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Inledning

Vad dr det som gor en manniska till ett kontrollfreak, som behover
ha full kontroll 6ver allting, att varje sak ligger pa ritt plats, pa ritt
satt, vid rétt tillfalle? Vad dr det som gor att minga upplever att de
saknar kontroll 6ver och f6rmaga att hantera sin livssituation? Vad
ar det som gor att en del manniskor ligger fokus, tid och energi pa
att kontrollera sina nirmaste istillet for att vara fokuserade pa att
f4 ut sd mycket som mojligt av sitt eget liv?

I vért samhille har vi for lite trining i att hantera och forsta
obehagliga kinslor. Darfor anvander vi vér energi till att kontrollera
den yttre virlden for att slippa hantera var inre virld och vara inre
upplevelser.

I mitt arbete som coach upplever jag ofta att outtryckta kinslor,
begransande tankar, outlevda drommar eller fokus pa begransningar
kontrollerar manniskors liv. Ett behov av att stindigt kontrollera
sig sjalv, andra, sina kinslor, sitt agerande, kroppen och livet tar
onddigt mycket energi, himmar utveckling och minskar livskva-
litén.

Med den hir boken om kontroll vill jag visa dig hur du steg for
steg kan lira dig att:

¢ Kontrollera inifrin och utistallet for utifrin och in. Istillet for att
lagga kraft och energi pa att kontrollera omvirlden och manniskor
runt omkring dig sd kontrollerar du ditt inre i form av kinslor,
tankar, tolkningar och fokus.

* Energiomférdela. Styr din upplevelse och din f6rméga att hantera
livets handelser istillet for att forsoka kontrollera dem.

e Kontrollera endast det som du kan kontrollera, endast det du har
makt att styra dver.

® Bli vin med kontrollen och ge dig sjilv vad du behover for att pa
enklast mojliga sdtt kinna dig trygg och i kontroll.



e Soka din balans for att uppna personlig kontrollreglering. Anvin-
da verktyg och traning for att bade 6ka, minska och forandra ditt
kontrollbehov.

e Gora dig och ditt liv mer levande genom mer nirvaro och trygg-
het, oavsett yttre omstindigheter, och fyllt med livsglidje och
spontanitet.

* Gora det bista av ditt liv just nu!

I forsta kapitlet beskrivs kontrollens funktion och syfte och hur
den skapas och kommer till uttryck. Begreppet kontrollbalans
introduceras och du fir dven en del 6vningar for att forstd ditt
och din omgivnings kontrollbehov. Jag presenterar ocksa min egen
kontrollférandringsresa.

I kapitlet Kontrollbeteenden” kommer du att {3 ta del av en
hel rad kontrollbeteenden for att lira kinna bade dina och andras
monster och beteenden i friga om kontroll. Hir fir du ocksa for-
stdelse for uppkomsten av kontrollbehoven utifran vilka allmin-
minskliga behov som ligger bakom vira beteenden.

For att ge dig insikt om att du har omraden att kontrollera som du
kanske inte ar medveten om har jag skapat kapitlet ”Att medvetet
vilja”. Har far du vigledning i att ta kontroll genom medvetna val
6ver din omgivning, vart du ska, hur du paverkas av din historia,
hur du anviander din tid och hur din sjalvbild styr dig till vardags.

Forandring ir aldrig ndgot vi kan kontrollera oss bort fran att
hamna i, men vi kan med hjilp av kontroll av ritt saker hantera,
utnyttja eller framkalla bista mojliga konsekvenser av forandring.
Kapitlet "Forandra” ger dig perspektiv pa forandring, forstielse
for forandringsprocessen och verktyg for hur du ska kunna leda
dig sjilv 1 och genom foriandring pa bista sitt.

Kapitlet ”Fran kontroll till kianslokontroll” guidar dig nir du
kontrollerar det som forsiggar i dina inre processer, utifran dina
behov. Kontroll av ditt fokus, dina tankar, dina regler for kinslor
och vilmédende, den betydelse du tillskriver hindelser och 6vningar
som ger dig insyn 1 och kunskap om ditt inre kinsloliv.

I vir utseendefixerade virld har manga glomt bort eller kontrol-
lerat bort sin kropp. Kapitlet ”Kroppskontroll” ger dig darfor rad
for hur du kan lira kdnna din kropp, kontrollera att du har ett
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fordelaktigt kroppssprak och anvinda din kropp pa ett levande
satt.

Bokens avslutande kapitel, "Levande liv”, utgdr ifrdn att du aldrig
nagonsin kan kontrollera verkligheten. Men du kan lira dig att leva i
nuet och tillvarata och upplevaallt du har i varje 6gonblick. Har far
du kunskaper och 6vningar for att gora ditt liv mer levande genom
att vara mer nirvarande och uppskatta nuet mer genom att ge till
andra och vixa som minniska, bade i yttre och inre bemirkelse.

Det gemensamma for framgéangsrika och vilmdende méinniskor ar
att de ar nyfikna och soker kunskap. De vill veta saker och soker
svar pa sina fragor. De ir inte ridda for att likt barn frdga: Varfor
det? Genom att du fragar dig sjalv eller blir tillfragad soker du efter
svar medvetet eller omedvetet. Kinner du igen dig i situationen
att ndgon har fragat dig ndgot som du inte har vetat och sedan
uppticker du plotsligt svaret 6verallt i din vardag? Det som hinder
ar att du stillt in "uppmarksamhetsradarn” pa att himta in en viss
sorts information. Letar vi efter ett svar blir det ett filter 1 var vardag
som vi tolkar och registrerar verkligheten igenom.

