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Inledning

"Alkohol ér ett utmérkt I6sningsmedel. Det I6ser upp bade flackar och dktenskap.”

Det brukade min vén och kollega Stig sdga nér vi tillsammans var ute och férelaste pa
arbetsplatser om hur man bor hantera alkohol- och drogproblem pa jobbet.

Till denna roliga men ocksa sanna beskrivning skulle jag vilja tilldigga att alkohol &ven
l6ser upp granserna fér dem som star runt omkring. Den som éar chef, arbetskamrat, van
eller familjemedlem till en person som &r aktiv i sitt beroende kommer sakta men sakert
flytta pa sina granser. For att lugna, mildra och &ven stoppa intag, humérsvangningar
och direkta angrepp.

Ja, beroendesjukdomen ar sannerligen en gréanslés sjukdom och eftersom jag vaxte upp
med den vet jag allt om hur det kdnns nar granserna suddas ut sa att man till slut inte vet
vem man ar.

Det ar ocksd darfér konsten att sitta tydliga och, &nda karleksfulla, granser har blivit
ndgot som jag har sett mig tvungen att {érvarva som vuxen. En konstart som jag
definitivt inte beh&rskar till fullo utan istéllet tranar VARJE DAG.

I denna e-bok pé tre kapitel har jag samlat mina bésta r&d och verktyg fér hur man bérjar
sdtta granser nar dessa har raserats eller suddats ut. Kanske av beroende eller ndgon
annan form av dysfunktion. Kanske av fér mycket stress éver allt f6r 1dng tid. Kanske av
ndgot annat skal. I vilket fall som helst &r denna bok skriven fér dig som vill bli battre pa
att satta tydliga och kéarleksfulla granser.

Onskar dig mycket nytta och néje!
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Som ett staket runt din inre
tradgard

Du &r en vanlig sjal.
Du sétter andras behov fére dina egna.
Ibland s& ofta att det gar ut éver ditt eget valbefinnande.

I dessa stunder tanker du:

”Nej, nu far det vara nog. Jag maste sétta mig sjélv i forsta rummet. Annars gar jag under.
Och vem har ndgon nytta av det?”

INGEN, siger jag och tanker pa flygpersonalens instruktioner om att sitta en
syrgasmask 6ver sitt eget huvud innan man trar en ny éver barnets.

Om din véanlighet och omsorg om andra krymper ditt eget livsutrymme s& mycket att du
inte f6rmé&r andas d& AR det dags att géra ndgot at saken.

I denna e-bok tanker jag hjalpa dig med det. Du och jag ska, tillsammans, gé igenom
grunderna till hur man satter goda karleksfulla granser. Boken kommer att lara dig det
viktigaste du behdver veta for att kunna ta hand om dig sjélv pé ett battre satt. Utan att
for den skull férvandlas till en egoistisk angvalt som kér 6ver dina medmanniskor.

Det &r av denna anledning som jag 4r man om att de grénser du satter ska vara
karleksfulla. Inte bara mot dig sjilv utan d&ven mot din omgivning. Detta &r, som du
kommer att se, inte det samma som att din motpart inte kommer att bli besviken, eller till
och med arg, nér du sétter en gréns. Ibland &r det ndmligen oundvikligt att géra den
andre upprord eftersom dennes behov inte blir tillgodosett.

MEN om du sétter en grans med kéarlek och respekt kommer den andre att ga ur
situationen med vardighet vilket framjar saval personen som relationen. I det tredje
kapitlet kommer vi att ga in ndrmare p& HUR du sétter dessa tydliga men samtidigt
karleksfulla grénser.

Men 14t oss férst bérja med vad granser pé det stora hela taget ar fér att i nésta kapitel
fordjupa oss i hur du ska kunna klargéra dina egna. Om man &r en snéll och vanlig sjal
som &r ovan att siga nej har man namligen oftast svart att veta var man sjalv bérjar och
slutar varfér man méste borja att klargéra sina gréanser innan man kan kommunicera dem
till andra p& ett meningsfullt satt.



GRANSER TALAR OM VAD SOM AR OKEJ OCH INTE OKEJ

I filmen ”the King “s Speech” kan vi, i en minnesvard scen, se hur talpedagogen Lionel
Logue sétter en tydlig men respektfull grans mot den blivande brittiske regenten.

Prins Georg har sékt upp Lionel Logue fér att komma till ratta med sin stamning. Prinsen
som &r ovan att bli tillsagd invinder mot Logues uppmaning att inte tdnda den cigarett
som han precis plockat fram. Logue insisterar, mjukt men med pondus, genom att yttra
foljande replik:

"Mitt slott, mina regler.”

