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Men vem ar det som kor egentligen?

”Det dr ju jag”, sdger Janne Langben pa julafton med en majskolv i munnen medan Kalle och
Musse tittar frigande pa honom. Sekunden senare kan vi konstatera att bilen tuffar pd i sin
egen gilla gang, utan forare, lings branta bergsstup medan Janne sitter och glufsar frukost
med sina vénner. Resten dr som man séger historia for dig som sett de tecknade Kalle Anka
dventyren pa julafton. Panik, rddsla och kaos utbryter ritt s omgéende, men till syvende och
sist kommer alla ner i ett stycke, mdjligen med undantag av husvagnen, utan att vare sig
Kalle, Musse eller framforallt Janne Langben bidragit speciellt mycket till det lyckliga slutet.

Vi har alla olika behov av kontroll i véra relationer och olika sétt att tillfredsstélla detta behov
pa. Likt ett par gar de hand 1 hand, kontrollen och tilliten. Nér vi kénner en hog grad av tillit
kan vi sldppa pa vart behov av kontroll och vice versa. Nér vi kénner oss osdkra och har en
bristande tillit d4 lagger vi ocksd mer energi pé att fa kontroll 6ver omsténdigheterna i vara liv
i allménhet och var partner i synnerhet.

Som Janne Langben kan vi luta oss tillbaka och njuta av 6gonblicket med en grundlaggande
tillit om att saker och ting kommer att bli bra. Eller s kan vi d4gna en massa energi 4t att
forsoka kontrollera omstandigheterna i vart liv.

Markus: I min egen personliga utveckling har verkligen Janne Langben varit en idol och
forebild nér det géller att slédppa loss, slappna av och njuta av livet. Langt fran spind kontroll
och mer i ett fritt flode av att det blir som det blir och att njuta av akturen.

Det jag kan paverka och det jag inte kan péverka

Det finns ett talesétt som forekommer i olika versioner, men dir andemeningen &r nigot i stil
med “ge mig styrkan att fordndra det jag kan paverka, tdlamodet att hantera det jag inte kan
fordndra och visheten att forsté skillnaden”.

Det enda hér i livet som vi kan péverka oavsett vad som sker runt omkring oss &r var egen
attityd, hur vi forhéller hos oss till det som sker.

Filippa: Jag har mer och mer forstétt att jag kan paverka det som hiander mig genom att
verkligen tacka for det som jag vill ska hinda och tédnker pé det sd som om det redan har hint.
Nir jag gor det kinner jag dven en stark tacksamhet da hinder det bade stora och smé
mirakel.

Ett begrepp inom krishantering

Inom krishantering finns ett begrepp som pa engelska kallas ”locus of control”. Det betyder
var vi tror att kontrollen 6ver hur vi upplever véra liv finns. P& svenska skulle vi kunna kalla
det kontrollrummet. Om vi tror att andra méinniskor har kontroll 6ver oss eller att nagot annat
1 vir omgivning styr over véra liv sd betyder det att vart kontrollrum finns utanfor oss sjéilva.
Om vi tror att vi sjédlva styr 6ver hur vi upplever vara liv sa betyder det att vi anser att
kontrollrummet finns inom oss sjélv.
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Det har visat sig att mdnniskor som anser sig ha detta kontrollrum inom sig sjdlva har en
bittre formaga att hantera kriser &n de som anser att de finns utanfér dem.

Kontrollrummet 1 relationer

Nir jag forsoker kontrollera till exempel min partner s dr det som jag forsoker ta over deras
kontrollrum. Detta kan ta sig uttryck som forsok att till exempel uppfostra min partner.
Problemet som uppstar &r att nér jag forsoker ta dver en annan persons kontrollrum sa ldmnar
jag mitt eget dvergivet.

Om jag istéllet d4gnar mig 4t att 14ra mig hur kontrollerna fungerar i mitt eget kontrollrum sa
kommer min formaga att na tillfredsstillelse att 6ka markant. Att alltid eller oftast vilja ha
ritt, en form av kontroll, kan vara bland det mest for6dande som finns for kirlek och lusten i
en relation.

Det dr omdjligt att vidhélla ett behov av att alltid ha ritt och att samtidigt vara genuint lycklig.

Filippa: Jag har verkligen kdmpat for att sluta vara envis och alltid vilja ha rétt efter det att
jag pa en foreldsning fick hora personen séga “Vill du ha rétt eller vill du vara lycklig?”
Sjalvklart vill jag hellre vara lycklig én rétt eftersom det ger en mer ldngsiktig tillfredstillelse.
Men ibland dr det bra skont att fa en snabb kick av att faktiskt ha ritt...

