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Livsregler som uppratthaller stress

Né&r du borjat planera allt mer utmanande steg for beteendefdréandring har du formodligen
upplevt att en del av dessa ar forknippade med obehag. Aven steg du trodde att du skulle ma
bra av kan vécka radsla, skuld och skam. Det &r vanligt att férandring hindras av bestdmda
tankar om vad som ir rétt” och “fel”, om vad man “maste” och “’borde” gora for att duga.
Dessa tankar &r sannolikt en del av en uppséttning livsregler som du lart dig genom ditt liv.

Vad ar livsregler?

Livsregler ar principer eller rattesnéren som man sallan har anledning att ifragasatta. Vi lar
oss dessa regler i tidig alder i samband med att vi uppfattar signaler (verbala och icke-verbala)
fran manniskor i var omgivning om hur saker och ting ar och ska vara. Redan i tidig alder fick
du sdkert hora saker som “inte ska du vara ledsen...” eller "Man ska vél inte sova bort hela
dagen!”. Du kanske hade manniskor omkring dig som tyckte det var viktigt att ha det fint
hemma, att komma i tid till varje pris eller att klara av att I6sa problem pa egen hand. Utan att
nagon nédvandigtvis berattade for dig rakt pa sak fick du lara dig vad som var rétt och fel, och
nér du gjorde rétt” fick du sannolikt uppmuntran och berém medan fel” kan ha lett till
negativa reaktioner, negativa kommentarer eller helt enkelt ingen reaktion alls (vilket kan vara
minst lika bestraffande!). Som sociala varelser behdver vi inte ens sjalva vara med om att gora
“ratt” eller fel”, vi ldr oss av att se hur andra ménniskor blir bemétta och vad som verkar
fungera for dem, sé kallad "modellinlérning”.

Livsregler ir formulerade i meningar som innehéller direkta pdbud av typen “borde”, ”maste”
och ”’ska”. Till exempel:

e Man ska alltid stalla upp for andra.

e Man maste visa sig stark till varje pris.

e Man borde lyckas om man anstranger sig till sitt yttersta (Om man inte lyckas har
man inte anstrangt sig tillrackligt).

Livsregler kan ocksa uttryckas genom satser som “om... sd... ”, Till exempel:

Om jag alltid gor mitt basta s& kommer jag att klara mig.
Om jag inte gor mitt basta s& kommer jag att fa kritik.

Om man har mycket pa gang ar man lyckad.

Om man sager nej till andra sa ar man en opalitlig person.
Om man ber om hjalp s& &r man svag.

Om man visar att man mar daligt sa &r man misslyckad
Om man uttrycker sina behov &r man sjalvisk.

Om man vilar s ar man lat.

Livsregler ar ofta djupt rotade i vart medvetande och sallan far vi anledning att reflektera éver
dem. De finns med i1 vardagen som ’sjdlvklarheter” om hur vérlden fungerar, och dérfor ar vi
inte fullt medveten om dem.
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Hjalpsamma livsregler

De flesta livsregler vi har ar hjalpsamma, ungefar som en karta som visar at vilket hall
beteendet ska styras. De gor sig paminda i vara automatiska reaktioner och utan att reflektera
vet vi da hur vi ska bete oss i olika situationer. Skulle vi tvingas tanka efter i vartenda litet
agerande skulle vi nog inte fa sa mycket gjort. De regler vi utvecklat genom livet har
sannolikt fungerat bra och gjort att vi blivit uppskattade av andra, fatt bekraftelse och uppnatt
mal.

Nar livsregler blir ett hinder

Tyvarr kan livsregler ocksa stalla till det for oss och bidra till 6kad stress. Eftersom livsregler
4r ’masten” som vi ser oss tvungna att folja kan det kiinnas fel eller omoraliskt att bryta mot
dem. Lat oss illustrera med ett exempel: Magnus jobbade som IT-tekniker i manga ar och var
van att lsa problem pa egen hand. Han sa aldrig nej och tog garna pa sig utmanande uppdrag.
Sannolikt hade han livsregler som 16d: ’Man ska 16sa problem sjalv”, ”Man ska alltid stélla
upp for andra” och ”Man ska inte visa sig svag”. Dessa regler bidrog till att géra honom till en
uppskattad anstélld och kollega. Né&r foretaget genomgick en omorganisation och Magnus
arbetsborda i kombination med en férandrad arbetsmiljo inte langre gick ihop, blev samma
regler som tidigare varit hjalpsamma fér honom direkt destruktiva. Att beskriva sin situation
for chefen och be om hjalp var inte tankbart for Magnus. Istéllet drev han sig sjélv allt hardare
for att lyckats leva upp till sina regler. Det slutade med svara symtom pa utmattning och en
oformaga att fortsétta arbeta. Att Magnus i och med detta inte lyckades “’16sa problem sjalv”
och fortsétta stalla upp for sin arbetsplats ledde till starka skuld- och skamkanslor hos honom.
Han kande sig misslyckad och vagade inte langre mota sina kollegor. Radslan att komma i
kontakt med arbetsplatsen igen bidrog till 6kad isolering, sjalvanklagelser och en langre
sjukskrivning &n vad som kanske annars hade behdvts.