Den brittiske tronarvingen ma sta éver talpedagogen bade vad det géller rang och
rikedom men inne pa Logues mottagning galler Logues regler. Basta.

Grénser ar inget annat 4n de regler som du séatter upp fér hur du vill att andra ska bete
sig i din néarhet. Eller sagt pa ett litet annorlunda sétt; grénser talar om fér din
omgivning vad som &r okej eller inte inom dina fysiska och psykiska doméner.

GRANSER AR STAKETET RUNT DIN INRE TRADGARD

For att bli klokare p& vad granser ar kan vi anvidnda den metafor som jag fick hora fér ett
tag sedan och som jag blev féralskad i, ndmligen att mitt inre ir som ett vacker tradgérd
och staketet som omgérdar det &r mina granser. En bdde vacker och anvédndbar metafor,
inte sant?

Staketet inramar den privata marken pa ett tydligt men ocksa vackert sétt. Till skillnad
frdn muren ar staketet mer inbjudande. Om sikten inte skyms av buskar kan den som
passerar forbi titta in men den férhindras samtidigt att trampa sénder blommorna i
rabatten. Staketet skyddar det som &r vackert och skort.

Vara granser fungerar precis pd samma satt. De utgdér gransen for var vi sjilva slutar och
omvérlden tar vid. De &r inbjudande men samtidigt beskyddande. Tack vare dem kan var
inre tradgard vaxa, blomstra och bara den frukt som kommer andra till del.

GRANSER HAR EN GRIND SOM OPPNAS FRAN INSIDAN

For att kunna stiga in trddgarden behévs en grind. Grinden som gar till din inre tradgérd
kan déremot bara 6ppnas fran insidan. Det &r namligen du som bestdmmer néar och for
vem grinden ska 6ppnas. Det ar ocksd du som kan bestdmma nér den ska 6ppnas fér att
sldppa ut den som varit inne tradgarden allt fér lange eller som bettet sig pa ett satt som
inte ar okej for dig. Det &r DU som ansvarar fo6r 6ppnandet och stdngandet av DIN grind.
Ingen annan.



Jag vet. Det finns de som stormar in i tradgardar utan hénsyn till ndgon eller ndgot som
kommer i dess vag. Vissa av dessa tradgérdsvivelvindar ar obetanksamma och blir djupt
bestérta om det skulle visa sig att deras framfart stérde eller upprérde dig. Medan andra
tradgardsorkaner helt enkelt &r ménniskor som tycker om att bestdimma inte bara éver
sin egen tradgérd utan 6ver alla andras. Hur vi ska bemdta bada dessa tradgardsovader
gar vi in pa i det tredje kapitlet men just nu racker det {ér oss att veta att granser har en
grind som &éppnas fr&n INSIDAN.

LAt oss nu sammanfatta.

Dina granser ar ditt satt att siga vad som ar okej och inte till din omgivning. De bildar
avgransningen till ditt privata omréde det vill siga din fysiska och psykiska sfar. De
bjuder in med samtidigt skyddar de mot avsiktliga och ocavsiktliga évertramp. Det finns
bara en ingédng och den bestdmmer du &ver. Ditt slott, dina regler.

Nésta kapitel kommer att handla om hur vi tar reda pé var vara egna grénser gar och
kommer att besvara frdgan: hur vet jag att jag behdver satta en grans?



Bli klar ¢ver dina grénser

Hon &r vacker och charmig.
Alskad av s&val mén som kvinnor.
Helt enkelt en person som &r latt att tycka om.

Det &r bara det.
Hon har svart for att bestdimma sig.
Ja, sd svart har hon att hon géng pa géng flyr altaret och sin egen vigsel.

I slutet av filmen, ja fér det &r en film jag beskriver, st&r Maggie i kéket och lagar sina 4gg
pé alla méjliga och oméjliga vis. Lika lite som hon vet vilken typ av man hon alskar lika
lite kdnner hon till vilken sorts &gg hon féredrar. Gillar hon dem h&rdkokta eller med en
rinnande gula? Véndstekta eller med gulan upp? Tillagade som dggrora eller omelett?
Eller &r det helt enkelt s att hon inte gillar 4gg éver huvud taget?

Jag ar mycket fortjust i Julia Roberts som spelar Maggie och dven om "Runawaybride”
inte d4r min absoluta favorit bland hennes filmer alskar jag just den hér scenen. Det kunde
namligen ha varit jag.

Under min tonarstid anpassade jag mig s& mycket att mina gréanser suddades ut vilket
fick till f81jd att jag som ung vuxen inte visste vad jag egentligen tyckte om eller féredrog.
I mina férhéllanden, vare sig det gallde vanskap eller kérlek, kom jag att leva i ett
standigt; “Jag vet inte. Jag tycker som du.” Alltid man om att passa in. Alltid radd for att
inte f8 vara med.

