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Inledning

Hej och varmt välkommen till denna bok som du håller i din hand. Önskan och syftet med texten i boken är att du får större möjligheter att skapa en närmare kontakt med ditt ”sanna själv.” Då vi tillsammans reser inifrån ditt innersta och ut till din omvärld. Vi utforskar vad du kan ha för röster inom dig. Vad du eller kanske din vän behöver bli medvetna om för att inte hamna i samma situation som kvinnan här under. 

Exempel från livet. En man var tillsammans med en kvinna i affären samtidigt som mig. Mannen skrek högt och argt åt kvinnan. Det var högsommar och svettigt. Trots värmen fick jag kalla kårar som gick rakt igenom märg och ben när jag tänkte på att leva med en så destruktiv man. Vad kvinnan än sa med en lågmäld ton, så röt mannen: ”Jag vet det redan.” Strax efter tog hon upp en falukorv och visade mannen, samtidigt som hon med lite böjd kroppshållning och med mycket låg stämma, sa något. Då sa mannen med hög röst, till kvinnan: ”Vad är det nu med dig?” En stund senare stötte jag på dem igen och då skrek han till kvinnan: ”Jag har sagt det till dig tre gånger nu, att du aldrig fattar.”

Exemplet förmedlar hur ett destruktivt förhållande yttrar sig. Oavsett om de är vänner, partners eller släkt. Jag tolkar mannen och kvinnan i texten ovanför här som ett par. Var och en med sina historiska minnen som en gång matchade varandra. Deras föräldrar i generationsleden har gjort efter bästa förmåga när de uppfostrat sina barn. Mannen i affären hade integrerats med värderingar, hur en kvinna skall bemötas. Kvinnan hade fått sina värderingar, normer och moral med sig genom livet, att det är okej att bli illa behandlad. Detta möte mellan mannen och kvinnan visar vad denna bok till stor del kommer att förmedla till dig som läsare. 

Boken består av exempel från livet. Samt populärvetenskap och olika teoretikers uppfattningar, som tillsammans med mina egna och andra människors erfarenheter sammanställs till ett sammanhang. Vi betraktar och utforskar subtila destruktiva beteenden i människors livssituationer. Del två i boken beskriver korta exempel på beteenden som du bör se upp med och hur du kan använda nycklar mot omvärlden för att må bättre. 

Flertalet exempel grundar sig direkt från livets verklighet och en del är mer omgjorda till fiktiv form, för att respektera personernas integritet och inte utsätta någon individ för obehag. Några exempel är från TV och tidningar. Övervägande delen av texten i boken är vinklad utifrån kvinnors synvinkel och några få från män men det skall starkt betonas att de destruktiva beteenden lika gärna kan utföras av kvinnor. Bokens innehåll har heller inget med människors religion eller sexuella läggning att göra.  

Lite om mig! Min andliga utveckling började vid 37 års ålder då jag hamnade i en djup depression. Under min sjukskrivning började jag i liten skala att studera på Komvux för att sedan fortsätta på högskolan. Jag gjorde B-tentan i ämnet KBT (kognitiv beteende terapi). Huvudämnet på min filosofie kandidatexamen blev psykologi. Jag går i psykoterapi där vi även jobbar med KBT. Jag har erfarenhet av retreater, meditationer, Thai Chi och yoga. Erfarenheterna vill jag förmedla till dig som läsare. Hur det är möjligt för oss alla att komma närmare vårt sanna själv som finns inom oss. Observera! Att jag inte på något sätt försöker tvinga dig på min sanning eftersom vi alla har vår egen verklighet. Tvärtemot vad flertalet andra individer menar på fullt allvar, att det bara finns en sanning. Hur kan de veta? Står de med en bok i sin hand och det är den enda som gäller? Det skulle bidra till en enda författare i hela världen.

Du har din sanning och din historia! Kan jag däremot skapa lite idéer om hur du kan få fram din innersta egna sanning, dina önskningar, ditt sanna själv, din intuition och hjälpa dig med större medvetenhet för att förhindra energitjuvar att ta av din livskraft. Så har min önskan blivit uppfylld med skrivandet av denna bok till dig. Något som jag avsäger mig helt ifrån och starkt understryker är att jag inte kan ta ansvar för din eller någon annans hälsa. Har du stora problem med din själ eller/och kropp som mår dåligt så rekommenderar jag dig att uppsöka professionell hjälp. 

Terapeuter, författare och människor i samhället kan på fullt allvar döma ut psykoterapi. Samtidigt som de höjer andra alternativa vägar, som exempelvis kognitiv beteende terapi. Det är modernt och jättebra metod enligt många. Däremot kan vi höra människor i allmänhet och andra författare som påpekar att psykoterapi inte är bra, för det hjälper oftast inte, det tar för lång tid. 

Hur skulle det bli, om vi alla skulle tro att det bara finns en sanning gällande terapeutiska vägar att gå?

