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Forord

Att kommunicera ar inte s3 enkelt som vi kanske tror. Hur och vad vi
kommunicerar beror pa sa manga faktorer. Kommunikationen blir inte battre
an den forstaelse vi har for situationen som intraffar. Om jag missforstar
situationen, vad som hander i interaktionen mellan mig och andra, s&
kommer min kommunikation att baseras p& ett missforstand. Detta
missforstand kommer med stor sannolikhet att resultera i en negativ
kommunikation fran mig vilket kan ge en férsamrad relation med den andra
personen och en sémre sjalvkéansla hos mig.

En bra sjalvkénsla &r viktigt. Den skapas som sagt i samspel med andra
maénniskor via kommunikation. Mé&nniskor som interagerar med oss och det
paverkar var sjalvkansla. Min egen sjélvkansla har paverkats negativt i mitt
liv. Jag har i manga ar forsokt att reparera min sjalvkansla. Jag hittade inga
verktyg. Jag skapade darfor ett eget verktyg, som jag upptackte faktiskt
hjélpte. Jag lat senare nagra patienter fa prova det och vi upptackte att de
ocksa blev hjalpta, att de starktes i sig sjalva. Jag sammanstallde en metod
av det jag upptackt. Jag borjade halla kurser. Jag skrev ett kursmaterial, som
sedan blev denna bok.

Jag & medveten om att det finns manga bocker om att starka sjalvkanslan.
Bland annat bdcker dar man pratar om sjalvkanslan, hur viktig den ar och
varfor den ar viktig. Patienter har berdttat om olika professionella
samtalspartners som de har traffat, dar det har talats om och diskuterats om
problemen samt vikten av att gra nagot at problemen. En patient uttryckte,
”De pratade om problemet, men inte hur jag ska 16sa det.”

Syftet med den hdr boken &r att den ska vara en anvandarmanual, en hur-
man-gor-det-sjalv-bok, eller en sjalvhjalpsmanual. Manga som mar daligt
soker praktisk information, praktiska metoder och praktisk hjélp. Den héar
boken ar som ett svar pa deras (och mitt eget) sokande.

Min grundtanke &r enkel: Las — Ova — M4 battre.
Mitt mal ar att du som lasare ska klara det utan samtalshjalp.



Jag hoppas att du finner boken och kommunikationsmetoden Vem &ger
ansvaret vardefull och hjalpsam i ditt liv, att hjalpa dig forsta, kommunicera
och att ma bittre i alla olika relationer i livet. Detta oavsett som foralder,
foretagsledare, anstalld, kund, vérdtagare, studerande, van eller i vilken
annan yrkes-/livssituation du an befinner dig i.

Tack till alla som stottat mig och gett mig feedback, bade familj, vanner och
patienter.

Nils Rygaard, Gyttorp 2018

Denna utgava.

Boken &r en ombearbetning av Vem &ger ansvaret och dven sprakmassigt
korrigerad, samt att bokens titel har andrats till Ta kontrollen dver ditt liv —
Del 1, detta for att tydligare koppla ihop titel med innehallet i boken. Sista
delen (Del 3) i boken Vem &ger ansvaret, som inte hade med metoden att
gora ar borttaget och kommer ut som en egen bok, Ta kontrollen 6éver dina
tankar?, da fler tips har tillkommit och del 3 gjorde sig bast som en egen
bok. Den har boken har nu endast med sjalva metoden Vem dger ansvaret
att gora, for att inte komplicera metoden ytterligare.

Nils Rygaard, Gyttorp 2018

1 Ta kontrollen éver dina tankar. ISBN 978-91-778-5406-7.
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Introduktion

Sjalvstarkande metod
Vem &ger ansvaret

Interaktion och kommunikation

Kommunikation blir inte béttre an den forstaelse vi har for situationerna som
intraffar. Om jag missforstar vad som hander i interaktionen mellan mig och
andra s kommer min kommunikation att baseras pa ett missforstand. Detta
kan komma att resultera i en negativ kommunikation och en férsémrad
relation med den andra personen.

Livet & fullt av moten, moten med andra manniskor. | dessa mdten
interagerar vi med varandra och kommunicerar till och med varandra. Dessa
moten, med dess interaktion och kommunikation formar mig och min
personlighet till viss del, detta i kombination med mina medfodda
personlighetsdrag och faktiska levnadshandelser.

Interaktion och pé&féljande kommunikation ar dock nagot som paverkar mig
och mitt maende mest fran mina forsta levnadsar, genom anknytning, till
vuxen alder. Jag kan bli uppbyggd, bli stark och sjalvstandig med en god
sjalvkénsla och ett bra sjalvfortroende. Jag kan bli nedtryckt, underordnad,
svag med en lag sjalvkénsla och inget sjalvfortroende. En del psykiska
diagnoser skapas pa grund av interaktioner och kommunikationer av for mig
viktiga manniskor i min narhet.

Interaktion och kommunikation kan aven laka och hela mig och andra, hjalpa
mig, eller andra, att hitta vagen upp ur ett morker till att bli stark igen. Det
ar en uppgift som kuratorer, terapeuter, psykologer med flera har. Interaktion
och kommunikation &r verktyg som kan anvandas for att skapa, fragan ar
bara vad det skapar.



Varfor denna metod?

Varfor har jag skapat denna metod? Svaret finner vi i ovanstaende stycke,
namligen att interaktion och kommunikation har skadat mig, speciellt min
sjélvkénsla, min tilltro till mig sjilv som vardefull och &ven min tilltro till
min egen formaga. Denna ”skada” hindrar och begréansar mig att leva det liv
jag vill och uppleva den lycka och gladje jag borde fa uppleva, samt att den
far mig att ma psykiskt och kanslomassigt daligt pa olika satt.

Da &r fragan om vilka méanniskor som behéver en “sjélvstirkande metod”?
Jag! Jag &r en av dom, men jag vet att jag inte & ensam. Den h&r metoden
kom till framst som ett sétt for mig forstd och for att hantera effekterna av
vad andra ménniskor hade gjort mot mig och hur interaktionen och deras
kommunikation har paverkat mig och fatt mig att ma daligt pa en massa olika
sétt. Mobbningen som jag var med om under grundskolan, det vill sdga
mobbarnas beteenden och min tolkning av deras agerande samt hur det
skadade mig kanslomadssigt. Under resten av livet har interagerandet med
andra manniskor till och fran — mest till kinns det ibland som — skadat mig
kanslomassigt och psykiskt. Kanner du igen dig? Fragan & hur manga
ganger har vi inte hort kommentarer som:

”Va’ ful du &r!”

”Du &r ju dum i huvudet!”

”Sluta prata s& hogt!”

”Ingen idé att prata med dig nér du &r pa det huméret.”
”Du ska alltid skimma ut mig/oss.”

”Du lyssnar aldrig pa mig!”

”Du gor mig sa besviken!”

”Varfor ska du alltid bete dig pé det viset?”

”Det &r ditt fel att han blev ledsen/arg.”

”Kan du aldrig gora nagot ritt?”

Hur méanga ganger har vi inte blivit ledsna, sarade, arga eller fatt andra
negativa kénslomassiga reaktioner som foljd av liknande kommentarer? Hur
manga ganger har jag kant att det & mitt fel? Hur manga ganger har det
skadat min sjalvkansla? Eller hur méanga ganger har vi inte matt
kanslomassigt eller psykiskt daligt for att:



”Han eller hon ringde aldrig som lovat.”

”Jag inte blev bjuden pa festen/aktiviteten som de andra.”
”De pratar inte med mig.”

”Ingen tog notis om det jag sa.”

”De kom inte pa min fest.”

”Ingen erbjuder mig hjélp/skjuts/stdd nér alla andra far det.”

Jag kan fortsatta ge exempel men jag tror att du forstar och kanner igen dig.
Vilka tankar foljer efter sddana handelser? Det som hander &r att jag gor en
tolkning av handelsen. Jag soker ofta orsak- och verkansamband, s& aven
har. Jag gor da en tolkning eller gissning av orsaken till de andras beteende,
oftast en negativ tolkning riktad mot mig sjélv. Till exempel “ingen tycker
om mig”, “jag dr vardelos”, “ingen vill umgéds med mig.”, ”de bryr sig inte
om mig” och sa vidare. Min tolkning séger att det dr mig det &r fel pa, min
sjdlvkansla sjunker och jag mar annu sdmre. Det har hant mig alltfor manga

ganger.

Om jag inte har fel sa intraffar det i grundskolan, i gymnasieskolan, pa Kom
Vux, pa universitet, hemma, med kompisar, pa jobbet med kollegor eller
chefen, med kunder, med elever, med min partner eller mina barn. Kort sagt
sd intraffar sadant dverallt, i alla mojliga situationer dar manniskor mots.
Det har intraffat i mitt forflutna, det intréffar sedan i min nutid, tyvérr
kommer det handa i min framtid ocksa. Om jag tar till mig detta tankesatt,
som den har metoden foresprakar, sa ar jag battre rustad for att klara liknande
situationer framdver an vad jag nagonsin forut har varit.

Det flesta negativa situationer brukar oftast sluta med att nagon pekas ut som
skyldig nar nagot &r fel, det vill saga att ndgon blir syndabocken. Rétta mig
om jag har fel, men granskar jag mitt liv s& har det nog alltfor ofta blivit jag
som har blivit den skyldige, det vill sdga att det har varit mitt fel. Men
nagonstans inom mig jag kanske till och med har ként att det inte stimde, att
det egentligen inte var eller & mitt fel. Trots det kinde jag anda att det var
mitt fel och att jag tog pa mig skulden. Ibland kan det vara sa hér, det var det
ofta for mig, att ingen direkt uttryckte det med ord, att det var mitt fel, men
jag kande anda att det var mitt fel, jag tog pa mig skulden.



| den basta av varldar, i Utopia, sd sager manniskor bara snilla och
upplyftande saker till varandra, samt &r vénliga mot och omtdnksamma om
varandra. | verkligheten kénns det inte alltid sa, varlden kan kénnas kall,
medmanniskorna elaka, att de bara gér dumma och elaka saker mot mig,
sarar mig, retar mig och kranker mig. Kort sagt, mer eller mindre, upplever
ja att andra forsoker gora mig olycklig.

Jag kanske kanner att jag alltid maste stalla upp for andra, fast de inte staller
upp for mig. Ska jag kdnna mig dlskad s maste jag finnas dar for andra
nérhelst de vill. Jag kan inte sdga nej. Jag ska alltid anpassa mig efter andras
behov, se till andras basta och géra som de andra vill. Ibland kan det kdnnas
som om mitt liv bara &r till for alla andras skull, men jag da?

Kanske kanner jag att jag maste ta ansvar for andra manniskors maende. Jag
far inte saga fel for da blir de ledsna, arga, besvikna eller jag forstor for dem
pa nagot annat sitt. Jag far inte kla mig som jag vill, gora som jag vill, for
jag maste tanka pa vad andra tycker, tanker, sager och hur de blir att ma da.
Jag lever mitt liv for att inte fa andra att ma daligt eller for att fa dem att ma
battre, det vill séga att jag tar ansvar for deras liv.

Det kan &ven vara sa att jag marker att jag mar daligt for att jag stor mig pa
andra personer och det som de gor. Jag kanske upptécker att jag sager eller
tanker sa har:

”Maéste hon alltid gora sadér!”

”Varfor kan han aldrig filla ner toasitsen?”
”Varfor kan de inte séga som det ar?”

”Jag blir sé sur nér...”

”Det stor mig att...”

