdnner verkligen ar sant och viktigt. For nar ndgon annan kan se
och fornimma vad som pagar inom dig ar det svart att fortsatta
att ignorera och férringa det inre livet.

Genom att hela tiden leda samtalet mot det som berér och lata
kdnslor och tankar som leder till avspanning fa komma fram
kommer personen som du lyssnar pa att slappna av mer och mer.
Néarvaron blir storre. Nar allt det jobbiga har fatt komma upp till
ytan nar den in till sitt jag, till den inre kdrnan. Och da blir allt
stilla. Det kan ga snabbt eller ta valdigt lang tid.

Personen ar da avspdnd och ett lugn sprider sig i hela rummet.
Det ar otroligt helande att befinna sig i denna stillhet och man
ndr nya insikter. Som samtalsledare har du ingen annan uppgift
an att vara narvarande. Passiv, tyst och endast folja med i den
andres monolog. Inga fragor, inget tyckande och sa lite spegling
som mojligt. Helt enkelt tillata att det som sker fa ske. Och bara
ta emot allt som vill komma fram.

Dags att slappa taget

Kanslor som har med nuet att gora ar alltid relevanta. Men
gamla kdnslor har ett bast fore datum. Det gar inte att uteldmna
forsoning och forlatelse ndar du talar om undertryckta och
obearbetade kinslor. Men innan det ar dags att sldppa taget ar
det oerhort viktigt att allt gammalt far komma ut i friska luften.
Annars forsoker man ga vidare genom att bita ihop och trycka
ner. Och det kommer inte att vara framgangsrikt eftersom det
forflutna alltid hinner ifatt. Och omedvetna kdnslor pyser ut till
omgivningen hur vdl man an férséker gomma undan dem.
Manga vill sa giarna ga vidare och sldppa taget om det som har
varit och hoppar girna 6ver en del av bearbetningsfasen. Som
tur ar visar kroppen om det finns fler undertryckta emotioner
att ta hand om. Och som receptiv lyssnare kdnner du dven av
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de kdnslor som dnnu inte vagat sig fram. Det dr befriande att fa
hora att man inte maste ga vidare, inte maste forlata innan man
ar redo for det. Nar man har blivit sarad ar det viktigt att allt far
komma fram och bli bevittnat. Det ar ett sitt att fa upprattelse
och bygga upp sjalvkanslan pa nytt.

Gamla kanslor véaller sdllan fram utan pyser ut, lite i taget.
Du kan se hur kroppen slappnar av och andningen 6kar nar de
undertryckta kdnslorna dntligen fair komma ut. Men efter en
stund spanner de flesta till sig igen och lagger locket pa. Man
orkar bara kdnna lite i taget. Darefter behdver man bearbeta och
integrera det som kommit fram innan man ar redo for nasta steg.

Som ahorare ar det viktigt att vara narvarande och acceptera
allt som sker. Inte viardera eller doma. Utan sta kvar vid sjalens
port och visa att du fortfarande finns kvar. Inga dorrar ska
forceras eller tvingas upp. Utan du gar in nar du blir inslappt,
och da ar det viktigt att du inte tvekar eller ryggar infér det som
gommer sig bakom den tidigare stangda porten.

Nar personen val ar redo kommer alla undertryckta emo-
tioner fram och da slappnar kroppen av och andningen blir
friare. Stillheten och ron far mer plats. Och kontakten med den
inre kiarnan starks. Da hittar man nya perspektiv, 16sningar pa
problemen och kan blicka framat med ny energi. Men darefter
kan man ocksa behova sorja det som hant - sorja forlusten av
hur det hade kunnat vara. Man kan behova aterga till minnet
en eller flera ginger. Alta det som hiande och fi hoéra att det ar
okej. Att man har ratt att kdnna precis som man gor. Processen
behover och maste fa ta tid.

Men for att fortsatta den lakande processen ar det viktigt att
man vid nagot skede slapper taget om gamla sarade kianslor och
overger den uttjanta 6verlevnadsstrategin. Helt enkelt lamnar
det som har varit och gar vidare i livet utan att historien, hur
smartsam den an varit, paverkar en langre.

For att det ska vara mojligt kravs det ibland en eller flera
forandringar i livet. Man kanske maste lamna en relation eller
gora andra anpassningar sd att livet passar den man ar. Att
slappa taget om nagot vilbekant dr smartsamt. Insikten om allt
som har gatt forlorat blir uppenbar. Da férstar man hur livet
faktiskt hade kunnat vara. Och det ar skrammande att slappa
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taget om o6verlevnadsstrategin. Sarbarheten blir mer pataglig
och det kdnns otryggt utan valbekanta monster hur besvarande
de an har blivit.

Samtidigt ar det viktigt att vaga. Att den gamla dverlevnads-
strategin och de sarade kdnslorna inte halls vid livi onédan. Och
efter manga ars tjdnande har de fatt eget liv och de kommer att
kampa for sitt existensberattigande. Férsoka bevisa att de annu
behovs. Och for att lyckas valja att slappa taget kravs det att man
har byggt upp den inre kiarnan sa att det finns en ny plattform av
vila pa. En grund som ar starkare dn de gamla trotjanarna.

Kroppen visar nar det ar dags att fatta mod att ga vidare. Nar
man haller fastigamlakanslorionddan leder dessa kdnslouttryck
inte langre till avspanning utan istillet maste kroppen arbeta
for att skapa emotionerna. Musklerna spanns och andningen
blir mindre nar sorgen, ilskan eller fortvivlan slapps fram. De
vidlkdnda emotionerna har nu blivit ett skydd och ett hinder for
att ga vidare i livet.

Det ar inte langre helande att kdnna utan istallet forpestar
emotionerna systemet och man mar sdmre pa alla plan. Da ar det
dags att vdlja att slappa taget om det som har varit. Och det ar
upp till var och en att faktiskt bestimma sig for att slappa taget
om det som varit. Bestimma sig for att nu racker det. Att nu ar
det dags for ett nytt perspektiv, behagligare emotioner och det
som ligger i framtiden.

For att hjalpa nagon att vilja att slappa taget kan du:

e Patala att emotionerna inte langre leder till avspanning i
kroppen, utan tvartom

e Beratta att man gor sig sjalv mest illa genom att halla kvar
i den gamla smartan

e Undersoka hur de gamla emotionerna tjanar och hindrar
enilivet
Gora en forlatelsedévning
Fraga vad man behover for att fa upprattelse och kunna
slappa taget om de sarade kdnslorna

o Bejaka livet idag genom att fokusera vad man har att vara
tacksam for

e Fokusera pa framtiden och vad man kan gora for att resten
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av livet ska bli sa bra som mojligt

Lar dig forsta andra och bli en battre lyssnare
Har kommer flera forslag pa hur du kan bli en battre lyssnare:

1.

Ova upp din fardighet att 1asa av andras kroppar. Trana
till exempel pa bussen, nar du sitter ensam pa ett fik eller
pa stranden.

Reflektera dver hur din historia har paverkat dig och hur
det fargar ditt perspektiv i moétet med andra. Ha alltid
detta i atanken sa att du inte ar for snabb pa att déma
andra.

Forsdk att vara mer narvarande och observant nar du
pratar med andra. Se hur deras kroppar kommunicerar.
Prova att fanga upp saker och fradga mer nar du ser att
nagon blir berérd eller gar igang.

Trana upp din inkanningsformaga. Bli battre pa att forsta
om de kanslor och upplevelser du férnimmer ar dina
eller andras.



7.

