Ovningarna, kopplade till boken ”Knyt An!” &r férslag och kommer inte i ndgon speciell ordning.
Valj en som ni/du kanner ar viktig att arbeta med. Eller lagg till ett eget omrade ni vill utforska

tillsammans.

Kapitel 3 Kanslorna
Ovning1 Kanner duigen dig?
Ovning 2 Lé&r dig ana dina utbrott
Ovning 3 Affirmera mera
Ovning4 Koér av motorvagen
Ovning5 Halsbandet/Liviemmen
Ovning 6 Vaxa ikapp sig
Ovning 7 Lér dig kdnna medkansla med dig sjalv
Ovning 8 Trana din empati
Ovning9 Upptack dubbelexponeringen
Ovning 10 Hitta ditt eget kloka jag
Ovning 11 Hjalp din partner att kdnna
Ovning 12 Hantera ditt sug
Ovning 13 Verktyg féor Undandragare
Ovning 14 Verktyg for Padrivare

Mina basta rad

Bara du kan bestamma hur du ska hantera dina kanslor. Vill du forandra ditt
reaktionsmonster s ar det viktigaste av allt att fa in en, om sa bara pytteliten, kil av

distans till dig sjalv. Som nar du plotsligt far syn pa vad du gor och skrattar till; “men



herremindag, hur beter jag mig? ~ Annars ar risken stor att kanslorna styr dig.

Primarkanslorna star definitivt under fornuftet i hierarkin.
Ovning1  Kénner du igen dig?

Reagerar du ofta med en primar kansla, tex ilska eller ledsenhet? Vilka kanslor ersatter
du sen den kanslan med? Hur reagerar din partner nar du éverraskar med en snabb och

stark kansla?
Ovning2 Léar dig ana dina utbrott

Har far du anvanda kroppen, den skickar signalerna som sager att du inom en
millisekund far ett vredesutbrott. Blir kroppen spand? Hettar det i brostet eller ansiktet?
Far du tunnelseende? Ytlig andning? Lar kdnna din kropps varningssignaler. ”Det brinner

i skallen och jag far spel” sa beskrev en man det nar han blev arg.

e Da4galler bara en sak: Andas! Djupa, lugna andetag. Rakna till 10. Skaka sen péa kroppen
sa de fysiska spanningarna slapper. Gor om det om det behdvs.

e Ha alltid din strategi redo, tex att du drar dig undan. Men forklara forst for din partner!
”Jag vill inte bli mer arg, darfor gar jag nu, men kommer tillbaka. Ge mig bara ett par

minuter.”
Ovning3  Affirmera mera

Affirmera innebar att hitta en mening du kan upprepa om och om igen, for att till slut ha
fatt hjarnan att inse, Ok, du har bytt fokus, da kor vi pa den nya linjen.” Tex ”Jag kanner
mig lugn och trygg”. En affirmation om hjalploshet later tex ”Jag har, och jag tar, ansvar
for mig sjalv.” Ju oftare du sager det, desto tryggare blir du med att du fixar det. Din
affirmation bor vara formulerad i presens. Det har redan hant, det du onskar. ”Jag ar

stark och snygg.” Sa lurar du hjarnan att hjalpa dig.
Ovning4  Kor av motorvigen

Motorvagen ar ett bra verktyg for att trdna distansering. Du hjalper hjarnan att hinna
agera pa ett nytt satt, inte bara reagera. Det kravs att du anvander din fantasi och ser dig

i bilen och ser motorvagen for din inre blick. Syftet med den 6vningen ar att bryta ditt

Tillbaka
till innehall.



gamla destruktiva satt och trana dig att tanka och ta av pa nya vagar. Satt dig skont och

fokusera.

e Dukordin bil och ser framfor dig blinkande réda varningsljus. Du hor dig saga: ”Oj, nu
hamnar jag pa motorvagen igen. Dags att bromsa.” Du inser namligen att du agerar pa
det satt du lart dig redan som litet barn. "0k, gjort ar gjort men nu ar det dags att satta
mitt vuxna jag vid ratten istallet.”

