Va
LATS

Har du sténdigt ryggont eller ofta span-
ningshuvudvark? Férsok dig pé en ny tanke
innan du svéljer annu en varktablett: hand-
lar det egentligen om en annan smarta?
Madeleine Asbrink har skrivit boken Sjalv-
klar dér hon ger ldsaren sju lektioner om
att vaga vara sig sjalv!

TEXT ANNA-KLARA FRESK ASPEGREN ILLUSTRATIONER ERICA MOELD

Nér kroppen gor ont ir det inte sillan sjdlen pressar dig och du inte gor nagot at det tar sig
som egentligen pockar pa uppmirksamhet. missndjet i stillet uttryck i kroppslig smirta.
Madeleine Asbrink, som ir samtalsterapeut och Ibland méste det gora riktigt ont innan vi
inspiratér kring gruppdynamik och personlig bestimmer oss for att forindra vart beteende.
utveckling, menar att fysiska krimpor ofta Négonstans mitt i livet nér vi ofta en punkt

bottnar i en inre konflikt, i din

MADELEINE egen sjilvkinsla. Det dr den som /b/Gnd mdSte det gOI'G flktlgf Ont

ASBRINK

Yrke: Samtalsterapeut, sr din vardag. Dinsyn pi dig i 9 99 /i bastéimmer oss for att

foreldsare, forfattare. sjalv och ditt sdtt att upptrida och

Alder: 45. bete dig formar dig. Det blir en fO[‘andfa Vaoft beteende

Aktuell: Boken Sjélvklar omedvetet sjilvpatagen roll som
- sju lektioner om att
véga ta plats.
Kontakt: www.
dininspirationskalla.se. sig fast — allt for att fa bekriftelse och vara till fd upprittelse 4n uppmuntrande klappar pa

lags. Men nir den begrinsar dig, kviver dig eller  huvudet, menar Madeleine.

ger dig den identitet du har i relation till andra  dir vi vill eller maste tdinka om. D4 kinns det
miénniskor. S4 linge den fungerar klamrar du plotsligt viktigare att kinna virdighet och att
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Hjalparen later ofta
andras behov ga fore
sina egna. Till exempel
familjens.

Genom att ta reda pi vilken personlighetstyp
du dr kan du ta itu med dina inre konflikter
innan det har gatt for langt. Madeleine kallar
dem for “Hjilparen” och
”Anpassaren”. Bida ty-
perna raderar ut sig sjilva 5o Tycker du att dina
men pa olika sict. Malet
ir att du ska hitta tillbaka
till din inre kiirna for att
i fortsittningen kunna
kiinna dig sjilvklar som du ir, kunna pusta ut
och bli pafylld med positiv energi.

Vi ménniskor har alltid varit beroende av

varandra. Forr behévde vi hjilpas it for ate

fi mat f6r dagen, for att hilla virmen, for att

forsvara oss. Alla hade sin naturliga roll och

alla var lika viktiga i ett samspel for att né en

storre gemenskap. I dag ar vi isolerade dar pa
ett helt annat sitt. Livet gir
i forsta hand ut pd att den

enskilde individen ska gora
karridr, bilda familj, skaffa
hus, vara lyckad — och vara

5o Att vaga ta
plats kan vara att

BaERalSESteE: lycklig. Det som premieras

ir prestation och resultat.
Det som hinder
ir framfor alle eva
- . saker. Det ena ir
s Sager du ja fast du .
att vi anpassar oss

for att vi ir ridda

egentligen inte orkar,
vill eller hinner?

att annars hamna

utanfér gruppen.
Det andra ir att vi konstigt nog springer innu
snabbare och stressar mer in forr trots att vi
inte behdver skaffa mat for dagen pa samma
sitt som tidigare.
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asikter &r lika viktiga och
intressanta som andras?

e -

For att fa vara med och leka siger vi ”ja” fast
vi egentligen vill siga "nej”. Vi kor 6ver oss
sjilva och gor saker mot vir vilja. Redan tidigt
i uppvixten sitts det hir rollskapandet i ging, i
mer eller mindre sjilvuppoffrande grad.