Till slut hade jag anpassat mig s& mycket att jag inte visste vem jag var éver huvud taget.

Liksom Maggie blev jag tvungen att borja fr&n bérjan. Bérja med att ta reda pa vad jag
tyckte om och inte tyckte om. Och vad jag tyckte var okej och inte okej. Var mina grénser
gick.

For den som &r alldeles fér snéll och anpassar sig fér att bli omtyckt av andra tappar sina
granser. Det staket som ska rama in den inre trdidgarden och bilda ett skydd mot den
yttre varlden saknar allt {ér m&nga spjélor. Grinden stér dessutom pa vid gavel.

I denna bok om grénser har det blivit dags att bygga upp detta inre staket och vi kommer
att géra som Maggie och jag gjorde; vi kommer ta det frdn bérjan.



ETT RAMVERK FOR ATT BLI KLAR OVER DINA GRANSER

Precis som ett staket kraver ett flertal stolpar fér att bara upp sina spjalor behéver vi
hénga upp vara granser pé ett ramverk. Fér ménga ar sedan fann jag ett sddant i boken
”Boundaries and Relationships” skriven av psykoterapeuten Charles Whitfield.

For att hjalpa oss att fértydliga vara granser delar Charles Whitfield upp dem i tre
omraden; fysiska, mentala/emotionella och andliga. Denna uppdelning jamte en
beskrivning av vilka granser som kan tédnkas inga i vart och ett av omradena har hjalpt
mig att forstd bade vilka gréanser som ar vanligt férekommande och var mina egna gar.

Jag kommer nu att, med avstamp fran det jag har lart mig av Charles Whitfield, ge dig
detta ramverk s& att &ven du kan boérja bygga upp ditt staket.

Lat oss borja med de fysiska gréanserna.

Vara fysiska grédnser

Det som avgrénsar oss som personer ar var kropp men ocksa omrédet runt omkring. Vad
vi upplever som var privata sfir kan variera badde frdn kultur till kultur men ocksa fran
individ till individ. Det som &r okej fér en kvinna i Indien néar det géller narhet och
beréring ar férmodligen inte det samma som fér en man i samma land eller f6r en kvinna
i till exempel Norden. Hon, liksom alla vi andra, har dessutom inte samma granser fér
sina familjemedlemmar som fér framlingar.

Inom omradet fysiska granser kan vi fundera éver vad som &r okej fér oss, och inte, nar
det géller:

e fysisk narhet

e berdring

e sexuellt beteende

e OSgonkontakt

e privatliv; mail, post, mobil, dator, dagbok, plénbok, véska, klader, tandborste, toa
med flera privata doméner.

e rum och hus

e egendom

e Dpengar

e mat

e fdrorening; oljud, rok, odor

e tid och energi.



Reflektera dver féljande:

e Vilket avstdnd kanns okej fér dig nar det galler framlingar, ytligt bekanta, vanner,
arbetskamrater, det motsatta kénet och din familj?

e Vem far beréra dig var, pa vilket satt och i vilken situation?

e Vem vill du ge tilltréde till dina privata utrymmen? Vill du att de ska be om lov
innan?

e Vem har rétt att disponera 6ver din tid och energi? Nar? Hur?

Vara mentala och emotionella gréinser

Vi ar trots allt inte bara en kropp. Vi ar ocksa allt det vi tdnker och kanner. P4 ett sétt kan
det kdnnas sjalvklart for oss att varje individ har rétt till sin uppfattning och sina kénslor
men om du ténker efter hander det &tskilliga gdnger under en helt vanlig dag, pa jobbet
eller hemma, att vi faktiskt inte respekterar varandras granser. Vi hamnar till exempel
ofta i diskussioner dar vi anser att vi har ratt och att den andre har fel. Vi uppmanar

» »

dessutom varandra att "lugna ned oss”, "gaska upp oss” och ”sluta oroa oss”. Kanske i all
véalmening med det &r ett kdnslomaéssigt granséverskridande inte desto mindre.

Inom omradet mentala och emotionella granser kan vi fundera &ver vad som &r okej, och
inte, nar det géller:

e varderingar

e tankar och uppfattningar

e kénslor

e behov

e val och beslut

e fdrhoppningar och drémmar
e oavklarade projekt och surdegar
e karlek

e sexualitet

e relationer

e intressen

e ansvarsomraden

e fdrtroenden

e hemligheter

e delaktighet

e roller

e regler.



