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Minga av oss skulle vilja ha bittre relationer, vilket inte ir sa férvinande.
Hur vil vi fungerar i det sociala samspelet 4r nimligen avgérande for savil
vart fysiska som vért psykiska vilmaende. Goda relationer hinger ihop
med god hilsa. Frigan ér bara hur vi bist skaffar oss de dir goda relationerna?
Det 4r ocksa dir asikterna gir isir. De flesta vill ha en guick fix. Ett snabbt
rad som dels kan fora oss nirmre andra minniskor, dels 16sa alla vira soci-
ala problem direkt. Men nir det giller relationer finns det ingen genvig,
dirfér kommer du inte heller att fi ta del av nigra quick fixes i denna bok.
I stillet vill jag 6ppna dina 6gon och dka din medvetenhet om dig sjilv och
andra. Enligt mig 4r nimligen den viktigaste nyckeln till goda relationer en
riktigt bra social kompetens.

Det rader allmin begreppsforvirring i samhillet. Att vara socialt kom-
petent likstills midnga ginger med att vara social och utatriktad, 4r man det
okar ocksa chanserna att skapa goda relationer. Kanske tdnker du ocksé sa?
Att det hidnger pé att kunna snacka om allt och inget med alla, att kunna
ta plats i grupper, bjuda pa sig sjilv och vaga gora sin dsikt hord. Kan du
det blir du uppskattad pé jobbet, fir manga vinner samt hittar och behal-
ler den ritta partnern. Eller hur?

Men social kompetens handlar inte om det. Det handlar om att ha en
forstdelse for sig sjilv och andra minniskor pa ett djupare plan. Att forstd
varfor du beter dig som du gor, hur andra kan tinkas uppfatta dig och var-
for andra i sin tur beter sig som de gor. Det 4r indtvinda personer minst
lika bra pa som utatriktade personer.

Inom psykologin kallas denna forstaelse for mentalisering. Nir du

mentaliserar ser du dig sjilv utifrin och andra inifrin. Den goda nyheten
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ar att du sannolikt redan kan mentalisera. Den daliga nyheten ir att du
antagligen inte vet om att du gor det. Du har med andra ord en dold soci-
al formaga, som du kanske varken kinner till eller medvetet drar nytta av
for att forbittra dina relationer. Det kanske 4r dags att andra pa det nu?

Vinsterna 4r nimligen manga. Forskningen visar att ju bittre mentali-
seringsférméga du har desto bittre fungerar du i det sociala samspelet. Det
dr ocksd mitt syfte med denna bok, att 6ka din mentaliseringsf6rméga
genom att delge dig kunskap och verktyg sa att du pé ett enkelt sitt kan
ova medveten mentalisering i din vardag. I och med detta kommer du att
fa en helt ny forstaelse for dig sjilv och andra och férhoppningsvis en dnnu
bittre social kompetens. Med hjilp av mentalisering:

» kan du identifiera och forsta varfér du reagerar samt beter dig som du gor och
satta det i ett sammanhang.

» Kkan du reglera dina kdnslor battre - du |ar dig antingen att pausa dem, och
inte agera i affekt, eller att fa kontakt med dem igen efter langre tids undan-
trangning.

» kan du skilja pa fantasi och verklighet - du forstar att det du tdnker och
kdnner inte alltid stammer dverens med verkligheten.

» kan du ta eget ansvar over dig sjalv och se din egen del i en situation eller
relation, och forstar vad du kan och inte kan styra over, vilket motiverar
handlingskraft och samtidigt formdga att slappa saker.

»  blir du mindre fordomsfull mot andra och domer inte dig sjalv lika hart.

» Kkan du tackla dltande och oro, som till exempel vad andra ska tycka och tanka
om dig.

» kan du balansera dina behov gentemot andras - du hittar en balans mellan att
vara sjalvstandig och beroende av andra.

»  blir du mer empatisk.

