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INNEHALL

INNEHALL

Inledning: “Varfér liser jag den hir boken?”

1.

2.

Vad ir en programmering?

Programmeringar som ofta formar kvinnor

. Att borja se vad som hinder i stunden
. Nir hon bérjar férindras

. Vad hennes forindring kan vicka i dig
. Nir nigot aktiveras — vad kan du gora?

. Nir relationen vixer med er
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INLEDNING:
“VARFOR LASER JAG
DEN HAR BOKEN?”

(P

(I

Kanske skickade hon linken till dig.
Kanske kom den i ett mejl.

Kanske sa hon bara: “Kan du lisa det har?”
Inte for att vinna en diskussion.

Inte for att peka ut fel.

Utan for att hon inte riktigt vet hur hon ska forklara det hon kinner.
Kanske har hon forsokt.

Och kanske har det slutat i missforstand.
Du kanske har tinkt:

“Det var ju bara ett skimt.”

“Varfor blev det dir si stort?”

“Jag menade inget illa.”

“Varfor kinns det som att jag alltid gor fel?”



INLEDNING: “VARFOR LASER JAG DEN HAR BOKEN?"

Kanske har du sett henne férindras.

Blivit mer kinslig. Mer reaktiv. Eller mer tyst.

Den hir boken ir inte skriven for att 6vertyga dig om att du dr problemet.
Den ir skriven for att hjilpa dig forsta vad som faktiskt hinder.

For det du ser i stunden ir sillan bara en reaktion pa situationen.

Det ir ofta ett aktiverat monster. Ett skyddssystem. En programmering

som formades lingt innan du kom in i hennes liv.

Och om hon har skickat den hir till dig, 4r det troligtvis for att relationen

ar viktig for henne.

VAD DEN HAR BOKEN KOMMER HJALPA DIG ATT FORSTA

Den hir boken handlar inte bara om henne.
Den handlar om hur vi formas, bide min och kvinnor.
Vi bir alla pA ménster och skydd som en ging hjilpte oss att hantera livet.
De skapades inte for att sabotera vra relationer.
De skapades for att skydda oss.
Men nir tva minniskors skydd mots i en nira relation kan det uppsté kollisioner.
Inte for att kirleken saknas.
Utan fr att tvd nervsystem forsoker kinna sig trygga pa olika sitt.
Du kommer att forsté:
*  Hur programmeringar formar bade kvinnor och min
e Hur smai situationer kan trigga gamla skydd

e Hur konflikter ofta 4r spiraler mellan tva reaktioner
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¢  Hur du kan bli medveten om vad som faktiskt hinder i stunden
e QOch hur du kan minska friktionen istillet for att 6ka den

Du kommer ocksa att fd en djupare forstdelse for varfor en kvinna kan

bérja forindras nir hon blir medveten om sina monster.
Nir hon bérjar leva mer sant mot sig sjilv r det sillan en reaktion mot dig.

Ofta ir det en justering av nigot inom henne som linge har styrts av

gamla programmeringar.

Den hir boken hjilper dig att se skillnaden.

ETT OPPET SINNE, OCH VAD DU KAN VINNA

Du behéver inte hilla med om allt du liser.

Du behéver bara vara villig att se det fran ett nytt perspektiv.
Den hir boken handlar inte om att ge dig skuld.

Den handlar om att ge dig klarhet.

For nir forstielsen 6kar, minskar missforstinden.

Nir missforstinden minskar, minskar konflikterna.

Och nir konflikterna minskar, vixer tryggheten.

Forstaelse skapar trygghet.

Trygghet skapar tillit.

Tillit skapar nirhet.

Nir du borjar se hennes reaktioner som formade ménster snarare dn

personliga angrepp, forindras din egen respons.
Och nir din respons forindras, férindras dynamiken mellan er.

Det betyder firre onddiga missforstind.



INLEDNING: “VARFOR LASER JAG DEN HAR BOKEN?"

Mindre forsvar.

Mer respekt.

Mer lugn.

Och nir forstaelsen okar, forindras sma saker som gor stor skillnad.

Det kan betyda att du inte lingre tinker “hon &verdriver”, utan istéllet

ser att ett skyddssystem gick iging. .
Det kan betyda att du stannar kvar i samtalet istéllet f6r att dra dig undan.

Det kan betyda att ett skimt som tidigare skapade tystnad och avstind

istillet mots av en snabb avstimning, och att ni slipper tre dagars kyla.

Det kan betyda att hon kinner sig trygg nog att vara tydlig utan att
behova bli hard.

Och det kan betyda att du slipper kinna att du hela tiden méste forsvara dig.
Nir reaktioner inte lingre tolkas som attacker, minskar behovet av frsvar.
Nir forsvar minskar, okar lugnet.

Och i lugnet vixer tilliten.

Det ir dir nirheten f6rdjupas.

Inte genom att nigon har ritt utan genom att ni forstar varandra bittre.

Och i en relation dir livet stindigt férindras, ar det just den stabiliteten,

den 6msesidiga forstielsen, som gor att ni stir stadiga tillsammans.
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1.
VAD AR EN PROGRAMMERING?

i<
15
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Ordet kan lita tekniske.
Men det ir egentligen enkelt.
En programmering ir ett inldrt monster.