Tankar som avslojar att andras beteenden blir kdnsloméssigt jobbiga fér mig
och att jag blir att ma samre, jag blir mer irriterad, stérd, arg, ledsen och s
vidare. Jag skulle kunna fortsatta ge olika exempel pa situationer som hander
i véra liv och situationer som far mig att ma daligt, som sakta, sakta sanker
min sjalvkansla, helt i onédan. Om du kéanner igen dig i ndgot av exemplen



eller situationerna som jag har beskrivit, ja, da kan den har metoden vara till
stor hjalp for dig, da ar denna bok skriven aven for dig.

Att kdnna sig krankt

P4 senaste tiden, speciellt nu 2016 da jag skrev boken, har debatter forts om
vi dr lattkrankta eller inte. Vissa debattorer i media pastér att vi maste vara
sa politiskt korrekta annars blir folk runt omkring oss krankta. Det &r nastan
sd att debattorer pastar att vi tavliar om vem som lattast kan bli krankt, som
om vi sokte efter anledningar for att bli krankta. Det skulle vara som att pasta
att vi soker efter att missforsta situationer eller misstolka det vi ser och hor
runt omkring oss for att kunna kanna oss krankta. Det later lite absurt, men
tank om det verkligen &r sa, da vore det ju hemskt illa. Debatten far det
nastan att lata som om det har blivit trendigt att bli krankt. Tanken kénns
absurd eftersom det inte &r okej att bli krankt enligt vara normer och
vérderingar.

Men tank om det ar sa att jag viljer att reagera med att kanna mig krankt
bara for att nagon sager ndgot som jag inte gillar, eller sager at mig att géra
nagot som jag inte vill, oavsett om det ar fel eller ratt. Men om jag kanner
igen mig i detta, i det att jag kdnner mig krankt eller kanske till och med
erkanner mig lattkrankt, da &r den har boken ett satt att komma loss ur den
fallan. Metoden lar mig att ta kontrollen och bestdmma om jag vill k&nna
mig krankt eller inte — oavsett vad andra gor eller sdger. Om jag véljer att
inte kanna mig krankt sa betyder inte det att den andres beteende ar okej, det
betyder endast att det &r jag sjalv som valjer min egen reaktion.

Den hdr metoden, Vem &ager ansvaret, hjalper till att rétta till det som blev
fel. Metoden &r ingen ”quick-fix”, men den hjalper. Om du kénner igen dig
i beskrivningarna hittills sa kan aven du bli starkare och friare genom den
har metoden.



Hur ska jag anvanda boken?
De flesta bocker laser jag endast en gang, nickar kanske instimmande med

innehallet och kommenterar kanske négot som extra intressant eller till och
med bra, for att sedan 14gga undan boken.

Om jag ska ha nytta av den h&r metoden, om jag ska ta till mig av den och
forandra mitt stt att tanka och mitt maende — sa behdver jag lasa boken flera
ganger. Jag kanske behéver studera den med penna i hand, vélja ut speciella
delar av boken och studera dem nérmare.

Jag behover forstd att for att den har boken och metoden, eller innehallet i
den, ska vara till storst nytta for mig sa behovs det att jag lagger ner tid och
energi pa det. Det finns ett ordstiv som lyder ”Ingenting som &r vért att ha
far man gratis”. Om du ger dig sjalv och metoden en é&rlig chans sa &r min
dvertygelse att d&ven du kommer att uppleva en positiv forandring i ditt liv.

Ett studieforslag av boken kan till exempel vara:

Las forst om Steg 1 i metoden, kapitel 1 i boken en eller tva ganger.
Gor dvningarnal

Ldas sedan om Steg 2 i metoden, kapitel 2.

Gor dvningarnal

Studera sedan om Steg 3 i metoden, kapitel 3.

Repetera garna Steg 1 och Steg 2.

Gor 6vningarnal

Valj sedan det kapitel eller delar av boken som du antingen finner
intressantast, svarast att forsta eller klara av, eller som du vill fordjupa
dig i mer. Du kan vélja olika delar fran gang till gang. Gor 6vningarnal!
9. OBS! Goér o6vningarna! Jag vet att jag ar Overtydlig, men det ar
avgorande for resultatet.

O N~ WDNRE

Vid varje 6vning finns mojligheter till egna anteckningar dér du kan notera
egna tankar kring det avsnittet eller 6vningen, situationer som du provat
évningen p4, vilka resultat du uppnatt eller egna upptéackter vid vningen.



Fokus
Jag behdver ha fokus pa mig sjalv nér jag laser och tillampar metoden. Det

later kanske sjalvklart men det &r det inte och beh6ver darfor papekas. Nar
du laser, 6var och tillampar metoden s undvik att papeka for andra hur de
borde gora. Fokus ska bara ligga péa dig och vad du behdver gora, annars
missar du helt poangen. Forsok aldrig fordndra nagon annan till att folja
metoden eller forsok inte att forandra ndgon annan med hjalp av metoden
eller delar av metoden. Om du riktar det mot ndgon annan s kommer du
bara att misslyckas. Var och en tar ansvar for sig sjalv och sitt liv.

Om jag dr ett par eller en grupp som laser tillsammans for att vi vill forbattra
vart forhallande eller vara relationer till andra sa géller samma sak. Var och
en fokuserar alltid bara pa sig sjélv, det vill séga vad jag behdver gora samt
min egen utveckling i metoden. All annan inriktning kommer att leda till
problem och misslyckande. Som par eller grupp kan vi med fordel diskutera
metoden, Gvningar, principer i metoden och sd vidare i generella
diskussioner. Detta kan vara valdigt utvecklande, givande och berikande for
min egen personliga utveckling av metoden. Undvik dock alltid att papeka
for den andre till exempel att ”Nu borde du ténka s hér istillet!” eller ”Du
missade...”. Jag brukar sdga att metoden &r helt egocentrerad. Nér jag
arbetar med metoden gor jag det for min egen skull, for mitt behov, enbart
med fokus pd mig sjalv och mina framsteg och mitt 6vande.

Talamod

Jag behover lasa, studera och tillimpa metoden med stort talamod.
Forandring tar tid! Att forandra mitt sétt att tanka tar ocksa tid och kraver
uppoffring i form av mer tid. Ovningarna kraver tid! Jag behdver ha tdlamod
och vara vanlig mot mig sjalv, unna mig tid att lara mig att ma battre. Jag
behdver vara villig att ge mig den tid jag behover for metoden, det ar ett satt
att visa respekt och karlek till mig sjalv. Hur Iang tid det tar for mig beror
pd, som allt annat, hur ofta och hur mycket jag studerar och dvar. Talesattet
lyder: Det man ovar pa blir man bra pa.



Kort om metoden

Jag har haft ett antal kurser i gruppformat men &ven lart ut metoden i
individuella samtal. Upplagget brukar vara ett antal traffar som bygger pé
boken som kursmaterial och metoden Vem &ger ansvaret, dar jag far lira
mig ett nytt satt att tdnka, se och agera i interaktioner med andra ménniskor.
Det innebar dven ett nytt satt att forhalla mig pa till handelser och undvika
att fa daligt samvete eller att ta ansvar for det som inte &r mitt ansvar.

Metoden Vem ager ansvaret bygger framst pd KBT, bland annat i det att
mina tankar skapar min upplevda verklighet och mitt maende samt att tankar,
kénslor, maende och beteende gér att forandra om jag andrar pa mina tankar.
Jag har dock valt att inte anvanda facktermer ifrdn KBT i boken samt att i
metoden gdra kopplingarna tydliga till KBT i metodens olika delar. Den
insatte kommer nog sjalv att se kopplingarna.

Metoden handlar om hur jag kan ta kontroll dver mitt liv och styra mitt liv,
mina val, utan att s6ka andras godkannande for de val som jag valjer att gora.
Att jag ska ma battre oavsett vad andra sager eller gor runt omkring mig, att
de inte ska bestimma mitt maende. Jag behover sjalv bestimma dver mitt
liv och hur jag mar. Det handlar om att fa kontroll och bli fri.

Eleonor Roosevelt sa:

Ingen kan fa dig att kdnna dig mindervirdig
utan ditt medgivande.

Jag kan byta ut mindervardig mot séarad, ledsen, arg och sa vidare. Enligt
detta s& valjer jag, eller ger mitt godkannande, att jag till exempel blir sérad.
Ar det till och med s att pd grund av att jag ger mitt medgivande, s &r det
faktiskt s& att jag sdrar mig sjalv men skyller pd andra? D& kommer en
intressant frga: Varfor gor jag sa mot mig sjalv?

Sedan kommer nagra foljdfragor: Ar jag medveten om hur jag ’misshandlar”
mig sjalv? Hur ska jag gora for att andra pa det?



Metoden Vem &ger ansvaret ar uppdelad i 3 steg

Steg 1 grundar sig huvudsakligen i att fa en forstaelse for interaktioner och
kommunikationen, vad som egentligen hander och hur jag konstruktivt bor
forstd det som hander. Jag lar mig forstd hur jag tanker idag och hur det
paverkar mitt maende, hur jag kan tdnka pé ett mer konstruktivt sétt for mitt
maende, hur jag bor forhalla mig till det som hénder (interaktioner och
kommunikationen), samt forsta vad som hander, allt detta for att jag ska ma
battre. Det handlar alltsa inte bara om mina tankar, det vill siga vad jag
tdnker om det som hénder. Metoden inkluderar sjalva grunden fér mina
tankar, med andra ord hur jag ténker, fabriken” som skapar mina tankar.

Steg 2 forklarar hur jag kan forandra mitt maende genom min interaktion
och kommunikation med andra. Jag lar jag mig hur jag bér kommunicera,
vad jag bor sdga och gora samt vilka fallor jag bor undvika. Jag l&r mig att
fa 6kad forstaelse for andra, samt att forandra mitt agerande gentemot dem.

Steg 3 knyter ihop steg 1 och steg 2 med tips om vad jag behéver tanka pa.

Metodiskt far jag lara mig, steg for steg, att ta kontrollen Gver mitt liv och
det som ar mitt ansvar och sldppa taget om det som &r alla andras ansvar, att

komma ur “offerrollen”, offerkoftan” eller ”offermentaliteten”, som jag
mer eller mindre har fostrats eller socialiserats in i.

Genom metoden Vem &ger ansvaret kommer jag lara mig bland annat:

e  att sdga nej, och minimera samvetskval.

o att bearbeta handelser/situationer som hént.

e att undvika att ta p& mig felaktig skuld.

o att lara mig forstd interaktioner mellan méanniskor, situationer som
héander, vad det egentligen handlar om.

e  att ta ett korrekt ansvar i situationer.

o att bli en battre lyssnare.

e att skapa bra och djupare relationer.

o att reparera och/eller forbattra daliga eller skadade relationer.

o att battre hantera konfliktsituationer och inte behéva undvika dem.



Om boken

Detta &r en handbok, en sjalvhjalpsmanual! Denna bok ar skriven for att alla
som vill ska, steg for steg, kunna lara sig metoden Vem &ger ansvaret och
sedan tillampa den i livet for att uppna ovan namnda resultat och kanske
aven fler positiva férandringar. Metoden Vem ager ansvaret bygger pA KBT
och grundidén att mina tankar skapar min upplevda verklighet, mitt maende
och slutligen mina beteenden.

En god vén och psykolog laste igenom metoden och férvarnade mig om att
lasare skulle kunna tolka metoden Vem &ger ansvaret som att jag forbiser
alla andra majliga bakomliggande faktorer som skapar vara kanslor, utover
tankarna. Jag vill fortydliga att sa inte ar fallet, men i den har metoden sa
ligger fokus pa tankens kraft och faktumet att tankar faktiskt paverkar mina
kanslor, mitt maende och beteende, samt att jag kan lara mig att kontrollera
detta. | denna metod s gar jag igenom tankarnas funktion utifran detta
synsatt och hur jag genom detta kan paverka mitt liv till att jag mar battre.