Kanslomassig lakning

Alla manniskor har emotionella sar. Upplevelser av att ha
blivit sarade, krankta, svikna, kritiserade eller ignorerade.
Oundvikligen sdras vi i moétet med andra. Oftast oavsiktligt, men
ibland medvetet. De som sarar nagon med avsikt ar personer
som sjdlva kdnner sig krankta eller illa behandlade. De anser
sig ha ratt att ge igen - hamnas. Men att gora nagon annan illa
ar inte lakande. Tvartom sarar du dig sjalv minst lika mycket.
Sa det finns mycket att vinna genom att ta hand om de egna
kdnslomdassiga saren.

For att bli hel behover vi varandra. Hjilp att skapa nya
upplevelser. Det racker inte med att tdnka positivt. Saren och
radslorna finns pa ett djupare plan och for att na dit kravs det
nya erfarenheter som bevisar att du inte ldngre behover vara
radd eller anvinda de gamla uttjdnta forsvaren. For att sitta
igdng en positiv spiral racker det med att en manniska ger dig
ett nytt bemdtande. Sa tdnk vad gott du sjalv kan gora under en
dag. Goda garningar som gor skillnad for nagon annan och ger
ringar pa vattnet.

Men du ar inte helt beroende av andra. Utan du kan ta makten
over den ldkande processen. Och forsta steget mot kanslomassig
lakning ar att bejaka och slippa fram alla sméartsamma,
skrammande och skamliga kénslor.
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For att kunna ga tillbaka till ett smartsamt minne kravs det att
du har nagon att halla i handen. Att det finns ndgon som vagar
vara narvarande och som kan utgora ett stod. Tro pa det du sager.
Bekrafta alla kdnslor. Om inte finns det risk att emotionerna
aterigen kanns overvaldigande. Att du dnnu en gang blir
lamnad eller inte trodd pa. Sddana upplevelser forvarrar bara
situationen.

Ibland kan man bearbeta det som inte blev som man 6nskade
tillsammans med den som man kdnde sig sarad av. Men inte
alltid, kanske ar relationen avslutad eller ar personen i fraga dod
eller oféormogen och ovillig. Att forsoka gora dig hord nar den
andre inte formar lyssna utan bara gar i forsvar skadar mer an
det ger. Varje forsok slutar i fortvivlan och sjalvanklagelser: "Jag
inbillar mig bara.”, "Det ar nog inte sa farligt.” eller "Det var nog
mitt fel att den andre gjorde som den gjorde.” De egna kdnslorna
fornekas dnnu en gang och locket till de inre rummen forseglas
pa nytt.

Det ar vanligt att man hanger upp sig pa en enda person. Bara
mamma, pappa, partnern, systern, brodern eller chefen lyssnar,
forstar och bekraftar de gamla kinslorna sa ar det mojligt att
slappa taget och ga vidare. Darfor forsoker man om och om igen
pa alla mojliga satt na fram. Och varje misslyckande satter sig
som en ny tagg i sjalen.

Ingen maste Overtygas for att dina upplevelser ska fa ett
existensberattigande. Det gar alldeles utmarkt att bearbeta det
som hant utan hjalp fran den eller dem som har sarat dig. Olika
gestaltovningar ar mycket effektiva och det basta med dem ar att
du alltid blir hérd och bekraftad. Inom gestaltterapin gestaltar
man personer och uttryck med andra foremal. Pa sa satt kan du
ta in den du vill prata med i terapirummet genom att gestalta
den med en tom stol. Sedan ar det fritt fram att saga allt som
inte blivit sagt och slappa ut alla kdnslor som tidigare varit djupt
begravda. Terapeutens roll ar att vara narvarande, lyssna och
bekrifta. Det ar ett val fungerande satt att siatta punkt och fa ett
avslut.

Det gar inte att bejaka och slippa fram undertryckta
emotioner forran krankningarna har upphért. Annars kdnns
overlevnadsstrategin fortfarande berattigad. Och man orkar inte
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kdnna efter hur ont det egentligen gor. Man maste stanga av for
att sta ut.

Det gar att pabodrja en process dven om du ar fast i ater-
upprepningstvanget, kvar i en relation eller i en situation
som paminner om hur du en gang blev sdrad. Men for att na
kdnslomassig lakning maste du gora forandringar i livet som
mojliggor att du kan andas ut och slappa de gamla forsvaren.

Obearbetade sar aterupprepas och darfor ar det viktigt att du
gar tillbaka till den ursprungliga smartan. Det vill saga till forsta
tillfallet da du till exempel kdnde dig lamnad, kritiserad, krankt,
tillintetgjord eller orattvist behandlad. Ibland kan ett trauma
fran vuxen alder upplevas som det mest smartsamma och den
kdnslan maste tas pa allvar. Da kravs det att du arbetar mest
med den hindelsen. Men det dr dnda viktigt att ga tillbaka till
tidigare minnen sa att de magiska krafterna som gor att du dras
till personer och situationer dar de gamla saren slas upp om och
om igen forsvagas.

Det racker inte med att erkdnna hur jobbigt det ar och har
varit. Du maste ocksa forandra livet sa att du mar bra i den egna
vardagen. Sa att du inte langre saras i motet med dem du har
ndra utan tvartom far hjalp att bli hel. Du behover stindiga bevis
pa att den gamla kampen ar 6ver och att de gamla forsvaren inte
langre behovs.

Det giller givetvis att ta hand om dig sjalv pa alla plan.
Personer med sjilsliga sar ar ofta daliga pa det. De misshandlar
sig sjilv p4 manga sitt. Ater for mycket eller for lite. Tranar
sonder kroppen eller degar i soffan. Arbetar alldeles for mycket
eller inte alls. Sover daligt. Missbrukar alkohol eller mediciner.
Oroar sig i onddan. Tanker illa om andra och hackar pa sig sjalva.

Nar sjalvkinnedomen och empatin 6kar ar det svart att lata
bli att vara mer karleksfull. Tack vare den nya medvetenheten
forstar du battre vad du behover for att laka dina sar och fa en
valmadende kropp och sjal.
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Lat inte de sjalsliga saren styra

"Om du gor som du alltid gjort, kommer du att fa det som du
alltid har fatt.” Och paradoxen med 6verlevnadsstrategin ar att
den ser till att du blir sarad gang pa gang. Tack vare det fargade
perspektivet hittar du hela tiden bevis pa att férsvaren behovs.
Hjalpare ser bara andra behdvande och far aldrig det stéd som
hon langtar efter. Medan soldaten kdnner sig krdankt i tid och otid
och kdmpar for att halla alla ifran sig istdllet for att slappa in
karleken. For att bli hel maste du ge dig sjdlv och andra chansen
att motas pa ett nytt satt. Det dr dags att 6verge gamla monster
och sluta lata de sjdlsliga saren styra. Annars kommer du att
fortsatta sara dig sjalv och andra.

Nar man slutar kidmpa for att varsta tdnkbara inte ska intraffa
ger den djupaste rddslan sig till kdnna. Den som tidigare kanske
till och med varit helt omedveten blir hogst pataglig. Och for att
kunna sta emot den forsta impulsen - att skydda dig - hjalper
det att forsta var kdnslorna och farhagorna egentligen hor
hemma. Inse att det inre infernot inte har med nuet att géra utan
paminner dig om ndgot gammalt. Du maste inte ta hand om alla
idag for att slippa bli ensam, eller anpassa och prestera for att
duga, gora dig helt oberoende eller beroende av andra for att
overleva. Sadana tankar ar inte sanna.