Vartor lir sig vissa manniskor littare dn andra? Varfor reagerar
du som du gor ndr dina barn gor pa ett visst satt? Vad gor du nir du
ar som gladast? Vad behover du just nu? Fragorna ar ett fantastiskt
verktyg fOr att himta inspiration, ny kunskap, medvetenhet och
framgang. Nyfikenhet leder till framgang.

Med jimna mellanrum genom boken kommer jag av den anled-
ningen att stilla fragor till dig. Det ar for att locka dig till att stanna
upp, reflektera och verkligen sitta iging en tankeprocess. Oavsett
om du svarar pa fragorna aktivt, eller later det omedvetna sdka svar
it dig, sa kommer du att fa svar.

Din f6rsta uppgift 1 boken ar att bestimma dig f6r hur du vill att
ditt eget liv ska paverkas nir du laser och arbetar med boken. For-
sta nivan dr inspiration och nya tankar, det kommer du absolut fa
av att lisa boken fran parm till parm, diskutera den med nagon
annan och reflektera 6ver dig sjilv regelbundet.

Vill du att denna inspiration och dessa nya tankar ska ge en for-
andring 1 ditt liv maste du medvetet borja agera och bestimma dig



for att faktiskt forandra ditt liv och din vardag. Gora 6vningarna
och utmana dig sjilv 1 laddade situationer. Resultatet kommer ur
att agera pd ett nytt satt.

Det finns inga genvigar. Bestim dig f6r nir och var du ska agera
annorlunda. Ova vid odramatiska tillfillen och 6va pa att agera
annorlunda i en situation som inte ar sa laddad och betydelsefull
for dig. Gor det endast som en traning i att ta dver kontrollen och
makten och 1 att medvetet vilja. Att gora saker pa nya sitt 6kar
hjarnans kreativitet, din nirvaro och medvetenhet och din f6rméiga
att vara mer flexibel f6r att klara av det som hinder i livet.

Om du vill ha en férandring, bestim dig i samband med de kapitel
och de avsnitt som tilltalar dig. Vilken utmaning ska du anta? Vad
vill du uppnd? Vad kan bli en utmaning i dina vardagssituationer
for att forandra din kontroll?

En stodperson, en vin, ett bollblank eller en coach kan vara bra
att ha medan du ldser och arbetar med boken. En person som kin-
ner till dina utmaningar och som kan hjilpa dig att hélla dig pa
sparet medan du integrerar nya beteenden i din vardag. Vilj nigon
1dittlivsom du har fértroende f6r och som kan paminna och stotta
dig lings vigen.

Lis om igen, upprepa, lis vid olika tillfdllen, lis de stycken som
tilltalar dig mest. Stryk under och relatera till ditt eget liv. Skaffa
gdrna en anteckningsbok dér du kan reflektera kring bokens fra-
gestillningar. Detta for att pdminna dig igen, igen och igen om
att verkligen lira dig, sd att du utifran det kan gora férandringar i
vardagen.

Livet gir sa fort och hindelser kommer si oforberett att det ar
fa manniskor som till en borjan kan vara si nirvarande att de kan
iaktta situationen, stanna upp och bli medvetna, innan de bestim-
mer hur de ska reagera och agera. Du maste ha valet f6r att kunna
vélja ett nytt beteende. Att paminna sig med lappar eller planera
ovningssituationer och tillfillen 1 f6rvig kan vara till god hjilp.

Livet ir och kommer alltid att {6rbli oférutsdgbart. Din uppgift
dratt trana dig pa att ha en befriande och levande kontrollniva 6ver
livet, dig sjalv och omgivningen f6r att fa ut sa mycket som mojligt
av det som sker.

Firadina framgangar, ha roligt lings vigen och kom ithdg att malet
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ar ett mer lekande och levande liv. Utifran det passar det sig inte
att vara domande, nedvirderande och klandrande mot dig sjalv for
det som dnnu inte fungerar. Kom ihag att hantera dina motgéngar
pa ett lekfullt sitt med stort hjarta och storsta vilvilja gentmot dig
sjalv, sa lyckas du battre nista ging.
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1 Kontroll

Nir la du senast kraft, energi och fokus pa nagot som egentligen
inte star i din makt att kunna kontrollera?

Vi soker kontroll f6r att hantera det som skrimmer oss 1 verk-
ligheten. Att ha kontroll &ver yttre faktorer ger oss en kinsla av
trygghet. Kontroll dr ingen garanti for att det oforutsedda inte
ska intriffa, men det kan latt kdnnas sa. Nar vi lever upp till vara
omedvetet eller medvetet férutbestimda krav om vad vi “behover”
ha kontroll 6ver for att livet ska fungera, infinner sig en behaglig
kinsla av just trygghet.

I envardag fylld av kaoskinslor och maktldshet blir detaljer i det
yttre, eller nigon del av oss sjilva eller livet, centrala att ha kontroll
over. Att fd kinna kontroll 6ver nagot omrade ger en trygghets-
kinsla och ett lugn. Behovet av att kidnna lugn och trygghet blir
sa stort att kontrollen blir ett maste och ett beroende. Kontroll dr
livsnodvandigt och ingenting vi ska ta bort. Men vi har nytta av att
se Over vad vi forsoker ta kontroll Gver 1 var avancerade vardag.