Reflektera dver féljande:

e Vad ar viktigt for dig? P4 vilket satt vill du leva ditt liv? Vilka &r dina rattesnéren?

e Vad tror du p&? Vilka &sikter ar du beredd att fajtas for?

e Vilka kénslor har du svérast for att tilldta dig att kdnna?

e Vilka behov upplever du som mest akuta just nu? Vilka kan vanta?

e Vilka drémmar véantar p& att uppfyllas?

e Vilka relationer ar viktiga for dig? Vilka vill du férdjupa? Vilka vill du lagga pé is
eller avsluta?

e Vilka omradden har du ansvar fér pa jobbet och hemma? Kénner du dig tillfreds
med detta eller behéver du gora nédgot &t det?

Andliga grinser

Anda sedan vi ménniskor bérjade tala med varandra for si s& dar femtiotusen &r sedan
har vi haft ett behov av att férklara hur allt hdnger samman och vad som egentligen ar
meningen med var existens. P& olika satt har vi genom artusendena tagit oss an den
omdjliga uppgiften att férklara det oférklarliga. Vara férklaringsmodeller har varierat
fran epok till epok men ocksa fré&n kultur till kultur. Oavsett vilken férklaringsmodell vi
som individer valjer har den ett gemensamt med alla de &vriga - vi har rétt att tro p& den
men vi har inte ratt att utga fran att just den som vi har valt 4r den enda ratta.

Inom omradet andlighet kan vi fundera éver vad som &r okej, och inte, nar det géller:

e personliga erfarenheter

e relationen till sitt sanna jag, sitt hogre jag, sin hogre kraft, sin sjal
e andlighet

e trosuppfattning

e religion

Reflektera dver féljande:

e Vad tror du p&? Vad tror du inte pa?
e Hur vill du férhélla dig till det du tror pa nar det inte éverensstdmmer med det
ndgon annan tror pa?

Jag har nu givit dig ett ramverk s att du kan bérja tydliggéra dina granser fér dig sjalv.
Reflektionsfrdgorna ar tdnkta som hjalp till ett inre utforskande men det egentliga arbetet
gor du i samrére med andra. I bérjan ar det namligen férst nar skadan ar skedd som du
forstér att den andre har klivit 6ver din grédns. Eftersom din reaktion &ar en viktig
kunskapskalla ur vilken du kan hdmta information om var dina granser gar ska vi avsluta
detta kapitel med ett tips hur du vet att din gréns har blivit dverskriden.

10



ILSKAN AR DIN BASTA VAN

Né&r ndgon trampar dig pa tén, vare sig det ar oavsiktligt eller inte, blir du arg. Det &r en
helt normal och sund reaktion. Nar vi utsatts fér ett intrdng som skadar oss blir vi arga.
Ilskan ar darfor din allra basta van nar du ska sétta dina gréanser. Den kommer namligen
att tala om for dig att en grans ar éverskriden och om du anvénder kraften i ilskan pé ett
sansat satt kommer du dessutom kunna siga ifr&n med den vardighet och tydlighet som
behovs for att du ska bli lyssnad pa. Det senare, hur du uttrycker din grans pa ett tydligt
men karleksfullt sitt, kommer vi att g& in p& i nista kapitel men 18t oss fér 6gonblicket
stanna kvar i sjilva reaktionen.

Om du, liksom jag och Maggie, har varit snall och anpassat dig pa tok fér mycket ar det
troligt att du vare sig &r bekant eller bekvdm med att kdnna och uttrycka ilska. Snélla
manniskor brukar ndmligen inte tycka om denna kraftfulla kinsla. Detta innebér inte att
snélla ménniskor inte kdnner ilska. Inte alls. Det innebér enbart att den kan var svér att fa
fatt pd och urskilja varfor det ar pé sin plats att jag ger dig lite tips om hur du ska kunna
finna nar dina granser blir 6verskridna.

Det kan vara ilska du kanner néar du:

e gnéller

e beklagar dig

e Altar

e talarilla om

e vill ha medhéll frdn ndgon annan.

Det &r definitivt ilska du k&nner néar du &r:

e irriterad
e frustrerad
e hamndlysten.

For att sammanfatta detta kapitel. Om du har varit allt for snéll pa tok fér lange ar det
troligt att dina granser behdver byggas upp. For att tydliggéra dina granser kan du darfér
borja utforska vad som &r okej, och inte okej, f6r dig nar det géller det som berér din inre
tradgérd pa det fysiska, mentala, emotionella och andliga planet. Var nyfiken och bérja
utforska dina grénser i samrére med dina medméanniskor. Din ilska kommer att tala om
for dig nar en gréans ar dverskriden.