Det ar hur vi, genom upprepade erfarenheter, lir oss att tolka situationer,

reagera pa signaler och skydda oss nir nagot kinns hotfullt.
Det sker inte medvetet.
Det sker genom upprepning,.

Nir en viss typ av situation uppstar tillrickligt manga ganger, skapar

hjirnan en genvig.

Den bérjar forutse vad som kan hinda och reagerar snabbare dn vi

hinner tinka.

Det idr dirfor en reaktion ibland kommer innan logiken.
Programmeringar handlar inte om att vara irrationell.
De handlar om att vara formad.

De sitter inte bara i tankarna.



1. VAD AR EN PROGRAMMERING?

De sitter i nervsystemet.

En blick.

Ett tonfall.

Ett skimt infor andra.

For dig kan det vara en neutral hindelse.

For henne kan det vara en signal som kroppen kinner igen.
Inte frin dig.

Utan fran tidigare erfarenheter.

Det ar viktigt att forsta:

En programmering ir inte en anklagelse.

Den ir en forklaring.

Den siger inte att nagon har gjort fel.

Den visar hur monster uppstir och hur de kan aktiveras.
Nir du ser en stark reaktion ser du inte hela historien.

Du ser toppen av ett monster som byggts dver tid.

PROGRAMMERINGAR AR MANSKLIGA - INTE KONSBUNDNA

Programmeringar ir inte nigot som bara ir reserverat for kvinnor.
Det idr nagot alla minniskor formas av.

Alla minniskor utvecklar monster genom upprepade erfarenheter.
Alla har triggers.

Alla har situationer dir reaktionen kommer snabbare in eftertanken.
Skillnaden ligger ofta i vad vi har blivit formade kring.

Minga min har exempelvis programmeringar kopplade till:



HON AR INTE TRASIG - HON AR | FORANDRING

* At inte visa svaghet.

e Att losa problem snabbt istillet for att stanna i kinslor.

* At tolka kritik som ifragasittande av kompetens eller respekt.
* Att dra sig undan nir konflikter blir kinslomissigt intensiva.

En man som vuxit upp med hdga krav kan reagera starke pd att kinna

sig otillricklig.

En man som lirt sig att virde sitter i prestation kan bli defensiv nir han

upplever att han “inte ricker tll”.

En man som inte fatt verktyg for att hantera kinslomissig intensitet kan

stanga av nir samtalet blir f6r laddat.
Det ir inte brist pa vilja.
Det ar inlirda skyddssystem.
P4 samma sdtt har ménga kvinnor programmeringar kopplade till:
* Att hélla relationen intakt.
e At ldsa av stimningar.
* At tolka avstdnd som hot.
*  Attkinna stark oro nir de upplever férminskning eller exkludering.
Nir dessa monster mots kan nagot hinda:
Hon reagerar starkt.
Han kinner sig attackerad.
Han drar sig undan.
Hon kinner mer avstind.
Och spiralen ir iging.

Ingen av er dr “problemet”.

10



1. VAD AR EN PROGRAMMERING?

Men ni kan rika aktivera varandras programmeringar, helt oavsikdligt.

Det ar dirfor forstielse dr avgorande.

ETT EXEMPEL | REALTID

Ni 4r pi middag med vinner.

Samtalet ir livligt. Hon bérjar beritta ndgot och du fyller i med ett skimt
eller korrigerar en detalj. For dig ar det spontant. Socialt. Kanske till och

med charmigt.

Runt bordet skrattar nagon.

I det 6gonblicket hinder tva saker - samtidigt.
Hos henne:

Om hon bir en programmering kopplad till att bli forminskad, inte
tagen pd allvar eller behéva kimpa for sin plats, kan kroppen registrera

situationen som en forlust av trygghet och virde.
Inte medvetet. Inte logiskt.

Men nervsystemet reagerar.

Hon blir tystare.

Spindare.

Kanske kort i tonen senare under kvillen.

Hos dig:

Nir hon senare siger: “Du behéver inte ritta mig infor andra”, kan det

landa som kritik.

Om du bir en programmering kopplad till att bli ifrigasatt, inte ricka

till eller bli anklagad trots god intention, kan du kinna dig orittvist

behandlad.

n
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Du gér i forsvar:

“Men herregud, det var ju bara ett skimt.”
Nu ir badas skyddssystem aktiverade.
Hon kinner sig férminskad.

Du kinner dig anklagad.

Ingen av er ville sira den andra.

Men tva olika programmeringar krockade.
Det ir sa konflikter ofta uppstar.

Inte ur illvilja, utan ur aktiverade monster.

I ndsta del férdjupar vi oss i de programmeringar som ofta formar kvinnor,
inte for att peka ut skuld, utan for att ge dig en djupare forstielse for vad

som kan aktiveras och varfor.

12



2. PROGRAMMERINGAR SOM OFTA FORMAR KVINNOR

2.
PROGRAMMERINGAR SOM OFTA
FORMAR KVINNOR

Y ©

For att forstd hennes reaktioner behover vi forsta vad som tidigt formar

manga kvinnor.
Det handlar inte om personlighet.
Det handlar om anpassning.

Manga flickor lir sig tidigt att relationen ir central. Inte bara som
nagot virdefullt, utan som néigot avgorande. Trygghet, tillhorighet och

bekriftelse dr ofta kopplade till hur vil relationen fungerar.