[--]
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» kommunicerar du battre.
» tar du inte &t dig lika personligt av andras agerande.
» Kkan du undvika, forhindra och parera konflikter.

Allt detta leder i sin tur till bittre relationer. S3 om du vill hitta och behil-

la den ritta partnern, fi minga vinner och bli uppskattad pa jobbet, dd ir

mentalisering nigot for dig.
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Kari&( 1

Hur jag hamnade hiir
— och varfor du ens ska

lasa denna bok

Sé foll plotslige allting pa plats. Jag satt och ldste en av otaliga bocker som ill-

hérde kurslitteraturen i min utbildning till kognitiv beteendeterapeut nir
termen mentalisering dok upp. Jag minns att jag tinkte: "Antligen har jag
hittat férklaringen, nu kan jag inte vinta lingre, det hir maste fler fa ta del
av.” Insikterna om vilka faktorer som var avgorande for att lyckas i det soci-
ala samspelet hade kommit till mig tidigare, si det jag hade hittat var egent-
ligen nigot som redan var sjilvklart i min virld. Men det gjorde det inte
mindre intressant, snarare tvirtom. Nu hade jag funnit en vetenskaplig teori
med empiriska forskningsbelidgg som styrkte mina insikter, ingen kunde vara
gladare 4n jag. Det var inte klokt hur fi minniskor det var som kinde till
denna enkla men ack si viktiga teori. Med tanke pa hur avgérande kunska-
pen om den kan vara for véra sociala liv tindes genast en gnista inom mig.
Jag behévde dela med mig av detta och sprida teorin vidare till gemene man.
Fragan vara bara hur? Efter en lingre tids fundering hade jag kommit fram
till vilket tillvigagangssitt som passade mig bist: Jag skulle skriva en bok.

Egentligen borjade allting langt innan dess, sa lat oss backa ndgra ar i
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tiden. Psykologi har alltid varit ett av mina stora intressen och efter ett
uppbrott fran en psykiskt sjuk ungdomskirlek borjade jag fordjupa mig
allt mer i psykologin bakom relationer. Efter avslutad journalistexamen
blev jag frilansskribent och skrev manga artiklar inom dmnet. Mitt under
en intervju med en psykolog sa han plotsligt:

”Ar du siker pa att du jobbar i ritt bransch?”

Efter att jag hade stillt flera olika fragor och i samma andetag dven gett
forslag pa tinkbara svar tror jag att han fick nog. Hans friga gjorde mig
stum, men han log samtidigt som han 6dmjukt tillade:

”Jag menar, du kan ju uppenbarligen redan allt du frigar om, du kan-
ske borde ha mitt yrke i stéllet?”

Hans ord siddde ett fr6 inom mig och en tid direfter var jag utbildad
och certifierad ICF-coach och drev egen klientmottagning med inriktning
pa sociala relationer. Vid sidan av jobbade jag samtidigt som frilansskri-
bent. Coaching har blivit en bred titel som forvirrar ménga, men som pro-
fessionell coach inom min bransch sitter man inte som expert och talar om
for folk vad de ska och inte ska gora. I stillet gir arbetet ut pé att bolla fra-
gor till klienten som pé sa sitt ldr sig att vrida och vinda pé situationer och
se dem ur nya perspektiv, och dirtill dven hitta nya strategier att hantera
dem pa.

I arbetet som relationscoach funderade jag mycket 6ver vilka faktorer
som spelade in nir det kom till social kompetens och relationsskapande.
Varfor kom vissa bittre dverens med vem som helst 4n andra? Vad gjorde
de, som lyckades bade skapa och behilla goda relationer, till skillnad fran
andra som stindigt hamnade i konflike? En sak var i alla fall saker: Det var
svart att vara minniska. I alla fall nir man skulle ha att géra med andra
minniskor. Sociala relationer ir allt annat 4dn enkla, de 4r oerhért betydel-

sefulla men samtidigt sa svira att kontrollera. Paradoxen ligger i att 4 ena
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sidan behover vi dem for att 6verleva, & andra sidan ir det just de som ofta
gor livet svért att leva.