Minniskans primira behov enligt Maslows behovstrappa har
alltid varit styrande for mianniskors utveckling och dverlevnad:
mat, somn, sex, varme samt behov av trygghet, gemenskap, upp-
skattning och sjalviorverkligande. Att se till att {3 de grundlag-
gande behoven tillfredsstallda har sjalvklart varit kontrollerat av
var 6verlevnadsinstinkt.

Idag har det blivit mer komplicerat nir vi forvirrat oss sjilva
genom att bygga pa med regler om ritt och fel, kunskap, utbud i
overflod eller reklam som tolkat at oss vad vi behover. Det ar inte
lingre sa ldtt att ha kontroll 6ver alla parametrar, inte ens for att
stoppa 1 oss ratt mat, lagom mycket, lagom ofta {6r att halla oss 1
form. Helt plotsligt finns det en mangfald faktorer att hilla reda
pa. Att kontrollen tar 6verhanden ir inte konstigt.
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Kontroll kan inte skapa trygghet

Vikan skaffa oss en tillfallig trygghetskinsla genom att kontrollera
dammkorn under mattan, stavfel i tidningsartiklar, antalet kalorier 1
maten eller partnerns mejlbox. Dessa trygghetsskapande kontroll-
ritualer skapar ett behov av att fortsitta denna kontroll, snarare
an en langsiktig kontinuerlig trygghetsupplevelse. Radslan dr vart
signalsystem som varnar oss om att vi trider utanfor vara inbillat
trygga och sikra omraden och ut i osiker och farlig terring.
Kontrollen ar en forsvarsmekanism och ett forsok att undvika
obehagskinslorna som kommer av ridsla. Ridslan i sin tur beror pa
det faktum att verkligheten hela tiden férandras. Det kan vi aldrig
forhindra eller kontrollera. Vir férhoppning ar att kontrollen ska
ge oss sikerhet och skydd mot oonskade forandringar. Men oavsett
hur mycket kontrollritualer vi forsoker skapa ar kontroll aldrig
16sningen pa den bakomliggande otryggheten.
? Vilka trygghetsskapande kontrollritualer dgnar du dig at ll
vardags?

Sanningen dr att det egentligen inte spelar ndgon roll om vi férsoker
ha kontroll eller om vi helt slipper taget; vi kan 1 vilket fall som
helst inte styra framtiden. Kontroll ar en illusion som skapar en falsk
kansla av trygghet 1 vara liv. Den illusionen kan bli si beroende-
framkallande att det inte lingre dr vi sjilva som bestimmer att vi vill
uppritthélla vir kontroll. Kontrollen har borjat kontrollera oss.

Kontrollskapandets tre nivaer

Atthakontroll dr att kunna férutsiga hindelser och hur verklighe-
ten kommer att se ut. Motsatsen till kontroll dr att gora det okinda
eller att utsittas for det okédnda.

Utveckling ir att skaffa sig kunskaperna, férhallningssitten och
formagan att hantera det okianda. Kontrollbehov och utvecklings-
potential star i ett motsatsforhdllande till varandra. Att forindra
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din kontroll och ditt beteende utvecklar dig.

Viskapar upplevelsen av kontroll pa tre nivier. Den forsta nivan dr
observerande. 1 observerandet iakttar vi verkligheten med alla vira
sinnen. Det vi ser, hor och upplever. Vi tar in sd mycket referenser
fran verkligheten som vi bara kan. Eftersom vi inte kan ta in allt
som hinder och forsiggar runt oss maste vi avgransa oss. Vi har en
forutbestimd radar, ett filter, som bestimmer vad vi tar in. Vi tar in
det vi letar efter och vi tar in det som avviker fran det forvintade.

Nir vi har tagit in delar av verkligheten ar det dags f6r den
organiserande nivan. Hir anvinder vi oss av tidigare minnen och
erfarenheter och tolkar det material vi fatt in. Gamla upplevelser ger
forklaringar och forstielse och vi skapar sanningar och illusioner
av kontroll.

Sista nivan ar den motiverande nivan. Utifrin den sillade infor-
mation vi tagit in och tillsammans med valda delar av minnen och
erfarenheter gor vi vara val och tar vara beslut. Utifran den moti-
vation vi far av det som hinder, gor vi antingen valet att agera eller
att lata bli att agera som konsekvenser av dessa. Kontroll skapas
alltsd pa en illusion utifran ett begransat material och ger trygghet
eller otrygghet.

Jagvill exemplifiera kontrollskapandet utifran tva olika situatio-
ner. Tank dig att du gar igenom en mork skog. Pd den observerande
nivan tar du in [judintryck fran susande buskar och knarrande gre-
nar. Du tar in synintryck utifran morka skuggor fran frimmande
foremal. P4 den organiserande nivan vicker detta gamla minnen av
morker, skrickfilmer du har sett, obehagliga bocker eller artiklar du
last om att det skett bidde mord och 6verfall i skogar forr.

P4 den motiverande nivan kianner du nu en radsla och ett obehag
och en avsaknad av kontroll. For att dterfa kontrollen behover du
pa ett eller annat vis agera. Du viljer att springa genom skogen for
att komma till en upplyst gata och aterfa trygghet. Du har blivit
otrygg av en illusion och du har blivit trygg av en annan illusion.