Ofta ser man det sjalv som nagot positivt nar man lyckas efterleva sina regler. Det kan
visserligen vara stressande att behdva leva upp till en rad uppsatta regler, men troligen an mer
stressande om man inte kan leva upp till dem. Livsreglerna vidmakthalls bland annat av
tillfredsstéllelsen nér vi lyckas gora “rétt” och av att slippa kédnslan av misslyckande.

Att bryta mot livsregler

Om man bryter mot sina egna regler for hur man far bete sig ar det vanligt att man kommer i
kontakt med kanslor av skuld och skam. Skuld kan jamforas med att svika ndgons fortroende.
Skam &r en mer allman upplevelse av att ha gjort fel, att inte duga eller récka till. Eftersom
dessa kanslor ar mycket obehagliga gér man sakert sitt basta for att undvika dem. Om man till
exempel bestamt sig for att prestera pa en viss niva forsoker man kanske fortsatta med det in i
det langsta for att slippa kanna dig dalig.

Fundera 6ver om du hitintills i behandlingen kommit i kontakt med hindrande livsregler. Hur
kanns det till exempel att ta en paus fran arbetet for miniavslappning eller annan
aterhamtning? Hur kanns det att séga nej till ndgon som ber om hjélp?

Kanske har du upplevt att vissa beteendeforandringar som du ténkte var viktiga ledde till 6kat
obehag i form av sjdlvanklagelser och daligt samvete. Det behdver inte betyda att dessa steg
var fel, snarare att du formodligen utmanade livsregler om hur man ’bor” bete sig. Bra jobbat!
Denna typ av steg hjalper dig att bli mer flexibel i ditt kansloliv och fa fler handlingsalternativ
som underlattar for dig styra ditt liv i en hallbar riktning.
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Men hur hanterar jag mitt daliga samvete?

Det &r latt att vara sjalvanklagande och hard mot sig sjélv, inte minst nar du ska gora sadant
som du tidigare kanske uppfattade som direkt omoraliskt. Precis som vid all
beteendeforandring ar det da viktigt att notera dina automatiska reaktioner. Hur kanns det i
kroppen? Vilka automatiska tankar dyker upp och far du nadgon impuls att agera pa ett visst
satt? Inte séllan dr impulsen att dterigen “gora rétt”, kanske be om ursékt for sitt beteende,
angra sig eller komma med bortforklaringar. Da galler det att sta emot impulsen, vaga
exponera dig fullt ut for de tankar och kanslor som dyker upp och helt enkelt acceptera att det
kanns pa det sattet just nu. Det &r inte konstigt att du far tankar om att du gjort fel — pa sétt
och vis har du ju det! Men med utgangspunkt i vilka langsiktiga konsekvenser dina livsregler
fatt for dig gor du helt ratt i att utmana dem. Sa se om du vagar ha ditt obehag en stund, kénna
pa det. Dina tankar &r bara tankar, och kanslor vet vi med sékerhet att de kommer och gar. Ju
mer du trdnar pa att exponera dig for dessa tankar och kénslor utan att direkt forsoka “atgéarda
dem”, desto lattar kommer det att bli for dig att gora annorlunda. Dina livsregler kommer
successivt att luckras upp och du lar dig att det gar att agera sig pa olika satt i olika
situationer.

Kom ihag: det &r inte farligt att kdnna obehag! Andas, observera vad som hander utan att
vardera, och nér den starka stressreaktionen avtar kan du rikta din uppméarksamhet mot det du
hade tankt gora harnast.

Sammanfattningsvis ligger livsregler och obehagliga kanslor (som skuld och skam) bakom
manga problematiska beteenden som leder till stress. | bada fallen ar det viktigt att notera och
registrera sina reaktioner, med hjalp av en situationsanalys.