I familjer dir kinslomissig trygghet saknats, dir konflikter varit laddade
eller dir en forilder varit svar att nd, utvecklar manga flickor en stark
forméga att lisa av stdimningar. De blir uppmirksamma pa tonfall,
blickar och subtila skiftningar. Inte for att de 4r 6verkinsliga utan for
att det 4r funkdionellt. Den som tidigt kan forutse en konflikt kan ocksd

forsoka forebygga den.

Om en pappa varit kinslomissigt frinvarande eller svér att na kan flickan
lira sig att anpassa sig for att fd kontakt. Hon kan bli extra duktig, extra

forstiende, extra lugn. Hennes virde borjar kopplas till hennes formaga

13
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att inte vara till besvir.

Om en mamma burit mycket ansvar, kiinslomissigt eller praktiske, kan
flickan omedvetet kliva in i rollen som medlare eller den som haller
staimningen. Hon lir sig att stabilitet i relationer 4r nagot man skapar,

inte nigot man kan ta for givet.

Utanfér hemmet forstirks ofta samma budskap. Flickor uppmuntras att
vara tillmotesgiende, empatiska och samarbetsvilliga. De lir sig att vara
omtyckta snarare dn att ta plats. Att inte uppfattas som svéra. Att inte

overreagera. Att inte gora situationer storre dn de “behdver” vara.

Med tiden formas en inre kompass dir relationell trygghet ir starkt
kopplad till virde. Att bli lyssnad pa, tagen pa allvar och respekterad ir

inte bara en friga om stolthet. Det 4r kopplat till identitet och tillhérighet.

Nir en situation i vuxenlivet piminner om tidigare upplevelser av att inte
bli sedd, inte bli vald eller bli forminskad, kan reaktionen bli starkare in

vad situationen i sig verkar motivera.

Det ir inte dramatik.

Det ir igenkdnning.

Kroppen reagerar innan tanken hinner ifatt.

Och eftersom dessa monster ofta ir kopplade till trygghet, kan reaktionerna
upplevas som intensiva. Inte for att hon vill skapa konflikt, utan for att

nagot i henne registrerar risk f6r avstind eller emotionell osikerhet.

Det ir i det ljuset hennes reaktioner behéver forstas.

DET KOLLEKTIVA MINNET

For att fullt ut forsta intensiteten i vissa reaktioner behover vi ocks zooma ut.

Under stora delar av historien har kvinnors trygghet varit direkt kopplad

till relationer. Ekonomisk sikerhet, social status och fysisk skydd har ofta

14
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varit beroende av att tillhéra en man eller en familjestrukeur.

Att hamna utanfor relationen kunde innebira reell utsatthet.
Det betyder inte att dagens situation ser likadan ut.

Mainga kvinnor dr ekonomiskt sjilvstindiga.

Mainga lever i helt andra strukturer 4n tidigare generationer.
Men nervsystem formas langsamt.

Och kulturella monster lever kvar langt efter att lagar férindrats.

Nir kvinnor genom generationer har lirt sig, direke eller indireke, att deras
trygghet hinger samman med relationell tillhorighet, kan ridslan for att

forlora status, respekt eller position i en relation aktivera djupa kinslor.
Det ir inte alltid rationellt.

Det ir inte alltid proportionerligt.

Men det ir begripligt.

Att kinna sig offentligt forminskad, inte vald eller ersatt kan i kroppen
tolkas som mer 4n en social situation. Det kan aktivera ett dldre monster

kopplat till att forlora sin plats i flocken.

Och i ett minskligt nervsystem 4r uteslutning en av de starkaste

upplevelsen om hot som finns.

Samtidigt bdr dven min kollektiva arv. Férvintningar om styrka,
sjalvstindighet, prestation och kontroll har ocksa format generationer av
min. Att visa sirbarhet, osikerhet eller beroende har historiskt kunnat

hota status och identitet.
Béida konen bir alltsd spér av en historia som formade hur man 6verlever.
Det handlar inte om dagens ekonomi eller dagens lagstiftning,.

Det handlar om monster som byggts 6ver tid.

15
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Om erfarenheter som upprepats genom generationer.
Om strategier som en gang var nodvindiga.

Nir sidana programmeringar aktiveras reagerar kroppen snabbt och

starkt, langt innan logiken hinner siga: “Jag ir trygg.”

NAR DATID MOTER NUTID

I en relation ir det aldrig bara tva personer som mots.

Detir tvé livshistorier. Tvé nervsystem. Tva uppsittningar av erfarenheter.
Nir nigot hinder ir det sillan bara nuet som reagerar.

En kommentar.

Ett tonfall.

Ett uteblivet svar.

En blick i fel 6gonblick.

Det som f6r den ena kan vara en obetydlig situation kan for den andra
kinnas laddad. Inte for att viljan 4r att skapa drama utan for att nigot i

kroppen kinner igen ett monster.

Om hon bir en programmering kopplad till att forlora sin plats, att bli
forminskad eller att inte bli vald, kan smd signaler fa en storre betydelse
dn vad som syns pa ytan. Det kan ricka med att du prioriterar mobilen
under en konversation, skrattar med ndgon annan utan att inkludera

henne, eller skimtar om henne infér andra.