Tink dig nu att du gir genom samma morka skog. Pa den obser-
verande nivan har du fullt fokus pa att fundera igenom morgonda-
gen, pa saker du har att géra pa jobbet och i familjelivet. Du mirker
knappt att du gatt igenom skogen eftersom tankarna har varit fullt
fokuserade pa 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 pa nir du limnade kontoret som siste man.

Pé den organiserande nivin kommer inga minnen av skrackfil-
mer eller morkerupplevelser och pa den motiverande nivin gor
du ett helt annat val {6r att behélla kontrollen. Du fortsitter att
strosa hemat och later tankarna reflektera pd minnen, masten och
funderingar. Eventuellt behéver du ringa ett samtal eller kolla att
larmkortet ligger 6verst 1 plinboken som alltid nir du larmat p3,
for att aterfa kontrollen.

Tank dig ocksd en situation dir du dr sen till jobbet. Pa den obser-
verande nivan borjar du registrera folks tonldgen nar de hilsar pa
dig. Du observerar chefens blick och ansiktsuttryck nir du ber om
ursakt for din sena ankomst och borjar veckla in dig i anledningen
till att du ar hela timmen forsenad. P34 den organiserande nivan
hamtar du erfarenheter fran nar chefen varit arg pa andra medarbe-
tare och frdn nir du pa ditt forsta sommarjobb blev utskalld for att
du glomt en hel vagn med kottfars en hel natt sd att den ruttnade.
Pa den organiserande nivén tar du inte alls med att du faktiske fatt
berdm av chefen bara tva dagar tidigare f6r ditt ordningssinne och
din f6rmaga att mota kunderna med narvaro.

Pd den motiverande nivan planerar du att stalla till ritta och dterfa
kontrollen genom att stanna minst tvd timmar efter stingning utan
att ta ut 6vertid, att vara extra trevlig och klingande positiv motalla
kollegor hela dagen och spetsa historien om forseningen s att det
framgdr att det inte lag 1 din makt att komma i tid.

Pa vilket sitt hade du aterfatt 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?

Tva olika minniskor kan uppleva helt olika saker i en identisk
situation. Det vi har med oss i bagaget paverkar vad vi viljer att se
i1den nya verklighet vi presenteras for varje dag. Nar du vet hur du
skapar motivation for nya val och hur du skapar din upplevelse av
kontroll har du mycket storre f6rmaga och benigenhet att forsta
ditt kontrollmonster och darigenom ocksa forandra det.
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OBSERVERANDE NIVA — lakttagelser och sdllning ger véra ingd-
ende data.

ORGANISERANDE NIVA — Tidigare minnen och erfarenheter
paverkar hur vi tolkar vira ingiende data — Vi har skapat vir egen
verklighet.

MOTIVERANDE NIVA — Beslut tas och handling sker utifran
forestillda konsekvenser — Konsekvenserna ger ny eller forstirkt
information till erfarenhetsbanken — Meningsskapande process
och en férestillning om férutsdgbarhet i livet.

Uppvixt, uppfostran och socialisering
lagger grunden

Vad vi fick lira oss som barn om ritt och fel, bra och daligt ir
grunden till virt kontrollbehov. Instdllningen och sanningen om
att det finns nagot sant och bra och fel och daligt gor att vi ligger
oss till med kontrollmekanismer f6r att garantera att hélla oss inom
kontrollspektrat och bli uppskattade, sedda och ilskade av vira
virdnadshavare.

De flesta forsokte som barn att ta varje chans att fly fran att borsta
tinderna. Sjalv forsokte jag alltid blota tandborsten, ligga tandkrim
pa tungan och latsats ha somnat innan tandborstning kom pa tal.
Idag kdnner jag i stort sett ingen som behover tandborstning pa att
gora-listan utan det flyter pd naturligt, som en instinkt for de flesta
minniskor. Att testa grianser och kontrollera vad som hinde om
vi inte gjorde enligt véra foraldrars vilja dr en naturlig utveckling,
bade i trotsdldern och i tonaren.

I laingden leder det till att vi far ldra oss ett ritt och ett fel och
véljer att sjalvmant f6lja detta. Manniskan ar ett flockdjur och har
ett starkt behov av att hora till, passa in och vara accepterad, och
det skapar véra rutiner och ritualer f6r att kontrollera inre och yttre
aspekter av vart liv.

I barnuppfostran haller man barnets kreativa virld 6ppen och
obegrinsad i mycket storre utstrickning genom att stalla fragor
om barnets uppfattningar och sanningar in genom att bara beritta
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“sanningen”. Att stalla fragor och fa fragor istillet for att fa fardiga
svar och tillrittavisningar dr betydligt mer utvecklande bade for
barn och vuxna. Att hitta sina egna svar ger betydligt mer kreativi-
tet, motivation och drivkraft framat dn att leva efter regler som man
kanske inte ens forstar varfor man behover folja. Att som vuxen
motivera sina regler for barn dr ocksa utvecklande och ett tillfalle
att reflektera och ifragasitta invanda monster.

Barn stiller oandligt mycket frigor och gor sa manga tolkningar
av saker och ting som de kanske inte ens berittar om, och utifrin
det skapar de sin verklighet. De befinner sig i ett vakuum av att
inte veta och skapar sin verklighet av stindigt nya pusselbitar av
handelser som behover forklaras med den sanning om viarlden som
ar deras. Det dr som nir vi besoker en annan kultur och betraktar
det annorlunda som vi i vdra 6gon inte har forklaringar till eller
forstaelse for.