Jag hade sjilv under arbetets ging besvarat frigorna jag stillt mig och
dven kommit fram till en egen teori, baserad pé savil mina egna som kli-
enternas erfarenheter: Kérnan i att lyckas med sociala relationer ir att du
dels behéver forstd dig sjdlv och hur andra uppfattar dig, dels ha en forma-
ga att sitta dig in i andras perspektiv. Jag hade dven insett att det ir en
balansgang mellan att uttrycka sin egen vilja och forvinta sig att andra
anpassar sig direfter och att lisa av andra och anpassa sig efter dem. Det
handlar alltsi om att métas halvvigs. Vad jag diremot inte hade var en
term som kunde beskriva och samla den kunskap man behéver for att lyck-
as med det. Fram till dess att jag stotte pd begreppet mentalisering.

Eftersom jag 4r en person som hela tiden drivs av utveckling och stin-
digt vill framat n6jde jag mig inte i min roll som relationscoach. Jag sukta-
de efter annu mer kunskap. Jag kom i kontakt med psykologen och psyko-
terapeuten Egil Linge och han erbjod mig att komma och jobba pa hans
mottagning. Samtidigt som jag handleddes av honom vidareutbildade jag
mig inom den kognitiva beteendeterapin, en av de terapiformer som ligger
relativt nira coachingen men som har en betydligt bredare férankring
inom psykologin. KBT, som det ocksa kallas, syftar till att underséka sam-
bandet mellan en persons tankar, kinslor och handlingar. Terapins frimsta
fokus 4r att hitta alternativa l6sningar pa dysfunktionella (icke-fungeran-
de) monster. Via KBT ska klienten lira sig att forsta sig sjilv béttre, men
dven ldra sig nya sundare sitt att handskas med saker som har blivit ett pro-
blem i hens vardag.

Det var ocksa hir, via kurslitteraturen, som alla pusselbitar dntligen 51l
pa plats. Mentalisering var termen jag linge saknat och forskningen bakom
stirkte all den kunskap jag tidigare samlat pa mig i min yrkesroll. Cirkeln
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var sluten och férvintningarna bubblade inom mig. Den hir teorin skulle
jag inte bara kunna anvinda for att hjilpa andra i framtiden, den hade
indirekt redan paverkat mig mer 4n jag sjilv férstod. Och for att du ska

hinga med maste vi backa ytterligare nagra r.

Mitt forna jag

Forr mentaliserade jag aldrig medvetet. Att reflektera Gver varfor jag sjilv
och andra minniskor betedde oss som vi gjorde kom aldrig pa friga. Jag
bara levde, foljde med strommen och stannade sillan upp. Det vore dirf6r
16gn att siga att jag ar stolt over allt jag gjort och alla relationer jag haft i
mitt liv. Jag har behandlat bade mig sjilv och andra illa manga ganger,
nagot jag hade kunnat undvika om jag bara hade vetat hur. Men éven jag
ar minniska. Och med facit i hand 4r det litt att anklaga sig sjilv for saker
man tidigare gjort. Fast det tjinar inget till, for det man har vetskap om
i dag visste man oftast mycket lite om fo77. Man kan dngra sig och be om
ursike eller vilja en ny vig, men skulden bér man aldrig bira med sig. Dir-
for gor inte heller jag det.

Man skulle kunna siga att jag tidigare hade tva olika sidor av mig sjilv
som i princip var varandras motpoler. Vilken sida du fick méta var helt
avgorande f6r hur du uppfattade mig. A ena sidan var jag 6veranpassnings-
bar och sig mer till andras kinslor och behov 4n mina egna, och hade dir-
for dven svirt att siga nej. A andra sidan blev jag kiinslokall och satte orim-
ligt harda grinser mot min omgivning samt skyddade mitt inre genom att
ga i forsvar nir ndgon var elak mot mig. Gemensamt for dessa tva sidor var
att de hjilpte mig act halla folk pa avstind. Att bry sig mer om andra eller
att tvirtom ga till motattack innebar i bada fallen att jag slapp 6ppna mig
och visa mina egna kinslor och behov. Jag tror att jag delvis var ridd for att
andra inte riktigt skulle férstd mig och sjilvklart dven for att bli sirad. Det
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md ha kints tryggt, eftersom jag aldrig tog nagra kiinslomissiga risker, men
det ledde ocksa till att fa forstod mig. Dirfor blev mina relationer allt som
oftast ytliga.