I stunden kanske hon inte ens kan forklara varfor det kinns starkt. Det 4r

inte alltid medvetet. Reaktionen kommer fore analysen.

Samtidigt kan du bidra programmeringar som aktiveras i samma
ogonblick. Om du lrt dig att virde sitter i kompetens eller att kritik hotar

din position, kan hennes reaktion kinnas som ett angrepp. Du kanske
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upplever att du blir ordttvist bedomd eller att det du gor aldrig ricker.
Hon kinner sig forminskad.

Du kinner dig ifragasatt.

Hon vill bli bekriftad.

Du vill bli fri fran kritik.

Ingen av er forsoker skada den andra.

Men bada férsvarar nagot sarbart.

Det ir hir relationer ofta fastnar. Inte i brist pa kirlek, utan i kollisionen

mellan tva skyddssystem.

Det 4r dirfor det kan kinnas som att samma konflikt upprepas i olika
former. Amnet skiftar, men kinslan ir densamma. Nagot i henne

aktiveras. Ndgot i dig svarar. Och spiralen fortsitter.
Nir vi ser det pd det hir sittet blir det tydligt:

Det handlar inte om vem som har ritt.

Det handlar om vad som blev aktiverat.

Och si linge aktiveringen tolkas som illvilja eller verdrift kommer bada

att kiinna sig missforstidda.

Det ir forst nir datidens ménster blir synliga i nutiden som dynamiken

kan forstas.

ETT EXEMPEL | REALTID

En kvill sitter ni i soffan. Du dr trétt efter jobbet. Du svarar kortare dn
vanligt. Kanske scrollar du pd mobilen medan hon pratar. For dig dr det

bara avkoppling. Du behover varva ner.

For henne kan det landa annorlunda.

17
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Om hon bir en programmering kopplad till att behova arbeta for
kontakt, eller en erfarenhet av att kiinslomissig nirhet varit osiker, kan

din tystnad registreras som avstind. Inte medvetet men kroppsligt.

Hon mirker att du inte riktigt méter hennes blick.

Hon kinner att samtalet dor.

Hon upplever att hon tappar din uppmirksamhet.

Det som for dig r neutral vila kan for henne kinnas som borjan pé avstand.
Kanske borjar hon prata mer f6r att fa respons.

Kanske blir hon lite skarpare i tonen.

Kanske fragar hon: “Ar du ens intresserad av att vara hir?”

I samma 6gonblick kan nagot aktiveras hos dig.

Om du bir en programmering kopplad till att bli kontrollerad, eller att
inte fi vara ifred utan att det tolkas negativt, kan hennes fraga kinnas

som ett krav. Du kanske tinker: “Jag far inte ens sitta i fred.”

Du drar dig 4nnu mer undan.

Hon kidnner dnnu mer avstand.

Ingen av er planerade att skapa en laddning i soffan en tisdag kvall.
Men tva olika erfarenheter méttes.

For henne aktiverades oro for att forlora kontakt.

For dig aktiverades behovet av att fi bestimma sjilv.

Det ir sa subtilt det kan vara.

Inte ett stort brak.

Inte hirda ord.

18
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Bara tva nervsystem som tolkar samma situation olika.

3.
ATT BORJA SE VAD SOM
HANDER | STUNDEN

Programmeringar aktiveras snabbt.
Ofta snabbare in en medveten tanke.

Det dr dirfoér reaktioner kan kinnas 6verraskande, bade fér den som

reagerar och f6r den som tar emot reaktionen.

I stunden kinns det verkligt. Sjilvklart. Motiverat.
Men om man tittar nirmare finns det ofta tecken.
En forindring i ton.

En plotslig spianning i kroppen.

En kinsla av att nagot “skiftade” i rummet.

Det kan vara subtilt.

Hon blir lite tystare.

Lite mer vaksam.

Lite mer kort i sina svar.

19
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Eller sa blir hon plotsligt mer intensiv, mer forklarande, mer padrivande.
Det ir sillan planerat.

Det ir en aktivering.

P4 samma sitt kan du mirka nagot i dig sjilv.

En impuls att férsvara.

En vilja att avsluta samtalet snabbt.

En kinsla av att bli ordttvist anklagad.

En trotthet som plotsligt kinns storre dn situationen kréver.

Nir sidana skiften sker 4r det ofta inte bara samtalet som pagar, utan ett

monster som har slagits pa.

Det avgorande 6gonblicket ir inte vad som sigs.

Det idr nir kroppen gér frin lugn till beredskap.

De flesta konflikter bérjar inte med elaka intentioner.

De bérjar med aktivering.

Och nir aktivering tolkas som illvilja, forstirks den.

Om hennes spinning tolkas som kritik, svarar du med férsvar.

Om ditt forsvar tolkas som avstind, svarar hon med mer intensitet.
Det ir sa spiraler uppstar.

Att borja se det hir handlar inte om att analysera varje ord.

Det handlar om att ligga mirke till nir nigot skiftar.

Nir en situation plotsligt kinns storre dn den borde vara.

Nir en kommentar vicker mer laddning dn den rimligen borde gora.
Nir bada limnar samtalet med en kiinsla av att inte ha blivit forstidda.
Det ir ofta dir programmeringen har varit aktiv.