Med hjalp av sjdlvbehdrskning och medvetenhet ar det nu
dags att lara dig att halla tillbaka den automatiska handlingen.
Paminna dig om att du har mer makt och en helt annan palett
av tankbara handlingsalternativ 4n vad du en ging hade. Du ar
vuxen nu. Du har samma rattigheter och virde som alla andra.
Och tro det eller ej, men det finns manniskor som uppskattar dig
for den du ar.

Det ar starka krafter i omlopp. Kdnslomassiga sar och monster
gar i arv fran generation till generation. Samma livsavgdrande
beslut fattas och liknande dramer spelas upp. Enligt Bert
Hellinger som arbetar med familjekonstellationer aterfinns
samma monster i upp till sju generationer. De fortsatter till
dess att en individ ar stark nog att utmana generationers
upprepningstvang. Da bryts kedjan for gott. Sa att hela dig sjalv
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kommer dven de egna barnen till gagn.

Och hur boér du handla istdllet? Vad ar ett friskt och sunt
beteende? En hjalp drattstilla dig frdgan: "Hur skulle jag uppfatta
situationen och handla om jag inte hade mitt kdnslomassiga
sar?” Vilket beteende som ar mest framgangsrikt beror pa vad
du vill uppna och vilka behov du har. Det finns alltsa inte ett ratt
svar. Huvudsaken ar att du ar fri att vdlja vem du vill vara sa att
inte det emotionella bagaget forpestar resten av ditt liv.

Ibland kravs det att du handlar precis tvartemot mot vad du
ar van vid. Det kanns till en bérjan ovant och skraimmande. Och
sa lange nagot ar laddat eller skamligt finns det risk att rddslan
styr. For att bli helt fri att vilja maste det till exempel vara
lika accepterat att sdga "ja” som "nej” eller ga lika bra att vara
tyst som att uttrycka din dsikt. For manga ganger ar det mest
effektivt att handla stick i stav mot tidigare. Kanske kan du forst
da fa det som du innerst inne langtar efter. En stor utmaning kan
till exempel vara att visa upp sin sarbarhet och sitt innersta om
man ar van vid att bita ifran och skydda sig.

Fortsattningsvis gar det &dven bra att anvdnda dig av
overlevnadsstrategin sa lidnge du ger, anpassar dig, presterar,
forsvarar dig eller gor dig beroende av omgivningen for att du
vill och inte for att undvika varsta tankbara. Drivkraften i livet
ska vara framat och positiv istillet for avvaktande och reaktiv.
Da gor du helt enkelt som du alltid har gjort, men du kommer
fran en annan plats inom dig. Har en annan intention. Ger for
att du vill. Anpassar dig for att det kdnns bra. Och sa vidare. Den
annorlunda intentionen kommer att gora stor skillnad.

Vad du an gor eller inte gor, sa ar det viktigt att du styrs av ditt
inre centrum. Och agerar pa ett sitt sa att du kan kdnna dig stolt
over dig sjalv. Forandring och utveckling tar tid. Det ar viktigt
att processen far ta tid sa att du inte kor éver dig sjalv i din iver
att vara duktig och na resultat. Hall alltid dig sjalv i handen och
utmana dina radslor med empati och omtanke. Forsta dem. Och
ta ett steg i taget. Lyssna pa radslorna, men lat dem inte styra.
Gor vad som kravs for att lugna dem. Uppmuntra och bekrafta
alla framsteg. Var glad for de steg du tar istallet for att kritisera
dig sjalv for allt du inte gor.
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Hjdlparen: Den stora utmaningen ar att borja bry dig om dig
sjalv och bejaka de egna behoven. I samvaron med andra kravs
det traning for att vara i kontakt med kroppen, kanslolivet och
behoven. Uttrycka dina 6nskningar och sta fast vid dem dven nar
de star i konflikt med nagon annans. I borjan ar det latt hant
att hjalparen forgor och skambeldagger andras behov. Det ar inte
vagen framat, utan alla far ha dnskningar. Och ibland star de i
konflikt. Da galler det att i ett dmsesidigt samspel fa givandet
och tagandet i balans. Att du ger for att du vill, men ocksa formar
att ta emot.

Anpassaren: Det ar helt enkelt dags att vdxa upp och ta ansvar
for dig sjalv. Inte ga och vanta pa ett okej fran andra. Utan istallet
fundera pa vem du vill vara och vad du vill ha ut av livet. Beratta
vad du tycker, tianker, vill, kinner och sa vidare dven nar du
moter ogillande. Den stora utmaningen ar att vaga stanna kvar i
stundens hetta. Ha mod att ta konflikter, sma som stora. Inte ta
andras irritation eller ilska som ett tecken pa att du ar fel och
maste dndra dig. Ingen annan har mer makt eller mer ratt. Ni
ar bara olika. Och du har precis lika mycket att komma med och
bidra med som alla andra.

Presteraren: Den stora utmanande fragan ar: "Vem ar jag om
jag inte presterar?” Omojligt att finna ett svar pa om du alltid
ar pa sprang. Under en period ar det bra traning att inte langre
vara draghast i alla sammanhang utan att stilla dig sist i ledet.
Prova att folja med och lata andra fora. Slappa kontrollen. Sluta
springa. Inte alltid na dina mal, springa alla l6prundor pa tid
eller vara perfekt. Uppleva hur det ar att ha trakigt. Att inte boka
in varje timme i kalendern. Det kan lata latt, men det ar en stor
utmaning eftersom egenvardet helt och hallet ar kopplat till det
eviga gorandet. Samtidigt som foraktet for svaghet, lathet och
andra tillkortakommanden satter kdappar i hjulet. Men om livet
ska bli mer njutbart. En harlig upplevelse istillet for en kamp
dar endast adrenalinkickarna forgyller tillvaron ar det val vart
ett forsok.

Soldaten: Det ar dags att satta stopp for de automatiska forsvars-
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reaktionerna. Sluta gomma dig och skramma bort alla andra. Det
ar dags att vaga visa upp sarbarheten och sldppa andra néara.
Beratta hur det kdnns pa riktigt. Visa nar du ar ledsen eller
sarad istéllet for att skidlla som en ilsken hund. Bjuda in andra.
Lita pa att de stannar kvar. Att de bade vill och féormar lyssna pa
hur det kianns for dig. Men glom inte bort 6msesidigheten. Vaga
std kvar du ocksa. Lyssna och ta in hur andra har det. For att
lyckas kravs det att du dels 6var upp din urskiljningsférmaga att
beddéma vilka manniskor som ar varda ett fortroende och dels
att du aktivt arbetar med att uppfatta allt det positiva som andra
gor och sager. Hor det och ta in det i hjartat. Det har troligtvis
gatt forbi tidigare. Slapp in karleken. Hall inte den och andra pa
avstand.

Offret: Offrets forvandling handlar ocksa om att borja ta ansvar.
Det ar dags att aterta makten oOver ditt eget liv och fundera
pa vad du vill och vad du kan gora for att fa det. Inse att det
till syvende och sist ar upp till dig att se till att du far vad du
onskar. Att andra inte ar skyldiga att ta hand om dig. Omsesidigt
beroende ar positivt. Men du har gjort dig for beroende av andra.
Det maste bli mer upp till dig att fa det som du langtar efter. Det
ar dags att utveckla tron pa den egna formagan. Borja med att
satta upp mal. Till en borjan kan de vara sma. For varje gang du
lyckas okar tron pa dig sjalv. Och allt eftersom kan du vaga ta
storre och storre kliv. Vaga chansa - vaga forlora. Och inse att
ett misslyckande inte innebér att du ar totalt virdelds. Ova dig
ocksa pa att ge. Du har sa mycket att bidra med. Ta initiativ. Kom
med idéer. Ge komplimanger, stod och andra gavor.

