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Inledning

Vad är det som gör en människa till ett kontrollfreak, som behöver 
ha full kontroll över allting, att varje sak ligger på rätt plats, på rätt 
sätt, vid rätt tillfälle? Vad är det som gör att många upplever att de 
saknar kontroll över och förmåga att hantera sin livssituation? Vad 
är det som gör att en del människor lägger fokus, tid och energi på 
att kontrollera sina närmaste istället för att vara fokuserade på att 
få ut så mycket som möjligt av sitt eget liv?

I vårt samhälle har vi för lite träning i att hantera och förstå 
obehagliga känslor. Därför använder vi vår energi till att kontrollera 
den yttre världen för att slippa hantera vår inre värld och våra inre 
upplevelser.

I mitt arbete som coach upplever jag ofta att outtryckta känslor, 
begränsande tankar, outlevda drömmar eller fokus på begränsningar 
kontrollerar människors liv. Ett behov av att ständigt kontrollera 
sig själv, andra, sina känslor, sitt agerande, kroppen och livet tar 
onödigt mycket energi, hämmar utveckling och minskar livskva-
litén.

Med den här boken om kontroll vill jag visa dig hur du steg för 
steg kan lära dig att:

• Kontrollera inifrån och ut istället för utifrån och in. Istället för att 
lägga kraft och energi på att kontrollera omvärlden och människor 
runt omkring dig så kontrollerar du ditt inre i form av känslor, 
tankar, tolkningar och fokus.
• Energiomfördela. Styr din upplevelse och din förmåga att hantera 
livets händelser istället för att försöka kontrollera dem.
• Kontrollera endast det som du kan kontrollera, endast det du har 
makt att styra över.
• Bli vän med kontrollen och ge dig själv vad du behöver för att på 
enklast möjliga sätt känna dig trygg och i kontroll.
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• Söka din balans för att uppnå personlig kontrollreglering. Använ-
da verktyg och träning för att både öka, minska och förändra ditt 
kontrollbehov.
• Göra dig och ditt liv mer levande genom mer närvaro och trygg-
het, oavsett yttre omständigheter, och fyllt med livsglädje och 
spontanitet.
• Göra det bästa av ditt liv just nu!

I första kapitlet beskrivs kontrollens funktion och syfte och hur 
den skapas och kommer till uttryck. Begreppet kontrollbalans 
introduceras och du får även en del övningar för att förstå ditt 
och din omgivnings kontrollbehov. Jag presenterar också min egen 
kontrollförändringsresa.

I kapitlet ”Kontrollbeteenden” kommer du att få ta del av en 
hel rad kontrollbeteenden för att lära känna både dina och andras 
mönster och beteenden i fråga om kontroll. Här får du också för-
ståelse för uppkomsten av kontrollbehoven utifrån vilka allmän-
mänskliga behov som ligger bakom våra beteenden.

För att ge dig insikt om att du har områden att kontrollera som du 
kanske inte är medveten om har jag skapat kapitlet ”Att medvetet 
välja”. Här får du vägledning i att ta kontroll genom medvetna val 
över din omgivning, vart du ska, hur du påverkas av din historia, 
hur du använder din tid och hur din självbild styr dig till vardags.

Förändring är aldrig något vi kan kontrollera oss bort från att 
hamna i, men vi kan med hjälp av kontroll av rätt saker hantera, 
utnyttja eller framkalla bästa möjliga konsekvenser av förändring. 
Kapitlet ”Förändra” ger dig perspektiv på förändring, förståelse 
för förändringsprocessen och verktyg för hur du ska kunna leda 
dig själv i och genom förändring på bästa sätt.

Kapitlet ”Från kontroll till känslokontroll” guidar dig när du 
kontrollerar det som försiggår i dina inre processer, utifrån dina 
behov. Kontroll av ditt fokus, dina tankar, dina regler för känslor 
och välmående, den betydelse du tillskriver händelser och övningar 
som ger dig insyn i och kunskap om ditt inre känsloliv.

I vår utseendefixerade värld har många glömt bort eller kontrol-
lerat bort sin kropp. Kapitlet ”Kroppskontroll” ger dig därför råd 
för hur du kan lära känna din kropp, kontrollera att du har ett 
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fördelaktigt kroppsspråk och använda din kropp på ett levande 
sätt.

Bokens avslutande kapitel, ”Levande liv”, utgår ifrån att du aldrig 
någonsin kan kontrollera verkligheten. Men du kan lära dig att leva i 
nuet och tillvarata och uppleva allt du har i varje ögonblick. Här får 
du kunskaper och övningar för att göra ditt liv mer levande genom 
att vara mer närvarande och uppskatta nuet mer genom att ge till 
andra och växa som människa, både i yttre och inre bemärkelse.

Det gemensamma för framgångsrika och välmående människor är 
att de är nyfikna och söker kunskap. De vill veta saker och söker 
svar på sina frågor. De är inte rädda för att likt barn fråga: Varför 
det? Genom att du frågar dig själv eller blir tillfrågad söker du efter 
svar medvetet eller omedvetet. Känner du igen dig i situationen 
att någon har frågat dig något som du inte har vetat och sedan 
upptäcker du plötsligt svaret överallt i din vardag? Det som händer 
är att du ställt in ”uppmärksamhetsradarn” på att hämta in en viss 
sorts information. Letar vi efter ett svar blir det ett filter i vår vardag 
som vi tolkar och registrerar verkligheten igenom.