e Korin paen avfart, dvs ett annat satt att hantera situationen pa. Kanske ser du bara en
liten ynklig stig ut i naturen. Laskigt, ska du vaga kora in pa den?! Du hor dig sjalv séga
hogt: ”Bara kor!” Vilket ar malet pa den vagskylten? Kanske, ”Inte agera pé kanslan”
eller ”Inte fly utan valja vag.” Sag hogt: "Det har ordnar jag.”

e Berom dig sjalv! ”Bra jobbat! 1) Jag kom p3a att jag tankte/agerade fel. 2) Jag accepterade
det men beslot att valja ett annat satt att hantera det pa. 3) Trots att det kandes

tufft/konstigt/laskigt vagade jag prova ett annat forhallningssatt.

Om du gor det har om och om igen sa blir stigen snart en cykelvag och sd smaningom
din nya motorvag. Du har tranat dig i att agera mot dina starka impulser.

Hjarnan ar pa ett sitt simpel, den gor vad du séiger at den. Ar det ”Jag ar skitnervos”,
ok sager hjarnan och slar pa larmet. Men om du nu istéllet sager: ”Det ar lugnt, jag fixar
det har” sa svarar hjarnan, * Ok, det ar lugnt. Du fixar det har.”

Ju oftare du kan stalla dig vid sidan av dig sjalv och vara ditt basta jag, desto snabbare

nar du malet.
Case: Anders

””Det ar sa underbart med fast mark under fotterna i stallet for att glida runt i ett
obehagligt tocken!” Anders har insett att han anpassat sig till sin hustru under deras 22-
ariga liv tillsammans. Inom honom har allt har cirklat kring sambon. *Vad tycker hon?
Hur vill hon ha det? och sa vidare. Pa hans skylt vid motorvagens avfart star det nu "Hur
vill jag ha det?”

Anders fick via sitt arbete med motorvagen syn pa att hans beteende i grunden
handlade om den tidiga relationen med mamman. Han mindes kénslan av osakerhet,
hur han fokuserade pa vad mamman kande eller tankte. Beteendet hade egentligen
inget med sambon att géra. Men omedvetet skapade han samma typ av beteende som

till mamman.”

Tillbaka
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Ovning5 Halsbandet/Livremmen

En annan metafor som kan vara anvandbar for att byta ut daliga tankar ar Halsbandet /

Livremmen.

e Sedinajobbiga erfarenheter som fula, tunga, stenar du, avgammal vana, trar upp och
hanger om halsen eller midjan. Nu &r samlingen tung och nacken smartar, kroppen
kroknar, du kanner dig bara sa dalig. Andra kanske inte ser stenarna, men de anar ditt
sjalvforakt och din skam.

e Men, for varje bra erfarenhet du hadanefter gor, sé tar du bort en sten och trar istallet pa
en vacker parla (eller ndgot annat som ar vardefullt for dig). Den glittrar i ljuset och ar
beviset pa att du faktiskt kan férandra dig. Aven om det &r sma steg du tar, s& ar det and3
steg. Sag: "Bra jobbat!” och kann péa den osynliga parlan flera gdnger om dagen.

e Varje ny péarla far dig att kdnna dig duktig, ja rent av stolt. Du ratar pa ryggen och vill
fortsatta den har vagen. Snart har du fler parlor an stenar och livet borjar kdnnas lattare
for du har vagat agera annorlunda. Du har bérjat se dig sjalv med andra 6gon, och da

kommer andra att géra det ocksa. Var stolt!

”Andra ditt beteende,
sa foljer kanslorna efter sa smaningom.”

Anna Bennich, psykolog och psykoterapeut
Ovning6 Vaxa ikapp sig

Plotsligt ar det dags. Du vill inte bete dig som du gor, vara sa trotsig eller vad det ar du
kanner. Kanske fick du aldrig ndgon hjalp att bli vuxen? Att din utveckling av nagon
anledning star och stampar? Men nu vill du bli vuxen och undrar ”Har jag ratt att...?”

”Maste jag...?”

Lagg handen pa brostet och fraga dig sjalv: ”Hur vill jag ha det?” Lyssna noga, svaret
kanske bara ar en viskning forst. Men ju oftare du fragar, desto oftare far du svar.