Slapp taget om dem som inte vill

Manga vuxna gar och vantar pa ett forlosande okej fran sina
foraldrar. Bekréftelsen som ska visa att de duger. Andra stangar
sig blodiga for att partnern ska mota de djupaste énskningarna
eller att vannerna ska ge kdnslomdssigt stod fastdn de hittills
aldrig visat vare sig vilja eller formaga. Om och om igen forsoker
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man. Och blir lika besviken varje gang. Risken ar stor att man
skuldbelagger sig for saker som man inte ansvarar for. Tror att
det ar fel pa en sjalv nar andra inte vill eller férmar. Man gor vad
som helst for att fa karlek, uppskattning eller samhorighet.

Nar man ar vuxen har fordldrarna inte langre nagon skyldighet
eller nadgot ansvar. Om du inte fick det som du langtade efter
och fortjanade som liten ar det nu dags att vaxa upp, klippa
navelstrangen och ta hand om dig sjilv pa det satt som
foraldrarna inte formadde. Se till att skapa en egen familj eller
hitta en annan samhdrighet dar du kan fa den gemenskap som du
alltid 6nskat. En samvaro dar du ar efterlangtad och vilkommen
och inte behover spela en roll.

Det ar inte ldkande att ga och vdnta pa att ndgon annan ska
forandras for att du ska ma bra. Lagga alla energi pa att 6vertyga
nagon annan om att den har fel. Att den maste gora si eller sa.
Det gar givetvis att be om hjalp. Men du kan aldrig krava nagot.
Tvinga nagon. Manniskor férandras och kommer till insikt. Men
det sker inte over en natt och det krdvs en anstrangning. Ett
sadant arbete kan man bara ansvara for och driva sjalv. Det gar
helt enkelt inte att fordndra ndgon annan - bara dig sjalv.

For att fa kdnslomassig lakning giller det att se sanningen i
vitogat. Acceptera och forsonas med det som har hant. Men
ocksa ta in nuet och acceptera att andra dr som de ar. Da kan du
sluta hoppas - sluta ga och vanta pa nagot som troligtvis aldrig
kommer att hinda. Agna energin &t att leva livet hdr och nu. Inte
langre vanda dig till de personer som varken vill eller kan ge dig
vad du verkligen langtar efter. Upphora med att stanga huvudet
mot vaggen. Slappa taget om relationer. Sa att du blir fri att vilja
att omge dig med manniskor som bade kan och vill ge dig det
som du har gatt och vantat pa under lang tid, kanske till och med
under hela ditt liv.

Skapa lakande relationer

Du ar som sagt beroende av andra for att bli hel. Det gar inte att
lasa in sig och vdnta pa att det onda ska ga 6ver. Da forblir du
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inlast i det kdnslomassiga fangelset. Isolerad, ensam och bitter.

Allt omedvetet som sitter fast i kroppen gor att du dras till
personer och situationer som bekraftar den gamla sanningen.
Tack vare en 6kad sjalvkannedom och medvetenhet kan du lara
dig att gora nya val. Vdlja att agera annorlunda och valja att vara
med dem som kan och vill ge dig det som du dnskar. Det som du
kanske tidigare inte ens vagat bejaka och dn mindre uttala for att
du trott att det har varit ouppndaeligt. Det ar otroligt vialgérande
att bejaka och mota de behov som tidigare legat och slumrati det
omedvetna. Bejaka den djupaste langtan och satsa allt pa att den
ska bli uppfylld.

Det racker alltsa inte att vdlja nya beteenden for att bli hel.
Inte heller att tanka positivt eller fantisera om att det finns stdd,
hjalp och karlek utan det kravs att du far uppleva det. Kdnna att
det ar sant och mdojligt och inte bara en fantasi. Det racker med
en positiv upplevelse for att pabdrja resan mot nagot nytt. For da
vet du hur det kan kidnnas och att det ar mojligt. Och utifran den
erfarenheten kan du transformera hela livet.

Det later enkelt och sjalvklart, men dven om det ar positivt
och ldkande handlar det om att gd utanfor den gamla valkanda
trygghetszonen. Darféor maste du anvidnda din nyvunna
medvetenhet sa att det gamla inte tar 6ver. Det kan ocksa vara
angestladdat att ta emot det som du aldrig tidigare har fatt
hur gott det dn ar. Du maste pdminna dig om att vaga ga emot
angesten och radslorna. Ta emot och sakta men sikert vinja dig
vid att livet kan vara sa mycket battre dn vad du tidigare varit
van vid.

Till en borjan kan du behova stdd och hjalp utifran - att nagon
annan kliver in och sager ifran. Patalar nar du gar in i gamla
monster. Eller slar ndven i bordet och paminner dig om att du
faktiskt fortjanar nagot battre. Tids nog ska du bli ditt eget stod.
Halla dig sjalv i handen och lita pa att du alltid star vid din egen
sida. Men for att kunna vara ditt eget stod kravs det att du har
fatt ta emot stdd av nagon annan. For att kunna tro pa dig sjalv
kravs det att ndgon annan har sagt: ”"Jag tror pa dig.”

Nar du 6verger gamla monster ger du andra samma mojlighet.
Din forandring paverkar dem du har omkring dig. Antingen vill
de ocksa utvecklas eller blir de rddda och flyr eller protesterar.
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Men mojligheten finns att ni kan hjalpas at. For att gora det maste
ni lara kdnna varandra pa riktigt och forsta varandras historia.
Da blir det lattare att begripa varfor den andre reagerar sa starkt
i vissa situationer. Det har nastan ingenting med dig att gora, sa
du maste inte langre ga i forsvar. Utan kan mdta den andre med
empati. Sedan kan ni be varandra om det som ni innerst inne
langtar efter. Och ge kdrleksgavor till varandra. For att ni vill.
Inte av skuld. Inte av radsla. Utan av karlek.

Om du alltid blivit lamnad krédvs det att du har nagon nira
som formar stanna kvar och finnas dar. Och om du aldrig blivit
lyssnad pa kravs det att du har personer som ar intresserade av
att hora vad du har att sdga omkring dig. Och sa vidare. Dock
maste du inse att du ar vuxen. Och en skillnad mellan att vara
barn och att vara vuxen ar att du inte kan rakna med omedelbar
behovstillfredsstallelse. Utan att du ibland maste vinta nagra
timmar eller till dagen efter for att fa det som du onskar. Det
kravs ocksa att du kan ta hand om dig sjalv. Ge dig sjalv det som
du behover. Och det dr bra om du har mer dn en person att vanda
dig till. Eftersom du aldrig kan rdkna med att nagon alltid finns
dar for dig. Det kan du bara krava av dig sjalv.

Om du inte kdnner dig stolt 6ver dig sjalv eller tycker om dig
sjalv ar det svart att ta emot kirlek. Utan sjilvkarlek finns det
risk att du pa ett omedvetet plan satter krokben for dig sjalv.
Du tillater dig inte att ta emot det som du innerst inne 6nskar.
Genom att bidra och vara den du vill 6kar sjalvkarleken och
sjalvrespekten. Och da blir det ocksa lattare att ta emot.

Det ar ocksa helande att ge andra det som du sjilv aldrig har
fatt. Att bryta generationsmonster och ge sina egna barn det
som man saknade som liten kdnns gott dnda in i sjalen. Du bor
dock vara observant sa att du inte blandar ihop dina egna gamla
ouppfyllda dnskningar med andras behov. Da blir du grénslos,
kontrollerande och kviavande. Oombedd ger du andra saker som
de inte alls vill ha. Ta ansvar for dig sjalv. Be om det som du
onskar utan bakomliggande krav och ge till andra for att du vill.