En annan risk ar att metoden kan upplevas som att den framhaller kanslor
som nagot enbart negativt. Men jag anser tvartom att dven “negativa”
kanslor ar bra for oss samt funktionella och inte nagot vi alltid behover
atgarda. Jag tycker det skulle vara trakigt och beklagligt om du som lasare
missforstod min syn pa vara kanslor. Kanslor ar just kanslor. Kanslor &r
enligt mig kryddan i livet. ”Negativa” eller jobbiga kanslor &r ibland valdigt
positiva och nyttiga for mig da de ibland &r en forutsattning for att utvecklas,
samt dven visar vad som &r betydelsefullt i mitt liv. L4t mig vara tydlig med
att séga att kanslor i min vérld aldrig har varit, &r inte, samt aldrig kommer
att vara ett problem! Problemet ar méjligtvis min formaga eller oférméga att
hantera mina kénslor pa ett konstruktivt stt. *Negativa” kénslor sdsom sorg,
ledsamhet, ilska och s vidare dr nédvandiga i mitt liv, men de kan, som
sagt, vara valdigt jobbiga. Men ibland utsatter eller skapar jag sjalv de
“negativa” kinslorna som tar min energi, begrénsar och kanske till och med
tar dver mitt liv for mig —helt i onddan. Det &r detta som metoden Vem ager
ansvaret vill komma at. Men sjilva kénslorna, de behdvs, eftersom de
berikar livet. Nog om detta.
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Boken kommer fran och med nésta sida att vara helt skriven i jag-form. Det
kan vara latt att tolka boken som att det &r en slags sjalvbiografi, men det &r
det inte. Jag-formen har jag anvént for att jag inte vill att du ska kanna att
jag talar om for dig hur och vad du ska gora, att jag vet hur du & som person.
Jag vill inte heller att du ska uppleva att jag tror mig veta saker om dig, dina
tankar och kéanslor (som jag egentligen inte vet ndgot om). Darfor skriver jag
det som utifran mig sjalv. Det handlar om att jag vill beratta om vad jag
upptackt som faktiskt har hjalpt mig och andra, och som jag tror &ven kan
hjalpa dig. Boken och metoden &r for dig som individ och jag hoppas att nér
du laser i den, i det att jag berattar i jag-form, att du da kanner att den faktiskt
ocksa handlar om dig.

Sa innan vi borjar, las nu féljande mening noggrant och med eftertanke hogt
for dig sjalv.

Den hér boken handlar om mig!

Observera att ingenting i denna bok ska tolkas som att det som andra
faktiskt har gjort eller inte har gjort mot dig, sagt eller inte sagt till dig &r ditt
fel! Det har aldrig, ar inte och kommer aldrig att vara ditt fel!

Lat oss da bérja. ..
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Forutsattningar

Om jag vill forandra ndgonting i mitt liv sa finns det nagra grundlaggande
forutséttningar for att lyckas med att genomféra forandringarna. Jag har
listat ndgra av de véasentligaste forutsattningarna, ungefar i den ordning som
de kommer, naturligt som byggstenar mot forandringen.

Medvetenhet

Medvetenhet ar det forsta steget i en forandringsprocess. Ar jag inte
medveten om att mitt liv inte &r sa bra, lyckligt eller att jag inte mar sa bra
som jag skulle vilja, s& kan jag heller inte forandra det.

Acceptans

Acceptans handlar om att se verkligheten som den dr, inte som jag 6nskar
den eller vill ha den. Acceptans handlar inte om att gilla laget utan att forsta
att verkligheten ser ut som den gor oavsett vad jag tycker om verkligheten,
om jag vill ha det sa eller inte, eller om jag orsakad det eller inte, bara att
forsta att verkligheten ar som den ar. Acceptans innebar inte heller att jag
maste finna mig i att det ska vara sa har nu och for all framtid, men just har
och nu sa ser verkligheten ut pa det har viset och det behover jag acceptera.

Nar jag sedan har accepterat verkligheten som den ser ut — hér och nu, da
kan jag ta avstamp i acceptansen och strava mot férandring, forbattring eller
liknande om jag vill. Om jag inte accepterar verkligheten, kan jag heller inte
forandra eller forbattra den, jag behover forst se verkligheten som den ér.
Jag kan inte &tgarda ett problem om jag inte accepterar att problemet finns.

Verktyg och kunskap

Verktyg handlar om metoder. Som en skruvmejsel hjalper mig att skruva i
eller ur en skruv, sé kan jag till exempel anvdnda en metod att ’skruva” i
mitt huvud med, skruva pa min tankeverksamhet. Kunskap handlar om
forstaelse for hur jag ska anvanda verktyget, skruvmejseln eller metoden. |
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den hadr boken &r metoden Vem &ger ansvaret sjélva verktyget och
instruktionerna samt dvningarna &r kunskapen hur jag ska anvanda metoden
for att fa bast resultat och forandring.

Ansvar

Forandring handlar om ansvar. Att ma bittre handlar om ansvar. Att undvika
att fly problemen och det som &r mitt ansvar. Istéllet for flykt behdver jag
faktiskt vaga se och axla mitt ansvar for mitt eget maende samt att forsta vad
som ar mitt ansvar och att ta ansvaret att gora nagot at det. Denna metod
handlar till stor del darfér om att ta ansvar, mitt ansvar, for mitt liv.

Som jag sar far jag skorda

Min insats star i direkt proportion med resultatet. Denna bok och metoden
Vem dager ansvaret kommer inte med automatik forandra nagonting i mitt
liv, den kommer inte ens att fa mig att ma battre — automatiskt. Om jag vill
ha en forandring i mitt liv sa aterkommer jag till ansvaret att géra nagot
annorlunda. Det &r inte sa tungt, svart eller kravande som det later. | och med
att jag nu laser denna bok s har jag tagit ett ansvar for eller i alla fall borjat
att ta ett ansvar for mitt liv, genom att lasa boken eller att vara nyfiken pa
om den kan hjélpa mig. Att na resultat kraver anstrangning fran min sida, att
gora saker som till exempel olika forandringar, och denna metod &r inget
undantag. Jag paminner mig om ordstavet fran tidigare: ”Ingenting som vart
att ha far man gratis!”

Oppet sinnelag

Ndr jag laser det som stér i denna bok och genomfér 6vningarna sa kanske
jag inte haller med om allting som &r skrivet. Jag tanker inte tvinga nagon
eller forsoka overtala ndgon, det &r inte mitt ansvar. Jag har inhdmtat
kunskap och skapat en metod som jag kanner har hjélpt mig och andra. Jag
har ké&nt det som mitt ansvar att sprida kunskapen vidare, att dela med mig.
Vad andra gor av kunskapen i denna bok ar deras ansvar. S& om du inte
héller med om det jag skrivit, alla tankarna i denna bok, prova da denna
tanke: Tank om det ligger nagot i det han skriver?” eller *Tank om det han
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skriver kan hjélpa dven mig att ma battre eller att bli lyckligare?”. Det kan
kallas att ha ett 6ppet sinnelag, och, tink om det kan hjalpa mig med? Att ha
ett Oppet sinnelag &r, havdar jag, en forutsattning for att jag ska lara mig nya
saker och att utvecklas som manniska, samt modet att vaga prova.

Egentligen &r det som stér i boken inget nytt pa ett satt. Du kanske kanner
igen en hel del av det som star i boken och séger, “det hir var vill inget nytt!”.
Jag har under manga ar forsokt hitta ett satt att ma battre med avseende det
som jag har varit med om i livet, bland annat mobbning. Jag har lyssnat pa
andra forelasare, last bocker, arbetat mycket med mig sjalv och sa
smaningom bdrjade pusselbitarna falla pa plats och borjan till metoden blev
tydlig for mig. Sedan har jag provat, tdnkt och justerat metoden och lart mig
nya saker och aven andra idéer som jag fort in i metoden. Jag borjade dela
med mig av metoden till andra ménniskor och upptéckte att dven de fick
battre kontroll Gver sina liv och sitt maende i storre utstrackning och att de
upplevde ett battre maende. Om du ocksa kanner att du har hort delar av det
som star i boken tidigare, oavsett positiva eller negativa saker, sa prova
tanken “Intressant, tink om den h&r metoden fungerar dven for mig!”

Talamod

Kay Pollak berattade att han hade en lapp pa insidan pa sin toalettdorr dar
det stod "Min Gud, min Gud! Ge mig talamod, men fort!”. Talamod &r
viktigt. ”Rom byggdes inte pa en dag.” Nar man lar sig nya fardigheter sa
brukar det ta lite tid innan man bemastrar dem. Nér jag skulle lara mig att
cykla s kunde jag inte det den forsta gdngen som jag satt mig pa en cykel.
Jag 6vade och dvade och 6vade och larde mig till slut att cykla. Ater éva och
dva och 6va. Denna metod ar inget undantag i detta heller. Det jag 6var pa
blir jag bra eller battre pé!

Kan inte

Ibland laser jag min forméga till positiva forandringar genom att intala mig
att jag inte kan, det gar inte eller att det ar for svart. Detta &r mentala hinder
som oftast inte stdmmer med verkligheten. Det &r tankar eller kénslor som
kommer. Jag behover vara medveten om att tankar och kéanslor inte ar
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samma sak som verkligheten. Lat mig fortsatta med exemplet om att lara
mig cykla. Jag hade kunnat séga: ”Jag kan inte cykla!” innan jag larde mig,
vilket dessutom &r sant. Innan jag har lart mig nagot sa kan jag det inte, men
varfor ska den tanken hindra mig fran att lara mig? Jag skulle kunna ha sagt:
”Jag kan inte ldra mig cykla!”, vilket skulle kunna vara bade en sanning och
en osanning. Sanning om jag har fysiska/mentala begransningar som faktiskt
stoppar mig. En osanning da jag kanske inte har provat eller formodligen
inte Gvat tillrackligt. Fardighet kraver 6vning och det man Gvar pa det lar
man sig och blir battre pa.

Det gar inte! Hur vet jag det? Om jag aldrig har provat att cykla, hur vet jag
att det inte gar? Om jag har provat och sager att det inte gar, har jag Gvat
tillrackligt? Jag behover formodligen Gva mer, ha mer talamod. Forskning
har nyligen kommit fram till, gallande till exempel matematik, att vi har
olika inlarningshastighet. Nar jag gick i skolan sa hette det att man var bra
pa matematik (om man klarade skoltempot) eller dalig pa matematik (om
man inte klarade av skoltempot). Nu har forskarna upptackt att det
resonemanget ar felaktigt, utan att det faktiskt handlar om att vi behdver
olika mycket tid att lara oss saker pd. Detta géller dven generellt for
inldrning, eftersom vi alla &r unika s har vi alla &ven en “unik” inlérningstid.
Sa jag behover prova och Gva, och ge mig sjalv tid att lara mig, da gar det!