Varför lär sig vissa människor lättare än andra? Varför reagerar 
du som du gör när dina barn gör på ett visst sätt? Vad gör du när du 
är som gladast? Vad behöver du just nu? Frågorna är ett fantastiskt 
verktyg för att hämta inspiration, ny kunskap, medvetenhet och 
framgång. Nyfikenhet leder till framgång.

Med jämna mellanrum genom boken kommer jag av den anled-
ningen att ställa frågor till dig. Det är för att locka dig till att stanna 
upp, reflektera och verkligen sätta igång en tankeprocess. Oavsett 
om du svarar på frågorna aktivt, eller låter det omedvetna söka svar 
åt dig, så kommer du att få svar.

Din första uppgift i boken är att bestämma dig för hur du vill att 
ditt eget liv ska påverkas när du läser och arbetar med boken. För-
sta nivån är inspiration och nya tankar, det kommer du absolut få 
av att läsa boken från pärm till pärm, diskutera den med någon 
annan och reflektera över dig själv regelbundet.

Vill du att denna inspiration och dessa nya tankar ska ge en för-
ändring i ditt liv måste du medvetet börja agera och bestämma dig 
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för att faktiskt förändra ditt liv och din vardag. Göra övningarna 
och utmana dig själv i laddade situationer. Resultatet kommer ur 
att agera på ett nytt sätt. 

Det finns inga genvägar. Bestäm dig för när och var du ska agera 
annorlunda. Öva vid odramatiska tillfällen och öva på att agera 
annorlunda i en situation som inte är så laddad och betydelsefull 
för dig. Gör det endast som en träning i att ta över kontrollen och 
makten och i att medvetet välja. Att göra saker på nya sätt ökar 
hjärnans kreativitet, din närvaro och medvetenhet och din förmåga 
att vara mer flexibel för att klara av det som händer i livet.

Om du vill ha en förändring, bestäm dig i samband med de kapitel 
och de avsnitt som tilltalar dig. Vilken utmaning ska du anta? Vad 
vill du uppnå? Vad kan bli en utmaning i dina vardagssituationer 
för att förändra din kontroll?

En stödperson, en vän, ett bollblank eller en coach kan vara bra 
att ha medan du läser och arbetar med boken. En person som kän-
ner till dina utmaningar och som kan hjälpa dig att hålla dig på 
spåret medan du integrerar nya beteenden i din vardag. Välj någon 
i ditt liv som du har förtroende för och som kan påminna och stötta 
dig längs vägen.

Läs om igen, upprepa, läs vid olika tillfällen, läs de stycken som 
tilltalar dig mest. Stryk under och relatera till ditt eget liv. Skaffa 
gärna en anteckningsbok där du kan reflektera kring bokens frå-
geställningar. Detta för att påminna dig igen, igen och igen om 
att verkligen lära dig, så att du utifrån det kan göra förändringar i 
vardagen.

Livet går så fort och händelser kommer så oförberett att det är 
få människor som till en början kan vara så närvarande att de kan 
iaktta situationen, stanna upp och bli medvetna, innan de bestäm-
mer hur de ska reagera och agera. Du måste ha valet för att kunna 
välja ett nytt beteende. Att påminna sig med lappar eller planera 
övningssituationer och tillfällen i förväg kan vara till god hjälp.

Livet är och kommer alltid att förbli oförutsägbart. Din uppgift 
är att träna dig på att ha en befriande och levande kontrollnivå över 
livet, dig själv och omgivningen för att få ut så mycket som möjligt 
av det som sker.

Fira dina framgångar, ha roligt längs vägen och kom ihåg att målet 
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är ett mer lekande och levande liv. Utifrån det passar det sig inte 
att vara dömande, nedvärderande och klandrande mot dig själv för 
det som ännu inte fungerar. Kom ihåg att hantera dina motgångar 
på ett lekfullt sätt med stort hjärta och största välvilja gentmot dig 
själv, så lyckas du bättre nästa gång.
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1 Kontroll

När la du senast kraft, energi och fokus på något som egentligen 
inte står i din makt att kunna kontrollera?

Vi söker kontroll för att hantera det som skrämmer oss i verk-
ligheten. Att ha kontroll över yttre faktorer ger oss en känsla av 
trygghet. Kontroll är ingen garanti för att det oförutsedda inte 
ska inträffa, men det kan lätt kännas så. När vi lever upp till våra 
omedvetet eller medvetet förutbestämda krav om vad vi ”behöver” 
ha kontroll över för att livet ska fungera, infinner sig en behaglig 
känsla av just trygghet.

I en vardag fylld av kaoskänslor och maktlöshet blir detaljer i det 
yttre, eller någon del av oss själva eller livet, centrala att ha kontroll 
över. Att få känna kontroll över något område ger en trygghets-
känsla och ett lugn. Behovet av att känna lugn och trygghet blir 
så stort att kontrollen blir ett måste och ett beroende. Kontroll är 
livsnödvändigt och ingenting vi ska ta bort. Men vi har nytta av att 
se över vad vi försöker ta kontroll över i vår avancerade vardag.