Den 6veranpassningsbara sidan av mig sjilv kom fram nir jag dels ville
undvika konflikter, dels sokte andras godkinnande. Om jag ville slippa ris-
ken f6r obehagliga gril och dessutom bli omtyckt hade jag lirt mig att den
bista strategin var att vara andra till lags. Alltfor ofta skedde det dock pa
bekostnad av mitt eget vilmaende. Det jag hade missat var att grinssitt-
ning inte nddvindigtvis leder till konflikter (och numera vet jag att om det
dnda blir en konflike dr det inte sirskilt farligt, eftersom det finns kon-
struktiva sitt att tackla den pa) och att goda relationer bygger pa omsesi-
dighet, det vill siga en tvavigskommunikation dir badas behov ir lika vik-
tiga. Sjilv korde jag i blindo pa andras enkelriktade vigar, utan vetskap om
min egen glidjes destination. Jag tinkte att om andra ir n6jda och mar
bra, mar dven jag bra. Tdnk sa fel jag kunde ha.

Jag triffade mina vinner och lyssnade pa deras problem fast jag egent-
ligen inte orkade och hade egna virre bekymmer jag hellre héll for mig
sjdlv. Jag stillde upp for allt och alla i vatt och torrt, trots att jag saknade
tid och energi. Jag sig alltid till att vara tillginglig for killen jag dejtade:
ville han ses spontant bokade jag om hela min kalender for hans skull. Och
i jobbsammanhang visste jag inte hur man stavade till ordet nej, utan tog
konstant pa mig f6r mycket, tills jag en dag brot ihop totalt.

Jag minns sirskilt ett tillfille i mitt jobb som frilansjournalist. Jag stot-
te ihop med min chef pa en jobbfest och hon frigade om jag kunde leve-
rera en text till dagen dirpa. Klockan nirmade sig midnatt, jag hade ett
flyg som skulle ta mig till Spanien morgonen efter och en opackad viska
som stod hemma i hallen och vintade.

”Eh, ja ... alltsa, jag ska ju resa bort i morgon ...” sa jag i hopp om att
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hon skulle lisa mina tankar som stavade till ett enda stort NE]J.

Men hon kunde inte lisa mina tankar. I stillet tittade hon mig rakt in
i 6gonen i vintan pa ett svar. Jag var ridd for att hon inte skulle tycka om
mig om jag tackade nej, en tanke och kinsla som gav mig ett rejilt stress-
paslag i form av hég puls och tunnelseende. Autopiloten kopplades in och
jag horde mig sjilv siga:

”Sjalvklart, jag fixar det. Inga problem!”

Helskottasfasikennattjagaldrigkanldramigattstauppformigsjalv.

Att hon hade stillt ett orimligt krav hade gatt mig helt forbi, liksom alla
de kinslor som skrikit forgives inom mig. Dagen efter vaknade jag och
insag att jag hade forsovit mig. Jag hastade ihop en text, slingde ner vad jag
hittade i min dittills opackade resviska och dkte i ilfart ut till Arlanda. Vil
framme vid incheckningen insig jag att det viktigaste av allt lag kvar
hemma i hallbyrin: passet! Jag grit av ilska och slog mentalt pa mig sjilv.
Det var inte forsta gingen ett “ja” hade stdtt mig dyrt och som vanligt lova-
de jag mig sjilv att det aldrig skulle hinda igen. Hidanefter skulle jag all-
tid tacka nej till saker jag varken ville gora eller kunde ta pad mig. Hur det

gick med den saken vet kanske du lika vil som jag — mindre bra.