Hur vet jag om nagot ar for svart? Om jag har gjort forandringen, det vill
saga Gvat jattemycket, pa ratt satt och gett mig sjélv tid att Gva men anda inte
lyckats, da kanske jag kan saga att det var svart. Svart att 6va att lara mig ar
nog korrekt att saga. Egentligen kan jag bara saga att det var svart (att lara
mig) efter att jag faktiskt har lart mig, for da vet jag, da har jag facit. Men
nar jag val har lart mig, eftersom jag har larde mig, sa gick det ju. Kanske
tyckte jag anda att det var svart eller var det sé att det bara tog langre tid &n
vad jag trodde. Om jag ska vara arlig mot mig sjalv sa var det nog inte s
svart (att jag inte skulle klara det) men det tog betydligt mer traning, tid och
tdlamod an vad jag hade forestallt mig. Det kan &ven vara sa att jag blandar
ihop ordet svart med ordet ovant. Om jag inte har gjort en sak forut s ar det
ovant att gbra den saken. Men ju mer jag Ovar, ju mer van blir jag vid
forandringen. Svart eller ovant? Férmodligen mer ovant.
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Jag ska inte underskatta tankens och kénslornas krafter eftersom de kan
skapa mentala hinder for mig. Jag kan om jag vill! Det gar att gora
forandringar! Det dr ovant att gora nya saker!

Att tanka pa ett nytt satt.

Metoden Vem &ger ansvaret kan krdva att jag &ndrar mitt tankesatt 180
grader eller 360 grader, att jag lar mig tdnka och agera pa ett helt eller delvis
nytt satt. Det ar alltsd inte s& mycket mina tankar som jag behéver dndra pa
utan sjalva mitt satt att tanka. Jag behover alltsd andra pad sjalva
grundférutsattningarna for mina tankar, min “tankefabrik”, hur jag skapar
mina tankar. Det ar formodligen inget jag klarar av genom att lasa en bok pé
en dag eller tva. Att borja tanka pa ett nytt satt kraver dvning, att 6va och
6va och Ova, repetera boken eller delar av den och éva mer. Principen &r att
ju mer jag Gvar, ju béttre blir jag pa att tillampa det nya tankeséttet och att
anvanda det har och nu, nér situationer uppstar, i realtid eller nutid.

Albert Einstein uttryckte:

Vansinne dér att géra samma saker
om och om igen
och férvinta sig olika resultat.

Om jag alltsa vill ha ett annat resultat i mitt maende s behdver jag gora
nagot nytt. Mitt gamla satt att tdnka har tagit mig dit jag 4 nu. Om jag
fortsatter att tanka som jag alltid gjort sa far jag samma resultat, om jag
forvantar mig nagot annat ar det vansinne, enligt Einstein.

S& genom att tanka pa ett nytt sitt, till exempel som i denna metod, sa

kommer jag fa ett annat resultat. Vart att prova, eller hur?
Sammanfattning
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Kapitel 1: Steg 1 — Vem &ger ansvaret

Var befinner vi oss idag?

For att kunna fatta beslutet att forandra mitt agerande i relationer behdver
jag veta var och hur jag ska borja. Jag behover forsta att hur jag tanker nu
skapar en medvetenhet om mina tankar, mitt nuvarande tankeménster och
hur det har paverkat mig, min sjalvkansla och mina relationer till andra.

Jag rakar standigt ut for olika situationer, det ar en del av livet och ar inget
egentligt problem i sig. Problemet eller svarigheten ligger i hur jag reagerar
och/eller hanterar situationerna samt vad som hénder inuti mig, speciellt vid
negativa handelser.

Nar en negativ handelse intréffar - det kan vara i en ndra, en ytlig eller en
alldeles ny relation - sa reagerar jag oftast med att jag mar daligt pa nagot
satt. Kanslor av irritation, frustration, ilska, ledsamhet, anger och sé vidare
kommer som en reaktion, en reflex som svar pa en handelse. Ett stimuli (en
handelse) som resulterar i en respons (en automatisk reaktion). Nar en sadan
kanslomassig reaktion intraffar s vore det onskvart att kunna forstd
situationen och vad som egentligen hande med mig istallet for att missforsta
situationen och fa en oonskad reaktion, daligt maende samt att jag eventuellt
skapar en konflikt med den andre.

Jag pastar namligen att alla konflikter som jag har varit med om beror pa
missforstand, att jag har missforstatt situationen. Det vill siga om jag hade
forstatt situationen korrekt, enligt den har metoden, sé hade det inte blivit
nagon konflikt. For en konflikt kraver minst tva parter som strider mot
varandra. Om jag inte strider, sa blir det heller ingen konflikt, sa igen:

Alla konflikter jag varit med om beror pa att
Jjag har missférstatt situationen.
Om jag hade férstatt situationen korrekt,
sd hade det inte blivit en konflikt.
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Efter en konflikt &ngrar jag oftast min kanslomassiga reaktion, speciellt om
den ledde till att jag sa eller gjorde saker som jag efterét tyckte var daliga,
elaka, 6verdrivna eller felaktiga for situationen. Jag kanske onskar att jag
hade gjort pa ndgot annat satt. Denna insikt om mitt agerande leder till att
jag ger mig sjalv skuldkanslor for min “dverreaktion” och det far mig att ma
sdmre samt kan skapa ytterligare sprickor i relationen till den andre.
Resultatet blir oftast alltid detsamma, jag mar daligt pa ett eller flera olika
satt. Fragan jag dé staller mig sjalv ar kanske: Hur blev det s& har?

Om jag inte forstdr vad som hande sd kan jag latt borja skylla hela mitt
maende pa handelsen, pa den andra personen eller pa mig sjalv. Sa linge jag
tror att ndgon eller ndgonting utanfor mig sjalv ar orsaken till hur jag mar,
sd kommer jag inte kunna andra pa mitt maende och komma i balans och
harmoni igen. Nar jag ger nagon eller ndgonting ansvaret for mitt maende sa
innebér det indirekt att den andra personen behéver gora nagot for eller mot
mig for att forandra, “reparera” eller aterstalla mitt maende till balans och
harmoni igen. Det vore dnskvért men foga troligt att det hander.

Om jag ger mig sjalv all skuld s& innebér det att jag dven tar pa mig ansvaret
for det andra har gjort, vilket skapar en farligare skuldfélla. Jag kan da inte
forvanta mig att andra ska “reparera” skadan mot mig eftersom de inte gjort
nagot mot mig, det var ju jag sjalv som forstorde for mig. Jag kanske gor
andra till offer for mig och mitt beteende, eller jag gor mig sjalv till bade
offer och forévare gentemot mig sjalv och jag kanner att ingen kan befria
mig. Men mer om det lite langre fram.

Nar jag har forstatt att mitt nuvarande satt att tinka, mitt nuvarande
tankemonster, som leder till hur jag hanterar situationer och relationer inte
ar ett konstruktivt satt for mitt maende och mina relationer, da kommer nésta
mojliga hinder. Fktumet att jag behéver dverge den felaktiga forestallningen
att andra manniskor eller handelser ar ansvariga for hur jag mar, eller att allt
ar mitt fel.
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Offermentalitet
De flesta tycker inte om att bli kallade for offer eller att se sig sjalva som ett
offer, det klingar sa negativt. Jag behover har skilja pa tva slags offer:

1. Fysiskt offer, det vill sdga ndr jag &r ett fysiskt offer for en héndelse
eller for nagons handling som till exempel vid misshandel,
dvergrepp, olyckor.

2. Mentalt offer, det vill siga nir handelsen paverkar hur jag tanker
om mig sjalv, hur jag ser pa mig sjalv och pa min omgivning, jag
kommer strax forklara mer om detta.

Nar jag i metoden Vem &ger ansvaret talar eller hanvisar till begreppet offer
eller offermentalitet sa ar det inte fysiska offer jag avser utan det ar mentala
offer. Det vill sdga att offermentaliteten bara ar ett tankesétt om hur jag ser
pa mig sjalv och de handelser som sker mot mig, som gor att jag ser mig som
ett offer, vilket skapar min offermentalitet. Denna offermentalitet &r endast
kénslomassig eller psykisk, inte fysisk. Fysiska handelser har jag ingen
kontroll Gver att jag utsatts for eller rakar ut for, vilket de facto gor mig till
ett fysiskt offer, utan kontroll. Jag har kontroll eller borde ha kontroll
betréffande mig sjalv och min offermentalitet, det vill sdga mitt satt att tanka.

Observera! Jag vill understryka foljande tydligt. Nar vi pratar fysiska
situationer som till exempel vald, s& ska jag alltid forvara mig och/eller
avlagsna mig ifran situationen. Denna metod gér aldrig ut pa att sta kvar och
ta emot fysiska krankningar, évergrepp i form av misshandel med mera!

Jag ar ett offer

Jag pastar att alla, mer eller mindre, ar offer samt att alla mer eller mindre
har en offermentalitet, dar jag ser mig — mentalt sett — som offer for olika
omstandigheter. Det dr ndgons eller nagontings fel att jag mar som jag mar,
ar som jag 4r, gor som jag gor och s vidare. Nar jag ar ett offer sa skyller
jag pa nagon eller ndgot annat for hur jag sjalv tanker, kanner, mar och beter
mig. Det &r inte mitt fel, utan mer eller mindre nagot eller nagon annans fel.
Lagg marke till att det Aven kan vara sa att jag som ett offer skyller allt p&
mig sjélv, att allt & mitt ansvar, mitt fel. Om det inte var for mig sa...
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Notera dven att ingen, eller inte manga, ar hundra procent offer eller helt fria
fran offermentalitet. Jag &r mer eller mindre ett offer. Jag ar fullt medveten
om att de flesta inte vill se sig sésom ett offer och kanske blir irriterade eller
provocerade av pastaendet att alla ar offer, mer eller mindre. Aven om det
inte &r ndgon trost, s ar jag i gott sallskap eftersom alla i ndgon grad ar ett
offer.

Handen pd hjartat, hur ofta hor jag; ”om det bara var sol skulle jag mé
battre”, “om min partner inte var sa oforstaende skulle jag ma battre”, eller
”om den andre inte hade gjort sa dar mot mig sa hade jag inte blivit sa arg
eller ledsen”. Det finns méanga fler liknande exempel som visar hur mitt tink
och resonemang genomsyras av antagandet att hur jag mar beror pa andra.
Det ar chefens, partnerns, barnens, kompisarnas, vadrets eller nagonting
annats fel. Detta satt att resonera pa betyder inte att det &r fel pa mig, utan
mer att jag har lart mig att tdnka och resonera pa ett satt som gor mig till ett
offer for omstandigheterna, vilket skapar en offermentalitet hos mig.

Jag har blivit uppfostrad, eller socialiserad, rent tankemaéssigt, till
offermentaliteten av mina foraldrar eller andra viktiga vuxna eller personer,
signifikanta andra. Inget démande av foréldrar, min grundinstéllning ar att
foraldrar alltid forsoker ge sina barn det bésta de kan, efter sin kunskap och
formaga. De flesta foraldrar vill inte sina barn illa eller forsoker inte att
forstora barnens liv. Men de saknade kunskap och visste inte battre sjélva
och de gav mig det bésta och det enda tankemonster de sjalva kéande till,
tyvérr sa var det bland annat offermentaliteten.

Ovning:

Ta en stund och fundera 6ver de olika saker du brukar skylla pa for hur du
mar. Undvik att vardera handelserna eller situationerna. Var bara arlig mot
dig sjalv. Vem eller vad brukar du skylla pa?
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Egna anteckningar

21



Viktigt att tanka pa

Uppméarksamma noga féljande, och detta ar det valdigt viktigt att jag forstar!
Det kan vara sé att jag &r en person som aldrig beskyller andra for ndgonting.
Allting &r mitt fel. Jag skuldbeldgger ingen annan &n mig sjélv, det &r ingen
annans fel, bara mitt. Jag kénner kanske inte igen mig i beskrivningen i
boken. Om jag tanker pa det hér sattet s gor jag mig aven hér till ett offer i
och med att jag tar ansvar for andras agerande och beskyller mig sjalv. Detta
beteende, sattet att agera pd kommer denna metod ocksa att hjalpa mig att
komma ur, det & en annan del av offermentaliteten, en annan sida av den.