Människans primära behov enligt Maslows behovstrappa har 
alltid varit styrande för människors utveckling och överlevnad: 
mat, sömn, sex, värme samt behov av trygghet, gemenskap, upp-
skattning och självförverkligande. Att se till att få de grundläg-
gande behoven tillfredsställda har självklart varit kontrollerat av 
vår överlevnadsinstinkt.

Idag har det blivit mer komplicerat när vi förvirrat oss själva 
genom att bygga på med regler om rätt och fel, kunskap, utbud i 
överflöd eller reklam som tolkat åt oss vad vi behöver. Det är inte 
längre så lätt att ha kontroll över alla parametrar, inte ens för att 
stoppa i oss rätt mat, lagom mycket, lagom ofta för att hålla oss i 
form. Helt plötsligt finns det en mångfald faktorer att hålla reda 
på. Att kontrollen tar överhanden är inte konstigt.
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Kontroll kan inte skapa trygghet

Vi kan skaffa oss en tillfällig trygghetskänsla genom att kontrollera 
dammkorn under mattan, stavfel i tidningsartiklar, antalet kalorier i 
maten eller partnerns mejlbox. Dessa trygghetsskapande kontroll-
ritualer skapar ett behov av att fortsätta denna kontroll, snarare 
än en långsiktig kontinuerlig trygghetsupplevelse. Rädslan är vårt 
signalsystem som varnar oss om att vi träder utanför våra inbillat 
trygga och säkra områden och ut i osäker och farlig terräng.

Kontrollen är en försvarsmekanism och ett försök att undvika 
obehagskänslorna som kommer av rädsla. Rädslan i sin tur beror på 
det faktum att verkligheten hela tiden förändras. Det kan vi aldrig 
förhindra eller kontrollera. Vår förhoppning är att kontrollen ska 
ge oss säkerhet och skydd mot oönskade förändringar. Men oavsett 
hur mycket kontrollritualer vi försöker skapa är kontroll aldrig 
lösningen på den bakomliggande otryggheten.

?  Vilka trygghetsskapande kontrollritualer ägnar du dig åt till 
vardags?

Sanningen är att det egentligen inte spelar någon roll om vi försöker 
ha kontroll eller om vi helt släpper taget; vi kan i vilket fall som 
helst inte styra framtiden. Kontroll är en illusion som skapar en falsk 
känsla av trygghet i våra liv. Den illusionen kan bli så beroende-
framkallande att det inte längre är vi själva som bestämmer att vi vill 
upprätthålla vår kontroll. Kontrollen har börjat kontrollera oss.

Kontrollskapandets tre nivåer

Att ha kontroll är att kunna förutsäga händelser och hur verklighe-
ten kommer att se ut. Motsatsen till kontroll är att göra det okända 
eller att utsättas för det okända.

Utveckling är att skaffa sig kunskaperna, förhållningssätten och 
förmågan att hantera det okända. Kontrollbehov och utvecklings-
potential står i ett motsatsförhållande till varandra. Att förändra 
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din kontroll och ditt beteende utvecklar dig.
Vi skapar upplevelsen av kontroll på tre nivåer. Den första nivån är 

observerande. I observerandet iakttar vi verkligheten med alla våra 
sinnen. Det vi ser, hör och upplever. Vi tar in så mycket referenser 
från verkligheten som vi bara kan. Eftersom vi inte kan ta in allt 
som händer och försiggår runt oss måste vi avgränsa oss. Vi har en 
förutbestämd radar, ett filter, som bestämmer vad vi tar in. Vi tar in 
det vi letar efter och vi tar in det som avviker från det förväntade.

När vi har tagit in delar av verkligheten är det dags för den 
organiserande nivån. Här använder vi oss av tidigare minnen och 
erfarenheter och tolkar det material vi fått in. Gamla upplevelser ger 
förklaringar och förståelse och vi skapar sanningar och illusioner 
av kontroll.

Sista nivån är den motiverande nivån. Utifrån den sållade infor-
mation vi tagit in och tillsammans med valda delar av minnen och 
erfarenheter gör vi våra val och tar våra beslut. Utifrån den moti-
vation vi får av det som händer, gör vi antingen valet att agera eller 
att låta bli att agera som konsekvenser av dessa. Kontroll skapas 
alltså på en illusion utifrån ett begränsat material och ger trygghet 
eller otrygghet.

Jag vill exemplifiera kontrollskapandet utifrån två olika situatio-
ner. Tänk dig att du går igenom en mörk skog. På den observerande 
nivån tar du in ljudintryck från susande buskar och knarrande gre-
nar. Du tar in synintryck utifrån mörka skuggor från främmande 
föremål. På den organiserande nivån väcker detta gamla minnen av 
mörker, skräckfilmer du har sett, obehagliga böcker eller artiklar du 
läst om att det skett både mord och överfall i skogar förr.

På den motiverande nivån känner du nu en rädsla och ett obehag 
och en avsaknad av kontroll. För att återfå kontrollen behöver du 
på ett eller annat vis agera. Du väljer att springa genom skogen för 
att komma till en upplyst gata och återfå trygghet. Du har blivit 
otrygg av en illusion och du har blivit trygg av en annan illusion.

Tänk dig nu att du går genom samma mörka skog. På den obser-
verande nivån har du fullt fokus på att fundera igenom morgonda-
gen, på saker du har att göra på jobbet och i familjelivet. Du märker 
knappt att du gått igenom skogen eftersom tankarna har varit fullt 
fokuserade på vad det ska lagas till middag, om det var denna vecka 
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som var bakvecka till yngsta dotterns roliga timme eller om du 
verkligen larmade på när du lämnade kontoret som siste man.