I nésta kapitel gar vi in p& hur du ska uttrycka dina granser pa ett bade tydligt och
karleksfullt satt.
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Uttryck dina granser
vanligt och bestdmt

"Det hér &r min plats!”

Jag star i korridoren mellan sidtena p& x2000. Mannen, som har lagt den ena benet éver
det andra medan han férdjupat sig i dagens nyheter, tittar upp férvanat.

"Va? Nej, det tror jag inte.”

"Jo, jag har 39B”, sdger jag bestdmt och med ett litet leende. Den som kénner mig kan ana
en viss triumf i résten. I min hand haller jag biljetten. Det synliga bevis pa att denna plats
ar min. Atminstone fran Mjélby till Malmé Central.

Men triumfen handlar inte enbart om att jag kan styrka min ratt utan &ven om att jag just
i det dgonblicket sitter en grans EXAKT pé& det satt som jag har jobbat f6r under manga
ar; vanligt och bestamt.

Inte undfallande.
Inte aggressivt.
Utan véanligt och bestamt.

Resan till just denna plats i mitt liv hade varit 1d&ng och médosam. Bra mycket langre &n
avstdndet mellan Malmé och Mjélby. Ovningstillfallena hade blivit atskilliga. Det finns
namligen lika mé&nga tillfallen att tréna sig pa att sitta granser som det finns timmar
under en dag. Och vid de allra flesta tillfallen hade jag misslyckats.

e Jag hade sagt ja istallet for att avboja.

e Frast ifrdn istallet fér sakligt berétta varfér det inte var oke;.
e Duckat istéllet for att ta mitt ansvar.

e Tagit i frn tdrna istéllet fér att sansa mig.

e Lindat in min gréns till obegripligt ludd.

Helt enkelt varit & ena sidan undfallande, & andra sidan aggressiv.
Men inte den hir géngen.

Mannen pé sitet 39B plockade ndmligen fram sin biljett, bad om ursikt och flyttade sig
raskt till 29B.
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Svérare &n sd var det alltsd inte att satta en gréns.
Men det som kan synas enkelt ar ofta ett konststycke som tar lang tid att férvarva, eller

hur?

I denna e-bok om granser har det nu blivit dags fér det tredje och avslutande kapitlet dar
vi ska lara oss just denna konst. Konsten att satta gréanser vanligt men bestamt.

I de tva féregdende kapitlen fick du lara dig vad grénser ar och hur du kan bérja
tydliggora dina egna. Du fick ocksé lara dig att din ilska &r din basta van nar du ska ta
reda pé var just dina grénser gar eftersom det &r ilskan som signalerar att en grédns har
blivit éverskriden. Sjalva konststycket med att sitta karleksfulla och tydliga granser
utévar vi nér vi agerar pa denna ilska pa ett respektfullt satt. Inte genom att bli aggressiv.
Inte heller genom att bli allt fér luddig. Utan istéllet vara respektfull bAde mot oss sjélva
och den andre.

S& hur lyckas vi med det?

Det tankte jag visa for dig genom att ta dig igenom min grénssattningsstrategi som
bestar av de tre stegen: Samla ihop, Tydliggor, Férankra.

1. SAMLA THOP

Né&r ndgon av vara granser blir dverskridna reagerar vi. For oss som har varit vana att
anpassa oss kan det ta tid att bli varse denna reaktion varfér det kravs att vi borjar trana
oss pa att lyssna indt. Nagot som du bérjar géra nar du utforskar var dina granser gar i
enlighet med det férra kapitlet.

Den ilska som uppstar nar var grans blir dverskriden anvander vi sdledes till att notera
att det ar fara 8 farde. Darefter samlar vi in den for att f8 méjlighet att anvanda dess
styrka pé ett ansvarsfullt satt. Ilska som agerar utan sin dgares mjuka och bestdamda hand
blir ndmligen allt som oftast en attack eller ett férsvar. Ndgot som vi nu har bérjat forstd
inte gagnar vart syfte det minsta.

For att samla ithop din ilska tar du hjélp av din andning och kroppshallning. Eftersom
ilskan &r en fysisk reaktion behéver vi méta den pa sin egen planhalva; via kroppen.

Ovningen som du ska géra ar lika enkel som den &r kraftfull. Du ska helt enkelt ta ett par
djupa andetag och pa din inandning férlanga din ryggrad fér att sedan, pa din utandning,
lata kroppen mjukna och félja tyngdkraften nerét. P& detta séatt omvandlar du den

naturliga styrkan som har genererats i musklerna till att samlas i kroppens mittpunkt och
kraftcentrum - magen. Med hjélp av denna livskraft, vilken japaner och kineser bendmner
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som qi, far du pondus i sdval résten som hjartat. Du har nu goda férutsattningar fér att
satta din gréans bade vénligt och bestamt.