Att ge for att du vill ar otroligt lakande. D3 frigors oxytocin,
endorfiner och andra hormoner som bidrar till lycka och
vilbefinnande. Sdledes finns det all anledning i virlden att
leta efter tillfallen till att fa bidra. Bjud pa ett leende, sidg nagot
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uppmuntrande, dela andras gladje och bry dig om andra.

Sluta ocksa att ga i forsvar. Nar ndgon annan agerar smaaktigt
och ar styrd av radsla maste inte du gora detsamma. Utan var
fri att valja. Valj att inte strida. Valj att agera vuxet. Utan att for
den skull svika dig sjalv. Tank pa att det enda som du verkligen
kan stalla till svars for ar ditt eget agerande. Inte vad andra gor
mot dig.

Skifta fokus

En annan utmaning ar att befria dig fran det firgade perspektivet
- sluta gora en hona av en fjdder. Om inte kommer du om och om
igen att hitta bevis pa att den gamla sanningen fortfarande géller
och att overlevnadsstrategin behovs. Radslor och forsvar ar
namligen mycket kdnsliga och de gar igang for ingenting. Saledes
maste du aktivt soka bekréftelse pa att livet ar annorlunda och
att alla manniskor inte agerar som de som en gang sarade dig.

Det har ar en viktig dvning for att bryta dig loss fran det
forflutna. Annars finns det risk att du saboterar nuet &ven om du
egentligen har allt som du behover och énskar dig. Leta efter det
som du langtar efter s kommer du ocksa att finna det. Det som
du ger kraft och energi at kommer att ta mer och mer plats. Sa se
till att rddslorna far mindre utrymme. Da forlorar de sin makt.

For de olika rollerna kravs foéljande skiftning i uppmark-
samheten:

Hjilparen: Sluta leta efter offer och behévande och sok istéllet
efter starka manniskor som gillar att ta ansvar for sig sjdlva, som
inte vill bli daltade med eller kontrollerade. Viand pa stenar i
jakten pa personer som faktiskt gillar att bidra och hjalpa andra.

Anpassaren: Nu dr det dags att leta efter tecken pa att andra ar
nyfikna pa vad du har att sdga. Sluta utga fran att andra vet bast
och att deras ord ar lag. Leta efter 6ppningar och inspel, fragor
om vad du kdnner och vill. Ta for givet att du ar lika viktig som
alla andra.
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Presteraren: Alla ar inte inkompetenta eller mindre kunniga.
Sok efter personer som har initiativformaga och kraft. Se andras
storhet och uppskatta deras formagor. Det finns inte ett ratt
satt och ett felaktigt satt att gora nagonting, utan bara olika
tillvigagangssatt. Anstrang dig for att uppskatta andras forslag,
initiativ och angreppssatt. Du har massor att lara dig av dem.

Soldaten: Borja tro gott om andra. Tolka det som sdgs och gors
till den andres fordel. Tro att det finns en god intention dven om
orden inte alltid kommer ut som de borde. Ha en liten bok dar
du kan skriva upp alla goda garningar som du ser eller hor talas
om. Sluta leta efter forovare och krankningar.

Offret: Sluta tyck synd om dig sjalv. Leta istéllet efter andra som
har det svart och ar behovande. Bérja med dem omkring dig. Tro
inte att alla har det sa latt eller far allt de pekar pa. Fundera pa
hur du kan bidra och hjalpa andra. Din insats gor skillnad.

Tro gott om andra och dig sjalv

For att inte halka in i gamla forsvarsbeteenden och negativa
tankar ar det bra att trana dig pa att tro gott om andra och om dig
sjalv. Att tro det basta om nagon, i alla fall till dess att motsatsen
ar bevisad. De flesta manniskor vill val. Det handlar inte om att
bli 6verdrivet naiv och oskuldsfull. For en del méanniskor bor
hallas pa avstdnd. Och med en fungerande inre kdnslokompass
gar det att urskilja agnarna fran vetet.

Det finns inga perfekta manniskor, ingen fullkomlig partner
eller felfri féralder. Aven om man gor sitt bista och anstringer
sig for att vara en vanlig sjal kommer man ofrdankomligen att
sara andra ibland. Saledes slipper dven du att vara perfekt. Du
maste inte gd i forsvar nar nagon ar arg pa dig. Och du kan forlata
dig sjalv nar du inte lyckas ta fram de basta sidorna.

For att livet ska bli mer behagligt hjalper det att leta efter
andras positiva egenskaper och goda garningar. Inte haka upp
dig pa detaljer. Se till att du inte kdnner dig sarad, krankt eller
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overgiven i onddan. Sluta riva upp gamla kinslomassiga sar utan
anledning.

Beratta garna for din omgivning vad du uppskattar. Sag det
direkt till dem, men ocksa till andra. Ta for vana att sprida goda
omdomen omkring dig. Tank inte bara att nagon ar snygg i haret
eller har gjort ett bra jobb. Sdg det! Givetvis finns det strider
som ar viktiga att ta. Situationer da du bor sdga ifran. Fatta mod
och vand dig direkt till personen i fraga. Inget mer gnall eller
skitsnack bakom ryggen.

Tala ocksd gott om dig sjidlv och nedvirdera inte de egna
handlingarna. Overlevnadsstrategin féds nar karleken &r
villkorad. Du har inte dugt eller blivit uppskattad fér den du ar.
Och darfor har du ocksa lart dig att kritisera dig sjalv. Den olaten
ska bort. Visst kravs det reflektion 6ver egna handlingar och
ord. Men inte en strid strom av malande tankar om vad du borde
gjort eller sagt annorlunda.

Det ar dags att skapa en nya vana dar du berémmer dig sjalv
i tanken. En inre coach. Som en hjalp kan du inférskaffa en
anteckningsbok dar du skriver ner saker du gjort bra, till exempel
ringt en van, gratulerat mamma eller varit en narvarande
fordlder. Om du tanker efter kan listan bli riktigt lang. Nar du
har svart att vara snall mot dig sjilv kan du dppna boken och
paminna dig om allt bra som du har gjort. Om du ar karleksfull
mot dig sjalv ar det ocksa lattare att vara snill mot andra.

Forlatelse

Utan forlatelse fastnar du i det forgangna - altar ofératter och
skyddar dig for att slippa bli sarad igen. Du fastnar i det forflutna
och vagar inte satsa igen. Och du far inte det som du langtar efter
och ldker inte heller de emotionella saren utan haller dem vid liv
genom att hela tiden pdminna dig om vad som har hdnt och hur
ont det gjorde.

Att forlata innebar inte att du tycker att det som har héant ar
okej eller att det inte gjorde nagot. Det betyder inte heller att
minnet av det som har hant férsvinner och att du kan leva som
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om det aldrig hade hant. Konsekvenserna forsvinner inte utan
dem masta du lara sig att leva med. Daremot kravs det att du:

e Accepterar vad som har hant

e Fortsatter livet framat utifrdn det utgangslige som du
befinner dig i

e Omvandlar smartan till erfarenheter

e Inte langre later radslan for att det smartsamma ska
aterupprepas styra

e Viljer att inte dyka ner i de gamla plagsamma kanslorna

e Blickar framat och funderar pa vad du 6nskar och behéver

For att kunna forlata kravs det forst och framst att du forstar
vad som maste forlatas. Det vill sdga att du faktiskt kiant efter
hur ont det gjorde. Begriper forlusten och kan sdrja det som har
gatt forlorat.

