N LN LN LN LN LN L Y
> e
3 [ _

§
S s
700 700
> e
B ®

Omtank

5B BB b b




s“"
oaN

Du far girna dela denna e-bok med dina vanner genom att
skicka hela pdf-filen via mail, blogga/podda om den eller f6rmedla

den via de sociala mediakanalerna.

Daremot far du inte klippa ut eller &terge delar av innehallet

sd att helheten gar férlorad.

Copyright © Bli mera du

Marie Bengtsson

Bli mera du 2



Inledning

”Den som spar han har”, sa jag med triumf i résten samtidigt som jag visade upp en
nastan fylld godisp&se. Mina tvé bréder, som hade slukat sina sega rattor, hallonbatar och
lakritsrullar snabbare &n Hyland hann vialkomna till sin hérna, réackte ut sina godisréda
tungor at mig.

Jag har alltid varit ordentlig och skétsam men pé den tiden var jag dessutom en retsticka
och besserwisser. Det férra gar att tillskriva mitt DNA. Det senare min plats i
syskonskaran. Att spela ut min fértrafflighet var ndmligen ett utmarkt satt att punktera
min bréders styrka och langd. Jag var yngst och minst men hade sett till att kompensera
detta genom att skaffa mig den skyddande positionen som mammas duktiga flicka.

“Den som spar han har”, sdger jag dven idag nér jag valjer ut de tolv texter som
tillsammans ska bli drets samling av omtankar. Tolv texter som under de senaste tre &ren
hamnat i tusentals mailboxar varlden 6éver. Texter som ar fyllda av varme, hopp och en
hel del eftertanke. Texter som berér, berikar och berattar. Texter som jag inte riktigt vetat
vad jag skulle géra med nér jag val hade skrivit och skickat ut dem till mina lasare. Texter
som jag ville spara till ett speciellt tillfalle. Ett tillfadlle som nu infunnit sig.

Jag mé ha varit sn&l med réttorna och batarna i min godispase fér mer &n femtio &r sedan

men mina tankar och erfarenheter delar jag idag frikostigt med mig av. S& har. Var sa
god. Ta fér dig av mina omtankar.
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[ karlekens namn

Mamma ville att jag skulle heta Karin. Pappa och mormor féredrog Marie. S& det blev
Marie som tilltalsnamn och Karin som andranamn. Fast Karin kommer alltid férst.

Karin Marie Bengtsson

Jag tanker att den dar Karin, som alltid vill vara férst i ledet, &r som min inre kritiker. Hon
stdr med armarna i kors och trummar irriterat medan hon invéantar den osakra Marie som
aldrig kan bestdmma sig och den perfektionistiska Bengtsson som aldrig kan bli klar.

Men ju mer hon fnyser, pyser och suckar desto saktare gar det. Fér Marie blir bara mer
osdker och Bengtsson - ja, hon tycks bara hitta fler fel som behé&ver rattas till. Avstdndet
dkar darfér i takt med att hennes frustration viaxer och till slut skapas luckor i det som ska
bilda ett sammanhang.

Karin Marie Bengtsson

Ja, precis s ensamt och osammanhéngande kénns det nar den inre kritikern harjar som
bést.

S& Karin, vad ska jag ta mig till med dig? Latsas att du inte finns? Andra ditt namn? Eller
kanske ta bort dig helt och héllet?

Men jag tdnker att &ven Karin ar en del av mig och att helheten - Karin Marie Bengtsson -
ar ett uttryck for kiarleken som gav upphov till mitt namn. Mammas och pappas karlek till
varandra och deras till det lilla knyte som blev jag. S& om helheten 4r sammansatt av
karlek sa ar det just denna som kan minska avstdndet inom mig.

S& Karin, dlskade Karin, jag vet att du menar val. Men du. Jag vet ocksa att du kan lita pa
att Marie ratar ut alla frdgetecken och att Bengtsson, till slut, satter punkt. S& varfér inte

vila dig pa ett komma tills vi alla, tillsammans, kan skapa mening igen.

Med virme
Karin, Marie Bengtsson
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Det anstar mig inte att géra
mig mindre &n jag ar
Varifran jag fick modet vet jag inte men plétsligt hérde jag mig sjélv sdga:

”Om vi ska ha en cabaret behdver vi en konferencier och den vill jag vara.”