Att vara anpassningsbar premieras ofta i vart samhille och du vinner myck-
et pd att vara just det. Men det haller bara till en viss grins. Till vanlighe-
terna hor att 6veranpassningen gar hand i hand med den passiva aggressi-
viteten. Det ér en sirskild form av ilska och forbittring som sakta men
sikert byggs upp inom dig, ibland helt utan att du 4r medveten om det. Ju
mer du vinder ut och in pa dig sjilv f6r att mota vissa personers behov,
desto mindre villig blir du att tillm&tesgd andras behov. Ibland kan du till
och med vara ndgon il lags, fast pa ett passivt aggressivt sitt, utan act du

forstar det sjilv. Det vill siga, du anpassar dig efter den andra personens
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vilja men droppar samtidigt en och annan syrlig pik pi vigen. Och forr
eller senare skiner din ilska igenom. Du kanske exploderar nir du minst
anar det eller blir socialt utmattad och drar dig undan allt mer. Jag har
upplevt bada delar, men till en borjan var det det férstnimnda som var
tydligast. Det var som ett kompensatoriskt beteende frin min sida. Ju
snillare jag var mot nigon en dag desto elakare blev jag mot nigon annan
nista dag.

Som den gingen di en gammal kollega, som aldrig brukade be om min
hjilp, fragade mig om rad. Just den dagen satt jag med jobb upp &ver 6ro-
nen, eftersom jag hade tackat ja till alldeles for manga uppdrag, och hen-
nes forfrigan blev det som fick bigaren att rinna 6ver. Jag blev helt tokig
och skillde ut henne genom att ifrégasitta varfor jag aldrig ndgonsin fick
vara ifred. Hon fick ofértjant mycket skit for nagot hon inte ens var skyl-
dig dll.

Eller som vinnen som stindigt sokte sig till mig for stod och rad. Hon
var som en igel och en dag fick jag nog. Jag bad henne dra och aldrig ringa
mig igen. Hon tog mig pd orden och férsvann ur mitt liv f6r gott. Nir jag
tittar tillbaka pa hindelsen i dag inser jag hur fruktansvirt elakt gjort det
var. Som ung hade hon &vergivits av sina forildrar och hon var en ensam
person. Jag hade varit en av ett fatal vinner i hennes liv och nu dvergav
dven jag henne mycket abrupt. Det enda jag kunde fokusera pa da var att
bli av med henne si att jag kunde andas igen, eftersom det kiindes som om
hon kvivde mig med sina eviga krav.

Min harda fasad visades dven gentemot dem som stod mig nira men
som jag inte ville visa min sarbarhet f6r. Sdrade du mig gav jag igen dub-
belt. Som den géngen nir killen jag var vansinnigt férilskad i frigade var-
for jag betedde mig som om vi var ett par? Jag gick direke i forsvar och sa

att jag minsann aldrig skulle kunna bli ihop med nigon som honom. Jag
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erkinde varken min kirlek eller hur jag hade upplevt det han nyss sagt,
utan startade i stillet ett gril och stormade dirifrin. Nir han forsokte kon-

takta mig négra dagar senare ignorerade jag honom totalt.

Man kan friga sig hur dessa tvd motsigelsefulla sidor kunde leva inuti
samma kropp? Det var en kamp som pégick inom mig varje dag, men jag
tror knappast att det var en slump. Minniskan 4r inte littbegriplig, hon ir
komplex. Vi vill tro att vi agerar rationellt, att vi alltid beter oss pé ett visst
sdtt, men jag tror snarare pa motsatsen. Att vara motsigelsefulla 4r en del
av var natur och till viss del kan det sikert handla om 6verkompensation,
som i fallet med mig.