I KBT och kognitiv terapi jobbar man utifrån att det inte har någon betydelse hur mycket gamla, hemska eller tunga minnen vi har att bära på. Det skall gå att förändra med nytt tankesätt. Snabbt skall det gå! Metoden är troligtvis bra för människor med mindre mängd svåra upplevelser under sitt liv. Tänk då individer som har ett tungt psykiskt bagage att bära på i sitt omedvetna med mycket ångest eller andra smärtfyllda åkommor. Hur skall det skapas förutsättningar för dem att bearbeta sina svåra historiska minnen om de inte får den tid de behöver? Det blir plåster på ett varigt sår! 


Söka bekräftelse

Jag söker din blick i vårat möte
men du vill inte se mig.

Har dina föräldrar lyssnat in dig? Lyssnar din omgivning på vad du har att säga? Eller är du en av dem som inte fått med dig så mycket bekräftelse genom din uppväxt. Då kan du bli en sökare! En av dem som sitter framför mailen och väntar på svar för att bli bekräftad av din nya tilltänkta partner. Timme efter timme sitter du och väntar på mannens svar. Ju mer du väntar desto starkare beroende utvecklas inom dig. Det kan liknas med en besatthet av att få meddelande från den andre då du hela tiden tittar om han äntligen har svarat. Inget meddelande har kommit och ytterligare lite livskraft rinner ur din kropp när besvikelsen är ett faktum. 

Har du varit med om att vänta på telefonsamtal från någon man du nyss träffat? Han som lovade på heder och samvete att ringa. Någon eller några dagar passerar och nu vågar du inte längre lägga ifrån dig mobilen utan tar även med den in på toaletten eftersom du inte vill riskera att missa när han äntligen ringer. Till sist när du inser att mannen inte kommer att ta kontakt med dig så har återigen lite livskraft runnit ur din kropp. Helt plötsligt känner du dig mycket trött, besviken, ledsen och kanske har även en ilska börjat växa inom dig. 

Det tar på krafterna att söka bekräftelse! Jag har själv sökt efter bekräftelse hos andra i många, många år. Ute i verkliga livets möten, hos vänner, i gruppsammanhang, genom mail konversation, i förhållanden, med telefonsamtal och inte minst på dejtingsidor. Jag har väntat, önskat och längtat efter bekräftelse men nu väntar jag inte längre för mitt destruktiva behov av att bli sedd från min omgivning har förminskats till minimal styrka. Det beror på att jag blivit medveten om att det skapar ett destruktivt beroende till andra i min omvärld. Vi som blivit sökare utför en intensiv jakt som tar mycket livskraft ifrån oss själva och som också kan irritera människorna i vår närhet.

Hur känns det för dig? Har du väntat på mail eller telefonsamtal? Har du någon i din närhet som uppslukas av en partner? Är du en av dem som ibland träffar på en person som du på något sätt har en relation till och i erat möte får du en känsla inom dig som säger att den andre ser dig, men ändå inte hälsar, därmed uteblir bekräftelsen. Sedan sägs det, exempelvis på föreläsningar att personer kan gå i andra tankar och kanske inte ser dig för det. Visst kan människor tänka på annat ibland i våra möten men det blir ett destruktivt beteende hos samma person mot dig om det upprepas ofta. Vi behöver våga se hur sanningen är och inte gömma den.

Exempel från livet. När en man mötte en kollega från förr och såg på den andre personen att hen kände igen honom men ändå inte hälsade. Mannen kände sig olustig efteråt och började fundera på varför personen inte hälsade på honom. 

Så kan det utspela sig i våra möten i verkliga livet och vi kan vara många som upplever en liknande situation. Kanske tar vi på oss skulden och undrar vad vi gjort för fel eller om vi inte duger att hälsas på. Varför bryr vi oss och ibland även kämpar för att få bekräftelse från andra? Ibland från individer som vi bara träffar några gånger. Har du tänkt på hur människor söker bekräftelse i din omgivning? Hur har du det med att bli bekräftad? Är det något du söker i din omvärld eller har du redan känslan inom dig att du duger för den du är? Om du inte har det inom dig så går det att hitta nyckeln för att låsa upp dina handbojor och därmed bli fri från ditt destruktiva beroende till andra. Du kan jobba med dig själv och fylla på ditt innersta med din egen bekräftelse och i och med det behöver du inte i samma omfattning söka efter att bli sedd från omvärlden. Varför skall du söka efter något som redan finns inom dig? 

Exempel från livet. En kvinna dejtade en man på en pub. När de hade intagit sina platser vid bordet så beställde de något gott att dricka. Kvinnan upplevde att de hade en trevlig stund tillsammans, tills hon började känna att allt inte var som det borde. Mannens blick hade börjat fara hit och dit när han tittade mer och mer på allt som rörde sig runtomkring. Jodå, korta stunder uppmärksammade han kvinnan som han dejtade men nu fortsatte han att vända och vrida på huvudet. Han tittade mot baren, vilka som satt vid borden, om någon gick mot utgången och de som gick förbi bordet. Nu hade han även börjat betrakta två kvinnor vid bordet bredvid som han började ägna sig åt. Det underliga var att mannen började gå på toaletten ofta och därför tänkte kvinnan som han dejtade att han kanske hade problem med prostatan. 