For att fd vara med och
leka sdger vi “ja” fast vi
egentligen vill sGga "nej

”
Att sakna ett storre socialt ssammanhang gor
oss vilsna och vi méste bevisa att vi virda nigot,
att vi kan, att vi presterar. D4 styrs vi av hjirnan

och inte lingre av hjirtat, och for att klara av
det stinger vi av kinslorna.

Men det gir inte att dimma upp inre konflik-
ter hur linge som helst — till slut siger kroppen

ifran. Det sjuka ir att det 4r mycket mer okej att
vara hemma f6r ryggont 4n for att sjilen virker.
Man kan 3ka till Thailand ett par veckor och tro
att det ricker for att hitta tillbaka och vila upp
sig. Men att hitta sig sjilv och stirka sin sjilv-
kinsla dr ett tufft jobb, siger Madeleine.

Det som hidnder med bade Hjilpare och
Anpassare ir att de styr sina roller efter andras
behov och férvintningar. Hjilparen later andras
behov ga fore sina egna medan Anpassaren
upplever att andras virderingar 4r mer virda dn
de egna. Att viga ta plats kan vara att bejaka sina
behov och att ta for sig. Men det kan ocksa vara
att rent av backa ett steg.

Att ga omkring och inte vara sig sjilv ir ett
enormt och onddigt minskligt virmespill, tycker
Madeleine. Livet ir skonare om du hittar en
trygghet i att vara férinderlig. @



VILKEN
TYP AR DU

HJALPAREN

« Kénner att dina egna behov &r skamliga.

« Stéller alltid upp for andra. Har ofta ett
omvardande yrke.

« Upplever att du bara ger och ger men inte
far nagot tillbaka.

« Har inget stopp, kdnner inga grénser.

« Kanner stort sjalvforakt och har lag sjélv-
kénsla. Tycker bara om dig sjélv nér du gor
nagot fér andra eller presterar nagot.

« Ger till andra det du sjélv léngtar efter.

« Ber aldrig om hjalp.

- Kan inte ta ett nej eller bli avvisad.

« Ar kompetent, initiativrik och klarar till synes
omdjliga situationer pa egen hand.

« Kénner liten tillit till andra.

ANPASSAREN

« Ar anpassningsbar, snéll och létt att ha att
gora med.

« Tar séllan egna intiativ.

« Ljuger eller undanhaller sanningen for att
ingen ska marka att du har gjort fel eller
misslyckats.

« ... gor sedan allt for att inte bli avsl6jad.

« Tror sig inte ha nagon specifik asikt.

« Soker bekréftelse.

« Ar expert pé att kdnna in stdmningar och
undviker konflikter.

« Har dalig tillgéng till dina kénslor. llska kom-
mer ut som passiv aggression.

« Kanner stort sjalvforakt och har lag sjélv-
kansla. Tycker bara om dig sjélv nér du inte
ar till besvar.

« Tycker att andra har mallen f6r vad som &r
rétt och fel.

TLFS' 2 H de,fayew:
1. Bejaka dina egna behov - det ar
inte egoistiskt.

2. Sag nej. Det &r béttre att vara arlig

an att gora saker mot din
vilja och sedan forvanta dig

att bli atergéldad.

3. Ta eget ansvar for att du . .
lever som du vill. T\, S 't\,u, ASSAxv eV, :
4. Slapp ansvaret for andra. 1 l-f

5. Dela med dig av dina
kénslor och lat andra
hjélpa och stddja dig.

tta din egen inre mall och folj den.

2. Du &r bra som du ér. Det finns ingen bluff som
kan bli avsl6jad.

3. Dina asikter och din vilja &r lika viktiga som alla
andras.

4. Ta eget ansvar for ditt vélbefinnande.

5. Andras uppfattningar ar inte dina direktiv.

OKTOBER 2011+BM 39



Tank pa att du ar alskad
precis s som du r!
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SIALVKANSIA

BERIKANDE SAMVARO Att vara sig sjélv tillsammans med andra betyder att du,
precis som alla andra, har rétt att bara vara. Grundsynen lyder “Jag &r okej och
alla andra &r okej". Férsok landa i att kdnna att du duger, att folk omkring dig &r
okej och att de tycker att du &r finfin som du &r. Att vara i harmoni med dig sjélv
och andra &r ett stort steg mot att vaga ta plats. Det ldgger grunden for friska,
sunda relationer och ett 6msesidigt beroende mellan manniskor.