Tystnaden som uppstod kidndes som en evighet men jag anar, sd hér i efterhand, att den
inte var langre &n den paus ndgon behéver fér att tédnka efter om férslaget var en god idé.
Musiklararen, som detta ar var ansvarig fér niornas avskedsférestallning, biféll i vilket
fall som helst min énskan och ndgra manader senare stod jag p& scen ikladd hog hatt,
svart kavaj samt strumpor med sém. Aldrig har val "Willkommen, bienvenue, welcome”
sjungits med storre stolthet.

Skammen kom l&ngt senare. Den gjorde sig pdmind, inte vid minnet av de tva
forestadllningarna, utan vid hdgkomsten att jag hade végat ta f6r mig. Jag, som varken
hade s&ngrést eller utseende, hade féreslagit mig sjélv fé6r huvudrollen.

”Var inte det litet val magstarkt?” undrade min inre kritiker hanfullt.

Och d4ven om manga hade prisat min insats bérjade jag nu férestilla mig att manga fler, i
det tysta, hade skrattat 4t min inbilskhet. Fotona som togs under férestillningen gémde
jag undan fér att slippa méta den skam jag kdnde.

Denna dubbelhet i min natur har jag levt med linge. A ena sidan &lskar jag att st& i
rampljuset. A andra sidan tvingas jag in i skuggorna av min inre kritiker som kraver att
jag ska vara bast men att jag samtidigt inte bér férhdva mig. Endast om négon ber, eller
annu hellre bonfaller, mig ar det okej att kliva ut pé scenen fér att darefter vinda mig mot
strdlkastaren. Att pd eget bevag, och dessutom utan de ratta kvalifikationerna, ta plats pa
scen anstér inte en blygsam person som jag.

Mé&nga skulle kalla detta beteende fér kladsamt 6dmjukt. Sjalv anser jag det vara sorgligt.
Tank s& mycket bdde man sjilv och varlden gar miste om néar man stéller sig bakom
livets draperier och vantar pa att bli upptéckt istallet for att sjalv ta klivet fram och saga:
"Det har skulle jag vilja gora.”

De senaste tio &ren har jag tranat pa det. Att kliva fram, menar jag. Visserligen har jag
fortfarande svart for att sl& pd den stora trumman nar det géller mig sjalv men jag blir
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battre och béttre pa att fylla ut min egen kostym, kliva ut pa livets arena och dar, med
stolthet, visa vad jag kan. Och vet du vad? Jag stormtrivs.

Vad min inre kritiker siger om detta? Tja, jag vet inte. Han &r just nu fullt upptagen med
att ta sig igenom Edith Sédergrans diktsamling ”"Septemberlyran”. Tror att han har

fastnat redan i inledningen dar det stér:

”Min sjalvsikerhet beror pé att jag har upptéckt mina dimensioner. Det anstér mig icke
att gora mig mindre &n jag ar.”

”Ar inte det litet vl magstarkt?” muttrar han. Men nu med en viss tveksamhet i résten.
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Jag har sprungit hela mitt
liv
Jag har sprungit hela mitt liv. T alla fall anda sedan jag var tolv. D& lovade jag min pappa

att han alltid skulle kunna vara stolt éver mig. Ett 16fte som jag trodde skulle halla honom
kvar pé jorden och inte i den himmel som nu hade blivit hans hem.

Sa jag borjade springa. Blev lika duktig och snall som de dnglar som omgav honom. Och
jag 6kade dessutom takten d& jag férstod att mitt d&nglalika beteende dven gjorde mamma
stolt. Att vara duktig och snall skulle kanske f& henne att dricka mindre och skratta mer.

S& jag sprang for att jag hade lovat. Och jag sprang for att jag dlskade villkorsldst. Men
mest av allt sprang jag fér att det var det enda som kéndes bra. Berémmet och
bekraftelsen gjorde ndmligen gott i det svarta hal som var jag.

Manga génger snubblade jag. Féll trott till marken och tvivlade p& mig sjalv. Men istéllet
for att vila reste jag mig och bérjade darefter springa pa nytt. Jag visste inget annat satt.

S& jag sprang for att jag méste. Och jag sprang fér att finna mig sjalv. Men ju mer jag
sprang desto vilsnare blev jag och till slut behévde jag ge upp. Fast det skulle ta &r att
klura ut hur jag kunde sakta stegen och dndéa alska mig sjélv. Om jag ska vara arlig
grunnar jag an idag.