På den organiserande nivån kommer inga minnen av skräckfil-
mer eller mörkerupplevelser och på den motiverande nivån gör 
du ett helt annat val för att behålla kontrollen. Du fortsätter att 
strosa hemåt och låter tankarna reflektera på minnen, måsten och 
funderingar. Eventuellt behöver du ringa ett samtal eller kolla att 
larmkortet ligger överst i plånboken som alltid när du larmat på, 
för att återfå kontrollen.

Tänk dig också en situation där du är sen till jobbet. På den obser-
verande nivån börjar du registrera folks tonlägen när de hälsar på 
dig. Du observerar chefens blick och ansiktsuttryck när du ber om 
ursäkt för din sena ankomst och börjar veckla in dig i anledningen 
till att du är hela timmen försenad. På den organiserande nivån 
hämtar du erfarenheter från när chefen varit arg på andra medarbe-
tare och från när du på ditt första sommarjobb blev utskälld för att 
du glömt en hel vagn med köttfärs en hel natt så att den ruttnade. 
På den organiserande nivån tar du inte alls med att du faktiskt fått 
beröm av chefen bara två dagar tidigare för ditt ordningssinne och 
din förmåga att möta kunderna med närvaro.

På den motiverande nivån planerar du att ställa till rätta och återfå 
kontrollen genom att stanna minst två timmar efter stängning utan 
att ta ut övertid, att vara extra trevlig och klingande positiv mot alla 
kollegor hela dagen och spetsa historien om förseningen så att det 
framgår att det inte låg i din makt att komma i tid.

På vilket sätt hade du återfått kontrollen i situationen ovan? Vilka 
observationer skulle du leta efter? Vilka organiserande minnen 
skulle du leta efter? Eller vilka motiverande aktioner skulle ge dig 
kontrollen tillbaka?

Två olika människor kan uppleva helt olika saker i en identisk 
situation. Det vi har med oss i bagaget påverkar vad vi väljer att se 
i den nya verklighet vi presenteras för varje dag. När du vet hur du 
skapar motivation för nya val och hur du skapar din upplevelse av 
kontroll har du mycket större förmåga och benägenhet att förstå 
ditt kontrollmönster och därigenom också förändra det.
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Observerande nivå → Iakttagelser och sållning ger våra ingå-
ende data.
organiserande nivå → Tidigare minnen och erfarenheter 
påverkar hur vi tolkar våra ingående data → Vi har skapat vår egen 
verklighet.
Motiverande nivå → Beslut tas och handling sker utifrån 
föreställda konsekvenser → Konsekvenserna ger ny eller förstärkt 
information till erfarenhetsbanken → Meningsskapande process 
och en föreställning om förutsägbarhet i livet.

Uppväxt, uppfostran och socialisering 
lägger grunden

Vad vi fick lära oss som barn om rätt och fel, bra och dåligt är 
grunden till vårt kontrollbehov. Inställningen och sanningen om 
att det finns något sant och bra och fel och dåligt gör att vi lägger 
oss till med kontrollmekanismer för att garantera att hålla oss inom 
kontrollspektrat och bli uppskattade, sedda och älskade av våra 
vårdnadshavare.

De flesta försökte som barn att ta varje chans att fly från att borsta 
tänderna. Själv försökte jag alltid blöta tandborsten, lägga tandkräm 
på tungan och låtsats ha somnat innan tandborstning kom på tal. 
Idag känner jag i stort sett ingen som behöver tandborstning på att 
göra-listan utan det flyter på naturligt, som en instinkt för de flesta 
människor. Att testa gränser och kontrollera vad som hände om 
vi inte gjorde enligt våra föräldrars vilja är en naturlig utveckling, 
både i trotsåldern och i tonåren.

I längden leder det till att vi får lära oss ett rätt och ett fel och 
väljer att självmant följa detta. Människan är ett flockdjur och har 
ett starkt behov av att höra till, passa in och vara accepterad, och 
det skapar våra rutiner och ritualer för att kontrollera inre och yttre 
aspekter av vårt liv.

I barnuppfostran håller man barnets kreativa värld öppen och 
obegränsad i mycket större utsträckning genom att ställa frågor 
om barnets uppfattningar och sanningar än genom att bara berätta 
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”sanningen”. Att ställa frågor och få frågor istället för att få färdiga 
svar och tillrättavisningar är betydligt mer utvecklande både för 
barn och vuxna. Att hitta sina egna svar ger betydligt mer kreativi-
tet, motivation och drivkraft framåt än att leva efter regler som man 
kanske inte ens förstår varför man behöver följa. Att som vuxen 
motivera sina regler för barn är också utvecklande och ett tillfälle 
att reflektera och ifrågasätta invanda mönster.

Barn ställer oändligt mycket frågor och gör så många tolkningar 
av saker och ting som de kanske inte ens berättar om, och utifrån 
det skapar de sin verklighet. De befinner sig i ett vakuum av att 
inte veta och skapar sin verklighet av ständigt nya pusselbitar av 
händelser som behöver förklaras med den sanning om världen som 
är deras. Det är som när vi besöker en annan kultur och betraktar 
det annorlunda som vi i våra ögon inte har förklaringar till eller 
förståelse för.