Aven om situationerna ovan kanske kan tyckas banala var de svira for
mig och gjorde att jag midde vildigt daligt. Ett brett kontaktnit och dver-
drivet manga vinner, i kombination med en oférmaga att siga nej, inne-
bar att jag satte mig i dessa situationer flera ganger om dagen. Jag hade
konstant déligt samvete, antingen gentemot mig sjilv eller gentemot min
omgivning. Ibland blev jag si matt att jag stingde av dator och mobil och
isolerade mig i min ligenhet under flera dagar. Allt for att himta ny kraft
och energi. Det var ocksd det, mitt sviktande vilméende och stindiga
utmattning, som fick mig att inse att nagot inte stod ritt till. Efter otaliga
lakarundersokningar, som alla visade att min fysiska hilsa var i toppform,
bérjade jag si sakteliga att analysera mitt liv. Vad var det egentligen som
drinerade mig allra mest pd energi? Svaret stod plotslige klart: Det var
mina relationer, och frimst mitt eget sitt att férhilla mig till min omgiv-
ning. Jag var helt enkelt socialt utbrind.

Nagot maste forindras och det forsta jag behovde gora var att forstd mig
sjdlv, innan jag kunde skapa en storre forstaelse for min omgivning. Varfor

betedde jag mig sihir mot mig sjilv och andra? Varfér ignorerade jag i ena
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stunden mina egna kinslor och behov till f6rméan f6r andras, for att i nista
stund explodera och bete mig som en idiot? Och framfér allt: Vad ir en
sund, god och balanserad relation enligt mig? Dessa tre fragor utgjorde star-

ten pd en mental resa som kom att bli en av mitt livs viktigaste.

Jagidag

Det tog ett tag innan jag borjade forstd mig sjilv. Det krivdes en hel del
sjalvrannsakan for att f& grepp om vem jag var och varfor jag betedde mig
som jag gjorde. Vissa insikter var mindre roliga 4n andra men dirfor ocksa
viktigare. Ju mer jag forstod mig sjilv desto mer forstod jag samtidigt
andra. Och en del relationer behévde ocksd avslutas pd vigen. Att ha
ménga vinner och ett brett kontaktnitverk gjorde mig inte gladare eller
mindre ensam, tvirtom gav det snarare upphov till kiinslor av otillricklig-
het och stress.

I dag umgas jag med fa nira vinner, men framfér allt mentaliserar jag
stindigt i min vardag. Jag stannar upp i varje social situation och fragar
mig sjilv vilka tankar, kinslor och behov som driver mitt beteende, och
gor detsamma gillande andra. Jag démer dirfor inte lingre nigon pa for-
hand, det finns alltid en anledning till att vi beter oss som vi gér, samtidigt
anpassar jag inte bort mig sjilv till f6rmén for andras vilmaende eller vilja.
I dag har jag betydligt mer sjialvmedkinsla dn tidigare och har varken pro-
blem med att uttrycka kinslor och behov eller att sitta grinser (dven om
det varierar frin relation till relation och situation till situation, liksom fér
oss alla). Den viktigaste pusselbiten av dem alla ir att jag inte lingre gor
mig sjilv till ett "offer” och blir frustrerad over allt som “bara hinder” mig,
utan faktiskt styr mitt eget liv, s mycket som det bara gar. Om jag hade
kunnat vrida tillbaka klockan skulle jag ha tacklat situationerna jag tidiga-

re nimnt pa ett helt annat sitt.
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I stallet for att skilla ut min kollega skulle jag ha berittat om min hoga
arbetsbelastning, och mina svérigheter med att siga nej, samt om de nega-
tiva kinslor som f6ljde med det. Att erkiinna mina brister och prata om
kinslor dr i dag ingen svaghet for mig. Efter att ha varit 6ppen om min
situation skulle jag ddrefter ha bett om hennes forstéelse och samtidigt sagt
att det var bist om hon frigade nigon annan om hjilp.