Socialt inlart beteende

Fran det att vi var sma, nar vi borjade interagera med vara foraldrar och
andra manniskor i var omgivning, da borjade laroprocessen i form av
modellinlarning. Sma barn &r véldigt 6ppna i sina kansloliv. Nar ett barn ar
glad sa skrattar barnet hogt. Nér ett barn grater sa grater det hogt. Nar ett
barn ar argt sa skriker det.

Barn lever ut sina kanslor hogt, det hors vilket humér som barn ar pa. Att
barn ska fa ha tillgang till sina kanslor och ska tillatas uttrycka kéanslorna
samtycker nog de flesta av oss till, och det ses som bra eller i alla fall okej.
Men detta kan f& negativa konsekvenser ocksa i och med min (0)formaga att
hantera deras kanslouttryck. Sa nér ett barn later mycket och for lange s
finns risken att barnet far hora nagot som:

Mamman sdger till barnet: ”"Du QOr mig sd besviken.”
Pappa séiger: "Du gOr mig sd arg.”

Mamma sdger: ”Ndr du skriker blir mamma trott. ”

Vad ar det jag som forélder egentligen séger till barnet, utan att jag sjalv
reflekterar 6ver det? Jo, namligen att barnets beteende far mig att bli trott,
arg, ledsen och sa vidare. Jag talar om for barnet att barnet bestammer mitt
humor, mina kénslor och kanske mitt beteende. Kanske styr till och med
barnet 6ver mina tankar? Barnet lar sig att de vuxna &r “offer” for barnets
beteende. Barnets beteende styr och bestdmmer 6ver fordldrarnas tankar,
kéanslor, maende och beteende. Léter kanske absurt och jag haller kanske inte
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med nér jag laser detta. Men tank en gang till! Vad &r det for budskap barnet
far hora? | vissa, tyvarr inte alltfor sallsynta, fall far barnet aven hor att “om
du inte brakade skulle du inte fatt stryk™ eller att det 4r ditt fel att du fick
stryk som du brakar eller skriker”. Vem skyller jag som vuxen mitt beteende
pé&? Jo, pa barnet! Jag gor mig till ett mentalt offer for barnet och talar som
forélder samtidigt, indirekt, om for barnet att det ar barnet som styr mina
tankar, kanslor, maende och beteende.

Omedvetna processer

Barn &r smarta och formbara nér de ar sma, det vill sdga att barn ar larorika
och mottagliga i tidig alder. Nagonstans dar lar barnet sig att det nu styr och
kan forandra mammas och pappas tankar, kanslor och maende samt dven
deras beteenden. Vissa foréldrar, eller &ven kompisar, &r snabba med att
forklara att det var barnets beteende som gjorde att pappa slog, att mamma
satte barnet i skamvran eller att barnet inte fick vara med i leken med
kompisarna.

Vad det kloka barnet ocksa listar ut ar att om styrningen fungerar at ena
hallet sa ar det logiskt att det fungerar &t andra hallet ocksa. Att om barnen
far hora att deras handlingar skapar kéanslor och beteenden hos foraldrarna
inser de att motsatsen ocksd maste vara sann. Om jag kan f& mamma eller
pappa att kanna nagonting eller bete sig pa ett visst satt, sa kan de ocksa fa
mig att kanna nagonting eller bete mig pa ett visst satt. Barnet lar sig att om
mamma ar arg sa blir barnet ledsen. Om lillebror tar min bil eller docka sa
blir jag arg eller ledsen. Stanger pappa av tv eller datorn sa blir jag arg!

Déarmed ar grunden lagd for offerrollen, offermentaliteten. Barnet har
darmed kopplat ihop offermentalitetens bada bitar:

1. Jag ansvarar for och bestimmer eller férandrar andras tankar,
kanslor, maende och beteende.

2. De andra ansvarar for och bestammer eller forandrar mina tankar,
kanslor, maende och beteende.
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Eller &nnu tydligare:

1. De andra &r offer for mina beteenden.
2. Jag é&r offer for andras beteenden.

Under aren som barnet véxer upp sa forstarks och bevisas det for barnet att
dessa teser stimmer. Detta monster blir dé fastgjutet i barnets beteende och
blir en sanning. Barnet har nu l&rt sig att bli ett offer, det vill séga att andra
styr barnets tankar, kanslor, maende och beteenden samt tvartom. Med andra
ord har barnet lart sig att andra &r ansvariga for barnets tankar, kanslor,
maende och beteende och givetvis tvart om, att barnet ar ansvarigt for andras
tankar, kanslor, maende och beteende.

Resultatet blir nu en dvertygelse om att jag kan férandra andra och att andra
faktiskt kan forandra mig och jag blir ett offer for alla andra och for
omsténdigheterna. Detta &r tvéart emot hur det &r i verkligheten, men hur
verkligheten ser ut, det fick jag aldrig l&ra mig. Jag fortsatter istéllet att séga:

“Han gjorde mig sa arg.”

“Hon har forstért min dag.”

“Jag skulle ha mdtt bra om han inte hade gjort som han gjorde.’
”Om inte bilen hade gatt sonder sa hade jag varit pd bdttre humor.”

Il

'Kassakderna gér mig vansinnig.

Detta ar oftast omedvetna processer inom mig. Min hjarna uppfattar
budskapet och eftersom det kommer fran mina fordldrar eller andra
signifikanta (viktiga) personer som jag litar pd, sa registrerar min hjarna
dessa budskap som sanning och den far dessutom en hog sanningshalt
oavsett om den de facto ar sanning eller inte. Under kommande ar s
cementeras detta tankemonster, offermentaliteten, fast &nnu starkare i mig.

Om jag som barn utsatts for mobbning och far hora av larare eller foréaldrar
att jag borde ga ndgon annanstans att leka pa rasten, eller att strunta i
mobbarna, da skuldbeléggs jag. Vad &r det som de vuxna sager till mig som
barn? Jo, att det ar mitt fel att de mobbar mig eftersom jag ar pa fel stalle
och leker, att jag far dem att mobba mig. Det &r mitt fel att de mobbar mig
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eftersom jag inte struntar i dem, jag provocerar dem till att mobba mig.
Mestadels omedvetna budskap som sjunker in i barnets medvetande, det
paverkar sjalvkanslan fast barnet egentligen inte forstar vad de vuxna menar,
men skuldbelaggningen forstar jag som barn. Vid samtal med vuxna, som
ser tillbaka pa till exempel mobbning, s& & manga medvetna om budskapet
nu i vuxen alder och kan, i vuxen alder, forsta vad de vuxna felaktigt sa till
dem da. Men som barn forstod de inte utan madde bara daligt.

Som barn far jag lara mig att mitt beteende inte bara paverkar utan dven
fordndrar andras beteenden och humér. Som barn skuldbeldggs jag for
andras forandrade humar eller maende. Skuldbelaggning &r inte bra for mig,
men tron att jag till exempel kan férandra ndgon annans humor eller maende
ar annu samre da det paverkar mig langsiktigt och, som forklaras framéver i
kapitlet, far negativa konsekvenser for bade mina relationer och min
sjalvkénsla.

Jag kommer att forklara genom att ta ett extremt exempel men som tydligt
visar pa hur samhallet i mangt och mycket signalerar detta felaktiga
skuldbelaggande. En man frikdndes fran ett valdtiktsatal med domstolens
motivering att kvinnan varit véldigt alkoholpaverkad, hade haft utmanande
kladsel och hade upptratt flirtigt pd puben en sen kvall. Vad &r det som
domstolen (eller samhallet) signalerar till den kvinnan, garningsmannen och
omgivningen? Att det ar kvinnans fel att hon blev valdtagen da hon genom
sitt beteende och kladsel gjorde att mannen valdtog henne. Absurt! Ja! Men
det gar att finna fler exempel, dar garningsman gatt fria med domstolens
motivation som da lagger skulden pa det fysiska offret.

Samhillet praglas av offermentaliteten da jag som offer ar en del av
samhéllet, jag dr dven med och paverkar samt skapar samhallet via mina
véarderingar och normer. Offermentaliteten och offret kréver alltid en
syndabock, en garningsman, ndgon som har begétt en oforratt eller gjort
nagot fel. Nagonstans i generationerna bakat gick det fel, valdigt fel. Var
offermentalitet skapar samhallet och samhéllet & sin sida fostrar offer och
goder offermentaliteten i oss.
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Nar jag laser detta sd kanske jag inte haller med. Jag vill kanske inte tro att
det &r sd illa eller daligt. Men kom ihdg 6ppenheten pa sidan 13, och tank
om det &r s3 att det ligger nagot aven i detta. Sedan kanske inte allt jag gor
beror pd andra, att jag hela tiden styrs av andra. Jag pastar inte att jag ar en
marionett som inte kan géra saker av egen vilja. Jag pastéar dock att jag styrs,
eller mer korrekt later mig styras, mycket mer 4n jag tror - av andra. Ja, jag
ar mer eller mindre ett offer darfor att det &r vad jag har lart mig att vara.

Foréndra andra

Lasningen for att forsoka ma béttre for ett offer heter forandra andra. Om
nagon har gjort ndgot mot mig som har fatt mig att ma daligt, s& ar jag som
ett offer inforstadd med att det ar den andra personens fel och darfor maste
den andra personen “reparera skadan” pa nagot vis. Reparera genom att till
exempel gora en handling mot mig som far mig att kanna mig béttre igen,
Later det bekant? Denna handling som jag Gnskar att den andre ska utfora
kan vara allt fran ndgot sa enkelt som en ursakt till en mycket stérre garning.
Kom ihdg att for ett offer sa ar alla andra ansvariga for och bestammer eller
forandrar mina tankar, kanslor, maende och beteende. Sa om ska jag ma
battre sa dr det deras ansvar att fa mig att ma béttre, det ar de som har makten.

Ofta brukar det vara sa att den andre inte gor denna ”6nskade” handling per
automatik, den andre kanske inte ens har forstatt att jag ar sarad, arg eller
ledsen. Sa vad gor jag da? Jo, jag forsoker att forandra den personens
forstaelse. Jag nojer mig inte med att den andre inte forstar. Jag forsoker fa
den andre att fatta vad jag vill att den andre ska géra. Kan jag forandra andra?
Jag kan vara fast 6vertygade om detta, jag har ju bevisligen sett hur jag har
lyckats med det forut under alla ar, tror jag i alla fall. Hur ofta har jag inte
lyckats géra ndgon ledsen? Hur ofta har jag inte lyckats sara ndgon? Hur latt
har jag inte for att gora nagon arg pa mig? Det kan tyckas skrammande nar
jag upptacker hur latt jag svarar ja pa sadana och liknande fragor. Jag har
alltsa upplevt att jag kan forandra andra till att bli arga, ledsna, besvikna och
irriterade pa mig eller &ven pa andra. Jag kan férandra andra, tror jag. Det
har jag som offer alltid mer eller mindre vetat. Dessutom &r forandra andra
det enda verktyg som jag har fatt med mig. Om allt jag har & en hammare,
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da ar allting spik, sager ordstavet. Darfor forsoker ett offer alltid att andra pa
andra, ibland in absurdum.

Det finns undantag, offer som inte fokuserar pa andra. Jag vander det mot
mig, jag beskyller mig sjalv for allt, att allt & mitt fel. Jag forsoker da istéllet
att andra pd mig sjalv, aven har in absurdum, for att tillfredsstalla (l4s:
forandra) andra och deras maende. All min kraft, energi och mitt liv d4gnas
at att fa andra n6jda med mig. Detta kan jag gora sa till den grad att jag nastar
utplanar mig sjalv, jag lever for andras behov. Allt ar mitt ansvar dven deras
maende och beteende till och med det de gor mot mig. Det viktiga ar for mig
att forsta att jag i detta ocksa ar i offermentalitetens grepp, aven om det visar
sig pa ett annorlunda sétt.