Kontroll är något som uppkommer av uppfostran, egna före-
ställningar eller vårt samhälles regler om rätt och fel. Att det skulle 
vara mer rätt att dricka kaffe ur en viss kopp eller att livet skulle 
bli totalt annorlunda om vi inte mätte upp exakt efter receptets 
innehållsförteckning eller om vi inte hade tänkt ut och förhindrat 
alla missöden som kunde ha kommit i vår väg. Vi bestämmer vad 
som är rätt utifrån vilken känsla vi får av att göra något eller vilken 
känsla vi vill skydda oss mot genom att ta till beteendet. När vi 
får bekräftelse av någon annan har vi sått ett frö till beroende i oss 
själva. Får vi en känsla av trygghet och lugn av att ha gjort på ett visst 
sätt kommer vi att sträva efter att fortsätta göra på samma sätt.

Vi skaffar oss också egna värderingar eller kopierar andras. Vi 
skapar ett slags äventyrsbana där det gäller att göra det som är bra 
och undvika det som är dåligt. Många av dessa värderingar sitter 
bara i vårt eget huvud och tar väldigt mycket energi att leva efter. 
Om vi bröt mot någon av dem skulle det inte ske några konkreta 
förändringar i vardagen, men vi skulle få en känsla av att vi gör 
någonting dåligt eller låter bli att göra något bra.

?  Vilka rätt och fel lever du efter?
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Olika människor har också olika krav och regler för egen del. De 
flesta har både en yttre och en inre domare och en yttre och en 
inre fanclub. Den stora skillnaden är vem man väljer att lyssna på 
och låter sig påverkas av när man tolkar världen utifrån. Den inre 
domaren kan man träna bort genom att fokusera starkast på den 
inre fancluben. Den yttre domaren kan man förstå genom att se 
hans kommentarer som en spegling av hans självbild och upplevelse 
av verkligheten. De flesta personer utgår nämligen från sig själva 
när de fäller kommentarer och ifrågasätter saker. Ifrågasättarna är 
användbara krafter i ditt liv om de kan hjälpa dig att stärka din inre 
övertygelse om att du är på rätt väg, slipa argumenten för ditt val 
och testa att din övertygelse håller i både med- och motvind.

Varifrån kommer då denna obehagliga känsla att vi tror oss 
förlora kontrollen. Vår kropp är snabb att signalera med känslor 
av behag och obehag om den upptäcker något ovant. Kroppen 
reagerar snarare efter vana än efter vad som är bra för oss. För att 
verkligen kunna avgöra om kontrollen är bra för oss behöver vi 
bli vana vid att hantera båda alternativen: när vi är vana vid både 
att vartenda plagg är slätt och vikt exemplariskt och att ha oreda 
och ostrukna kläder i garderoben, först då har vi den fullständiga 
kontrollen och kan välja själva.

”Ja, du vet ju att jag har min grej att ständigt vilja ha kontroll 
över praktiska detaljer innan jag åker någonstans” eller ”så har du 
alltid varit, alltid haft svårt att släppa kontrollen och svårt att han-
tera förändringar ända sedan du var liten, det ligger i släkten, min 
mamma var likadan”. Genom att vi själva och andra upprätthåller 
vårt kontrollbehov genom att prata om det som statiskt minskar vi 
sannolikheten för att vi ska arbeta för en förändring.

Bestäm dig för hur du i fortsättningen vill att det ska vara. Att 
ändra form från presens till dåtid när du pratar om beteendet ger 
en viss effekt och att börja se dig själv som en person som redan 
gjort förändringen har en stark påverkan på ditt fortsatta beteende. 
Exempelvis: Jag hade ett överdrivet kontollbehov, men nu tycker 
jag att det är skönt att ha ordning och reda när det passar.
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Vår värld (om samhällets kontrollkrav och 
kontrollmöjligheter)

Vad är det då som gör att vi vill ha en sådan koll på allt som händer 
runt om i världen, i stjärnornas och kändisarnas liv, i våra egna 
kroppar, med vädret i sommar? Just för att vi kan. Medierna pum-
par ständigt ut ett budskap som vill göra oss osäkra. Då ska vi vilja 
skaffa kontroll och kontrollen får vi av att läsa bakom rubriker 
såsom ”Din hosta kan vara cancer”, ”Så vill svenska kvinnor bli 
förförda”, ”Så mycket förlorar du på ränteraset” och så vidare. 
Medierna och konsumtionssamhället tillfredsställer både vårt 
behov av kontroll men de skapar också krav och behov vi inte 
tidigare hade. Vem känner sig inte naken och halvt handikappad 
utan sin mobil? Man kan varken ha kontakt med omvärlden, lyssna 
på nyheter eller använda internet. Tänk att ett sådant litet tekniskt 
verktyg kan möjliggöra så mycket kontroll! Så befriande, så härligt. 
Eller?

Det moderna, västerländska samhället är organiserat för att 
uppnå och maximera kontroll på alla nivåer. Kontroll finns i form 
av kunskap (rätt och fel), av ägande (mitt och ditt), i att relatera 
genom att räkna, jämföra, definiera och rangordna saker. Vi har 
system för kontroll i form av klockor, tidtabeller och scheman, 
lagar, hierarkier och regler.