Kontroll dr ndgot som uppkommer av uppfostran, egna fore-
stallningar eller vart samhilles regler om ritt och fel. Att det skulle
vara mer ratt att dricka kaffe ur en viss kopp eller att livet skulle
bli totalt annorlunda om vi inte mitte upp exakt efter receptets
innehallsférteckning eller om vi inte hade tinkt ut och férhindrat
alla misséden som kunde ha kommit i var vig. Vi bestimmer vad
som ar ratt utifran vilken kénsla vi far av att gora ndgot eller vilken
kinsla vi vill skydda oss mot genom att ta till beteendet. Nir vi
far bekraftelse av ndgon annan har vi satt ett fr6 till beroende i oss
sjalva. Far vien kidnslaav trygghet och lugn av att ha gjort pa ett visst
satt kommer vi att striva efter att fortsitta gora pd samma satt.

Vi skaffar oss ocksad egna virderingar eller kopierar andras. Vi
skapar ett slags dventyrsbana dir det giller att gora det som dr bra
och undvika det som ir diligt. Manga av dessa virderingar sitter
bara i vért eget huvud och tar vildigt mycket energi att leva efter.
Om vi brét mot nagon av dem skulle det inte ske nagra konkreta
forandringar 1 vardagen, men vi skulle fa en kinsla av att vi gor
nagonting daligt eller later bli att gora nagot bra.

@ Vilka ritt och fel lever du efter?
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Olika manniskor har ocksa olika krav och regler for egen del. De
flesta har bade en yttre och en inre domare och en yttre och en
inre fanclub. Den stora skillnaden dr vem man viljer att lyssna pa
och later sig paverkas av nir man tolkar virlden utifran. Den inre
domaren kan man trina bort genom att fokusera starkast pa den
inre fancluben. Den yttre domaren kan man forsta genom att se
hans kommentarer som en spegling av hans sjalvbild och upplevelse
av verkligheten. De flesta personer utgar nimligen fran sig sjilva
nir de filler kommentarer och ifragasitter saker. Ifragasittarna dr
anvindbara krafter 1 ditt liv om de kan hjilpa dig att stirka din inre
overtygelse om att du dr pa ratt vag, slipa argumenten for ditt val
och testa att din 6vertygelse haller i bade med- och motvind.

Varifrin kommer di denna obehagliga kinsla att vi tror oss
forlora kontrollen. Var kropp ar snabb att signalera med kanslor
av behag och obehag om den uppticker nagot ovant. Kroppen
reagerar snarare efter vana in efter vad som ar bra for oss. For att
verkligen kunna avgora om kontrollen édr bra f6r oss behover vi
bli vana vid att hantera bada alternativen: nir vi ir vana vid bade
att vartenda plagg ar slitt och vikt exemplariskt och att ha oreda
och ostrukna kldder i garderoben, forst dd har vi den fullstindiga
kontrollen och kan vilja sjilva.

”Ja, du vet ju att jag har min grej att stindigt vilja ha kontroll
over praktiska detaljer innan jag aker nagonstans” eller ”sd har du
alltid varit, alltid haft svart att slippa kontrollen och svért att han-
tera forandringar inda sedan du var liten, det ligger i slikten, min
mamma var likadan”. Genom att vi sjilva och andra uppritthéller
vart kontrollbehov genom att prata om det som statiskt minskar vi
sannolikheten for att vi ska arbeta for en forandring.

Bestim dig for hur du i fortsdttningen vill att det ska vara. Att
andra form fran presens till datid nir du pratar om beteendet ger
en viss effekt och att borja se dig sjilv som en person som redan
gjortforandringen har en stark paverkan pa ditt fortsatta beteende.
Exempelvis: Jag hade ett 6verdrivet kontollbehov, men nu tycker
jag att det dr skont att ha ordning och reda nir det passar.
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Vir varld (om sambhillets kontrollkrav och
kontrollmgjligheter)

Vad ir det dd som gor att vi vill ha en sidan koll pa allt som hander
runt om 1 virlden, 1 stjdrnornas och kindisarnas liv, i vira egna
kroppar, med vidret i sommar? Just for att vi kan. Medierna pum-
par standigt ut ett budskap som vill géra oss osikra. Da ska vi vilja
skaffa kontroll och kontrollen far vi av att lisa bakom rubriker
sasom “Din hosta kan vara cancer”, ”Sa vill svenska kvinnor bli
forforda”, ”Sa mycket forlorar du pa rinteraset” och sa vidare.
Medierna och konsumtionssamhillet tillfredsstiller bade vart
behov av kontroll men de skapar ocksa krav och behov vi inte
tidigare hade. Vem kanner sig inte naken och halvt handikappad
utan sin mobil? Man kan varken ha kontakt med omvirlden, lyssna
pa nyheter eller anvinda internet. Tank att ett sddant litet tekniskt
verktyg kan mojliggora sd mycket kontroll! Sd befriande, s hirligt.
Eller?

Det moderna, visterlindska samhillet dr organiserat for att
uppna och maximera kontroll pa alla nivier. Kontroll finns i form
av kunskap (ritt och fel), av dgande (mitt och ditt), 1 att relatera
genom att rakna, jimfora, definiera och rangordna saker. Vi har
system for kontroll 1 form av klockor, tidtabeller och scheman,
lagar, hierarkier och regler.