2. TYDLIGGOR

Den svenska poliskdren har fatt lara sig att inte anvdnda mer vald &n vad situationen
kraver. Klokt, inte sant? P& samma séatt ska vi nu hantera den granséverskridning som
skett. Vi som har varit allt {ér snélla allt f6r lange har namligen en tendens att ta i frdn
fotknolarna vid minsta évertramp. Detta gér vi eftersom vi dels tvivlar pé var f6rméga att
hélla fast vid var grdns och dels upplever att vi standigt blir éverkérda. Vi ar sdledes
fyllda till bredden med bade ridsla och ilska varfér var gransdragning kan bli sa skarp att
den bade sérar och férvanar den som trampat oss pa tarna.

Efter att vi har samlat ihop var ilska och omvandlat den till kraft ska vi nu tydliggéra var
grans men enbart anvénda s& mycket kraft som situationen kraver. Till var hjalp tar vi
granstrappan som bestar av de tre trappstegen Informera, Begar och Avvik. Tanken ar att
vi tar ett trappsteg i taget och endast gar vidare om det behdovs.

Lat oss titta pé de tre trappstegen.

Informera

De flesta som &verskrider vara granser kommer géra detta for att de inte vet béattre. De &r
helt enkelt obetdnksamma och klumpiga. Ganska ménskliga med andra ord. Vi ska darfor
alltid utga fran att den som har krankt var grans har gjort det av misstag.

Det férsta steget som vi tar i gréanstrappan blir att informera om det som skett. Genom att
forst samla ithop oss och sedan artigt upplysa den andre om att den har klivit éver en
grans undviker vi direkt konfrontation samtidigt som vi med stolthet uppratthaller vara
granser.

Vi kan till exempel, med ett véanligt leende och en kraftfull rést, séga:

e Du sitter pd min plats.

e Du talar fér hégt/otydligt/fort.

e Din kommentar sarar mig.

e Jag ar upptagen just nu.

e Maten jag bestéllde &r inte tillrackligt varm.

Skulle det nu visa sig att vi inte blir hérsammade utan blir bemétt med ett ifrdgasattande
kan vi repetera det férsta steget. Det gér vi genom att ordagrant upprepa det vi sagt men
forst efter att vi tagit ytterligare ett djupt andetag i syfte att samla ihop oss. Gar vart
budskap, trots detta, inte fram gar vi vidare till det andra trappsteget.
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Begdr

Var stress kommer att, vid det har laget, ha stegrats betankligt varfér det ar nédvandigt
att vi samlar in den radsla och ilska som tumlar runt inom oss. Vi tar darfér ytterligare ett
par djupa andetag och anvénder sedan var kraftansamling till att ka var roststyrka ndgot
och ldgga mer allvar bakom orden. Leendet &r nu borta men mjukheten bestar med hjalp
av den grundade kroppshéllningen. Vi tar dessutom hjélp av ett knep som jag larde mig
nér jag tranade aikido ndmligen att rikta kraften bakom motst&ndaren istallet fér rakt pa.

Naér vi sedan formulerar vart budskap ska vi géra det utifrdn en begéran. En begéran ar
mer personlig &n det sakliga konstaterande som vi anvénde i det férsta trappsteget. Den
kan darfér upplevas som mer konfrontativ vilket ocksa &r meningen. Var avsikt ar ju att
bli &nnu tydligare genom att poédngtera allvaret i situationen.

Vi kan, till exempel, med ett neutralt ansiktsuttryck och en kraftfull rést séga:

e Jagvill att du flyttar pa dig.

e Vill du vara snéll och tala tystare?

e Anmaérk inte p& mitt satt att kla mig.

e Stdér mig inte ar du snall.

e Jag vill ha min varmrétt varm. Du far antingen vdrma denna portion eller ordna
en ny.

I de allra flesta fall kommer du inte att behéva ga langre én till steg tva i granstrappan.
Méjligtvis behéver du repetera ditt budskap &nnu en g&ng och med négot mer kraft men
i évrigt brukar vi bli hérsammade néar vi med kraft uttrycker var gréns.

Men s& finns det vissa undantag.

Du kan till exempel r8ka ut for en person, som just i denna situation, tycker sig ha ratten
pé sin sida och darfor vill starta en fajt. Du kan ocksa ha att géra med en person som, av
olika skal, inte kan eller vill respektera dina granser. I bada fallen behéver du nu ga
vidare till det tredje trappsteget.