Det brukar beskrivas som ”...s& skont!”

Tillbaka
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Ovning7  Lar dig kdnna medkénsla med dig sjalv

Det har ar kanske det viktigaste av allt: att kanna medkansla med sig sjalv. Vi behover
all karlek vi kan fa!

Forst behover vi dock skilja pa tva saker.

e Genuin medkansla och

e Offermentalitet

Ingen gillar manniskor med offerkoftan pa, de sprider tyck-synd-om-mig. Ett offer vill bli
omhandertaget som ett hjalplost barn. Personen ar formodligen ett offer i bade
psykologisk och juridisk mening, men... Det hjalper inte att franta personen dess ansvar
genom att dmka och ta dver. Skillnaden mellan att vara vuxen och sjalsligt som ett barn,
arinsikten om att jag har ansvar for mig sjalv, bara jag och ingen annan. Tar jaginte
det ansvaret forblir jag en manniska utan roder och smiter fran att sta upp for mig sjalv.
En offerkofta behover stod, absolut! Men hen maste sjalv vilja vaxa, krypa ur sin passiva

roll och vaga ta sig sjalv pa allvar, aven om ingen gjort det i hela dennes liv.

Medkéansla med dig sjalv

Genuin medkansla med dig sjalv bygger pa att du 6ppnar ditt hjarta och kan se den lilla
killen eller tjejen som faktiskt inte hade det sa latt. Nar klienter berattar sin historia och
jag reagerar med att fraga: ”Sa du lamnades ensam med din doende mormor. Det maste
ha varit svart for en sa ung kille?” Da far han syn pa det orimliga i att lamna ett barn vid
nagons dodsbadd och kan ocksa borja kdnna empati med sitt inre barn. Har brukar en
del sparka bakut, istallet for att bli arg (kdnslorna i magen) kommer undanflykterna (fran
hjarnan). ”Ja, men mamma var ju sa ledsen att hon inte orkade vara dar, det maste man
forsta...” Da tar jag fram mitt svard till forsvar for alla inre barn: ”’Man kan férsta, men
man behodver inte acceptera!”

Att manga ar i efterhand placera ansvaret dar det horde hemma, det ar befriande. Barn
har ofta fantasier som gar ut pa att de ar skyldiga. Men att kunna konstatera att det inte
var barnets fel att mormor dog, eller att mamma var otrdstlig eller att morfar inte sa
nagot pa flera veckor eller.... Det konstaterandet tilldter kanslorna att finnas. Att i

efterhand vara arg pa de vuxna som utsatte barnet for nagot det var for litet for att kunna

Tillbaka
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hantera, den ilskan ar sund och ldkande. Att se de svek barnet utsattes for gor ont, att fa

kontakt med vara inre sarbara kanslor, men det mojliggor ocksa trost och lakning.

Kristin Neff, amerikansk psykolog och forfattare till flera bocker om sjalvmedkansla

samt ett bra Ted-talk formulerar sin metod sa héar:
1. Acceptera, se och foérsta dig sjalv

Sag till dig sjalv nar du kommer i kontakt med ditt sdrade, ledsna eller arga inre barn.
”Ja, det har ar en stund av smarta, det ar tufft just nu.” Dvs det ar ok att det kdnns om

det gor.
2. Ge karlek till dig sjalv

Lagg handen pa hjartat eller magen, tala till dig sjalv och trosta dig tex med orden: ”Jag
ar sa ledsen att det ar s tufft.” ”Jag hor och kdnner att det ar svart for dig just nu.”
Bar smartan, som om du holl en bebis, och trosta med de ord, eller ljud, som kommer

till dig.

Men om jag inte kan 6ppna mitt hjarta? undrar du kanske. For sé kan det vara ibland, vi
har hallit igen och lagt locket pa sa lange att det tar tid att f& connection med sitt eget

inre. D& foreslar Neff:

e Bodrja med att erkdnna vad du kanner. Det innebar att du forst av allt ska vara
med dig, inte att forsta den andre. Hur du har det? Hur kdnns det?

e Vaga lat smartan ta plats. Sen kan du forlata dig sjalv for att du inte statt pa din
sida alla ganger.

e Erkann att du ibland inte vill 6ppna dig, kdnna och forlata. Vi vill alla slippa lida,
men - det finns inga genvagar.

e Att kdnna medkansla med dig sjalv ar att kampa for dig.

e Ochjag, Anneli, vill lLagga till orden: ”Fake it, until you make it”. Dvs ”Latsas tills

det blir sant.”