Kontroll är självklart nödvändigt för att vi ska kunna fungera 
som människor och som sociala varelser i grupp, tillsammans med 
varandra. Att inte kunna förutsäga eller anta någonting i ett socialt 
möte skulle självklart bli omöjligt att hantera i längden. Men när går 
kontrollen överstyr? När kontroll eller upplevelsen av att ha, tappa 
eller inte ha kontroll kontrollerar hela vår vardag och begränsar oss 
istället för att vara en tillgång.

Mänsklig samvaro förutsätter ett visst mått av förutsägbarhet. 
Men det måste finnas en balans, både inom och mellan individer. 
Upplevelsen av kontroll är individuell och subjektiv – min kontroll 
kan vara ditt kaos − eller åtminstone kan mina försök att skapa ord-
ning och förutsägbarhet i mitt liv inkräkta på ditt liv. Min kontroll 
kan vara ditt fängelse och ditt fängelse kan vara min trygghet.

 Det är exempelvis befriande för en person att veta exakt vad som 
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kommer att hända under en arbetsvecka och därför gör man allt 
för att kontrollera att det blir så och att inget ohanterbart dyker 
upp. Men för en annan människa är det den värsta mardrömmen 
och han eller hon gör allt för att få in mer flexibilitet och variation 
i vardagen.

Redan för ett par år sedan, då jag besökte det årets bomässa, 
tittade vi på en lägenhet där allt kunde skötas och kontrolleras 
från en datapanel. Att tända och släcka lampor, kontrollera så att 
kaffekokaren var avstängd och när familjens tonåring stoppade 
nyckeln i låset. Baksidan med att använda sig av detta konstgjorda 
kontrollverktyg är att det skapar en falsk trygghetskänsla när husets 
säkerhetssystem kontrollerar viktiga funktioner. Vi glömmer att 
använda vårt sunda förnuft. Hur fungerade det förr utan våra var-
dagslivlinor som mobiltelefoner, mikrovågsugnar och internet?

Vi försöker skaffa oss hjälpmedel och kunskaper för att kunna 
kontrollera varandra och omvärlden, kontroll på hur vädret kom-
mer att vara i framtiden, kontroll på andra människor och deras liv 
i chatt-communityn och i bloggar, kontroll på vår hälsa genom att 
varenda steg registreras och kalorierna räknas i onlinesystem.

Hjälper alla dessa kontrollverktyg oss verkligen? Att kunna ha 
kontroll skapar självklart också krav på, önskemål om och förvänt-
ningar på att ha det. Att tro att vi har kontroll ger en falsk trygghet 
och en obenägenhet att hantera, uppskatta och utvecklas av det 
som verkligen händer.

All kunskap är möjlig att få och vi har tillgång till ett oändligt 
informationsarkiv. GPS:en visar oss var vi är och system kopp-
lade till mobilen kan spåra oss var vi än befinner oss. Det finns 
normalvärden att kontrollera våra barns utveckling mot, vilket 
ger oss klassificeringar att katalogisera människor efter, liksom de 
förväntningar vi har på dem. Vi kontrollerar kunskaper med betyg 
allt tidigare i årskurserna. Vi kontrollerar med åldersgränser, lagar 
och förbud att människor sköter sig och beter sig på ett passande 
vis. Vi kontrollerar varandra med grupptryck, subkulturer och en 
obenägenhet att anstränga oss för att låta andra växa, förändras och 
utvecklas. Tv och nyheter ger oss utdrag ur en uppsjö av händelser 
världen över. Vi pumpas med så mycket fakta, varningar, faror, om 
vad vi ska akta oss för och se upp med från alla håll att det gör oss 
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blasé eller livrädda. Vi accepterar att något är på ett visst vis istället 
för att försöka att förändra och förbättra.

Kontrollbalans

Kontroll är ett område där vi är beroende av balans för att det 
ska fungera. Jag har lika många klienter i coachning som kommer 
till mig och önskar mer kontroll, som mindre kontroll. Resultatet 
brukar i båda fallen bli en annorlunda typ av kontroll än vad de 
hade från början. De lär sig att kontrollera det som ligger i deras 
makt och framförallt att kontrollera på ett annat plan.

Att ha kontrollbalans handlar om att hitta sin personliga balans 
i följande definition av kontroll: Kontroll förbättrar livsomstän-
digheter och ger ordning i sinnet. Kontrollen kan också bli en last 
genom att man kan bli fånge i en viss typ av ordning. Det är en 
balansgång mellan att kontroll är något befriande − att ordna sin 
vardag och ha förståelse av världen utifrån – och att kontrolleras 
av kontrollen. Ofta är gränsen hårfin och svår att se.

Balans är att kunna ha kontroll över var, vad, när och hur man vill 
kontrollera eller att kunna låta bli att kontrollera. Kan du inte välja 
har du inte kontroll. Kan du inte välja är du rädd för den smärta 
som skulle kunna uppstå i det okontrollerade.

För att övervinna ditt kontrollfängelse behöver du utsätta dig 
för de okända känslorna av att inte ha kontroll och märka att det 
faktiskt fungerar. Med den här boken vill jag ge dig inspiration till 
och träning i att finna din kontrollbalans.