Avvik

Situationen har nu blivit s& upphettad att det &r pa sin plats att du skapar en smula
distans till det som sker. Det gér du genom att, pa nytt, ta ett par djupa andetag for att
samla ihop dig. Déarefter tar du ett medvetet beslut om hur du vill ga vidare.

Kanske bestdammer du dig foér att den grans som du vill férmedla till din motpart &r sa
pass viktig att den &r vard att fajtas f6r varfor du vander dig till en hégre instans genom
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att till exempel tillkalla konduktéren, underratta chefen eller {3 drendet prévat av en
domstol.

Maéjligen bestdmmer du dig for att just denna strid inte &r vard mer energi varfér du
avlagsnar dig frén situationen och relationen genom att till exempel byta sittplats, scka
nytt jobb eller separera.

Eller s& kommer du fram till att situationen ar s&dan att det inte &r mojligt for dig att
avvika fysiskt utan stor kostnad fér dig eller ndgon annan. Du kan ju ha att géra med en
familjemedlem. Om sé ar fallet behdver du tanka igenom hur du kan avvika
kanslomassigt. Det vill séga ta stéllning till hur du p& bésta satt kan hantera det faktum
att du behéver umgés med en person som inte respekterar dig. Du behdver sitta ett inre
skyddande staket om dig sjalv.

Hur du valjer att géra ar upp till dig. Det &r dina gréanser och ditt liv det handlar om.
Ingen annans. Det som skulle vara helt otdnkbart {ér en person ar fullt majligt f6r ndgon
annan. Det 4r av denna anledning som det &r svart f6r ndgon annan att r&da dig om hur
du ska gora. Den enda du kan géra ar att fatta ett medvetet och ett sé& klokt beslut du
formar.

L&t oss nu sammanfatta grédnstrappan, innan vi gar vidare till det tredje steget i var
granssattningsstrategi. Vi informerar innan vi framfér en begaran. Om vi, trots detta inte
blir hérsammade, distanserar vi oss till det som hénder fr att darefter frdga oss hur vi vill
ga vidare. Infér varje nytt steg pa trappan samlar vi ihop oss fér att kunna anvanda var
kraft pa ett dvervigt satt.

Nu skulle egentligen allting hade varit frid och fréjd i vara liv. Vi har ju férmatt sétta en
karleksfull och respektfull grans. Och vi har, i de allra flesta fall, dessutom blivit
hérsammade. Varfér vill inte lugnet infinna sig? Varfér kdnner vi obehag, skuld och
tvivel istéllet fér gladje och stolthet 6ver att vi har statt upp fér oss sjalva? Lat oss titta
narmare pa det och &ven komma till ratta med det i strategins tredje och sista steg.

3. FORANKRA

Snélla och omtédnksamma méanniskor som du och jag far en hel del bekréiftelse genom att
vara just snéalla och omtdnksamma. Manniskor i vr omgivning tycker om och uppskattar
att vi bryr oss om och stéller upp. Uppskattningen far oss att ma gott pé var insida vilket,
i sin tur, f&r oss att vilja géra mer av det som far oss att mé bra ndmligen vara &nnu
snéllare och omtédnksammare. Detta &r i sig bade férstéeligt och naturligt men det blir ett
problem fér oss nér vi ska bérja sitta granser.
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For oss handlar ndmligen sjélv gréanssattningen om att bryta detta monster for att ersétta
det med ett nytt. Nar vi sitter granser bérjar vi némligen satta vara egna behov framfér
andras. Nagot som gar stick i stdv med att vara snéall och omtédnksam mot var omgivning.
Inte konstigt att det inte alls kédnns gott pa var insida nar gréansen ar dragen. Fullstandigt
logiskt att vart inre revolterar nar vi gér sddant som vi aldrig gjort férut. Och dessutom
ndgot som aventyrar var stallning i flocken. Den som inte langre ar omtyckt kan
namligen béde frysas ut och lamnas &t sitt 6de.

Det ar sdledes helt naturligt att du kédnner obehag i form av tvivel och skuld nar du har
satt en gréns. Detta obehag kommer att med tiden bli mindre och mindre. I vissa
situationer och relationer kommer det att férsvinna helt medan det i andra kommer att
bestd. Men pé det stora hela taget kommer det att minska i omfang och styrka. Férutsatt
att du fortsatter det arbete du har pdbérjat. Arbetet med att lara dig att sitta dina grénser.

I de stunder da du kdnner obehag, tvivel och skuld nar du har satt din grans behéver du
darfor forankra dig istallet for att 1ata kdnslorna styra. Kanslor som bara ar ett uttryck fér
att du héller pa att ldra dig nédgot nytt.