De som har tendens att forringa sina kanslor och ar vana vid
att bli krankta ar snabba pa att forlata. "Det gor ingenting”, sdger
de. Det ar inte att forlata, det ar att fortranga. De biter ihop och
forseglar kanslominnena med kroppsspanningar och en minskad
andning. Lever kvar i det forflutna och tillater sig att bli sarade
och krankta om och om igen.

Och andra vagrar slappa taget. Oresonliga och bittra biter de
sig fast i smartan. D4 kommer sorgeinstitutets definition pa
forlatelse val till pass. "Du ger upp hoppet om en annorlunda
gardag.” Rent logiskt ar det latt eftersom ingen av oss kan dndra
det som redan har hant. Det spelar ingen roll hur mycket du altar
eller angrar dig. Det basta du kan gora ar att lara dig nagot av den
smartsamma erfarenheten. Bli mer vis. Se till att inte upprepa
samma misstag och ta vara pa livet pa ett annorlunda satt.

For att kunna forlata ndgon som du fortfarande har nara kravs
det att den som har sdrat dig tar ansvar genom att erkdnna och
sta for sina handlingar. Att skulden och diarmed ansvaret vilar
pa ratt stalle. Viktigt ar ocksa att de sarande handlingarna som
till exempel logner, svek, krankningar, missbruk eller bristande
ansvarstagande har upphort. Att gora detta helande arbete
tillsammans &r lakande for bada.

Det gar dven att forlata dem som vagrar ta sitt ansvar och som
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fortsatter med det gamla beteendet. Men om de inte inser hur de
sarar och kranker kravs det att du fortsattningsvis haller dem pa
behorigt avstand.

All forlatelse gor du for din egen skull. Den som du skadar
mest genom att inte slappa taget om gamla ofératter ar dig sjalv.
Och ett satt att fa upprattelse ar att ett gott liv. Att hdmnas eller
onska nagon annan olycka ar ingen fruktbar vag framat. Da
stannar du bara kvar i det gamla och altar, och far inte heller det
som du sjalv egentligen langtar efter.

Du maste inte blanda in den som ska forlatas i processen. Om
den inte formar ta sitt ansvar och lyssna pa alla sarade kidnslor
ska den hallas utanfoér. Och som en hjilp kan du anvinda dig av
sorgeinstitutets ceremoni. Du skriver ett brev till den som du
vill forlata. Du forlater allt som har skett och ber om ursakt for
de egna oforadtterna. Berdttar om alla kdnslor, bade positiva och
negativa, som du kanske aldrig tidigare uttalat. Och avslutar
brevet med att sldppa alla framtida férvantningar pa den andre
och pa dig sjalv och till sist ett farval. Brevet lases upp infor ett
objektivt vittne. Den som ska forlatas finns inte med i rummet
utan gestaltas av en tom stol. Och du laser brevet som om
personen satt mitt emot dig.

Nar du val har forlatit personerna omkring dig upptacker du
att den som finns kvar att forlata ar dig sjalv. Det hjilper att be
andra om ursakt och gottgéra dem som du har gjort illa. Men
for att na forsoning pa djupet kravs det att du forlater dig sjalv.
For alla de val du har gjort. Det ar viktigt att féorsonas med
den du har varit och det kan bara goras med hjalp av empati.
Sjalvanklagelser leder ingenstans. Det giller att forsta att du har
gjort ditt basta utifran de forutsattningar du hade.

Kanske ar du forbannad for att du har stannat kvar i en
relation, valt fel umgéange eller inte statt upp for dig sjilv. Brutit
nagons fortroende. Inte varit den fordlder eller partner som du
hade velat vara. Listan kan bli lang. Det gar att forlata dig sjalv pa
samma satt som du forlater andra. Denna gang skriver du brevet
till dig sjalv. Till den du en gang var.

Att forlata ar en aktiv handling. Nar du val har bestamt dig
for att slappa taget om det smartsamma galler det att inte
langre trilla ner i det kdnslosamma saret. Sluta alta. Inte ga
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igdng i onddan. Varje gang som du blir pdmind om det som har
hant valjer du att inte drunkna i gamla kdnslostormar. Istéllet
bestimmer du dig for att se situationen ur ett nytt perspektiv.
Paminner dig om de valmojligheter du har i nuet.

Om du av nagon anledning inte formar ga vidare maste du
fraga dig sjalv vad du behover for att lyckas. Bearbeta mer, sorja,
ta hjalp, soka upprattelse eller ndgot annat.

Helande 6vningar

Alla omedvetna minnen och erfarenheter som finns lagrade
i det limbiska systemet har den nyare delen av hjdrnan, dar
medvetandet och logiken finns, svart att styra over. For att ta
makten 6ver det som sitter i kroppen och gar igdng innan du
hinner tianka kravs nya upplevelser. Du byter pa sa sitt ut gamla
kdnslominnen mot nya.

I oroliga och jobbiga situationer kan du sedan paminna dig om
de nya positiva erfarenheterna. Kroppen spanner inte sig lika latt
och du far andrum att 6vervéga andra handlingsalternativ dn det
reflexmdssiga beteendet. Det ar mycket lattare att sdtta stopp
for gamla monster nar du har upplevt att det som du forsoker
inpranta i hjarnan faktiskt ar sant.

Nar du skapat ldkande relationer far du hjélp i vardagen att bli
hel. Som en extra hjalp eller innan du transformerat befintliga
relationer eller hittat nya umgéangen kan du fa hjalp av olika
Ovningar.

Har foljer nagra forslag:

Trygghet

For lite fysisk beroring under uppvaxten, speciellt i borjan av
livet, leder till storre kanslighet for stress som vuxen. Oron och
radslan ar storre. Da kan du behova tanka trygghet som vuxen
genom att ta emot kravlos fysisk narhet utan sexuella inslag. Ett
satt ar att bli hdllen som ett litet barn. Det ar viktigt att den som
haller dig sitter bekvamt och sjédlv njuter av den fysiska narheten.
Du kan ocksd dnska att bli klappad pa haret, smekt 6ver ryggen
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eller i ansiktet. Eller bara vila nara en annan manniska. Kanske
har du en langtan efter att ndgon haller dig i handen.

Om du inte har ndgon som kan ge dig fysisk narhet gar det lika
bra att ta emot olika kroppsbehandlingar. Det ar viktigt att valja
en terapeut som du kdnner fortroende for och som du kan vila
tillsammans med. Trdna dig i att ta emot och uttrycka de egna
behoven och granserna.

Tillit

Tillit 4r grunden som alla relationer vilar pa, bade privata och
arbetsrelaterade. Utan den behdver man vara pa sin vakt -
beredd pa svek eller redo att forsvara sig. Kraft och energi spills
i onddan. For att komma nédra nagon kravs det att du vagar lagga
din tilliti dennes hander. Om du har alltfér manga svek i bagaget,
behover du trana upp formagan att kanna tillit. S3 att misstrons
perspektiv mattas av.

En Ovning ar att vaga falla bakat eller at sidorna och bli
uppfangad av ett eller flera par vélvilliga och starka hdnder. Du
kan ocksa fa en 6gonbindel for 6gonen och bli ledd och guidad
genom ett rum. Det dr ocksa skont att fa luta sig mot en fysiskt
stor och stark person. Kdnslan av att kunna lita pa ndgon annan
kan du sedan ta med dig ut i livet och till de situationer da du har
svart att lita pd andra.