Kontroll ar sjilvklart nédvandigt for att vi ska kunna fungera
som manniskor och som sociala varelser i grupp, tillsammans med
varandra. Att inte kunna forutsiga eller anta ndgonting i ett socialt
mote skulle sjalvklart bli omojligt att hanterailingden. Men nar gar
kontrollen 6verstyr? Nir kontroll eller upplevelsen av att ha, tappa
eller inte ha kontroll kontrollerar hela var vardag och begrinsar oss
istallet for att vara en tillging.

Minsklig samvaro forutsitter ett visst matt av forutsigbarbet.
Men det maste finnas en balans, bide inom och mellan individer.
Upplevelsen av kontroll dr individuell och subjektiv — min kontroll
kan vara ditt kaos — eller &tminstone kan mina férsok att skapa ord-
ning och férutsidgbarhet i mitt liv inkrikta pa ditt liv. Min kontroll
kan vara ditt fingelse och ditt fingelse kan vara min trygghet.

Det ir exempelvis befriande for en person att veta exakt vad som
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kommer att hinda under en arbetsvecka och darfor gor man allt
for att kontrollera att det blir sd och att inget ohanterbart dyker
upp. Men {6r en annan minniska ar det den virsta mardrommen
och han eller hon gor allt f6r att fa in mer flexibilitet och variation
i vardagen.

Redan for ett par ar sedan, da jag besokte det arets bomissa,
tittade vi pa en lagenhet dir allt kunde skotas och kontrolleras
frin en datapanel. Att tinda och slicka lampor, kontrollera sa att
kaffekokaren var avstingd och nir familjens tonaring stoppade
nyckeln i laset. Baksidan med att anvinda sig av detta konstgjorda
kontrollverktyg ar att det skapar en falsk trygghetskansla nar husets
sakerhetssystem kontrollerar viktiga funktioner. Vi glommer att
anvinda vart sunda fornuft. Hur fungerade det forr utan vara var-
dagslivlinor som mobiltelefoner, mikrovdgsugnar och internet?

Vi forsoker skaffa oss hjalpmedel och kunskaper for att kunna
kontrollera varandra och omvirlden, kontroll pa hur vidret kom-
mer att varaiframtiden, kontroll pd andra mianniskor och deras liv
i chatt-communityn och i bloggar, kontroll pd vér hilsa genom att
varenda steg registreras och kalorierna riknas i onlinesystem.

Hjilper alla dessa kontrollverktyg oss verkligen? Att kunna ha
kontroll skapar sjalvklart ocksa krav pa, onskemal om och férvint-
ningar pa att ha det. Att tro att vi har kontroll ger en falsk trygghet
och en obenidgenhet att hantera, uppskatta och utvecklas av det
som verkligen hinder.

All kunskap dr mojlig att f3 och vi har tillgdng till ett odndligt
informationsarkiv. GPS:en visar oss var vi dr och system kopp-
lade till mobilen kan spéra oss var vi dn befinner oss. Det finns
normalvirden att kontrollera vara barns utveckling mot, vilket
ger oss klassificeringar att katalogisera minniskor efter, liksom de
forviantningar vi har pd dem. Vi kontrollerar kunskaper med betyg
allt idigare 1 drskurserna. Vi kontrollerar med aldersgrinser, lagar
och f6rbud att mianniskor skéter sig och beter sig pa ett passande
vis. Vi kontrollerar varandra med grupptryck, subkulturer och en
obenidgenhetatt anstringa oss {or att lita andra vixa, férandras och
utvecklas. Tv och nyheter ger oss utdrag ur en uppsjo av handelser
virlden 6ver. Vi pumpas med sa mycket fakta, varningar, faror, om
vad vi ska akta oss for och se upp med fran alla hall att det gor oss
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blasé eller livradda. Vi accepterar att ndgot ar pa ett visst vis istallet
for att forsoka att forandra och forbittra.

Kontrollbalans

Kontroll ir ett omride dir vi dr beroende av balans for att det
ska fungera. Jag har lika manga klienter i coachning som kommer
till mig och 6nskar mer kontroll, som mindre kontroll. Resultatet
brukar 1 bdda fallen bli en annorlunda typ av kontroll an vad de
hade frin borjan. De lir sig att kontrollera det som ligger 1 deras
makt och framforallt att kontrollera pa ett annat plan.

Att ha kontrollbalans handlar om att hitta sin personliga balans
1 foljande definition av kontroll: Kontroll forbittrar livsomstin-
digheter och ger ordning i sinnet. Kontrollen kan ocksd bli en last
genom att man kan bli fange i en viss typ av ordning. Det ir en
balansgang mellan att kontroll 4r ndgot befriande — att ordna sin
vardag och ha forstdelse av virlden utifrdn — och att kontrolleras
av kontrollen. Ofta ir grinsen hirfin och svér att se.

Balans ir att kunna ha kontroll 6ver var, vad, niar och hur man vill
kontrollera eller att kunna lata bli att kontrollera. Kan du inte vilja
har du inte kontroll. Kan du inte vilja dr du ridd f6r den smirta
som skulle kunna uppsta i det okontrollerade.

For att 6vervinna ditt kontrollfingelse behover du utsitta dig
for de okanda kinslorna av att inte ha kontroll och mirka att det
faktiskt fungerar. Med den hir boken vill jag ge dig inspiration till
och trining 1 att finna din kontrollbalans.