Du férankrar dig genom att ta ett djupt andetag for att déarefter pAminna dig om att det
du kénner ar helt naturligt men att du inte tanker lyssna pa lockropen fr&n datidens
monster utan att istéllet vill leva efter nya och livgivande ménster. Ménster som med
tiden kommer att géra dig stoltare och friare &ven om det inte kénns sa for tillfallet.

Du férankrar dig ytterligare genom att ta ett nytt andetag, sluta 6gonen och sedan méla
bilden av din inre trddgard. En trddgard med prunkade rabatter och ett vackert vitt staket
med en grind som &ppnas frén insidan.

Du férankrar dig en sista gdng genom att pé en inandning tédnka trygghet och pa en
utandning ténka latthet. Du ser darefter hur orosmolnen ger vika och kidnner hur solens
stralar borja varma ditt inre. Och med ens kanns det helt okej att sitta den gréns du satt.

L&t oss nu sammanfatta detta kapitel. Nar du sétter granser samlar du ihop dig genom
att, med djupa andetag, samla din kraft i magen. Kraften anvénder du fér att tydliggéra
dina grédnser vanligt och bestdmt. Du anvander inte mer kraft &n vad situationen kraver
varfor du valjer att férst informera, darefter begéra och, i sista hand, avvika. For att
hantera det obehag som uppstér nar du satt din grans férankrar du dig genom att
pdminna dig om att det du kénner &r naturligt, 5vergdende och att dess syfte ar gott.

Och eftersom vi &ven éar i slutet pa boken vill jag énska dig varmt lycka till med
vardandet av din inre tradgard. Du vet, den som har en grind som éppnas frén insidan.

Din trddgérd. Dina regler.
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Tack for att du har ldst min e-bok!

Jag som har skrivit den heter Marie Bengtsson och det ar &ven jag som ligger
bakom bloggen Bli mera du - Sinnesfrid {ér sjélvkritiska sjélar.

Att utveckla ménniskor har 16pt som en réd trdd genom hela mitt yrkesliv. Under
mer &n tjugofem &rs tid har jag varit verksam som terapeut inom Minnesota-
behandling vilket innebér att jag har jobbat med ménniskor som &r beroende och
deras anhoriga.

De senaste femton &ren har jag &ven dgnat mig at att, som professionell coach,
hjalpa ménniskor att nd sina mél och férverkliga sina drémmar dar fokus har legat
pa att utveckla chefer till att bli battre ledare, bade fér sig sjalv och andra.

Min frdmsta merit, i det sammanhang dar du och jag befinner oss, &r varken min
bakgrund som terapeut eller coach, utan det faktum att jag &r en person som har gétt
atskilliga ronder mot min egen inre kritiker. Jag vet hur det kdnns med andra ord.

Men inte bara det. Jag har ocksa tagit reda pé vad jag ska gora &t det.

Min samlade kunskap och erfarenhet kring hur man ska komma till ratta med sin
inre kritiker har jag strukturerat i en webbkurs; Sjé/lvmedkénsla ett, tva, tre.

Du kan ldsa mer om den pa nésta sida.


https://blimeradu.se

DITT NASTA STEG:

Vill du 14 hjalp med att

tréna din sjédlvmedkénsla?

Jag har satt samman ett webbaserat traningsprogram som hjélper
dig att pa ett strukturerat sitt bli en battre van till dig sjalv i din
vardag. Kursen heter Sjdlvmedkdnsla ett, tva, tre.

I den hir e-boken har du fatt ta del av mina basta rdd och verktyg hur du
vardar din inre tradgdrd genom att satta karleksfulla granser. Du kan f&
lara dig mer om denna nédvandiga konstart om du gar Sjdlvmedkdnsla
ett, tvd, tre. Att satta tydliga och respektfulla 4r ndmligen en del av att bli
mer medkinnande mot sig sjalv.

Kursen, som &r helt webbaserad, kan du ga helt i din egen takt eller f&lja
min dar vi tar oss igenom trdningsprogrammet pa tio veckor.

Till din hjalp har du videoférelasningar, traningshandbok, kindfulness-
évningar, medlemsforum och virtuella workshops.

Sjdlvmedkdénsla ett, tva, tre ar kursen som jag sjilv skulle velat ga for att
komma till rdtta med min inre kritiker. Jag tror du kommer att gilla den.



https://blimeradu.se/webbkurs-sjalvmedkansla/?utm_source=nedladdning&utm_medium=pdf&utm_campaign=sjmk123
https://blimeradu.se/webbkurs-sjalvmedkansla/?utm_source=nedladdning&utm_medium=pdf&utm_campaign=sjmk123