Att var stilla, helt stilla, ar inte det jag langtar efter. Att vara stilla, men 4nda& i rérelse, ar
mer min melodi. Jag vill behélla min lust att jaga och samtidigt férena den med lugn. Jag
vill vila i takt med livet och leka nar det behovs.

S& jag har vaxlat tempo, hdmtat andan och &ven mig sjélv. Jag har lart mig att ta pauser,
lyssna inat och dven tala om fér andra var jag stér. Jag har férstatt att uppskatta véagen,
inte alltid sikta mot malet och &ven att ha tdlamod med mig sjalv. Ja, jag har lart mig att
sluta springa och istéllet sakta in.
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Jag rutsar min
pertektionism i haret

Jag har vetat om att jag ar perfektionist. Lange.
Jag har dven férsdkt jobba bort mina héga krav lika lange.

Men inte langre.

Naér jag férstod att min iver att fa bort varje uns av perfektionism faktiskt var ett uttryck
for den samma hejdade jag mig och sa:

“Istallet f6r att strava efter att bli perfekt pa att vara operfekt tanker jag rufsa mina héga
krav i héret och sedan ge dem en kérleksfull klapp p& kinden. De kommer ndmligen inte
att férsvinna hur jag 4n gor sé 1at mig darfér géra vara gemensamma tillvaro sd draglig

som mojligt.”

Och precis som i alla relationer dar det finns en énskan om att métas, jamka och férsta
bérjade jag och min perfektionism hitta nya végar i var samvaro.

Nar vi upptacker att vi

e snivar in pé svart eller vitt pAminner vi oss om att omfamna livets alla nyanser

e vill mer och springer fortare pdminner vi oss om att fokusera pa farre projekt och
langre tidshorisont

e anklagar oss fér det vi inte ar, kunde eller gjorde pdminner vi oss om det
underbara med att bara vara méanniska istéllet fér det fértdrande med att férsdka

vara gudalik.

»

Och nér vi trater om vem som hade ratt, vilket hiander allt som oftast, tar vi en "time out”.
Tillrackligt 1ang fér att inse att vi bdda hade litet ratt och litet fel fér att sedan métas
nadgonstans pa mitten.

Ett strdvsamt gammalt par har vi blivit, min perfektionism och jag. Ett par med manga

minnen, badde smartsamma och lyckliga, som vet att vi ar battre tillsammans en var och
en for sig.
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Karlekens nerv

Kérleksnerven kallas den. Nerven som lugnar vart innersta och hjalper oss att finna
samhorighet med livet och alla runt omkring.

Den férbinder vart varmande hjarta med kénslan i magen och friheten i bréstet. Med
stolthet slingrar den sig runt ryggraden fér att darefter avsluta sin fard med klarsyn och
fornuft i hjairnans mitt. Vagusnerven. Kroppens ldngsta nerv. Och enligt min mening den
viktigaste.

Den pdminner mig om att allt hdnger samman. Kropp och sjal. Kénsla och intellekt. Att
jag inte kan fungera om jag inte tar hansyn till helheten.

Lange forbisdg jag ndmligen kroppens signaler. Lyssnade inte pa trétthetens gaspningar
eller hungerns knorrande. Kroppen var en bara en nédvandig farkost pé resan mot ara
och berdmmelse.

Lika lange gav jag intellektet makt att styra 6ver hjartat. Lyssnade inte pa ldngtans
suckar eller rddslans varningar. Kénslorna var bara onédiga hinder pa resan mot att bli
ndgon vard att minnas.

Men karleksnerven &r stark. Stark i sin &vertygelse att jag méar bast om hjartat far styra
och lungorna far kraft. Trots sin &gares nonchalans och okunskap fortsatte den darfor sitt
viktiga uppdrag att halla mig vid liv.

Da och d& knackade den mig péa axeln och sa:

”Marie. Det du langtar efter finns inom dig. Jag finns har fér dig.”

Lange vande jag mig bort men till slut stannade jag, tog ett djupt andetag och varmde
mig sedan i ljuset frdn mig sjalv.
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Mer av axelryckning och
"vad gor det?” 1 mitt liv

"Herre gud vad jag pladdrade!”