20



3. ATT BORJA SE VAD SOM HANDER | STUNDEN

VAR KUNDE SPIRALEN HA STOPPATS

I exemplet nir ni dr pd middag med vinner och du skidmtar nir hon

berittar, dir kunde spiralen ha stoppats vid bordet.

Om du i stunden hade mirkt hennes ansiktsuttryck foérindras, hennes

ton bli kortare eller hennes kropp bli mer sluten, fanns en méjlighet dir.
Inte att géra en scen.

Inte att analysera.

Men att registrera:

“Négot hinde.”

Det andra avgdrande 6gonblicket var nir hon tog upp det.

Istallet for att hora:

“Du gjorde fel.”

Hade du kunnat héra:

“Nagot i mig blev aktiverat.”

Och istillet for att svara med forklaring hade du kunnat stanna upp en

sekund innan orden kom.

Den pausen ir ofta hela skillnaden.

For det som vanligtvis forvirrar situationen 4r inte sjilva hindelsen.
Det 4r nir tva forsvarssystem bérjar tala med varandra.

Nir hennes sir méter ditt forsvar.

Nir ditt férsvar moter hennes oro.

Det som bryter spiralen ir inte perfektion.

Det ir medvetenhet i ritt 6gonblick.

I det andra exemplet dir ni sitter i soffan och ditt behov av att fa vara

2]
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ifred en stund triggar en kinsla av avstind och osikerhet i henne, dir
hade spiralen kunnat stoppas om hon hade hunnit reagera pd sin oro

innan den blev till irritation.

Om honsjilv hade hunnitregistrera: “Det hir kidnnsstorre dn situationen”,

hade intensiteten kunnat minska.

Det andra mojliga stoppet lag hos dig, i 6gonblicket innan du tolkade

hennes friga som kritik.

Om du hade kunnat héra den som en signal om behov av kontake snarare

dn anklagelse, hade responsen kunnat bli annorlunda.
Inte genom stora ord.
Inte genom analys.

Utan genom att en av er inte lit sitt skyddssystem ta 6ver helt.
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4.

NAR HON BORJAR
FORANDRAS
o

)’

En férindringsprocess uppstar sillan av en slump.

For manga kvinnor bérjar den i en livsfas dér karridren ir etablerad och

barnen blivit mer sjilvstindiga.

Nir den yttre stabiliteten 4r uppnadd frigérs mental och emotionell energi.

Tidigare har fokus legat pa bygga, prestera och pa att fi vardagen att fungera. :

Nir det trycket minskar uppstir utrymme for reflektion.

Fragor kan vickas som:

Ar det hir alle?
Vad vill jag egentligen?
Vem ir jag utanfor mina roller?

Vad har jag anpassat mig till och varfor?

Detta ir inte ett uttryck for otacksamhet.

Det ir en naturlig utvecklingsfas.
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Nir grundliggande behov dr uppfyllda bérjar mianniskor séka mening,

autenticitet och sjilvforverkligande.
Det giller min.

Och det giller kvinnor.

EN NY MEDVETENHET

Nir en kvinna bérjar ifrgasitta sina monster handlar det ofta om att hon

vill forstd sig sjilv djupare och leva mer konsekvent med sina virderingar.
Det kan upplevas som att hon “plétsligt” forandras.
I praktiken har processen ofta pagitt linge.

Skillnaden ir att den nu blir synlig.

OKAD SJALVINSIKT

Forsta steget i en forindringsprocess ir ofta att hon identifierar sina

egna monster.

Hon kan bérja mirka nir hon anpassar sig trots att hon inte vill eller nir

hon sidger ja fast hon menar nej.

Detta skapar en ny form av inre dialog.

Hon gér fran att reagera automatiske till att reflektera 6ver sin reaktion.
Det kan gora henne mer eftertinksam.

Men det kan ocksa gora henne mer medveten om sidant som tidigare

passerade obemirke.

ATT SE SINA PROGRAMMERINGAR

Det finns en viktig skillnad mellan att ha programmeringar och att borja
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se dem.

De flesta minniskor lever med sina ménster utan att veta om det. De

reagerar. Forklarar. Gar vidare. Upprepar.

Men nir en kvinna bérjar ana att hennes reaktioner inte bara ar “hon”, utan

nagot hon har lirt sig. Nagot som formats. Nagot som gar att férindra.
Det ir ofta dir hennes transformation bérjar.

Nir hon bérjar forsta sina triggers slutar hon lingsamt att identifiera sig
med dem. Hon kanske bérjar mirka: “Det hir 4r en gammal reaktion.”
Hon kanske borjar stilla nya fragor. Hon kanske borjar kinna en lingtan
efter att leva mer sant, inte mer korrekt. Mer i kontakt med sig sjilv,

mindre styrd av det som alltid har varit.

Hon kanske siger ifran tidigare dn forr.

Hon kanske blir mindre f6ljsam.

Hon kanske slutar skratta bort saker hon tidigare tolererade.
Hon kanske behdver mer utrymme. Mer tystnad. Mer integritet.
Hon kanske vill prata om sadant som tidigare lig under ytan.

Det kan kinnas ovant for dig, sirskilt om du har lirt kinna henne i den

version som anpassade sig mer.

Men den hir forindringen betyder inte att hon blivit en annan person.
Den betyder ofta att hon borjar bli mer sig sjlv.