Elisabeth har struktur och ordning och reda i sitt liv sd till den
milda grad att det ar obehagligt for henne att mista kontrollen. Hon
alskar att sortera, planera, strukturera och att saker blir precis som
hon har tankt sig. Hon funderar i {orvig ut hur saker och ting ska
bli. Allt frén hur en dag pa jobbet kommer att vara, till vad hennes
man ska gora, tycka och siga. Elisabeths omgivning tar sjalvklart
for givet att ansvaret ligger pa henne och dven om hon skulle vilja
att nigon annan avlastade henne ibland, kan hon inte fullt ut lita pd
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att andra skulle kontrollera pa ett sitt som motverkar oforutsedda
hindelser.

Men fran att kontroll var nagot som Elisabeth strivade efter
att ha, har det utvecklats till nagot som hon maste ha. Kontrollen
har blivit en begrinsande och tids- och energikrivande faktor i
hennes vardag. I Elisabeths familj uppstdr minga konflikter, bade
med man och med barn, nir de ”stiller till det” si att Elisabeth
behover strukturera om for att ta tillbaka kontrollen. Fér hennes
familj spelar det ingen roll om till exempel tvitten ar struken eller
inte, men Elisabeth kan inte slippa kontrollen, trots att hon vet
att omgivningen skulle kunna slappna av om man slapp hennes
standiga tillrittavisningar, slapp gora om och slapp hennes stindiga
fixande och pysslande i huset.

Kontrollen har tagit 6ver Elisabeth och tillfredsstallelsen dr inte
langre lika stor nir hon ir klar med alla sina kontrollritualer, hon
vill mest slippa den obehagskinsla som hon si starkt fruktar om
hon inte har kontroll. Hur skulle det vara? Hela hennes liv skulle

bli kaos.

Rasmus upplever sig inte ha kontroll pa nagonting. Han glommer
tider, han tappar bort saker, han ar forsenad, han har ingen ordning,
riktning eller mal med sitt liv. Vad han ska forsorja sig pa dr oklart.
Omgivningen gor tappa forsok att f6rsoka kontrollera hans virld
genom att sitta upp regler, tider, scheman och krav att uppfylla.
Resultatet blir oftast att Rasmus tappar innu mer sjalvfortroende
och kanner sig annu mer otillricklig varje ging han inte lyckas. For
omvirlden dr det frustrerande att Rasmus har sd dilig kontroll 6ver
och s3 lite struktur i sitt liv. Han sover halva dagen och ir vaken
pa natten.

Sjalvklart dr det ett problem dven f6r Rasmus, f6r minga ganger
har han tagit sig f6r saker som han inte har lyckats genomfora, med
resultatet att han kdnner sig misslyckad och bitter. Det har lett till
att han slutat férs6ka. Allt som hinder dr 6verraskningar som han
hanterar i1 stunden.

Vad kan nu Elisabeth och Rasmus gora for att paverka sin situa-
tion? Elisabeth behover f3 mer frihet och mer lugn och ro 1 sitt
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liv genom att forandra sina regler och sitt beteende. Hon behover
utmana sig och tivla mot sig sjilv att lita bli vissa rutiner i varda-
gen. Hon behover ta ett litet steg i sinder och miarka att det hon
fasar for inte intraffar. Hon 6verlever och kan nir hon blivit van
vid det nya beteendet till och med tycka om det.

Elisabeths storsta utmaning ar att andra sin syn pa vad som ar
en prestation for henne. Det ar inte lingre att stida och att ha var
sak pa ritt stille utan det ar att ldta bli att stada eller att gora det
mindre noggrant och vara n6jd, stolt och belaten med sig sjilv och
resultatet anda. Det innebir inte att hon ar slarvig utan att hon ar
flexibel och viljer vad hon vill ligga sin tid pd. Genom att uttrycka
det i positiva ordalag blir det mindre hotfullt.

Rasmus utmaning dr att ta ett steg i taget och gladjas at sina
framgdngar, pd vig mot mer ordning och reda och storre njutning
i sitt liv. Rasmus behover uppleva att ndgonting fungerar. Kanske
bara att han bestimmer sig for att stilla klockan pa en viss tid pa
morgonen och faktiskt gd upp dé eller att han bestimmer sig for att
gora en handlingslista innan han gér till affaren nista ging. Genom
att hitta en liten detalj 1 helheten kan Rasmus fa tillbaka lite av sitt
sjalviortroende och tillit till sig sjilv och sin egen f6rmaga. Rasmus
har dven stor nytta av att ha en person som stottar honom lings
vigen, och som hjilper honom att planera, halla i trddarna och
folja upp, men som inte gor arbetet it honom utan som ligger
forvantningarna och utmaningarna pa en lamplig niva sa att han
regelbundet lyckas. Med sma, sma forandringar, ett nytt sitt att
hantera bakslag och en vilja att stadkomma en skillnad kommer
Rasmus att uppna en balanserad tillvaro och en kontroll som far
honom att fungera.

Negativa konsekvenser av 6verdriven kontroll:

* Omojligt att leva i nuet. Fokus ar alltid ndgon annanstans, 1 d4, 1
om, 1 sedan eller 1 andra.

* Andra minniskor och omvirlden “bestimmer” 6ver hur du mar.
Kontrollférlust ger obehagskinslor.

e Svarigheter att hantera och kontrollera.

* Stress over saker som dnnu inte finns eller har hint.

® Energi gar at till *fel” saker.
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e Falsk trygghet.
e Killa till konflikt med andra.

Negativa konsekvenser med for lite kontroll:
e Glomska.

® Kaos.

e Inre stress.

* Oordning.

e Killa till konflikt med andra.