Insikten om mitt forcerade beteende fick mig att vakna till ur den dvala som nagra glas
vin och en skén sdng kan skdnka. Kvéllens festlighet hade visserligen redan gatt i repris
ett flertal gdnger men hjarnan hade inte slappt fram de mest pldgsamma minnena. De
som det undermedvetna héll tillbaka &nda fram till insomningsdgonblicket. D&, nér jag
var totalt avslappnad och férsvarslés, tvingades jag se mitt samspel i ett nytt
obarmhértigt ljus.

Min iver att vilja vara till lags tillsammans med min nervositet infér att traffa nya
manniskor hade drivit upp min energiniva sd mycket att jag hade pratat fér mycket, for
fort och foér ofta. En kvinna hade till och med behévt be mig vénta tills hon hade pratat
fardigt och tva andra hade fortsatt sin konversation efter ett spontant avbrott fran mig.
De, av samvetet, upplysta minnesfragmenten gjorde det helt klart f6r mig att jag hade
pladdrat.

Forst kom skammen. Dérefter oron éver vad de egentligen tankte om mig nér jag helt
obekymrad d&gnade mig &t, det som jag sjalv ansdg som, oskyldigt kallprat. Insikten om
att jag sjalv hade varit beladten med min sociala insats fick skammen att atervanda med
full kraft. Jag moétte den, som jag brukar, med en varm omfamning men nér sarbarheten
hade blivit lugnad slet den sig ur mitt grepp.

”Men vad gér det?”, sa den med en axelryckning. ”Vad gér det att andra har uppfattat dig
som pladdrig? Spelar det ndgon roll? Du vet ju vem du ar. Oavsett vad de tycker och tror.”

Och med det 14t jag mig faktiskt ndja och somnade gott.

Sakert hade jag den kvardréjande festliga sinnesstdimningen att tacka fér min villighet att
s8 snabbt slappa taget om béde oro och skam. Men det &r inte hela sanningen. Att rycka
pé axlarna ar ndmligen ndgot som jag hade funderat pé ett tag.

Du férstar jag behéver mer av det. Mer av axelryckning och ”vad gér det?” i mitt liv.

Den som &r sjalvkritisk har som bekant en tendens att nagelfara och analysera. Det som

ar fel ska rattas till och det som ar ovisst behéver sdkerstéllas. Det finns inget utrymme
for "tja”, "kanske” eller “sisddar” vare sig det géller den egna personen eller livets
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héandelser. Allvar, djup och mening véger tungt i den inre dialogen. N&got som i och for
sig ar bra f6r daningen av ens visen men som emellanat kan bli bade tréttsamt och
meningsldst.

Naér allvaret har fatt slagsida kan det vara vart att borja testa det motsatta - lattsamhet.
Inte for att skoja bort utan fér att komma loss. Och jag tror att néar jag éppnar upp for
mojligheten ger livet mig en passning nér det ar dags. Dags fér att ta mig sjélv med en

mjuk harlig klackspark.

Och sé skedde den dar natten i november.
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Stracka ut en hand till det
som skaver

”Ah, era bécker ar ordnade i storleksordning”, sa hon skimtsamt medan hon kastade en
menande blick pa bokhyllan som l6per langs med vaggen i vart vardagsrum.

”Ja, men s& ordnat ar det ju inte”, skrattade jag férlaget. “Flera av Philips bocker ligger ju
ovanpé de andra,” fortsatte jag urskuldande och pekade pé tre béocker som 1&g pa tvéren
dver de andra.

LAt oss nu stanna till ett tag fér av detta korta meningsutbyte kan man utlésa en hel del.

Man kan ana att:

e jag ar en bokmal,
e envéan av ordning men ocksa
e att jag skdms en smula fér att jag ar s& ordningsam.

Och det &r det dér sista som jag skulle vilja uppehélla mig vid en stund. Skammen &ver
den man &r, menar jag.

Nu ligger inte ordningsamheten &verst pa en tankt lista éver egenskaper som jag skdms
fér. Snarare hamnar den ndnstans pa den nedre halvan eftersom den lockar fram mer
forlagenhet &4n skam. Det finns grader i helvetet som man brukar siga.

Overst pé en s&dan lista skulle istéllet min ensamvarg ligga. Strax f6ljd av min osékerhet.
Skammen &ver att vara en person som féredrar sitt eget sillskap framfér andras har
gisslat mig 4nda sedan jag var liten. En social partyfjaril har ju alltid varit mer uppskattad
4n en enslig bokmal. Atminstone om man ser till normen.