I situationen med vinnen skulle jag ha pratat med henne om hennes
stindiga behov av min uppmirksamhet och samtidigt virnat om mig sjilv
genom att sitta sunda grinser i ett tidigt skede. Att sidga "Jag kan tyvirr
inte stotta dig just nu” eller "Jag orkar inte triffas i dag” ir inte att vara
elak. Utover det skulle jag ha hjilpt henne att komma i kontakt med nigon
som kunde lira henne att bli tryggare i sig sjilv, till exempel en terapeut,
for det dr inte en uppgift f6r en vin. Vem vet, kanske skulle vi ha varit vin-
ner 4n i dag om jag hade gjort s redan da?

Jag skulle ha fragat killen jag var forilskad i vad han menade med det
han sa, i stillet for att direkt ga i forsvar och till motattack. Det fanns ju en
mojlighet att jag faktiskt hade uppfattat honom fel. Om jag dven forklara-
de hur jag upplevt det han nyss sagt, att det hade sarat mig, skulle han
ocksa ha fatt en chans att forklara sig och eventuellt be om ursike. Samti-
digt hade jag kunnat passa pa att erkéinna att jag var kiir och egentligen
ville ndgot mer. En sidan diskussion hade kunnat mynna ut antingen i en
relation, for kanske var han ocksa kir i mig men hade uttrycke sig osmi-
digt, eller tvirtom i ett mer moget avslut.

Slutligen skulle jag till min journalistredakt6r bara kort och gott ha
tackat nej. I dag vet jag att folk inte tycker mindre om mig bara for att
jag sdger nej eller sitter grinser, tvirtom vinner jag oftast snarare mer
respekt. I dag lyssnar jag alltid pa mina kinslor och behov, och dverviger

noga innan jag ger andra ett svar. Och om jag ska vara helt irlig siger jag
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oftare nej 4n ja, eftersom jag inte lingre styrs av ett 6verdrivet bekriftelse-
behov.
Antligen har jag hittat en balans som fungerar for mig och det har

paverkat bide mitt vilmdende och mina relationer till det battre.

Mitt perfekta liv
”Jag onskar att jag var mer som du, att jag ocksa hade ett perfeke liv med
perfekta relationer”, sa en av mina klienter plotsligt under en terapisession.

Hon hade gitt hos mig i ett halvar och vér relation bérjade bli allemer
oppen och intim. Kanske var det just darfér hon vigade siga en sidan sak.

”Och hur ir jag da, alltsd hur uppfattar du mig och mitt liv?” frigade
jag nyfiket.

”Du ir nog littsam, positiv, enkel. Tar sikert livet med en klackspark
och 4r omtycke av alla du méter.”

”Ah, vad hirligt”, utbrast jag. ”Och sa hamnar jag aldrig i konflikt med
folk heller, eller hur?” sa jag med 6dmjuk ironi samtidigt som jag log vil-
menande.

”"Nej, exake. Aldrig nagonsin. Allt i ditt liv bara flyter pa ...”

Hon himlade skimtsamt med 6gonen och vi méttes i ett skratt. Hon
forstod att hennes bild av mig var en utopi, precis som den bild hon hade
av relationer och minniskor overlag. Strivan efter det perfekta var nigot
som snarare gav henne mer olycka 4n lycka.

”Jag tinker inte sticka under stol med att jag ibland 6nskar att mitt liv
var perfekt, det gor vi sikert alla nigon gang. Problemet 4r bara att jag inte
tror pa det perfekra livet. Om det far dig att ma bittre kan jag beritta att
jag ska ringa en vin s fort vi avslutat var session och ta reda pé varfor hon
nyss skickade ett surt sms till mig. Jag har faktiskt ingen aning om vad jag
har gjort som har upprort henne”, svarade jag.
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”Jasa?” sa hon och forsokte délja ett leende. “Forlat att jag ler, det dr
bara det att ... det var skont att hora just dig siga det!”
Hon andades ut och blev lite rosig om kinderna. "Puhhbh... vi ir fler”

— tanken ir ofta mer stirkande 4n goda rid frin en perfekr expert.