Markus: Jag gillar att ha kontroll pa vissa saker i livet och har verkligen fétt jobba med att
slappa pa kontrollen hér och dar for att tillita mer spontanitet och gladje. Jag har framforallt
tydligt mérkt hur [6nl6st det dr att lagga energi pa att forsoka kontrollera Filippa for att hon
ska leva upp till nagon form av absurd idealbild jag har. Det adr som att springa 1 full fart in i
tegelviggen i slutet pa en dtervindsgriand. Ungefdr lika smértsamt och exakt lika positivt for
relationen, det vill séga inte alls.

Det blir betydligt mer givande nér jag istéllet har formatt att ta den energi jag 6dslat pa att
forsoka kontrollera Filippa till att istéllet kontrollera mig sjélv inklusive mitt temperament pa
ett sitt tillater ett friare flode av kérlek i var relation.

Orsaker till forsoket att inta andras kontrollrum

Forsoket att kontrollera var partner, att ta 6ver deras kontrollrum, uppstér i situationer dir vi
kénner oss hotade, dér rddslan &r starkare &n tilliten. Det vi upplever som hotat dr mojligheten
att f vara grundldggande behov tillfredsstillda eller vér sjdlvbild, hur vi ser oss sjilva och
vart liv. De grundldggande behoven har vi tidigare bland annat talat om i artikeln om de sex
grundliaggande ménskliga behoven. Detta hot eller den rddsla som uppstér och som véxer sig
starkare &n tilliten 1 det givna 6gonblicket kan vara mycket subtil. Kanske vill vi inte erkdnna
att vi dr radda eller sa gdbmmer vi det 1 tjusiga ord som stress eller dylikt.

Om du tinker dig in i en situation dér du forsoker pdverka en annan ménniska men kénner att
du inte lyckas, du kanske har forsokt flera gdnger, du kanske kianner dig frustrerad eller sa har

du rent av givit upp att forsoka fordndra men du ogillar fortfarande situationen.

Kan det vara sa att du ogillar det som den andre gor {or att du sjilv ogillar nér du sjalv gor sé,
tex. inte lyssnar, tappar tdlamodet, tar for mycket plats eller tar for lite plats?
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Ett sitt att ta tillbaka kontrollen dér du har givit bort den till en annan ar att stilla bra fragor
till sig sjdlv. Stéll frdgor om hur du sjélv kan fordndra ditt sdtt att se pa personen eller
situationen till exempel; vad &r bra med det hdr? Vad kan jag ldra mig av denna person eller
situation som jag och andra har gliddje av i framtiden? Vad handlar det egentligen om, vad &r
det egentligen som jag vill fordndra?, Vad ar det egentligen viktigt i mitt liv och vad vill jag
uppnd i langa loppet?

Genom att stélla en annan typ av fraga 4n du tidigare stéllt dig sjélv far du ett nytt perspektiv
som hjélper dig att ta tillbaka kontrollen och ta dig vidare, du slipper ldgga onddig energi pa
nagot som du inte kan fordndra och anvénda den till ndgot som gynnar dig i l&nga loppet.

Upplevelse

Vilj en relation till en dig nérstdende person. Hitta ndgonting i relationen till den personen
som du vanligtvis har ett behov av kontrollera, att ha koll pa. Det kan till exempel vara ett
beteende hos den andra personen eller en egenskap hos honom eller henne. Vilj nagot dér du
kan se ett monster i hur du tidigare reagerat pa detta, ndstan instinktivt. Tank sedan ut ett
annorlunda beteende som skulle innebéra att du mer kontrollerade dig sjdlv och ldt den andra
personen fritt leva sitt liv. Se for dig sjilv i detalj hur du reagerar annorlunda nésta gang det
intraffar. Spela upp den nya scenen for ditt inre vid upprepade tillfallen.

Niésta gang du hamnar i situationen med denna person som triggar ditt kontrollbehov, se om
du kan handla annorlunda utifran ditt nya 6nskade beteende.

Denna artikel dr skriven av Filippa Adolfsson och Markus Eriksson. De lever ihop och
arbetar for mdnsklig vixt. De har tillsammans grundat medieforetaget Media for Life,
www.mediaforlife.se. Genom Passionate Teamwork vill de nd ut till framforallt par, men
ocksa till médnniskor i andra former av relationer.

© Media for Life — www.mediaforlife.se