Osékerheten d&? Jo, tro det eller e men den finns dold dar bakom béckerna. I det mérka
hélrum som skapas da man sétter alla bocker pa en stilig rad langs med hyllans ytterkant
ryms inte bara damm utan dven skam. Skam 6ver att inte vara lika tuff och sjalvklar som
den som végar ta plats i rummet. Hellre d& gémma sig bakom titlar och kunskap i
bokhyllans trygga famn.

Ensamvargen och osékerheten har varit, och ar fortfarande, mina reskamrater pé livets
stig. D4 de tidigare gick i min skugga vandrar vi numera hand i hand. For det &r pa detta
satt vi blir vdn med det som skaver och gnager. Vi tar fram det i ljuset och racker det var

hand.
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Racka till tor allt och alla?
Eller vara tillréacklig tor

mig sjalv?

Jag ar en person som vill bdde mycket och val. Med duktigheten och vénligheten som
kompassnél kryssar jag genom livets stormar och blindskar. Den yttre bekraftelsen ger
mig vind i seglet. Fér vem f&r inte energi av hurrarop och tacktal?

Men nar berémmet blir en svag bris eller d& tacktalet gar i stiltje dyker osdkerheten upp.
Duger jag? Ar jag tillracklig? Tillracklig for att fa vara med i den gemensamma regattan?

Osékerheten vicker sedan oron som i sin tur ruskar liv i skammen som tagit sig en
tupplur under bakre déck. Ganska snart ar vi alla ense om att det som behdvs &r en annan
kapten. Jag lamnar darfér éver till den inre kritikern som inte ar sen att ryta order och
peka finger fér att kunna dndra kurs.

”Du méste ta mer ansvar! Géra mer ratt! Och framfér allt anstranga dig &nnu mer!”

Jag skurar alla dack, 1ar mig sjutton knopar och bjuder alla som vill att stiga ombord. Jag
ar ju trots allt en person som vill bdde mycket och val.

Jublet stiger och bl&ser liv i seglet som férenar sig med en smeksam vind av tack.

”Dér ser du,” séger den inre kritikern néjt. ’Du maste bara récka till fér allt och alla s& far

du kraft.”

Och s& fortsatter vi. Ar ut och ar in. P4 ett oandligt hav av inre otillracklighet. Men
ndgonstans pa den sjunde oceanen bérjar jag tréttna pa ett liv till sjéss.

”Jag vill hem”, sdger jag hogt. ”"Hem till tryggheten i mig sjalv.”
Den inre kritikern protesterar, oron virvlar och skammen gémmer sig under dack.
”Du ar inte tillracklig”, skriker kritikern.

”Du &r inte tillrdknelig”, kvider oron.
Medan skammen séger ingenting.
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Men jag later mig inte stoppas. Vander istéllet skutan och bérjar segla hem. Hem till mig
sjalv. Och med en &vertygelse som férvanar oss alla sdger jag;

“Hur mycket som &n blir gjort, eller som aterstar, vid dagens slut - r jag tillracklig!”

”Okej jag forstar”, sager den inre kritikern och tar oron i handen. ”Det &r val bast vi
lamnar 6ver och sétter oss till ro.”
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Det &ar ju bara att sdga nej.
Eller?

”Nej ar ocksa en fullstindig mening.”

Jag alskar det citatet av Anne Lamott fér det pAminner mig om att jag inte ska utga frdn
att jag maste férklara mitt nej. Visserligen ar det ibland énskvért att hdnga pé ett
fortydligande till mitt nekande svar men allt som oftast racker det med att bara sidga, kort
och gott, nej.

Eller gor det?
Jag menar. Racker det med att bara lara sig sdga nej f6r att komma till ratta med sin iver
att vara alla till lags?

For tjugo ar sedan skulle jag ha sagt ja.
Nu, med fler rynkor runt égonen och mer visdom innanfér pannbenet, sédger jag ne;j.

Nej, det racker inte med att f& ordet nej éver sina lappar fér att &ndra sina inre ménster av
standigt ja-sdgande. Visst. Det ar en bit pd vdg. Men det ar definitivt inte hela resan.

Jag tdnker nadmligen s har...