Mannens beteende började mer och mer likna en tupp i en hönsgård när han kastade tillbaka sin blonda halvkorta lugg med en yvig gest. Varefter han med mycket stor noggrannhet stoppade ner sin blå skjorta innanför byxlinningen. Därefter drog han upp sina byxor samtidigt som han sprätte med benen. Precis som en tupp framför alla hönorna. Ja, hönorna var kvinnan han dejtade samt de två kvinnorna vid bordet bredvid som inte släppte mannen med sina blickar när de bekräftade honom fullt ut. 

Kvinnan han dejtade blev mycket förvånad av detta skådespeleri när hennes upplevelse blev att mannen slickade sig runt munnen och hans ögon glittrade av välbehag när han blev tredubbelt upp bekräftad. Kvinnan kan idag se på detta minne med ett leende. De träffades aldrig igen.

Exempel från livet.
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Annat exempel från livet. Från ett TV-program med stjärnorna på slottet med flera deltagare. Två av dem var Claire Wikholm och Morgan Alling. Claire vände sig mest mot de kvinnliga gästerna vid bordet när de kommunicerade. Efter en stund sa Morgan: ”Jag finns här också!” Vad Morgan kände just i den stunden vet bara han, det är hans sanning. Men vi kan utgå ifrån detta lysande exempel och tänka oss in i en situation där du sitter i ett sällskap med flera andra. Hur skulle du reagera om du i mindre utsträckning skulle bli tilltalad?


	Skulle du gå därifrån?

	Använda samma uttryck som Morgan: ”Jag finns här också!”

	Börja sjunga eller avbryta med ett annat ämne.

	Försöka tänka ut något tillräckligt intressant så de andra då förhoppningsvis skulle tala till dig eller åtminstone titta på dig.

	Sitta kvar och vara tyst och lyssna på de andra, trots att du inte mår bra av situationen.

	Stanna kvar lugnt och stilla och vara nöjd med att vara en osynlig skepnad i sällskapet utan att söka efter de andras bekräftelse.



Vår livskraft kan minska av att sitta i gruppsammanhang och vi kan få känslan av att inte bli sedda. Har människor däremot förmågan att bekräfta varandra i sina möten och sociala sammanhang med vänner eller i andra grupper då alla får komma till tals och individerna har två gemensamma nämnare. Som är respekt mot varandra och lyssna in. 

Det kan vara svårt för individer som inte blivit bekräftade under sin barndom då ingen eller väldigt sällan deras vårdnadshavare lyssnade in dem. Därför skapades försvarsmekanismer i deras barndoms själar som nu i vuxen ålder ställer till problem för dem när deras falska själv har byggts upp. Det kan visa sig på det sättet att individer mest lyssnar in andra som talar utan att själv säga så mycket i olika gruppsammanhang. Det var den rollen personen blev accepterade för genom sin barndom. Eller så kan en del av oss ha utformat ett falskt själv som bidrar till att vi ägnar mycket tid i vårt vuxna liv åt att försöka bli bekräftade av vår omgivning. Konsekvensen blir med största sannolikhet att vi får svårigheter att lämna plats till andra som vill tala och bli lyssnade på. Det beror på att vi omedvetet fortfarande söker efter barndomens uteblivna bekräftelse eftersom vårt omedvetna har en önskan om att någon skall bekräfta oss för den vi är. Något som våra vårdnadshavare inte klarade av då de svek oss under vår uppväxt.

Det är ofrånkomligt, vi blir en sökare som vill bli sedda! Det beror på att tomma hål har skapats inom oss som måste fyllas med fel saker och vi blir aldrig någonsin tillräckligt mättade eftersom det är bekräftelse våra själar önskar sig. Att någon skall se oss för den vi är. Inte som en skepnad eller ett bihang. Konsekvensen för flertalet individer blir att de kommer fylla sig med missbruk som kan vara för mycket av alkohol, piercingar, tatueringar, bli arbetsnarkoman, träningsnarkoman, utöva spelmissbruk eller handla för mycket och/eller för ofta. Kanske synas eller höras mest av alla när individer färgar håret flammande rött blandat med någon skrikande neonfärg i, gärna en färg som envist blinkar också. Då borde väl någon se oss? 

Vi kan fortsätta med att se bekräftelsetörstiga beteenden ur flera synvinklar som när en man träffade en helt ny bekantskap på stan och var väldigt angelägen med att få en fortsatt kontakt med en kvinna. 

Exempel från livet. Kvinnan kom fram till mig en dag och sa: ”Jag måste berätta en sak som hände mig igår på stan när jag tog en promenad för att vänta på min buss och en man kom fram till mig.” Och sa: ”Hej.” Hon uppfattade det som han skulle fråga något om vad klockan var och därför stannade hon. Då frågade han:” Vad gör du?” Hon svarade:” Jag går runt lite för jag väntar på bussen”. Mannen frågade om han fick gå med. Kvinnan blev tveksam för det kändes inte riktigt bra när känslan inom henne sa att hon inte borde gå själv med mannen och därför ville hon gå där andra människor fanns under deras promenad.
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