Och det ir hir relationen stills infér nagot avgorande.

Nir en person bryter gamla programmeringar férindras dynamiken. Det

som tidigare “fungerade” kanske inte fungerar lingre, just for att det gamla
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fungerade genom att hon bar mer, anpassade mer eller hll tillbaka mer.

Det idr dirfor en kvinnas inre arbete ibland kan kinnas som en yttre
turbulens. Inte f6r att hon vill skapa problem, utan for att det som varit
automatiskt nu blir synligt. Och nir ndgot blir synligt gar det inte alltid

att ga tillbaka till att blunda.

Den hir boken handlar om det skiftet.

Om vad som hinder nir hon bérjar bryta gamla ménster.
Vad det kan vicka i henne.

Och vad det kan vicka i dig.

Inte for att du ar problemet.

Utan for att du ir en del av relationen ddr forindringen nu sker.

HUR TRANSFORMATIONEN KAN SE UT | VARDAGEN

Nir en kvinna bérjar arbeta med sina programmeringar sker forindringen
sdllan dramatiske fran en dag till en annan. Den sker i sma skiften. I sittet

hon tinker. I hur hon reagerar. I vad hon inte lingre automatiske gor.
Det som tidigare var reflex blir ndgot hon stannar upp infor.

Hon kanske mirker att hon alltid anpassat sig for att undvika konflikt
och plotsligt borjar hon ifragasitta det. Inte for att skapa brak, utan for

att hon inte lingre vill leva pa autopilot.
Hon kanske siger:

“Jag behover fundera.”

Istallet for att direke siga ja.

Hon kanske mirker att hon tidigare skrattade bort kommentarer som
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egentligen kindes fel, och nu gér hon det inte lingre.
Hon kanske bérjar sitta grinser dir hon tidigare varit flexibel.

For dig kan det upplevas som att hon blivit mer kinslig, mer krivande

eller helt enkelt annorlunda.

For henne kan det kiinnas som att hon for forsta gangen 4r mer sann mot
sig sjdlv.

En annan del av transformationen kan vara att kinslor kommer nirmare
ytan. Nir gamla ménster synliggors kan sorg, ilska eller trotthet dyka

upp. Inte nédvindigtvis riktade mot dig utan kopplade till insikten om

hur linge hon burit saker som inte var hennes att béra.

Det kan ocksa innebira att hon behover mer egen tid. Mer reflektion. Mer
samtal om djupare frigor. Hon kanske borjar lisa, gi i terapi, meditera

eller soka nya perspektiv.

Utifrdn kan det se ut som att hon “f6rindras”.

Inifrin kan det kiinnas som att hon atervinder till nagot.
Samtidigt kan denna férindring paverka dynamiken mellan er.

Om hon tidigare bar mer av det emotionella ansvaret kanske hon slutar

gora det.

Om hon tidigare undvek svira samtal kanske hon nu initierar dem.

Om hon tidigare tog pa sig skulden kanske hon nu delar ansvaret.

Det betyder inte att relationen ir fel.

Det betyder att balansen ror sig.

Och nir balansen ror sig kan det kinnas instabilt innan den hittar en ny form.
Transformation ir sillan tyst.

Den mirks.
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Inte alltid genom stora beslut.

Utan genom smd, konsekventa skiften i hur hon relaterar, tll sig sjilv

och till dig.
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9.
VAD HENNES FORANDRING
KAN VACKA | DIG
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Nir en person i en relation borjar férindras, rubbas balansen.
Inte for att nagon gor fel.
Utan f6r att det som varit invant inte lingre ir sjdlvklart.

Om du har lirt kinna henne som den som anpassar sig mer, haller uppe
stamningen eller undviker konflikt, kan hennes nya sitt att vara kdnnas

ovant. Kanske till och med destabiliserande.

Du kanske mirker att hon inte skrattar 4t samma saker.
Att hon inte lingre sldpper vissa kommentarer.

Att hon siger “det dir kinns inte okej for mig”.

Det kan vicka flera olika reaktioner i dig, ibland samtidigt.
Du kanske kinner irritation.

“Varf6r maste allt analyseras nu?”

Du kanske kinner osikerhet.
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“Ricker jag inte lingre till?”
Du kanske kinner oro.
“Ar hon pa vig bort?”

Du kanske till och med kidnner sorg Gver den version av henne som

kindes enklare.
Det dr minskligt.

Nir nigon forindras kan det aktivera din egen programmering kring
trygghet, kontroll eller tillricklighet. Om du bar ménster kopplade till att
behova kinna dig uppskattad, kompetent eller fri fran stindig granskning,

kan hennes nya tydlighet kinnas som ett hot mot nagot i dig.
Inte for att hon vill hota dig.
Utan {6r att dynamiken forindras.

Om hon slutar bira det emotionella ansvaret ensam kan du plotsligt

kinna att mer hamnar pa dig.

Om hon uttrycker behov tydligare kan du kidnna press att leverera.

Om hon soker djupare samtal kan du kinna att marken blir mer krivande.
Det betyder inte att du ir fel.

Det betyder att férindring alltid paverkar bada.

Transformation ir sillan en ensam resa nar man lever i en relation.

Den ena ror sig och den andras system reagerar.

Det idr hir det avgdrande valet uppstar.