Jag forsoker alltsa forandra och manipulera den andre till att forsta vad denne
behdver gora mot mig for att jag ska ma bra. Eller, som sagt, att jag forsoker
forandra eller anpassa mig sjalv sa att jag pa detta satt kan forandra den
andre. Men fungerar det? Nej, den andre verkade inte fatta. Ger jag upp?
Nej, jag provar igen med en ny taktik, lite tydligare. Jag lyckas inte den héar
gangen heller. Vad hander? Jag kanske borjar bli lite irriterad, men jag gor
ett forsok till, &ven detta utan det 6nskade resultatet. Till slut ger jag upp.
Vad har da hant inom mig? Jag blev emotionellt upprérd Gver idioten som
inte fattar eller vill gora det som jag vill att denne ska géra. Eller sa trycker
jag ner mig sjalv annu mer, jag vander aggressionen inat, riktad mot mig
sjélv, jag kanner mig hopplés som bara misslyckas med allt!

Mina kanslor har nu spillt ver och jag har kanske fatt en konflikt med den
andre (eller med mig sjalv). Jag mér inte battre utan tvdrtom, jag mar samre
an innan och vems fel &r det? Ar det den andres fel som inte fattar ndgot och
borjar braka istéllet for att be om ursakt? Nej, inte i offermentalitetens varld.
Vems fel ar det dé att det blev en konflikt av situationen? Mitt fel, det var
jag som borjade forsoka “fordndra”. Skrdmmande scenario men jag kénner
kanske igen mig mer eller mindre. Nu betyder inte detta att det &r fel pa mig
som manniska. Men vad betyder det och vad innebar det da?
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Ovning:

Ta en stund och tank efter pa vem eller vilka du har forsokt fa att andra sig,
att andra pa sina beteenden med din hjalp. Kanske din partner, ett barn, en
arbetskamrat eller en foralder. Ater, undvik att vardera dina upptackter, det
&r som det &r. Om jag vill fordndra mig behdver jag bli medveten om vad
jag har gjort och fortfarande gor, acceptera det for att sedan majliggéra en
forandring.

Fundera aven lite p& hur linge du har forsokt att forandra personen i fraga
och hur det gick. Det &r skrammande hur mycket tid vi lagger ner pa detta
utan att fa ett bra resultat.

Egna anteckningar
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Konsekvenser
Fransett det att jag inte har kontrollen 6ver mitt liv och att jag kanner mig

maktlés infor mitt eget maende sé finns det nagra andra tydliga negativa
konsekvenser av offermentaliteten. Sjélvkénslan bryts ner och blir negativ
och jag blir mer sjalvkritisk. P4 vilket satt sker da detta?

Nér jag interagerar med andra och upptécker att jag ganska latt, och med
skicklighet sdrar andra, gor andra ledsna och/eller arga sa &r ju inte det ngot
som ger mig en positiv sjalvbild. Till exempel att jag ar duktig pa att sara
eller gora andra ledsna och arga. Jag kan latt kdnna att jag &r en dalig eller
kanske till och med en ond medmanniska och en délig eller vardelds vén,
vilket inte gor mig gladare utan istallet skadar min sjalvkansla.

Sedan kommer nasta drapslag for sjalvkanslan. Handen pa hjértat, hur duktig
ar jag pa att gora andra glada nar de &r ledsna, sarade, besvikna eller arga,
speciellt pa mig? Inte speciellt skicklig, jag ar faktiskt generellt valdigt dalig
pa det. Men jag blundar latt for den har delen av min oformaga i att forandra
andra, jag vill gérna fortsétta tro att jag kan forandra andra. Sedan lyckas jag
faktiskt (tror jag) att gora andra glada ibland ocksa, vilket forstarker
forhoppningen eller illusionen om att jag kan anda pa andra.

Jag kan nu borja se flera negativa konsekvenser. Jag &r jatteduktig pa att sara
andra, gora andra besvikna, ledsna eller arga etc. Men jag ar samtidigt
mindre bra, eller till och med kanske urusel, pa att gora nagon glad. Jag blir
en annu samre eller ondare medménniska i mina egna égon.

Jag skapar dessutom konflikter. Nasta problem ar att nar jag forsoker att
andra p& nagons maende, speciellt fran nagot negativt till att bli glad igen
och jag inte lyckas, s& hander ndgot med mig. Nar jag forsoker andra pd
nagon eller nagot som jag inte har kontroll 6ver, och det inte fungerar, sa blir
jag frustrerad. Detta ar den enskilt storsta faktorn till frustration i mitt liv,
nar jag forsoker andra pa nagon eller ndgot som jag inte har kontroll Gver.
Jag skulle kunna fraga mig sjalv i situationer nar jag kanner mig frustrerad,
vem eller vad forsoker jag andra pa som jag inte har kontroll Gver?
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Tillbaka till situationen nér jag blir frustrerade Gver att personen jag forsoker
forandra maendet pa inte svarar pa onskat satt, inte andrar pa sig. Jag blir
frustrerad, det vill séga att den andres reaktion fordndrar mitt humor, mitt
maende, och jag blir arg, ledsen, irriterad eller sérad. Jag blir att ma daligt
for att den andre inte gér som jag vill. Nu ar inte jag en sddan person som
ger upp s latt, jag forsoker med néagra varianter till for att forsoka forandra
personen, som fortfarande inte andrar sitt maende, varpa jag till slut
frustrerad ger upp. Jag ar inte bara vardelds pa att andra andras maende till
nagot positivt, nu mar jag dessutom daligt sjalv (frustrerad, arg, besviken,
ledsen och sa vidare). Kanske klassar jag aven mig sjalv som en arg eller
Overkénslig person.

Detta dr den enskilt stérsta faktorn
till frustration i mitt liv,

nér jag férséker d@ndra pa ndgon eller

ndgot som jag inte har kontroll éver.

Nér jag dessutom misslyckades med att forandra den andre sa fick jag en
konflikt istallet, vilket saklart var mitt fel, da det var jag som borjade
forandringsforsoken. Konflikten skadade min och den andres relation. Sa nar
jag forsoker att fa det att bli bra igen (genom att forsoka forandra den andre)
sa skapar jag istallet kanske konflikter och forstor relationen ytterligare eller
helt. Jag blir inte bara en sdmre méanniska, jag kanske ser mig sjalv som helt
hopplds i mina egna 6gon. Detta paverkar sjalvkanslan ytterligare negativt.

Vidare sa har jag lart mig att andra ar ansvariga for mitt maende och att de
kan forandra mitt maende. Nu mér jag déligt och nu vill jag istallet ma battre.
D& maste jag f& ndgon annan att fatta att de maste géra nagot med eller for
mig for att f4 mig pd bra humor igen. Sé jag gar in for att forandra ndgons
beteende sa att de ska géra mig glad. Men &ter kommer frustrationen nar jag
inte kan forma den andra att forstd, a. vad den maste géra mot mig och, b.
dessutom f& personen att gora det.
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Nar detta inte fungerar, sa blir jag att ma annu samre nér jag kanner det som
om, eller tycker mig forstd, att den andre inte vill gora mig glad. Har finns
risken att jag kan odla fram en kénsla av att inte vara omtyckt, &lskad eller
vardefull — att ingen bryr sig om mig! Detta sétt att tdnka och dessa negativa
foljdkanslor gor att min sjalvkénsla sjunker snabbare eller kanske &ven blir
till ett fritt fall. S& var befinner vi oss nu?

e Jag ar skicklig pa att gora manniskor ledsna.

e Jag ar urusel pa att gdra manniskor glada.

e Jag mar kanslomissigt déligt for att jag inte kan forandra andra
positivt.

e Jag mar kanslomassigt daligt for jag kanner mig obetydlig och
oalskad.

e Jag skapar konflikter och forstor relationer.

Nér jag barjar titta pa mitt liv ur detta perspektiv och gér mig medveten om
hur jag har lart mig att tinka, sa ser jag att detta stimmer mer eller mindre
valdigt bra. Viktigt ar att jag forsoker undvika att véardera mig sjalv och allt
det som jag tycker att jag har gjort ”fel”. Jag behover vara vénlig mot mig
sjalv, jag visste ju inte battre. Jag behdver nu bara notera att ”ja, sa &r det”.
Grunden for mitt valmaende kommer ur forstaelsen av interaktionen och min
kommunikation med andra manniskor. Om jag inte forstar interaktionen och
kommunikationen inte alls fungerar, eller fungerar daligt, s& mar jag samre
och det skapar en samre sjalvkansla. | offermentaliteten kan detta &ven ligga
till stor grund for min eventuella ngest eller att jag kanner mig deprimerad.
Det positiva ar da att det finns en stor chans att det maendet minskar eller
forsvinner nar jag lar mig tanka pa ett nytt och mer konstruktivt sétt for mitt
méende och min sjalvkansla.

Konflikter

Konflikter ar ndgot jag regelbundet rakar ut for i relationer med andra
manniskor. Jag kan, som offer, latt resonera som att dessa manniskor i min
omgivning ar ofdrstaende, soker och vill skapa konflikter med mig, att de
gor detta for att forstora for mig och for att fa mig att ma daligt.
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Hon sdger: "Han mdste borja brdaka om precis allt jag sdger.”

Han sdger: "Hon bara tjatar pd mig hela tiden.”

Hon sager: "Chefen blir aldrig néjd éver mitt jobb.”

Han siger: "De gor ju aldrig som jag sdger.”

Och genom det som de andra gor sé blir jag till exempel arg, trott eller sa
blir min dag forstord. Nar jag sedan lagger skulden pé dem sé:

1. Péverkar det min attityd och det sétt jag behandlar och beméter dem
pa, vilket i forlangningen skapar fler konflikter, antingen tysta
konflikter, eller som mer eller mindre utitagerande.

2. Uttrycker jag mig verbalt mot dem och attackerar dem med
skuldbeldggande och vi har en konflikt, 6ppen eller dold.

3. Forsoker jag forandra dem vilket brukar kunna leda till konflikter
nar de inte medverkar och inte vill lata sig forandras av mig.

Konflikter &r nagot som ofta uppstar relativt enkelt pa grund av
offermentalitetens tankesitt. Aven om jag inte vill skapa konflikter s& har
jag lart mig olika beteenden som med stor sannolikhet skapar konflikter i
mitt liv och i mina relationer.

Maktloshetskansla och kontrollforlust

En annan effekt av offermentaliteten &r en kénsla av maktléshet, att hur och
vad jag an gor sd mar jag inte bra. De andra har fatt mig att ma daligt, vilket
jag inte kan ra for, det var ju deras fel. Denna tanke kan skapa en
maktldshetskansla och/eller en kénsla av kontrollforlust, tillsammans med
tanken eller realiteten av att jag inte lyckades fa den som orsakade min
olycka att forandra sig och ”géra” mig till att ma battre.

Jag kanner da att jag inte har makt eller kontroll 6ver mitt maende utan jag
far istallet acceptera att mé daligt. I varsta fall kan jag kanna det som att jag
har tappat kontrollen Gver mitt liv. Denna kansla i sig kan fa mig att kdnna
angest infor maten med andra manniskor eller att jag kanner mig uppgiven,
hopplds och nedstdmd, kanske till och med deprimerad.
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Ovning:

Ta ett litet 6gonblick och reflektera over vilka konsekvenser, bade
kanslomassiga (for ditt maende, din sjalvkénsla) och faktiska (i form av
konflikter eller samre relationer/forhallanden) som dina forandringsforsok
av andra har gett dig!