Tillbaka
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Ovning8 Trana din empati

Far du hora att du inte ar sd empatisk? Paverkar det relationen att familjen tycker du ar
egoistisk och inte har nagon medkansla med andra? Kanske dags for kdnslo-gymmet?
Har kommer tre exempel att trana p4a, valj nadgot och forsok satta dig in i den personen.
Vad har hant? Vad kanner du? Varfor reagerar hen som den gor? Vilka ord skulle kdnnas
trostande att sdga? Forsvara detinre barnet i personen och kann efter, hur kanns det

nar det finns nagon som ser det och vill det val?
Exempel 1: Den flyende

Magnus, 42, har dalig erfarenhet av grupper eftersom han blev mobbad i mellan- och
hogstadiet pa grund av 6vervikt. Det har gjort honom otrygg i vissa situationer trots en
hyfsat trygg barndom. Nar han borjar ett nytt jobb valler osdkerheten fram och far
honom att agera omoget under ett par sammantraden. ”Jag borde kunna hantera
situationerna, men det ar som att jag bara vill fly.” Han sager upp sig och sdker ett annat
jobb samtidigt som han inser att ”Sa har kan jag ju inte halla pa...” Det &r namligen inte
forsta gangen han gar. Och hans partner blir bara tystare och tystare.

Vad sager du till Magnus?
Exempel 2: Den duktiga

Pia vaxte upp i en medelklassfamilj men med en pappa som drack och en mamma som
gjorde allt for att dolja det. Idrott var viktigt och pappan blev Pias personliga tranare i
friildrott. Hon blev duktig men tyckte inte det var roligt. Drivkraften handlade ju om att fa
vara tillsammans med pappan och bli sedd, d&ven om det avgjordes av hennes
prestationer. Och nar hon var dalig var det ”... plagsamt, han pratade inte med mig,
tittade inte pa mig. Jag fanns liksom inte. Det var som nér han drack.” Enda mojligheten
att bli sedd var att anstranga sig annu mer.

Att hon i vuxen alder kom att bli VD flera ganger kanske inte ar sa forvanande. ”Men
innerstinne har jag velat gora ndgot annat. Men nu ar det nog for sent...”

Vad sager du till Pia?

Exempel 3: Nar skuggan fran dar och da sveper fram

Tillbaka
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Amelia kommer till mottagningen med sin partner Nicke, de ”kan inte prata med
varandra.”

”Jag ar inte viktig, ingenting ar viktigt forutom Nickes frihetsbehowv. ... han alskar
egentligen inte mig. | sa fall skulle han inte bete sig som han gor.”

Nicke bryter in. ”Allt jag gor bli fel... Som igar, vi behovde fixa lite i tradgarden. Jag sa
bara att “~ Nu gar jag ut och klipper graset, du behover inte gora nagot “. Men da tog det
hus i helvete! Det blev bara sa fel... Jag forstar ingenting.”

Amelia kontrar snabbt. ”Det du sa var: ~Jag gor det har sjalv, du kan stannainne ". Du
ville inte ha med mig ... Och jag kande mig bara sa utanfor. Precis som med pappa. For
honom betydde jobbet allt, jag var inte lika viktig”.

Och samma kénsla av att vara vardelds vacktes alltsa i relationen med Nicke den har
sondagen. Men i hans varld ville han bara val, det var kallt och ratt ute, inte behdovde hon
kla om for att klippa gras och kratta undan? Och nu grater hon... Han mar inte heller bra.

Vad sager du till Amelia? Och Nicke?

Hur blev det for dig att ga i nagon annans fotspar? Svart?