Att se hennes forindring som ett angrepp.

Eller att se den som en inbjudan.

En inbjudan till en relation dir mindre sker pd autopilot.
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Dir mer sigs hogt.
Dir bada behéver vara mer medvetna.
Det ir inte alltid bekvimt.

Men det kan vara mer ikta.

NAR RELATIONEN BEHOVER UTVECKLAS MED HENNE

Nir en kvinna borjar bryta sina programmeringar férindras inte bara
hennes inre liv. Det férindrar hur hon relaterar. Och om relationen ska

fortsitta kinnas trygg for er bida behéver dven relationen utvecklas.
Det betyder inte att du maste bli en annan person.

Men det betyder att autopiloten inte lingre ricker.

Det forsta som krivs ar medvetenhet.

Att forstd att hennes reaktioner inte lingre bara ir reaktioner, utan ofta
forsok att vara mer sann. Nar hon sidger ifrin dr det kanske forsta gingen
hon gor det utan att trycka undan sin egen kinsla. Nir hon uttrycker behov

ar det kanske forsta gangen hon inte prioriterar relationen fore sig sjilv.
Om du tolkar det som kritik riskerar du att forsvara dig mot hennes utveckling.
Om du kan se det som ett steg i hennes mognad, forindras tonen direkt.
Det andra som krivs ir ansvar.

Inte ansvar for hennes kinslor.

Men ansvar f6r din del av dynamiken.

Nir hon slutar bira allt emotionellt arbete sjidlv uppstar ett tomrum.
Det som tidigare skottes i det tysta, att lugna, anpassa, slita dver, blir nu

synligt. Och synligt ansvar kan kinnas tyngre dn osynligt.

Relationen blir mer jamlik.
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Men den kan ocksi kidnnas mer krivande.
Det tredje som krivs 4r att kunna stanna kvar nir det skaver.

Transformation innebir ofta att gamla sitt att undvika obehag slutar
fungera. Samtal kan bli djupare. Pauser kan bli lingre. Tystnader kan

kinnas mer laddade.
Det ir it att vilja aterga till “som det var”.

Men om det som var byggde pd att hon anpassade sig mer 4n hon

egentligen ville, kommer det inte att kiinnas hallbart for henne lingre.

Relationer som utvecklas i takt med personlig forindring kinnetecknas

inte av perfektion. De kidnnetecknas av en vilja att vara kvar i processen.
Inte genom att vinna diskussioner.
Inte genom att ha ritt.

Utan genom att vara nyfiken nir nigot forindras istillet for att bli hotad

av det.

Nir bida kan se att forindringen inte ir en attack, utan en rérelse mot

mer dkthet, uppstir en annan sorts stabilitet.

Inte stabilitet genom stillastiende.
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NAR NAGOT AKTIVERAS -
VAD KAN DU GORA?
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Det viktigaste att forsta ar att du inte behover 16sa hennes kinslor.
Du behéver inte analysera hennes barndom.
Du behéver inte bli terapeut.

Det du kan gora ir att forindra din respons i det dgonblick da nigot

skiftar.

Hir dr hur det kan se ut i praktiken.

NAR HON REAGERAR STARKARE AN DU FORSTAR

Hon siger:
“Det dir kindes inte bra.”
Din férsta impuls kanske ér att forklara:
“Det var inte sa jag menade.”
“Du missforstod.”
<« . »
Du 6verreagerar.
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Det ir en naturlig impuls. Den vill skydda dig.

Men om du i det 6gonblicket istillet pausar en sekund och byter fokus

frin din intention till hennes upplevelse, hinder nagot annat.
Istéllet for att forklara kan du siga:

“Vad var det som kindes fel?”

Du hiller kvar lugnet.

Du gor inte hennes kinsla till en attack.

Det betyder inte att du haller med om allt.

Det betyder att du prioriterar forstaelse fore forsvar.

Den lilla forflyttningen kan férindra hela samtalet.

NAR DU KANNER DIG ANKLAGAD

Hon uttrycker frustration.

Du kinner att du blir ifrdgasatt.

Kroppen gér i beredskap.

Du vill stinga ner eller ga i motargument.

I det laget dr det ofta inte hennes ord som styr utan din aktivering.
Det du kan gora dr att mirka den innan du agerar pd den.
Att tinka:

“Nu kinns det som kritik.”

Istillet for:

“Hon attackerar mig.”

Den inre skillnaden 4r avgdrande.

Om du kan siga:
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“Jag vill f6rstd, men just nu kinner jag mig lite defensiv. Kan vi ta det lugnt?”

Sa bryter du spiralen innan den hinner vixa.

NAR HON FORANDRAS OCH DU KANNER OSAKERHET

Hon sitter nya grinser.
Vill prata mer.
Skrattar inte bort saker lingre.
Det kan kidnnas som att marken rér sig.
Istallet for att tolka det som att hon 4r missnojd med dig, kan du fraga:
“Vad ir det som dr viktigt for dig just nu?”
Det visar att du ser forindringen, utan att hotas av den.
Det gemensamma i alla dessa situationer ir inte perfekta formuleringar.
Det idr formégan att:
e Pausa fore forsvar.
e Lyssna fore forklaring.
*  Vara nyfiken fore tolkning.
Det kriver inte att du ir felfri.
Det kriver att du ir medveten.