Nér vi fdrmedlar ett nej, som i ”nej, du far inte” eller “nej, det gar inte”, fértydligar vi en
grans. Nej-et blir d§, litet férenklat, en yttre gréns eftersom den ar hérbar f6r var
omgivning.

Om det skulle ricka med att bara férmedla var yttre grans skulle vi stanna har, eller hur?
Kanske skulle vi behéva ta vart nej &nnu ett varv eftersom de flesta i vdr omgivning ar
upptagna med sina egna behov istéllet f6r v&ra men pé& det stora hela taget skulle vi vara
klara med grénssattningen.

Nu vet bdde du och jag att det faktiskt inte slutar har. Inom oss har ndmligen ett krig
startat.

En del av vart inre vill sta fast vid ett nej medan en annan har bérjat tveka och vill att vi
ska 6verviga ett ja. Och ibland kommer nej att avga som segrare men alldeles fér ofta
vinner ja.
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Det racker alltsd inte med att bli tydlig ut&t som vi blir nér vi formulerar ett nej som hérs.
Vi behéver ocksé vanda blicken inét och bérja uppméarksamma den konflikt som vacks av
vart nekande svar.

Vi behéover forstd, och dven ta hand om, var riadsla fér att inte bli dlskade och accepterade.
Vibehover forstd, och dven orka bara, skulden dver att inte kunna vara allt {6r alla.
Och vi behéver visa oss sjalva forstdelse for att det faktiskt inte &r s& enkelt att séga ne;j.

Naér vi tar hand om var inre konflikt med varme och férstielse da sitter vi inre granser.
Granser som skyddar oss sjélva. Inte bara for angrepp utifrdn utan dven inifrdn oss sjalva.

Och jag tror att det &r med denna fredsprocess som det 4r med alla andra - det &r inte

orden som réknas utan handlingen. S& nej, det riacker inte med att sdga nej fér att kunna
ska ja till oss sjélva. Vi méste ocksd omfamna réran inom oss.
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Ett nej som snubblar pa
dolda térvantningar

”Da ska jag vara barnvakt i kvall”, siger Philip utan att vinda blicken fradn kékskranen.

En skon férviantan drar igenom min kropp samtidigt som jag stracker mig efter
diskhandduken fér att torka knivarna. Philip ar lika mycket hemmakatt som jag varfér en
kvéll utan hans séllskap kdnns som en séllsynt gdva. Jag ser darfér mig sjalv sittandes i
soffan med ljusen tdnda och njuta i fulla drag av den frihet som sjilvsamheten innebar.

Men jag kommer inte ldngre &n till det andra njutningsfulla andetaget férran min inre
kritiker pockar p& uppmaéarksambhet.

”Borde jag 4nda inte félja med? Hor det inte till att jag, som sambo, intresserar mig fér
Philips barnbarn?”

Nér den sista kniven finner sin plats i lddan hér jag darfér mig sjalv sdga:
”Ja, men jag kanske 4nda ska félja med?”

Philip fortsatter obekymrat med sitt gnuggande av ugnsformen som trots blétliggning
kraver en intensiv behandling med scotch brite. Den uteblivna responsen f&r mig att
hejda mig pa nytt.

”Men véanta nu”, utbrister jag. ”"Nu gér jag ju sa dar igen. Du vet, &ndrar det jag har
bestamt bara for att jag far déligt samvete.”

Philip tittar férvanat p& mig. Det 4r uppenbart att han inte har férstatt ndgot av det jag
sagt men eftersom jag ar mer intresserad av att f6rst& mig sjalv &n att géra mig begriplig
for min omvérld fortsitter jag att tanka hégt.

”Nej, det far vara slut med det. Jag stannar hemma f6r det ar det jag vill.” Kékslddan aker
igen med en duns och jag kédnner mitt inre ldgga sig till ro. I dgonvrén ser jag hur den
inre kritikern sl&r ut med handerna som fér att férklara sig besegrad.