Aven om misstron ar stor litar man ofta pd andra i vissa
situationer. Det kan vara lattare att tro att nagon gor sitt arbete
an att den star vid sitt ord. Lat tilliten expandera genom att
uppmarksamma nar du kénner tillit och trdna dig sedan pa att
valja att lita pa andra inom fler omraden. Du maste vaga slappa
kontrollen for att fa uppleva att andra ar att lita pa. Var varsam
med dig sjalv. Ta ett steg i taget. Och givetvis ar det viktigt med
en god omdomesformaga eftersom alla inte dr varda din tillit.

Stod

[ Bert Hellingers arbete med familjekonstellationer laker
man sjalsliga sar som gatt i arv i generationer. Man helar hela
familjesystemet. Och ndr man arbetar med sin egen familj har man
andra personer till hjalp som far ta rollen av familjemedlemmar
och forfader.
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I en familjekonstellation har alla sin givna plats. Och dina
foraldrars plats ar bakom dig. Mamma pa vinster sida, och
pappa pa hoger. Bakom dem star deras fordldrar, och sa vidare
i generation efter generation. Alla ska hedras och ha sin
rattmatiga plats. Barn ska vara barn, foraldrar ska vara foraldrar.
Det innebar att fordldrar ger och barn tar emot. Och att barnen
accepterar sina foraldrar precis sdsom de ar.

[ svara situationer kan du for din inre syn forestélla dig att du
har dina foraldrar och alla forfader bakom dig. Att de finns med
och stddjer dig vad som an hander. Med stdd i ryggen minskar
oron. Du vagar mer och det som hinder i nuet upplevs mindre
hotfullt.

For att kunna hantera en besvarlig situation kan du fundera
pa hur det skulle kinnas om du hade haft stéd tidigare i livet.
Eller hur du skulle uppfatta den svara situationen om du i nuet
hade full uppbackning. En hel radda med personer som stod
bakom dig. Det kan hjalpa dig att se det som sker ur ett annat
perspektiv. Att det inte ar sa hotfullt som du forst uppfattade
det. Och om det kravs sa har du makt att forsvara dig. Som vuxen
ar det viktigt att du inte sviker dig sjalv. Att du kan utgora ditt
eget stod.

Vila i nuet

Livet ar stundtals helt fantastiskt, men vi méter alla svarigheter
da och da. Ibland gar livet i krasch eller sa ar det bara tufft. Och
mitt i kaoset och besvirligheterna finns det manga "nu”, sma
korta stunder, som ar helt okej - till och med njutbara. Dessa
“nu” dr en paminnelse om att djupt inom dig finns jaget, och dar
bor lugnet och friden. Oavsett vad som hdander omkring dig.

For att paminna dig om den inre friden och battre kunna mota
livets upp- och nedgangar ar det en bra traning att vila i nuet.
Garna en stund varje dag. Att under avspanning paminna dig om
att gardagen inte gar att paverka och att framtiden ligger oviss.
Att det enda som finns ar nuet. Uppleva nuet - vara har och nu -
och konstatera att allt ar bra just nu. Inte om en sekund eller om
en halvtimme, utan just nu. For de flesta "nu” under en livstid ar
njutbara. Det dr fa stunder som verkligen ar besvarliga. Det som
staller till det ar oron infor framtiden, dltandet om gardagen och
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oférmagan att acceptera sig sjdlv, andra och livet som det ar.

Symboler och forebilder

Symboler och forebilder ar effektiva redskap som nar bortom
tanken. De paverkar delar av ditt vdsen som regleras av
automatiska processer och som inte kontrolleras av den logiska
och medvetna delen av hjarnan.

Om du har for vana att dra dig undan och ldmna alla jobbiga
sammanhang kan du till exempel anvdnda dig av ett stadigt och
maktigt trad som symbol. Kdnna att du blir en storvuxen ek varje
gang det hettar till och impulsen att fly vill ta 6ver. Eller om du
garna hetsar upp dig 6ver smasaker och tar strid for minsta lilla
kan du forestalla dig att du blir ett med Buddha, en spegelblank
sjo eller ndgot annat som symboliserar lugnet sjalv. Med hjélp
av bilden kan du forhindra att de gamla kdnsloméssiga saren
tar over. Stavja impulsen att ta till gamla forsvar. Och istdllet se
situationen i ett nytt ljus och agera annorlunda.

For att lyckas vara den du vill vara behéver du kanske utveckla
vissa kvaliteter som hittills inte fatt sa mycket utrymme.
Egenskaper som kan behova starkas ar tillit, tdlamod, empati,
karlek, lyhordhet, mod, kraft och sa vidare. Det gar bra att ha en
eller flera symboler som stéd. En annan hjilp ar att anvdanda dig
av forebilder. Valj en person som har de egenskaper som du vill
utveckla och fundera pa hur den brukar agera och ta efter det
som kdnns bra.

For att forstarka effekten av symbolen kan du hdanga upp en
bild val synlig eller bara med dig en figur i fickan. Du behéver
bli pamind flera gdnger om dagen och inte bara i de stunder som
det hettar till. Under avslappning och meditation kan du ocksa
frammana symbolen och kdnna att du blir ett med den. Verkligen
uppleva och kdnna hur det kdnns. Forestdlla dig vad som skulle
vara annorlunda om du hade mer av den inre kvaliteten som
symbolen representerar.
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Aterupplev positiva hiandelser

Hjarnan har svart att sidrskilja en verklig hindelse fran en
uppdiktad. Speciellt nar alla fem sinnena ar inkluderade i
dagdrommarna. Det kan du dra nytta av i din ldkningsprocess.
Om du har upplevt nagot positivt kan du spela upp scenen for
ditt inre gdng pa gang. GIom inte att paminna dig om hur det
kiandes, hur det luktade, vad som hordes, hur det smakade och
vad du sdg. Pa sa satt blir inbillningarna mer sanna - rent av
verkliga.

Saledes racker det med en positiv upplevelse for att vinda
trenden. Den nya upplevelsen kan aterskapas om och om igen
i fantasin. Om du lyckas fa med kanslolivet och de kroppsliga
fornimmelserna nar den nya erfarenheten till det limbiska
systemet och ger avtryck pa de delar av hjarnan som du inte kan
paverka med logiskt resonemang. Gamla jobbiga erfarenheter
suddas ut och ersdttas med nya - mer positiva. Infér jobbiga
situationer kan du paminna dig om den eller de ganger allt foll
val ut. Bara med dig kdnslan sd att du inte 6verreagera eller
faller in i gamla monster.

Hjdrnan ar mest lattlurad ndr du ar avslappnad. En god
vana ar att varje kvall innan du somnar ateruppleva en positiv
héndelse. Ge dig hédn i fantasin och var noga med att ta med alla
sinnesintryck. Kom ihag hur det kdndes. Pa sa satt somnar du
med en glad fornimmelse i kroppen och ett avslappnat sinne.

Skapa en ny historia

En tanke som kan hindra dig fran att ga in i gamla monster ar:
"Hur skulle jag uppfatta situationen och handla om jag inte hade
min historia?” Med all sannolikhet kommer du fram till att det
som gor dig upprord inte ar sa farligt. Att det faktiskt finns andra
satt att tolka det som sker.

For att kunna fullfélja tanken kravs det att du fantiserar om
hur du 6nskar att den egna historian hade sett ut. Vad ar det
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som du har saknat? Kanske att det fanns stod nar det uteblev.
Eller att gemenskapen var varm och karleksfull istallet for
kall och exkluderande. Hur skulle det vara att leva med andra
erfarenheter i bagaget? Skulle det gora nagon skillnad?