Egna anteckningar

33




Offermentaliteten kraver en syndabock

Ett offer kan g och misstankliggora andra som mdéjliga garningsman. Detta
eftersom ett offer alltid kraver en gérningsman, en syndabock, négon att
lagga skulden pd. Resonemanget &r logiskt, jag kan inte bli utsatt for nagot
utan en garningsman! Jag kan inte bli krankt om det inte finns ndgon som
kranker! Jag kan inte vara mobbad om det inte finns en mobbare och s&
vidare. Utan en gédrningsman finns det inga offer. Om jag &r ett offer s& har
jag eller sa skapar jag en negativ och kanske fientlig installning till andra
ménniskor, medvetet eller omedvetet och ser dom som mdgjliga
garningsman. Jag kan faktiskt uppleva att de som jag moter faktiskt kan vara
ute efter att skada mig pa nagot kanslomassigt satt. Om man utvecklar denna
tanke kan den kénnas hemsk, tanken att om jag &r ett offer och kréver en
garningsman, men det inte finns nagon. Tank nésta steg, att om jag da genom
mina tankar och min installning till andra skapar en garningsman, da det
maste finnas. Det sistndmnda ar en skrammande tanke. Kom ihdg, inget blir
som jag vill, det blir som jag tanker (det &r kanske ocksa en skrammande
tanke i detta sammanhang).

Nér jag arbetade inom skolan, som kurator, med mobbning, sa tyckte manga
fortfarande att man skulle flytta mobbarna till annan skola eller i vérsta fall
mobbningsoffret. Vad hander om man tar mobbarna och satter dem pa en
annan skola dar det inte finns ndgot mobbningsoffer? Dom kan inte vara
mobbare utan offer, s& kanske skapar de ett nytt offer. Detta kan tyckas
enkelt att forstd. Vad hander dd med mobbningsoffret nar mobbarna flyttas
eller om offret far byta skola till en skola dar inga mobbare finns? Liknande
kan handa om inte nagon hjalper offret att sluta vara ett offer. Offer kraver
garningsman och gar ett mobbningsoffer runt som offer s& kommer nya
mobbare att skapas. Sa stark ar offermentaliteten.

Om detta stimmer kan det rada lite olika asikter om, men underskatta det
inte. Detta betyder inte att det &r mobbningsoffrets fel att denne blev mobbad
eller att det &r offrets fel och att det &r offret som ska “atgardas” (se sid 38,
Viktigt att uppmarksamma). Men mobbningsoffret behover formodligen
professionell hjélp med att sluta vara ett offer.
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Manga som har varit utsatta for fysiska dvergrepp eller garningar har fatt en
tillitsforlust eller trygghetsforlust och ar till exempel radda for att ga ut, for
att déar ute kan de méta nagon som vill géra dem illa. Detta ar en normal
kanslomassig reaktion pa en traumatisk handelse. Men liknande effekt kan
offermentaliteten skapa for mig om jag gar runt och ar pd min vakt och
misstankliggdr ménniskor jag mater eller ska tréffa. Tanken har val aldrig
slagit mig rérande nagon jag traffat, “undrar vad denne &r ute efter?” Min
underforstadda tanke &r den att det a4 ndgot hos mig som den personen &r
ute efter, nagot den andre vill ha av mig.

Eftersom alla andra ar ansvariga och bland annat styr mitt maende sé innebar
det aven att alla kan férandra mitt maende negativt, det vill saga alla ar
presumtiva garningsman. Nu vet jag inte pa forhand vilka dom &r, sa jag tar
det sékra fore det osékra och missténker alla.

Kanske kanner jag igen detta hos mig, eller kanske inte. Kanske tycker jag
att det ar en liten bagatell. Navél, men den bagatellen kan paverka mig och
fa mig att ma samre. Vad tror jag far mig att ma samst? Att ga runt och tro
illa om folk och att vara skeptisk och avvaktande samt att inte lita pa andra,
eller att tro gott om andra manniskor och lita pa dem?

Nu vet jag att detta kan lata som att jag pastar att jag gar runt och &r typ
”paranoid”. Men allt detta sker pd ett (for det mesta) omedvetet plan, inget
som jag ofta aktivt gar och tanker pa nar jag moter olika manniskor. Men
denna diskussion handlar faktiskt om situationer med fysisk interaktion, att
mota andra, och hur mina offertankar i detta paverkar mitt maende.

Hur ar det med kommunikation och offermentaliteten da? Och ater, med
handen pa hjartat, nar jag moter ndgon som sager nagot till mig, som kanske
ar tveksamt om det ar bra eller daligt, tolkar jag det inte oftast som daligt
eller negativt? Foljande beréttelse som jag kallar "Motet pa gatan” illustrerar
vad jag menar.

En kvinna moter en van pa gatan och hon halsar pa honom. Hennes

van halsar tillbaka och han séiger med ett leende: ”Du har lagt pa dig
lite grann sen sist ser jag?” Utan en tvekan, som en reflex, dndras
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kvinnans ansiktsuttryck och hon tanker ”Han tycker jag ér fet” eller
”Han tycker jag ar tjock”. Reaktionen i de flesta fall &r denna. Men
vad séger mannen egentligen?

Utan att blinka svarar de flesta kvinnor jag pratat med: ”Att jag &r
fet” eller ”Att jag ar tjock”. Vi oversitter eller tolkar generellt det
som sags negativt och det kommer saklart paverka matet, som i detta
exempel nog blir lite frostigt. Det kanske till och med blir en konflikt,
de blir osams och vénskapen forstors. Jag far inte glomma att som
offer sa tror jag att jag vet vad andra tanker, visst var det s3?

Eftersom jag dessutom ar medveten om att alla méanniskor kan vara méjliga
garningsman, s bemoter jag dem som det, oftast omedvetet. | exemplet ovan
sa vet inte kvinnan vad mannen menade eller om han tyckte att kvinnan var
tjock eller fet, eller om det var ndgot annat. Det ar egentligen ovasentligt vad
han menade, det &r hennes tolkning som &r det intressanta eftersom hennes
tolkning orsakade hennes problem och paverkade hennes maende. Detta pa
grund av att hennes tolkning baserades pa offermentalitetens tankesétt.

Den gamla lI6sningen — Férandra andra

Som ett véaluppfostrat och valtranat offer sa har jag bara en losning och den
anvander jag. Faktum &r att jag inte gor det for att jag &r obegdvad eller
ofdrstandig, utan eftersom jag bara har en metod och en 16sning — férandra
andra. Resonemanget blir det att; om jag bara har ar ett satt att hantera livet
pa s anvander jag det sattet for alla problem. Har jag bara en hammare s
ar allting spik, det tanket blir det radande. Det ar det som jag har lart mig
och jag har inget annat satt eller annan metod att valja pd och anvanda, samt
det jag 6ver pa blir jag dessutom bra pa.

Nu har jag da lart mig att problemet med forandringslosningen ar att den inte

fungerar, allt &r inte spik. Faktum &r att 16sningen “forandra andra” skapar
negativa konsekvenser for mig och min sjalvkansla. S vad gor jag nu?
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Fel och réatt

Ett annat tydligt riktmdrke i offermentaliteten &r vérderandet av rétt och fel.
Allting ska varderas - rétt/fel, bra/dalig, god/ond, svart/vitt - detta med ett
resultat i form av skuldbeldggande. Det blir ett antingen-eller-resonemang
som gar at bada hallen, det vill sdga att om jag har ratt s har den andre fel
eller om den andre har ratt sa har jag fel. Nar jag ar i offermentalitetens bojor
sa vill jag ogéarna ha fel (eftersom det skadar min sjalvkansla) och jag
argumenterar aggressivt for att — om jag nu inte har ratt — s& har i alla fall
den andre fel. Om den andre har fel sa slipper jag ansvar for situationen eller
héndelsen och jag gar ”fri” fran bland annat att kdnna skuld. Detta kan dock
innebara en konflikt om den andre inte vill ta pa sig felet och skulden vilket
skadar relationen och min sjalvkénsla.

Om det nu &nda blir sa att jag trots allt har fel, sa upplever jag mig anklagad
och attackerad och gar i forsvar. Denna kénsla av att vara anklagad intraffar
ofta redan nar nagon, till och med diskret och indirekt, papekar att jag kanske
har fel, sa kanslig ar jag som offer. Nar detta hander s& innebar det i praktiken
att jag fornekar, anklagar tillbaka och kdnner mig &nnu mer som ett offer,
oskyldigt anklagad och attackerad. Jag kanske slass for livet och med
sjalvkénslan som insats. En ny konflikt har skapats som inte &r konstruktiv
for relationen och mitt maende.

Forsvara och forklara

Ett annat tydligt satt att forstd om jag &r i offermentalitetens grepp ar nar jag
som ett offer, for att slippa ta ansvar och skuld, alltid kanner att jag behdver
eller maste forsvara mitt beteende eller min asikt. Jag kanner att jag behéver
forklara mig, eller ursékta mitt beteende och mina ordval. Nér jag inte ser
det som mitt fel (nér jag inte &r ett offer) sa behover jag inte heller forsvara,
forklara eller ursékta mig. Jag gor bara det om jag kanner att jag har gjort
nagot fel, namligen nér jag ar ett offer. Det betyder inte att jag ar ett offer
bara for att jag ber om ursékt nar jag faktiskt har gjort ndgot dumt mot nagon,
det &r inte vad det handlar om. Det handlar om att upptécka nér jag
automatiskt glider in i offermentaliteten via till exempel forklaringar till det
som egentligen inte &r mitt ansvar.
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Viktigt att uppméarksamma

Jag kanske dven tror, eller andra har fatt mig att tycka, att nagot faktiskt ar
mitt fel. Men jag vill dock inte tro att det ar sa, och nu laser jag i boken att
mina ké&nslor &r mitt ”fel” och allting kanns pl6tsligt som att allt &r mitt fel
igen. Allt som alla har gjort mot mig och att jag dé blev ledsen, min reaktion,
mitt “fel”. Nej, nej, nej, sa ar det inte. Det kan vara latt att kanslorna rusar
ivdg med mig och jag faller in i det gamla tanket och missforstar pa grund
av kéanslosvallet och osékerheten.

Jag upprepar: Oavsett vad andra har gjort (eller inte gjort) mot mig har aldrig
- &r inte — kommer aldrig nagonsin att vara mitt fel! Aldrig nagonsin! Det
som andra har gjort mot mig &r de ansvariga for (eller deras “’fel””). Har kravs
tydlighet. Jag ar aldrig ansvarig for andras handlingar, det ar inte mitt fel!
De har kanske haft argument som kénts dvertygande om varfor det ar mitt
fel. Deras argument spelar ingen roll, da det ar argument fran dem som offer
i deras offermentalitet, och som offer anvénder de mig som en syndabock.
Jag har daremot ett ansvar for mina reaktioner pa det som hander. Mer om
det framover. Jag behdver just nu bara ihag att det som andra gjort aldrig ar
mitt fel!

Inatagerande

Jag har under kurser i denna metod haft deltagare som inte ar utatagerande,
som inte slass alls, inte gar in i konflikter, inte argumenterar, inte forsvarar
sig utan bara har kapitulerat, resignerat eller lagt sig pa rygg och gett upp.
De personerna haller inte med om att de ar ett offer.