Under dagarna som féljer gar mina tankar tillbaka pa det som hande i kéket. En héndelse
som endast tog ett par minuter i ansprak men som samtidigt visade mig pa ett helt livs
monster. Ett ménster av anpassning, skuld och inre konflikt. Ett ménster som jag har
arbetat med att bryta under manga ar men som, tydligen, fortfarande har mig i sitt grepp.
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Jag kanner inte frustration fér att det ar s&. Inte heller hoppléshet. Snarare gor
upptickten av denna svarighet mig 6dmjuk. Den f&r mig att inse att &ven om jag har
kommit ldngt med att st& upp fér mig sjalv ar jag &nnu inte fardiglard. Och i 4rlighetens
namn kommer jag heller aldrig att bli det. Livet stéiller mig ndmligen standigt infér nya
utmaningar dar den senaste handlar om min roll, och darmed mina grénser, visavi Philips
barn och, nu pé sistone, &ven hans barnbarn.

I och med att Philips barn har bérjat bilda egna familjer har vara roller &ndrats och jag
har inte, f6rrén nu, blivit klar éver att jag behéver, infér mig sjalv, tydliggéra vem jag vill
vara och hur jag vill géra i denna roll. I annat fall kommer mina nej snubbla pé dolda
férvantningar om vem jag borde vara. Férvantningar som har sitt ursprung i min uppvéxt
men ocksa i den kultur som omger mig.

Jag har darfor bestamt mig fér att hejda mig varje gdng mitt nej blir ett ja for att jag

“borde”. I pausen som uppstar hoppas jag kunna géra de dolda férvéntningarna synliga.
De far girna vara med i "gamet” men inte lira i det férdolda.
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Vaja inte som ett ro 1or
vinden

Vissa kloka ord stannar fér evigt kvar i mitt medvetande. Redan vid férsta métet ger de
en viktig insikt fér att sedan bli ett mantra som hummar sig fast i den béasta delen av mig
sjalv. Den del som vill att jag féradlar mitt innersta jag.

Vaja inte som ett rd fér vinden ar ett sddant mantra. Hamtad frdn boken Bli fri frn ditt
medberoende, skriven av Melody Beattie och numera en klassiker inom sitt omrade.

For jag har ”vajat” i mitt liv ska du veta. Och gér det till viss del fortfarande. Det &r
namligen inte helt 1att att st8 stadigt i sina dvertygelser néar man bar pé en hogréstad inre
kritiker. Det tillhor ju den inre kritikerns roll att ifrdgasétta beslut, motiv och till och med
ens inre karaktar.

”Nej, men tank dig fér nu. Férhasta dig inte. Du maste ha koll pa allt. Du vill vél inte att
det ska bli fel nu igen. Fér det pallar jag verkligen inte. Ténk p& hur det blev férra gdngen.
SA mycket tid som gick till spillo bara fér att du hade fér brattom. Tank om. Gor ritt.
Né&got annat duger inte.”

Inte konstigt att jag har tvekat. Inte konstigt att jag har férhalat. Inte ett dugg konstigt att
jag har vajat som ett r6 for vinden och bérjat fradga alla och envar: ”"Hur skulle du géra?”

Det var bara det. Lika mdnga som jag frdgade, lika ménga svar fick jag. Inget blev klarare.
Allting blev bara mer férvirrat. Fér det gallde ju att gora ratt, inte sant.

Och mitt i denna férvirring métte jag de kloka orden ”vaja inte som ett r6 fér vinden”. Ett
mantra som bringade klarhet och fick mig att fé6rsté att i de lagen da jag beh&ver svar ska
jag inte s6ka dem hos andra. Istéllet behéver jag finna dem inom mig sjalv.

“Hur vill jag géra? Vad kédnns ratt for mig?”
Svaret kommer sillan med en gdng men genom att stalla frigan om och om igen,
géllande smatt som stort, bygger jag mitt rotsystem. De rotter som gor att jag star stadigt

i mig sjalv och inte behdéver vaja som ett rd fér vinden. Det beror ndmligen pa till vem jag
staller frigan om vinden ska sluta blasa.
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Gilla sig sjalv hela vagen
genom sin térandringsresa

"Ta det lugnt mamma. Det kommer att ordna sig. Ta det lugnt bara.”

Uppmaningen kom frdn den delen av mitt inre som alltid var beredd p& att lugna ner och
blidka min mamma. En plats fylld av oro varfér uppmaningen till henne att behélla sitt
lugn trots att vi hade fatt motorhaveri férvandlades till en desperat vidjan snarare &n den
lugnande férsdkran som jag hade avsett.