De har tre exemplen hade inte behdvt handa om parterna dels kande till sin, och
varandras, otrygga anknytningsprofil. Dels lart sig att ta han om sitt inre barn. Manga
som kommer till mig ar ju foraldrar och att trosta de egna barnen brukar aldrig vara
svart, nar jag fragar. Snarare sjalvklart. Sa det handlar om att se den egna lilla kopian vi

barinombords. Och att det barnet finns i alla aldrar.
Ovning9 Upptick dubbelexponeringen

Ibland brukar jag tdnka pa nar vi med den gamla tidens kameror, som laddades med
film, rakade fa till tvd motiv pd samma bildruta. Det kallades en dubbelexponering. Har
hamnade Magnus, Pias och Amelias smartsamma barndomsupplevelser pa samma
ruta som nutidens handelser. Eller, skuggan fran dar och da, sveper in 6ver hir och
nu. Helti onddan.

Rakar du ocksa ut for detta? Hor dina starka kanslor egentligen hemmaii ett

barndomsminne som vackts till liv? Inte ett dugg ovanligt, tvartom.

Tillbaka
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Ovning 10 Hitta ditt eget kloka jag

Varfor ar det da sa viktigt att ha tillgang till manga kanslor och hitta nyanser avdem?
Eller som jag brukar séga, " kunna rita med manga kritor * och till och med skapa nya

farger genom att blanda kritorna.

e Jo, du behodver kunna fraga dig: varfér dok den har starka (primara) kdnslan upp
just nu? Varfor blev jag tex sa blixtrande arg?

e Dusom har en distanserad profil, du behover se nar du stanger ner. Och du som
har en orolig profil, behdver se nar kdnslorna valler in och tar dver.

e Forstda, nar duinte langre beter dig som den 3-aring du blir i den stunden, forst
da far du tillgang till ditt mer vuxna och kloka jag. Och inte minst, du kan lattare
satta ord pa vad du kanner, vilket gor det sa mycket enklare for er bada.

e Nasta steg ar att du kan vaxla fokus till den andre; hur blev det for dig nar jag blev
sa arg?

e Att se sig sjalv utifran och den andre inifran, det ar en mycket viktig del av att

vara en mogen vuxen.

Det har arvad varldens alla 4-aringar tranar pa i sin utveckling. Pa alla svenska forskolor
far de nufortiden hjalp av pedagogerna att forsta sig pa, och respektera, sina kanslor.

Kan de s& kan vi!

Ovning 11 Hjalp din partner att kinna

Om din partner har svart att satta ord pa kanslorna, stall konkreta fragor. Det kan vara
hjalpsamt: ”Vad hander i kroppen just nu?” Da kan svaret bli ”Jag har en klump i magen,
en tung rackare.” Eller ”Det ar nagot hett i brostet.” Fraga vidare: vilken farg har
klumpen? Vilken form? Storlek? PAminner den om nagot? Osv. Lat det ta lite tid.

Kanslan kanske flyttar sig, blir tydligare och till slut gar det att satta ord pa upplevelsen.

Tillbaka
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Ovning 12 Hantera ditt sug

Nar du blir ledsen, radd etc och behover trost, kdnn da igen vad du tar till. HALT ar en
vedertagen forkortning inom missbruksvarden och star for Hunger, Affection, Loney
and Tired. De kanslorna; hunger, sakna karlek och varme, kdnna sig ensam eller trott,
kan fa dig att ga i gang och missbruka mat, alkohol, spelande, knark, sex eller vad du
valjer. Exempelvis, du tror det ar suget efter mat som far dig att mula ner tva
hamburgare med pommes och lask. Men egentligen kdnner du dig ensam och trostar

dig pa det sattet.
Hur du skiljer pa sug och hunger

Suget, det kommer fort och sitter i huvudet. Du vill ha nagot sarskilt, tex smorgasar.
Suget kdnns inte i kroppen men ar ihardigt och envist. Rakna sakta till 67 eller 105 och
suget hinner klinga av.

Hunger daremot kommer gradvis och bdrjar i magen som en rérelse. Du vill ha vad som
helst, och kdnner kanske latt huvudvark och viss yrsel. Fysisk hunger ar talmodig, den

klingar inte av forran du tillfredsstallt ratt kansla, tex hunger.