Och det dr dir relationen kan borja utvecklas istillet for att fastna.
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1.
NAR RELATIONEN VAXER MED ER

\I/

Z2AVAN)

Nir en kvinna borjar arbeta med sina programmeringar férindras hon.
Nir du borjar forsta dina, férindras du.

Och nir tvd minniskor ir villiga att se sina monster istéllet for att skylla

pa varandra, forindras relationen.
Det betyder inte att konflikter férsvinner.
Det betyder att de far en annan kvalitet.

Istillet for att handla om vem som har ritt borjar de handla om vad som

blev aktiverat.

Istillet for att sluta i forsvar kan de sluta i forstielse.

En relation dir bada tar ansvar fér sina ménster blir inte mindre levande.
Den blir tryggare.

Trygghet betyder inte att inget skaver.

Det betyder att skav inte hotar bandet mellan er.

Nir hon inte lingre behdver anpassa sig for att kinna sig lskad, och du

inte lingre behover forsvara dig for att kinna dig respekterad, uppstar
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ndgot annat.

Mer direkthet.

Mer lugn.

Mer nirvaro.

Ni borjar prata med varandra istillet for med era skyddssystem.
Transformation kan kidnnas hotfull nir den pagar.

Men pd andra sidan finns ofta en relation som 4r mindre byggd pa vana

och mer byggd pd medvetna val.
Det ir inte alltid den enklaste vigen.
Men det ir ofta den drligare.

Och en relation som klarar irlighet, klarar ocksa forindring.

ETT SISTA ORD TILL DIG
Om du har list s hir langt betyder det nigot.

Kanske for att du vill forsta.
Kanske for att relationen betyder mer 4n stoltheten.

Kanske for att du anar att nagot haller pa att forindras och du inte vill

std utanfor det.

Det ar ldtt att tolka en partners f6rindring som kritik.
Som att det du varit inte ricker.

Som att nagot tas ifrdn dig.

Men ofta handlar det inte om att nigot tas bort.

Det handlar om att nagot liggs till.
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Mer medvetenhet.
Mer irlighet.
Mer tydlighet.

Nir en kvinna bérjar bryta sina programmeringar betyder det inte att

hon vill limna relationen.

Det betyder att hon inte lingre vill leva den pa autopilot.

Det kan kinnas ovant.

Ibland obekvimt.

Ibland till och med hotfullt.

Men férindring i en relation ir inte farlig i sig.

Det som ir farligt 4r nir férindring méts med stingda dorrar.
Du behéver inte vara perfekt.

Du behéver inte forsta alle direke.

Du behover bara vara villig att se att det som sker inte 4r en attack, utan

en rorelse.
Hon dr inte trasig.
Hon ir i forandring.

Och om du viljer att mota den forindringen med nyfikenhet istillet for

forsvar, kan relationen bli mer 4n den var, inte mindre.
Det dr inte en garanti.
Det dr en méjlighet.

Och mojligheter bérjar alltid med medvetenhet.
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PS. OM DU KANNER MOTSTAND JUST NU

Om nagot i dig har tinkt:

“Det hir giller inte mig.”

Eller:

“Det hir kinns 6verdrivet.”

Eller:

“Varfor ska jag behova forindras?”

Sa dr det ocksd oke;.

Motstind ir inte ett tecken pa att du ir fel.

Det ir ofta ett tecken pa att nagot kinns osikert.

Nir en relation forindras kan det vicka fragor om identitet, virde och
trygghet. Det dr naturligt att vilja halla fast vid det som varit. Det idr

naturligt att vilja forsvara sig nir nagot skaver.
Du behéver inte hilla med om allt i den hir boken.
Du behéver bara vara villig att stilla en friga:

Finns det nagot hir som kan hjilpa mig forstd henne, och mig sjilv,

lite barttre?

Det ricker.

For forindring borjar sillan med 6vertygelse.
Den borjar med nyfikenhet.

Om du under lisningen har borjat kinna igen egna ménster, saker som
triggar dig, reaktioner du inte alltid forstar eller situationer som upprepar

sig, kan det vara virdefullt att prata med nagon utanfor relationen.
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Ibland 4r det littare att se sina egna programmeringar tillsammans med

en neutral tredje part.

Om du vill utforska vad som aktiveras i dig och hur du kan bérja arbeta
med det, dr du varmt vilkommen att boka ett kostnadsfritt samtal med
mig. Det 4r ett samtal utan forpliktelser, bara en méjlighet att fa klarhet

och perspektiv.

<~  Boka ett kostnadsfritt samtal med mig

Minna Frisk

Coach inom hypnos, omprogrammering och manifestation
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OM FORFATTAREN

OM FORFATTAREN

N

Minna Frisk dr coach med inrikening pa hypnos, arbete med det

undermedvetna och manifestation.

Med bakgrund som jurist och chef valde hon att limna den traditionella

karridrvigen for att arbeta i linje med sin inre dvertygelse och vigledning.

Som utbildad Master Manifester Soul Coach integrerar hon hypnos,
omprogrammering och medvetet skapande, dir struktur och intuition
samverkar. Hon hjilper kvinnor att omprogrammera de monster som
styr relationer, sjilvvirde och livsval — si de kan frigora sin inneboende

kraft och kliva in i sin fulla potential.
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