Kontrollbalans innebar:

e Att du kontrollerar det som ligger 1 din makt att kontrollera.

e Att du kan vilja att kontrollera eller 1ata bli att kontrollera.

e Att du kontrollerar dina inre upplevelser, attityder och fokus
istallet for yttre detaljer, personer, saker, hindelser eller fenomen.
* Mindre stress, enklare att férhalla sig till och 16sa problem och
ett mer levande liv.

e Ett liv 1 mer varande dn gorande, i mer tillit och i nuet, dn 1 oro,

forebyggande och i framtiden.

Kontrollfingelset

I Claudias liv ar allt hon gor "masten” och hon driver sig sjalv for
att slippa obehaget om hon skulle férsoka ldta bli. Kinslan av att
vara lat, oduglig och otillricklig skrimmer henne sa till den grad
att hon behdver agera och prestera och ha kontroll pa allt. Kontroll
pa att omgivningen mar bra, att hon gratulerat alla i slikten och
vanskapskretsen med uttinkta presenter pa deras bemirkelsedagar,
atthon aldrig bjuder pa samma sak tvd gangerirad eller har samma
klader pd sig nir hon triffar samma vinner eller kunder, att hon
har ett hem dar var sak har sin plats s att hon slipper leta och det
aldrig tenderar att bli stokigt.

Hon har ocksa full koll pa att hon féljer en strikt diet f6r att
halla kroppen 1 trim. P4 jobbet tar hon kontrollen 6ver de andras
uppskattning av henne genom att alltid vara 6ppen for fragor och
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avlasta sina kollegor, bidde med privata samtal och professionella
uppdrag. En ging i tiden kontrollerade hon ocksd sin man, vad
han gjorde, vad han kinde, vad han tyckte och vad han ville, s till
den milda grad att hennes kontrollbehov totalt dédade kirleken
mellan dem.

Kontroll som skapar flyt, framging och frihet

Gunnel ar noga med att medvetet gora val utifran det resultat hon
vill ha. Hon élskar 6verraskningar och anvinder allt som hinder
som ett tillfalle att lira. Hon soker sig darfor till situationer och
sammanhang dar hon inte har kontroll. Hon ar nybliven ledamot
1 bostadsrittsforeningens styrelse, hon gir pa dramakurs pa tisda-
garna och hon hjilper ofta sina vinner att se verkligheten pd ett
annat sitt som fir dem att ma battre. Gunnel ar en kvinna som
man dlskar att ha omkring sig. Hon idr spontan, tar saker som de
kommer och har en férmdga att sova pa natten, oavsett vad som
hander i hennes liv. Lika forunderligt ar det ocksa att ndgon eller
nagot verkar vilja henne vil, for i betraktarens 6gon kan det tyckas
att livet gar precis som hon vill och det med lust och utan angest-
drivna prestationer.

Den hir boken kommer att guida dig steg for steg fran ett liv som
liknar Claudias till ett liv som mer liknar Gunnels. Ett liv som ar
mindre av ett kontrollfangelse och mer av ett levande liv.

Kontrollzoner

Vi dr oandligt manga minniskor som f6érsoker ma bra genom att
lagga tid och energi pa att kontrollera viér tillvaro. Vi kontrollerar
oss sjalva, mianniskor runt omkring oss och var omgivning pa bista
satt. Ett frustrerande och ytterst tidskravande arbete. Vi kontrol-
lerar att vi dr som vi ska, gor vad vi ska, att andra agerar som det
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passar oss och att omstindigheterna utvecklar sig inom ramen for
vér kontroll och vad vi klarar av.

Nir jag jobbar med coachning f6r manniskors utveckling dr "att
bli av med kontrollbehovet” en 6nskan som ofta dyker upp. Kon-
troll 4r nagot positivt och nagot som ar bra for oss och fordelaktigt
t6r det som vi behover lira oss. Men for att ma bra och varaibalans
1vérarelationer bor vilidgga var kontroll pa ritt saker och pa omra-
den som vi kan kontrollera. Med utgidngspunkt tagen i psykologins
kontroll-lokus brukar jag dela in kontroll i tre sfirer: omgivnings-
kontroll, kontroll 6ver andra manniskor och sjilvkontroll.

® OMGIVNINGSKONTROLL. Kontroll pd saker sdsom vider,
lagar och forordningar, politik, andra omstindigheter och yttre
faktorer.

®* KONTROLL OVER ANDRA MANNISKOR. Kontroll av partner,
barn, kollegor, minniskor pa offentliga platser. Ett exempel ar att
genom ditt beteende forsoka kontrollera att alla har trevligt pa en
fest som du ordnat, si att det fullstindigt fortar din egen upple-
velse. Ett annat att alla pd arbetsplatsen har gjort sin uppgift pa ett
satt och med ett resultat som passar dig eller att alla skrattar nir du
forsoker vara rolig.

® SJALVKONTROLL. Det handlar om att vilja tankar, forhallnings-
satt och fokus som ger dig mer av de kinslor du vill ha och som ar
till din fordel. Hantera dig sjilv och dina kinslor dd du har missat
bussen, gjort fel eller hamnat i en situation som du inte har 6nskat
dig. Att 6va sin tolkningsformaga for att gora det mojligt att njuta
och vara tillfreds, bdde nir solen skiner och regnet stir som spon
1 backen.

Det dr endast sjilvkontrollen som ligger 1 din makt. De 6vriga

tvd kan du jobba pa i det odndliga utan att lyckas till hundra
procent.
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