Elisabeth har struktur och ordning och reda i sitt liv så till den 
milda grad att det är obehagligt för henne att mista kontrollen. Hon 
älskar att sortera, planera, strukturera och att saker blir precis som 
hon har tänkt sig. Hon funderar i förväg ut hur saker och ting ska 
bli. Allt från hur en dag på jobbet kommer att vara, till vad hennes 
man ska göra, tycka och säga. Elisabeths omgivning tar självklart 
för givet att ansvaret ligger på henne och även om hon skulle vilja 
att någon annan avlastade henne ibland, kan hon inte fullt ut lita på 
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att andra skulle kontrollera på ett sätt som motverkar oförutsedda 
händelser.

Men från att kontroll var något som Elisabeth strävade efter 
att ha, har det utvecklats till något som hon måste ha. Kontrollen 
har blivit en begränsande och tids- och energikrävande faktor i 
hennes vardag. I Elisabeths familj uppstår många konflikter, både 
med man och med barn, när de ”ställer till det” så att Elisabeth 
behöver strukturera om för att ta tillbaka kontrollen. För hennes 
familj spelar det ingen roll om till exempel tvätten är struken eller 
inte, men Elisabeth kan inte släppa kontrollen, trots att hon vet 
att omgivningen skulle kunna slappna av om man slapp hennes 
ständiga tillrättavisningar, slapp göra om och slapp hennes ständiga 
fixande och pysslande i huset.

Kontrollen har tagit över Elisabeth och tillfredsställelsen är inte 
längre lika stor när hon är klar med alla sina kontrollritualer, hon 
vill mest slippa den obehagskänsla som hon så starkt fruktar om 
hon inte har kontroll. Hur skulle det vara? Hela hennes liv skulle 
bli kaos.

Rasmus upplever sig inte ha kontroll på någonting. Han glömmer 
tider, han tappar bort saker, han är försenad, han har ingen ordning, 
riktning eller mål med sitt liv. Vad han ska försörja sig på är oklart. 
Omgivningen gör tappa försök att försöka kontrollera hans värld 
genom att sätta upp regler, tider, scheman och krav att uppfylla. 
Resultatet blir oftast att Rasmus tappar ännu mer självförtroende 
och känner sig ännu mer otillräcklig varje gång han inte lyckas. För 
omvärlden är det frustrerande att Rasmus har så dålig kontroll över 
och så lite struktur i sitt liv. Han sover halva dagen och är vaken 
på natten.

Självklart är det ett problem även för Rasmus, för många gånger 
har han tagit sig för saker som han inte har lyckats genomföra, med 
resultatet att han känner sig misslyckad och bitter. Det har lett till 
att han slutat försöka. Allt som händer är överraskningar som han 
hanterar i stunden.

Vad kan nu Elisabeth och Rasmus göra för att påverka sin situa-
tion? Elisabeth behöver få mer frihet och mer lugn och ro i sitt 
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liv genom att förändra sina regler och sitt beteende. Hon behöver 
utmana sig och tävla mot sig själv att låta bli vissa rutiner i varda-
gen. Hon behöver ta ett litet steg i sänder och märka att det hon 
fasar för inte inträffar. Hon överlever och kan när hon blivit van 
vid det nya beteendet till och med tycka om det.

Elisabeths största utmaning är att ändra sin syn på vad som är 
en prestation för henne. Det är inte längre att städa och att ha var 
sak på rätt ställe utan det är att låta bli att städa eller att göra det 
mindre noggrant och vara nöjd, stolt och belåten med sig själv och 
resultatet ändå. Det innebär inte att hon är slarvig utan att hon är 
flexibel och väljer vad hon vill lägga sin tid på. Genom att uttrycka 
det i positiva ordalag blir det mindre hotfullt.

Rasmus utmaning är att ta ett steg i taget och glädjas åt sina 
framgångar, på väg mot mer ordning och reda och större njutning 
i sitt liv. Rasmus behöver uppleva att någonting fungerar. Kanske 
bara att han bestämmer sig för att ställa klockan på en viss tid på 
morgonen och faktiskt gå upp då eller att han bestämmer sig för att 
göra en handlingslista innan han går till affären nästa gång. Genom 
att hitta en liten detalj i helheten kan Rasmus få tillbaka lite av sitt 
självförtroende och tillit till sig själv och sin egen förmåga. Rasmus 
har även stor nytta av att ha en person som stöttar honom längs 
vägen, och som hjälper honom att planera, hålla i trådarna och 
följa upp, men som inte gör arbetet åt honom utan som lägger 
förväntningarna och utmaningarna på en lämplig nivå så att han 
regelbundet lyckas. Med små, små förändringar, ett nytt sätt att 
hantera bakslag och en vilja att åstadkomma en skillnad kommer 
Rasmus att uppnå en balanserad tillvaro och en kontroll som får 
honom att fungera.

Negativa konsekvenser av överdriven kontroll:
• Omöjligt att leva i nuet. Fokus är alltid någon annanstans, i då, i 
om, i sedan eller i andra.
• Andra människor och omvärlden ”bestämmer” över hur du mår. 
Kontrollförlust ger obehagskänslor.
• Svårigheter att hantera och kontrollera.
• Stress över saker som ännu inte finns eller har hänt.
•	Energi går åt till ”fel” saker.
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• Falsk trygghet.
• Källa till konflikt med andra.