Det ir inte forsta gingen jag har en sidan hir diskussion. Ménga av oss
soker stindigt det perfekta. Vi vill bli den dir perfekta minniskan, med
den perfekra relationen, det perfekta jobbet, det perfekta hemmet och det
perfekta livet. Men for att lyckas nd dit behover vi veta att det gar. Och dé
behéver vi nagon eller nigot som kan symbolisera det dir perfekta. Den
eller det far dessutom fungera som mattstock, sa att vi hela tiden kan jim-
fora oss och se hur vi ligger till i forhallande till symbolen. Och nir det
handlar om relationer ir det dir ndgonstans jag kommer in i bilden: Efter-
som jag jobbar med det jag gor borde alla mina relationer och mitt liv vara
perfekta. Det gor mig till en utmirkt symbol. Men 4ven om jag gor allt for
att leva som jag lir nér jag inte di, till det perfekta, for det finns inte.

Jag péapekar stindigt for mina klienter och i min blogg — och vill dven
vara tydlig med det i denna bok — att jag lever ett langtifran perfekt liv. Jag
kidmpar ocksd med mig sjilv och mina relationer. Och inte minst min per-
fektionism. Aven om jag har insett att det perfekra inte finns, betyder det
inte att lingtan efter att skapa det helt har forsvunnit. Men om vi stindigt
ska striva efter det perfekta, eller invinta de perfekta omstindigheterna
och dillfillena, far vi sdvil kimpa som vinta i all evighet. Vi méste inse att

det dr lonlost att jaga det icke-existerande.
Vad kan du vinna pa att liisa denna bok?

Om jag nu inte 4r en perfekt minniska med perfekta relationer, vad kan
jag da lira dig? Det dr en mycket bra och viktig friga. Allt handlar om for-
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vantningar. Infér varje ny sak vi tar oss an 4r det vara forvintningar som
satter ribban for hur vi kommer att uppleva det vi ska ta del av, redan
innan vi ens har bérjat. Sa vad har du for férviintningar pa den hir boken?

Om dina forvintningar 4r att du ska uppna ett perfekt socialt liv har du
hamnat fel. Samma sak om du ir ute efter att lira dig nya quick fix-tekniker
i hopp om att folk ska tycka om dig mer. Jag kommer inte att instruera dig
att gora X eller Y for att uppna ett visst mal. Psykologi dr inte matematik. De
ovningar som har fungerat for mina klienter behover inte nodvindigtvis
fungera for dig. Och det hir 4r ingen tdvling i vem som kan bli mest dlskad.

Det finns tvd grundliggande anledningar till att jag skrev den hir
boken. For det forsta vill jag gora dig medveten om vad mentalisering ar
och hur du kan anvinda det for att forsta savil dig sjilv som andra dnnu
bittre. Hitintills har jag inte triffat ndgon utanfér min egen bransch som
haft nigon vetskap om mentaliseringsteorin. And4 har savil teorin som
begreppet vuxit sig allt starkare inom psykologin de senaste tjugo aren.
Manga terapeuter och psykologer anvinder sig av mentalisering i sitt jobb,
bade for att stirka terapirelationen och for att oka klientens mentalise-
ringsférmaga under terapins gang. Varfor ska vi behilla det som vér egen
"branschhemlighet” nir kunskapen kan hjilpa mdnga minniskor med sina
relationer?

For det andra brinner jag for att géra komplicerad kunskap littillging-
lig f6r gemene man, saker behéver inte beskrivas krangligare 4n vad de ir.
Min forhoppning ir att du enkelt ska kunna ta till dig det jag skriver och
anvinda dig av kunskapen utifran dina egna férutsittningar. Dirfor ar det
viktigt att du tar ansvar for vad du viljer att ta till dig respektive bortse fran
(allt kan ju inte vara allas grej, eller hur?). Hur dina nya lirdomar om men-
talisering kommer att péverka just dig 4r upp till dig att ta reda pa.
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