LIVSUTRYMME Gor dig fri fran osunda vérderingar som styr dig. Vilka varde-
ringar &r du uppvuxen med, vilken roll och plats hade du i familjesystemet
och hur péaverkar det férflutna dig? Hjélparen och Anpassaren har bada pa sitt
sétt sndvat in sitt eget livsrum genom skuldbeléggande tankar. Den ena har
inte formégan att be om hjélp, den andra tycker inte hon &r vérd att f& hjalp.
For att fa ditt rattméatiga utrymme bor nya tankar vara "Andra vill, kan och
orkar hjélpa mig” respektive "Jag &r vard att fa hjalp”.

SLAPP FORVANTNINGAR OCH BORJA TA ANSVAR Bista strategin for att f& det £
du 6nskar i livet &r att ta ansvar for sig sjdlv. Att ta kommandot 6ver sitt eget liv .
ar en grund for att bli sjélvklar och ta plats. Det &r inte din uppgift att halla andra L
pa _gott h:Jmor: att Ilgga steget fore och"gls_sa dlg till vad andra vill, att séga ja for TR Anpassaren Kinner
att inte sdra nagon. Sa ta eget ansvar for dina kénslor och behov, handlingar och T S
. .. s A s es ol - >, sitt vdrde i att inte

relationer och ténk pa att du &r dlskad som du &r. Sa slipper Hjélparen brénna ut ‘ . w

. . . vara till besvar.
sig och Anpassaren bli deprimerad.

SLAPP IN KARLEKEN Hijilpare och Anpassare tror att den enda karleken ar den villko-
rade, att den har ett pris. Det Gverdrivna hjdlpandet och anpassandet gor att deras sanna
identiteter tappas bort. Hur mycket bekréftelse, framgéng och kérlek som &n kommer i
deras vég sd kan det inte fylla det falska jaget. Det &r forst nar du lart kdnna dig sjélv och
vara dig sjélv med andra som kérleken nar in i hjértat.

GOR DIG FRI FRAN SKAM Den som vuxit upp under krankningar, neglige-
rande och skambeldggande lever med en inre Gvertygelse om att hon &r fel.
Den kénslan forgor och slécker liv. Tvartom ska du forsoka hitta mod att std
upp for dina vérderingar, tro pa dig sjalv och vara férldtande mot dig sjélv.
Mest av allt ska du séga JA till livet. Hjédlparen behéver inte ge nagot for att fa
vara med, Anpassaren behdver inte behaga andra for att duga.

Tovie
wedo oss\.

SiiaNLAR

& |
- - | .
j ViLLou V.INNA. ~ INRE STYRKA Hir citerar Madeleine Asbrink Jacques Benigne Bossuel:
BOKEN? Vi har tio " .. v N . "
i | . Den stérsta svagheten av alla &r den stora radslan for att verka svag”. Manga
o ki | ex som vi lottar ut o « . .
— Ll R forvaxlar inre styrka med yttre. Men den senare r som en rustning, ett hart
. till vara lasare, och . . .. e L . .
| skal som isolerar dig och dér du kér 6ver dig sjélv hela tiden. For att utveckla
senast den 25 okto- . . w .
ber vill vi ha ditt bid din inre styrka kan du bejaka rédslan men inte l&ta den styra, vaga vara svag,
er viTl vi ha cift bidrag. tilldta dig att gora fel och misslyckas, vaga ta konfliker och vara den du ér.

SMS Skicka BLOSSOM SJALVKLAR
ditt namn + din adress till 72772.

Kostnad 5 kr.
MAIL tavling@blossommagazine.se

BOKEN TILL SPECIALPRIS!

Du kan dven bestalla boken fran
www.otimalforlag.se/bokensjalvklar
(129 kr inkl frakt).

BEJAKA OLIKHETER OCH SKAPA FRIVILLIGHET Radslan for att vara an-
norlunda &r stark. Man haller med och soker gemensamma né@mnare for att
bekréfta sin tillhorighet. Ingen vill vara ensam. For att vara dig sjélv maste du
bejaka olikheter. Det &r i skillnaderna vi utvecklas och l&ér oss nya saker. Nar
du tillater dig sjélv att vara som du &r tilldter du ocksa andra att vara som de
ar. Da bejakar du frihet och frivillighet i dina relationer.
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