Ovning 13 Verktyg féor Undandragare

Vill du utvecklas? En vag ar att lara sig ta ansvar. Ansvar for den egna ryggsacken med
alla sina kédnslor och erfarenheter. Att forvanta sig att partnern raddar dig leder fel. Hen

kan finnas dar som stoéd men gungar relationen har hen det ocksa svart.

e |Inse attdet ar barnetidig som tappar fotfastet, du som vuxen kan hantera det.
Se barnet, vad kanner det? Vad vill det ha? Vad behover det? Skriv ner det eller
dela med dig till din partner, basta van eller nagon du kdnner fortroende for.
Beratta for dig sjalv. ”Det var en gang en liten....”

e Sortera och prioritera bland dina kanslor. Anvand Kanslo- och Behovskorten, det

aren bra hjalp. Du kan ha kontroll samtidigt som du erfar vad du kanner.

Tillbaka
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Ovning 14 Verktyg fér Padrivare

Vill du utvecklas? Basta vagen ar att lara sig ta ansvar. Ansvar for den egna ryggsacken
med alla sina kdnslor och erfarenheter. Att forvanta sig att partnern raddar dig leder fel.
Hen kan finnas dar som stdéd men gungar relationen har hen det ockséa svart. Det har ar

ditt jobb och du klarar att ta makten over ditt kansloliv.

o Attfraga sig om det &r mina kanslor eller den andres det handlar om, &r alltid l6nsamt.
Den andre kan ju inte ”géra” nagra kanslor i dig, det finns ingen styrspak hen kan
anvanda. Dina kanslor ar dina, ddrmed kan du ocksa paverka dem.

e Overhuvudtaget att trédna p4 att skilja fantasi fran fakta leder dig en bra bit framat.

e Lardig kdnna igen de kanslor som far dig att g8 igdng. Ar du arg? Lat din kropp leda dig
och borra dig nedat i din inre Smorgastarta och se om det finns en annan kansla under

ilskan. Det som triggat dig kanske leder till en radsla? Radsla for vad?
Case: Marco

”Marco var en 35-arig kille som hade mycket svart att vare sig kdnna nagot i kroppen
eller prata om det. Men jobba gjorde han, och det gjorde han bra, forklarade
flickvannen. ”Men han &ar liksom last.” Och ja, jag kunde nastan se hur Marcos
muskelpansar slot sig om honom. Fér uppfattade han en fraga som kritisk stédngde
kropp och sjal snabbt ner, sa stark var hans upplevelse av att behdva skydda sig.
Men ilskan pyste ut genom hans konstanta irritation riktad mot flickvannen. "Hon vill
bestdmma 6ver mig” var hans forklaring. Men jag misstankte att en skugga fran dar -
och - d& hade kommit for att ta 6ver har- och - nu. Det &r mycket vanligt, gamla
trauman sitter kvar i kroppen och automatstyr oss nar otryggheten slar till. Och vem
vander vi oss mot, om inte den som star oss ndrmast?

For egentligen handlade det inte Marcos flickvan, en dag var det som om den nu
ddde styvfadern klev in i terapirummet. En sadistisk man som konstant hunsat den
lille killen, snartat, hanat och kritiserat honom. Det var han som ville ha makt dver
lille Marco.

Nar vi till slut fattihop pusselbitarna drog Marco en djup suck, slappte ner axlarna

och log forsiktigt mot flickvannen.”
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Mina basta rad

v' Kom ihag att din partner inte har ndgon styrspak till ditt inre.
v' Det arinte hur du har det, utan hur du tar det, som ar viktigast.

v' Andas lugnt, ldngsamt och djupt nar kanslorna svallar.

”Ja, jag grater, fastan jag &r man. Men har icke en man 6gon? Har icke en man hander,
lemmar, sinnen, tycken, passioner? Lever han icke av samma foda, saras han icke av
samma vapen, varmes han icke och kyles av samma vinter och sommar som en kvinna?
Om ni sticker oss, bloda vi icke? Om ni forgiftar oss do vi icke? Varfor skulle icke en man

fa klaga, en soldat fa grata? Darfor att det ar omanligt! Varfor ar det omanligt?”

August Strindberg, Fadern 1887
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