Medan jag invédntade mammas givna tirad om livets sammansvérjning for tankarna i en
l6sningsfokuserad bana runt min oro. Var fanns ndrmaste hus och telefon? Skulle vi ringa
efter en bargningsbil eller min bror? Om vi anlitade en bargningsbil hur skulle vi d& ta
oss hem? Och hur skulle jag f8 mamma lugn s& att jag orkade tédnka och agera?

”Marie.” Mammas rost fdngade min uppmarksamhet och nér jag s&g pa henne slogs jag
av hennes lugn och sidkerhet. Orden som féljde landade darfér pd en helt annan plats i
mitt inre. Den som hade bérjat f6rst8 att mamma hade féréandrats och inte langre var den
bittra och rddda kvinna som alkoholen hade férvandlat henne till.

”Marie. Jag ar lugn. Vi behéver bara ringa efter en bargningsbil sa 16ser vi detta.”

Det finns stunder i ens liv som féréndrar en i grunden. Detta var en sddan. Nar min egen
galopperande oro métte mammas lugn denna aprilkvall {6r mer &n trettio ar sedan
forstod jag tva saker. Mamma skulle hddanefter klara sig alldeles utmarkt utan mig och
jag skulle behéva hjalp med att bryta mitt ménster att vilja radda henne frén sig sjalv.

Senare samma ar bérjade jag min egen férdndringsresa och d4ven om jag idag har slappt
taget om mamma dyker ménstret upp i stort sett alla mina narmaste relationer. Jag vill
radda, ta hand om och underlatta bdde har och dar. Vare sig det behdvs eller inte.

I borjan tog jag mig an férandringsarbetet med stor malmedvetenhet. Nagra ar senare
brottades jag med irritationen dver att monstret, trots detta, inte tycktes férsvinna. P&
senare ar har jag lyckats sldppa taget &ven om detta.

Istéllet for att ldxa upp mig sjalv nér jag ”trillar dit” och tar fér mycket ansvar fér andras
val och ve p&dminner jag mig om att jag goér s& gott jag kan. Déarefter slapper jag taget. Jag
ar namligen helt 6vertygad om att jag kommer ”trilla dit” igen varfér det ar battre att jag
trdnar mig pa att landa mjukt &n att fokusera pé att inte falla 6ver huvud taget.
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Detta karleksfulla och tilldtande sitt anvander jag p& det mesta som géller min insida och
det far mig att mé& s& mycket battre. Jag ma vara en omhéandertagande perfektionist med
alldeles fér stort kontrollbehov men jag gillar mig sjélv hela vigen igenom min livsl&nga
forandringsresa. Den resa som inte kommer ta slut férrén jag sétter tofflorna och
deklarerar "game over”.
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Tack for att du har ldst min e-bok!

Jag som har skrivit den heter Marie Bengtsson och det &r &ven jag som ligger
bakom Bli mera du - Sinnesfrid fér sjilvkritiska sjilar.

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

Jag har &ven under femton ars tid 4gnat mig &t att, som professionell coach, hjalpa
méanniskor att nd sina mél och férverkliga sina drémmar déar fokus har legat p& att
utveckla chefer till att bli battre ledare, bdde fér sig sjélv och andra.

Min framsta merit, i det sammanhang dar du och jag befinner oss, ar 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 pa 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; Sjélvmedkédnsla ett, tvq, tre.

Du kan lasa mer om den p& nésta sida.

hli
mera
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https://blimeradu.se/

DITT NASTA STEG:

Vill du 14 hjalp med att

tréna din sjédlvmedkénsla?

Jag har satt samman ett webbaserat traningsprogram som hjalper
dig att pa ett strukturerat sitt bli en battre van till dig sjilv. Kursen
heter Sjadlvmedkdnsla ett, tva, tre.

Klicka har for att fa veta mer

I den héar e-boken har du fatt ta del av hur jag anvander ett tilldtande och
karleksfullt sdtt mot mig sjalv i min vardag. I Sjdlvmedkdnsla ett, tva, tre
ger jag dig badde djupare kunskap och men ocksé konkreta verktyg sa att
du ocksa kan bli mer férstdende och férldtande mot dog sjalv.

Kursen, som &r helt webbaserad, kan du gé helt i din egen takt eller
f6lja min dar vi tar oss igenom trdningsprogrammet pé tio veckor.

Till din hjalp har du videofdrelasningar, trdningshandbok, kindfulness-
évningar, medlemsforum och virtuella workshops.

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

Anmail dig till nasta kursstart


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