Negativa konsekvenser med för lite kontroll:
• Glömska.
• Kaos.
• Inre stress.
• Oordning.
• Källa till konflikt med andra.

Kontrollbalans innebär:
• Att du kontrollerar det som ligger i din makt att kontrollera.
• Att du kan välja att kontrollera eller låta bli att kontrollera.
• Att du kontrollerar dina inre upplevelser, attityder och fokus 
istället för yttre detaljer, personer, saker, händelser eller fenomen.
• Mindre stress, enklare att förhålla sig till och lösa problem och 
ett mer levande liv.
• Ett liv i mer varande än görande, i mer tillit och i nuet, än i oro, 
förebyggande och i framtiden.

Kontrollfängelset

I Claudias liv är allt hon gör ”måsten” och hon driver sig själv för 
att slippa obehaget om hon skulle försöka låta bli. Känslan av att 
vara lat, oduglig och otillräcklig skrämmer henne så till den grad 
att hon behöver agera och prestera och ha kontroll på allt. Kontroll 
på att omgivningen mår bra, att hon gratulerat alla i släkten och 
vänskapskretsen med uttänkta presenter på deras bemärkelsedagar, 
att hon aldrig bjuder på samma sak två gånger i rad eller har samma 
kläder på sig när hon träffar samma vänner eller kunder, att hon 
har ett hem där var sak har sin plats så att hon slipper leta och det 
aldrig tenderar att bli stökigt.

Hon har också full koll på att hon följer en strikt diet för att 
hålla kroppen i trim. På jobbet tar hon kontrollen över de andras 
uppskattning av henne genom att alltid vara öppen för frågor och 
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avlasta sina kollegor, både med privata samtal och professionella 
uppdrag. En gång i tiden kontrollerade hon också sin man, vad 
han gjorde, vad han kände, vad han tyckte och vad han ville, så till 
den milda grad att hennes kontrollbehov totalt dödade kärleken 
mellan dem.

Kontroll som skapar flyt, framgång och frihet

Gunnel är noga med att medvetet göra val utifrån det resultat hon 
vill ha. Hon älskar överraskningar och använder allt som händer 
som ett tillfälle att lära. Hon söker sig därför till situationer och 
sammanhang där hon inte har kontroll. Hon är nybliven ledamot 
i bostadsrättsföreningens styrelse, hon går på dramakurs på tisda-
garna och hon hjälper ofta sina vänner att se verkligheten på ett 
annat sätt som får dem att må bättre. Gunnel är en kvinna som 
man älskar att ha omkring sig. Hon är spontan, tar saker som de 
kommer och har en förmåga att sova på natten, oavsett vad som 
händer i hennes liv. Lika förunderligt är det också att någon eller 
något verkar vilja henne väl, för i betraktarens ögon kan det tyckas 
att livet går precis som hon vill och det med lust och utan ångest-
drivna prestationer.

Den här boken kommer att guida dig steg för steg från ett liv som 
liknar Claudias till ett liv som mer liknar Gunnels. Ett liv som är 
mindre av ett kontrollfängelse och mer av ett levande liv.

Kontrollzoner

Vi är oändligt många människor som försöker må bra genom att 
lägga tid och energi på att kontrollera vår tillvaro. Vi kontrollerar 
oss själva, människor runt omkring oss och vår omgivning på bästa 
sätt. Ett frustrerande och ytterst tidskrävande arbete. Vi kontrol-
lerar att vi är som vi ska, gör vad vi ska, att andra agerar som det 
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passar oss och att omständigheterna utvecklar sig inom ramen för 
vår kontroll och vad vi klarar av.

När jag jobbar med coachning för människors utveckling är ”att 
bli av med kontrollbehovet” en önskan som ofta dyker upp. Kon-
troll är något positivt och något som är bra för oss och fördelaktigt 
för det som vi behöver lära oss. Men för att må bra och vara i balans 
i våra relationer bör vi lägga vår kontroll på rätt saker och på områ-
den som vi kan kontrollera. Med utgångspunkt tagen i psykologins 
kontroll-lokus brukar jag dela in kontroll i tre sfärer: omgivnings-
kontroll, kontroll över andra människor och självkontroll.

• Omgivningskontroll. Kontroll på saker såsom väder, 
lagar och förordningar, politik, andra omständigheter och yttre 
faktorer.
• Kontroll över andra människor. Kontroll av partner, 
barn, kollegor, människor på offentliga platser. Ett exempel är att 
genom ditt beteende försöka kontrollera att alla har trevligt på en 
fest som du ordnat, så att det fullständigt förtar din egen upple-
velse. Ett annat att alla på arbetsplatsen har gjort sin uppgift på ett 
sätt och med ett resultat som passar dig eller att alla skrattar när du 
försöker vara rolig.
• Självkontroll. Det handlar om att välja tankar, förhållnings-
sätt och fokus som ger dig mer av de känslor du vill ha och som är 
till din fördel. Hantera dig själv och dina känslor då du har missat 
bussen, gjort fel eller hamnat i en situation som du inte har önskat 
dig. Att öva sin tolkningsförmåga för att göra det möjligt att njuta 
och vara tillfreds, både när solen skiner och regnet står som spön 
i backen.

Det är endast självkontrollen som ligger i din makt. De övriga 
två kan du jobba på i det oändliga utan att lyckas till hundra 
procent.
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