Har foljer en meditation som kan vara till din hjalp. Be en
van lasa den langsamt eller spela in den. Forsok leva dig in i
meditationen genom att ta med alla fem sinnena, lukter, smaker,
kanselféornimmelser, syn- och horselintryck.

Sitt eller ligg bekvdmt. Slut 6gonen. Och ta ndgra djupa andetag.
Kdnn hur luften strémmar in genom ndsan och fyller lungorna sd
att bréstkorgen och magen expanderar. Upplev hur andningen
dven fyller resten av din kropp for att sedan limna dig samma
vdg som den kom. Fortsdtt djupandas i din egen takt. Ldnga djupa
andetag.

For varje andetag kdnner du att du bli mer och mer avspdnd.
Att du vilar tyngre och tyngre mot underlaget. Till slut dr du sd
avslappnad som det dr mojligt just nu. Om det kommer stérande
tankar kan du med ldtthet sldppa taget om dem och dterga till att
fokusera pd meditationen.

Fundera pd en besvirlig situation i nuet. En person som dr svar
att hantera eller en jobbig situation ddr du kdnner dig maktlés
och last. Bestdm dig fér att utforska vad det dr i ditt forflutna som
grumlar ditt perspektiv och hindrar dig frdn att l6sa problemet.

Du befinner dig i en ldng korridor med massor av dorrar med
siffror pd. Bakom varje dérr finns minnen frdn olika dldrar. Ga
framdt i korridoren. Pd den férsta dérren stdr din nuvarande
dlder och pd ndsta dorr en siffra Idgre. Och sd vidare. Bestdm dig
fér att gad till den dorr som innehdller erfarenheter som pdverkar
dig dn idag. Tdnk inte utan Idt din inre vdgledare féra dig till rdtt
dorr. Lita pa att du hamnar ridtt.

Ndr du dr framme vid dorren, noterar du vilken siffra som star
pd den innan du éppnar den. Ndr du gar in genom porten kliver
du rakt in i ett gammalt minne. (ldng paus) Se hur du blev sdrad
och upplev hur det kindes. (Idng paus) Fundera sedan pd hur du
onskar att andra och du sjdlv hade agerat. Ta en stund pd dig och
dterupplev hela héindelsen. Gor den till ett gott minne. Kom ihdg
att ta med alla sinnesintryck. Gér situationen sd verklig som det
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gar. Tilldt dig att uppleva alla nya positiva kdnslor. (lang paus)

Ta med det positiva minnet och gd ut ur rummet. Atervind
till borjan av korridoren och stdll dig framfér dorren med din
nuvarande dlder. Gd in genom den dorren. Atervind till situationen
som pldgar dig idag. Tack vare de nya erfarenheterna kan du se
den ur ett nytt perspektiv. Vilka nya insikter far du? Pressa inte
fram ndgot. Utan ldt det som kommer fd komma till dig. Kanske ett
ord eller en bild. En kdnsla eller ett beslut. (Idng paus).

Ndr du dr redo gdar du ut genom dérren. Ut i korridoren. Bli
medveten om rummet som du befinner dig i. Kdnn underlaget. Ta
ndgra djupa andetag, rér pd kroppen och éppna 6gonen sakta.

Lék dig sjalv

Ta fram anteckningsboken. Nu ar det dags att fundera pa vad
du kan gora for att bli kdnslomassigt hel. Det sker inte éver en
natt. Det viktiga ar att du satter punkt for allt som fortfarande
skadar dig pa nagot satt och pabdrjar den inre lakningen.

1. Fundera pa vilka monster du maste bryta. Reflektera
ocksa over om du har manniskor som kan hjalpa dig att
bli hel omkring dig, och som du ocksa kan bidra till. Hur
kan ni hjalpa varandra? Om inte, vad behdver du gora
for att slappa in manniskor i ditt liv som gor dig gott?

2. Har du saker att forlata. Hur langt har du kommit i din
process? Vilket ar ditt nasta steg?

3. Pa vilka andra satt kan du hjalpa dig att laka dina
emotionella sar? Glom inte det viktigaste av allt. Skrid till
handling. Ett litet, till synes obetydligt steg varje dag, ger
stora effekter i det langa loppet.



Avslutning

Den bésta gavan du kan ge till dina barn och medmanniskor ar
att lara kdnna dig sjalv, ldka kdanslomassiga sar och se till att du
far det som du behdver for att ma bra. Pa sa satt bryts destruktiva
monster som gatt i arv fran generation till generation. Och du
blir en vanligare sjal som vill och formar bidra till andra.

Nar du tar hand om dig sjdlv hjidlper du dven andra. Det
kansloméssiga vilmaendet sprids som ringar pa vattnet. Och
andra slipper ansvara for det som du férnekar hos dig sjalv;
negativa kédnslor och destruktiva beteenden. De blir inspirerade
och far ocksa mojlighet att vaxa genom att de far hora sanningen
och ta konsekvenserna av sina egna ord och handlingar.

Men givetvis far inte den egna utvecklingen bli en ny anledning
till att rattfardiga narcissism och egoism. Andra ska ges samma
plats och mojligheter som du ger dig sjalv. Sjdlvlakning ar
sprungen ur karlek till allt varande. Och for att kunna é&lska
andra maste du borja med dig sjalv.

Att duga innebadr att du accepterar allt som finns inom dig. Det
ar en forutsattning for att du ska kunna uppskatta andra. Utan
acceptans kommer du att férakta och skambeldgga allt som du
har lart dig ar fult. [Iskan ar portfdrbjuden, skrattet tramsigt, sex
ar endast for lattfotade och sa vidare. Du straffar och ignorerar
personer som lever ut det som du inte tycker om. Och tranger
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undan de egna forlorade delarna djupare och djupare ner i
sjalens morker.

Acceptans innebar inte att du haller ut allt som finns
inombords och reagerar pa minsta lilla kdnsla. Det ar inte 16nt
att du till exempel blir ett maktlost, dvergivet litet barn sa fort
nagon sager nej eller gar ut genom dorren. Utan det ar dags att
vaxa upp till en kdnslomassigt vuxen person. Kapabel att stodja
dig sjalv nir ingen annan finns dar. Men ocksa modig nog att ta
emot hjilp nar den erbjuds. Sd att du kan fa det som du verkligen
mar bra av. Och skapa ett gott liv. DA kan livet borja handla om
vasentligheter och du kan boérja gora skillnad for andra. Inte
bara springa runt i livet i den gamla kampen foér 6verlevnad.

Lycka till!



Tack

Det storsta tacket gar till Gunilla Brolund pa Mentorakademin
och Svante Bjorklund pa HumaNova. Utan er hade denna bok
inte funnits! Gdng pa gang bad ni mig att komma och beritta om
hur kroppen visar vagen till sjdlen och det sanna jaget. Och vid
varje tillfalle blev jag lika forvanad over att det var sd manga som
ville lyssna pa vad jag hade att sdga. Tack vare alla engagerade
ahorare som visade sin uppskattning borjade jag tdnka att det
jag hade att formedla skulle kunna bli en bok.

Jag vill ocksa tacka Kristin Bomanson pa Vuxenskolan som
alltid ger sitt enhélliga bifall till mina nya idéer. Och nar min
foreldsning om kroppen aven gick hem i hennes salonger var jag
overtygad om att det ocksa skulle bli bra bok.

Och som alltid mitt djupaste tack till Bjorn som ar mitt stod
och den som tittar pa mig och siger: "Jag tror pa dig.”

Tack ocksa till Christian Reimers for dina konstruktiva och
intelligenta synpunkter.
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