Hur resonerar jag kring deras upplevelse och situation? Om min situation ser
ut pa det viset sa ar jag fortfarande ett offer, men jag valjer pa grund av min
sargade sjalvkansla att vanda aggressiviteten inat mot mig sjalv. Jag star inte
upp for mig sjalv, ger bort makten 6éver mig sjalv till andra. Jag kanske finner
mig i eller gor som de séger, kanske tar jag 6verdrivet ansvar for deras liv
och vdlméende. Nar det sedan blir det fel s& behdver de inte sdga att det ar
mitt fel eftersom jag redan vet det och redan har tagit pa mig skulden.
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Jag har da tagit totalt ansvar for alla andras problem och gjort de till mina.
Detta &r att vara i den vérsta delen av offermentaliteten, eftersom jag kanske
inte ens kdnner mig som ett offer, jag har passerat den gransen eftersom det
ar mitt fel, min skuld. Jag kan vara s& Gvertygad om detta att jag inte kan/vill
se mig som offer, inte ser offermentalitetens makt éver mig och har dérfor
svart att bryta den och ta mig ur dess grepp. Jag kanske inte ens ser pa vilket
sétt det skulle kunna vara den andres fel, det kanske k&nns som om jag ljuger
nér jag sager att det &r den andres fel. Jag kanske till och med foérsvarar den
andre och dennes beteenden, jag blir den andres (gérningsmannens) advokat
och min egen aklagare. Om jag befinner mig i denna situation sa har jag
formodligen mycket svart att ta till mig den har metoden och jag behover
med stor sannolikhet extra hjalp och stéd for att ta mig ur och bdrja resan
med att stdrka mig sjélv igen. Kontakta mig gérna for forslag till extra stod!

Om jag nu ké&nner igen mig i detta, och att metoden Vem &ger ansvaret inte
galler mig, sa & uppmaningen att starkt Gvervéga att soka extra hjalp for att
komma ur denna mycket destruktiva del av offermentaliteten. Alternativt att
jag forsoker acceptera och forsta att den har metoden aven galler mig trots
allt, att jag &r fast i en aspekt av offermentaliteten samt att jag forsoker ta till
mig metoden och dess delar. Tank om det trots allt stimmer dven pa mig och
att metoden kan hjélpa &ven mig. Eftersom problematiken i detta fall &r,
enligt min erfarenhet, s& mycket utmanande s& kraver det kanske mer
talamod med mig sjdlv, mer tid och kanske — framfor allt — mer vilja att
forstda metoden an att sla ifrin mig och ge upp. Den kénsloméassiga
reaktionen, smartan, kan bli sa stor och jobbig att jag faktiskt véljer bort en
eventuell 16sning. Metoden eller delar av den kan vacka en hel del starka och
negativa forsvarskanslor hos mig. Jag behover da tillata att dessa kanslor far
finnas (de gor ju faktiskt det vare sig jag vill eller inte), jag accepterar att jag
kanner sa har just nu och laser sedan vidare. Detta ar dock viktigt, men for
tillfallet lamnar vi det och fortsétter.
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Hur borde det vara?

Sa nu har jag forstétt och kanske dven accepterat att jag ar ett offer, fast i
offermentalitetens grepp samt att det inte & gynnsamt eller konstruktivt for
mitt maende. Jaha, tanker jag kanske, men vad ska jag gora istallet? Da
kommer fragan: ”Hur borde det vara istallet?” Jag ska visa pa losningen, hur
jag borde ténka, hur jag vrider om eller &ndrar mitt sétt att tdnka 180 grader,
eller 360 grader om sa jag vill. Det handlar om att géra en tankemassig
omprogrammering av mitt sétt att tdnka. Det handlar om att installera en ny
programvara, mjukvara i min harddisk till hjarna. Den nya mjukvaran
behéver genom envist anvdndande av metoden radera ut det gamla
tankesattet — offermentaliteten — eller skriva Over och ersitta med ett nytt
tankesatt, ett mer konstruktivt satt att tdnka. Det &r inte bara tankarna som
jag behdver andra pa utan faktiskt aven pa mitt satt att tanka.

Korrekt forstaelse

Offermentaliteten hjalper mig att missforsta situationer och interaktioner
med ménniskor, eller med héndelser for den delen. Den korrekta I6sningen
innebér att jag lar mig att forsta situationer med andra manniskor, vad som
hénder i interaktionen, i samspelet och i situationen.

Jag kommer nu att ga in narmare pa de olika delarna som hjalper mig i att
skapa en korrekt forstaelse, som skapar mer konstruktiva resultat. Dessa
delar &r grundldggande principer inom metoden Vem &ger ansvaret. Jag
kommer inte att lyckas med metoden om jag hoppar 6ver en del eller en
dvning, det finns inga genvagar for att ta till sig den har metoden och for att
ma battre. Alla delarna bildar helheten och moéjlighet till storre lycka,
harmoni och en starkt sjalvkénsla.

Vem och vad handlar det om?

Nar ndgonting hander s ar detta en grundlaggande fraga. Sa det forsta jag
behover gora nar ndgot hander som vécker negativa kanslor inom mig, ar att
ta en mental time-out. Jag behdver stanna upp och se Over situationen, att
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observera vad det & som egentligen hander, eller egentligen hénde om det
ar en situation som redan intraffat. Att mental ta ett steg tillbaka och
observera situationen.

Inom mindfulness finns ett anvandbart verktyg S O A S, som stér for Stanna
upp — Observera (utan att déma eller vardera) — Acceptera — Svara pa eller
Slappa taget. S& jag stannar upp och borjar si objektivt jag kan att,
faktamassigt, studera handelsen utan att leta efter ndgon skyldig. Jag stravar
efter att se vad som hande, se handelseforloppet, min del och andras del. Jag
behdver undvika att déma och vérdera, bara observera handelsefakta. Jag
accepterar sedan att verkligheten ser ut som den gér. Mer om acceptans
framaver i boken. Jag valjer sedan hur jag ska agera pa handelsen, antingen
sa svarar jag pa handelsen genom att g6ra nagot at situationen, eller sa valjer
jag att sldppa taget och bara lata det vara som det ar.

Det viktiga ar att jag forsoker forsta vem eller vad som handelsen handlar
om. Det vet jag redan, kanske jag tycker. Jag ska inte vara sa saker, jag
kanske har missforstatt situationen, da jag ar fostrad i offermentaliteten, det
vill sdga att jag ar fostrad till att missforsta.

Tankar — kénslor — maende — beteende och ansvar

Nar en handelse uppstar sd & mina tankar, kanslor, maende och beteenden
inblandande. Jag behover klargéra for mig sjalv vem som har ansvar for vad.
Vems tankar och kénslor har jag ansvar for? Vems maende och beteende har
jag ansvar for? Har en foralder ansvar for att dennes barn slass i skolan? Har
jag ansvar for att ndgon gréter om jag sagt nagot elakt till denne? Ar det mitt
ansvar att min partner blir deprimerad pa grund av att jag separerade? Manga
skulle svara jakande pa de flesta av dessa fragor, men ratt svar ar, Nej!

Innan argumenten kommer angaende detta péstdende sa lat mig klargora
detta med ansvar. Vad kréavs for att utkrdva ansvar av mig? Jo, att jag har
haft makt dver situationen. Om jag inte har makt éver ekonomin sa kan jag
inte hallas ansvarig for om den kollapsar. Makt och ansvar hér ihop. Ingen
makt — inget ansvar. Har jag ansvar, sa har jag ocksa nagon slags makt.
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Har jag ingen makt,
sd har jag inte ndgot ansvar.

Ater till fragorna om ansvar, fast omformulerade. Kan jag hindra mitt barns
beteende, att slass i skolan? Kan jag kontrollera den andres grat for att jag
sagt ndgot elakt? Kan jag hindra min partner fran att bli deprimerad pé grund
av min separation? Vilken makt har jag 6ver den andres tankar, ké&nslor,
maende och beteende? Svar: ingen som helst, och darmed har jag heller inte
nagot ansvar, det vill saga inte heller nagon skuld, inte heller mitt fel.

Jag kan paverka, forsvara, forenkla, komplicera, manipulera, hota, ja mycket
annat. Men jag saknar totalt formagan att styra, kontrollera eller forandra
den andres tankar, kanslor, maende och beteende. Den enda personen som
jag kan forandra dessa pa ar mig sjélv. Jag sjalv ar den enda ménniska som
jag har makt 6ver betraffande att forandra tankar, kanslor, maende och
beteende, eller i alla fall borde ha.

”Men mina barn har jag faktiskt ansvar for”, brukar foraldrar saga. Ja, som
foralder har jag ett fostransansvar, det vill séga ett ansvar for att ge mitt barn
mat, klader, omvardnad, karlek, varderingar och sa vidare. Men jag har inget
som helst ansvar for mitt barns tankar, kéanslor, maende och beteende,
eftersom jag faktiskt inte kan styra, kontrollera eller férandra dem. Kort sagt
har jag ingen makt 6ver dem och har darfor inte heller ansvaret, ater igen det
ar inte mitt fel, jag har ingen skuld.

Den har metoden erbjuder en korrekt ansvarsfrihet fran ansvaret Gver de
miljarder manniskor som bor pa jorden i utbyte mot ett korrekt ansvar éver
endast en enda manniska — mig sjalv, nar det galler tankar, kanslor, maende
och beteende.

Jag dr bara ansvarig fér mina egna

tankar, kéinslor, maende och beteende,
som dr det enda jag har makt att férdndra.
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Tank efter en stund! Jag ar alltsd inte ansvarig for att andra mar daligt, ar
ledsna for det som jag gjorde eller inte gjorde och s vidare. Jag kan radera
ut allt sédant ansvar ur mitt liv. Kan jag kénna befrielsen? Kanske inte nu,
men kénslan av befrielse kommer att komma.

Beakta nu dven tvartom, att jag inte heller kan beskylla andra for mina
tankar, kanslor, maende och beteenden. Detta oavsett hur provocerande de
andra har varit mot mig eller vad de har gjort mot mig och sé vidare. Jag
ensam bér ansvar for mina tankar, kanslor, méende och beteenden.

Lat mig klargora och fortydliga: Nar vi pratar ansvar sa ar det bara gallande
tankar, kanslor, maende och beteende. Kom ih&g vad Eleonor Roosevelt sa:
”Ingen kan fa dig att kanna dig mindervardig utan ditt medgivande.”

Jag behover inte halla med i detta. Jag behover inte gilla det. Jag kanske vill
stdnga igen boken och slédnga bort den, men verkligheten forandras inte for
det. Jag behdver acceptera att verkligheten ser ut sa. Desto fortare jag kan
acceptera det, desto fortare kan jag ga vidare mot frinet och battre maende.

Jag kan alltsa inte dndra pa nagra andra manniskors tankar, kanslor, maende
och beteenden, och ingen kan heller dndra pd mina tankar, kanslor, maende
och beteende. De flesta situationer och omstandigheter star ocksa utanfor
min kontroll oavsett hur mycket jag vill &ndra pa dem. Nagon gang blir jag
kanske medveten om handelser som intraffade och att jag inte hade makten
eller formagan att kontrollera eller forandra dem. Jag har, i basta fall,
kontroll ver mig sjalv. Jag behover acceptera detta for att kunna ga vidare.
Acceptans handlar inte om att gilla laget utan att forsta att verkligheten ser
ut som den gor oavsett vad jag tycker om verkligheten, om jag vill ha det s
eller inte, eller om jag orsakad det eller inte, utan mer bara att forsta att
verkligheten &r som den ar.

Acceptera ar alltsa att se verkligheten som den ar. Acceptans innebér inte
heller att jag maste finna mig i att det ska vara sa har nu och for all framtid,
men just har och nu sa ser verkligheten ut pa det héar viset och det behdver
jag acceptera.
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