Reflektioner om
Energitjuvar

Kroppens energisystem
Vart energisystem har kopplingar till vara kédnslor och det autonoma nervsystemet. Det
samspelar med var livserfarenhet. Autonoma nervsystemet bestar av ett sympatiskt och ett

parasympatiskt system och de ar relaterade till var energiforsoérjning.

Det sympatiska nervsystemet forknippas med aktivitet och den energi som behovs for det.

Vid en akut situation frisatts adrenalin och noradrenalin och de "kickstartar” kroppens
funktioner for att snabbt bli redo for aktivitet. Da ar det mycket som hander i kroppen och
det tar bara sekunder att bli klar for aktivitet. Aterhamtningen tar langre tid och forst efter
10-20 minuter har de kemiska reaktionerna atergatt till sitt viloldge. Nar vi kdnner "kan

sjalv, jddrar anamma” och normal ilska levererar systemet den energi som behovs.

Det parasympatiska systemet skoter energilagring och aterhdmtning infér kommande

aktiviteter. Exempel dr under en vilsam och lugn sommardag pa stranden eller nar vi borjar
bli somniga och ar pa vag att somna. Andra exempel ar promenader i naturen, motion, nar
vi lagger tid pa positiv mathallning och sociala kontakter. Normal trotthet, ledsenhet och
behov av kontakt ar viktiga "startknappar” for att ladda energi. Det parasympatiska
systemet blir mindre sjalvstartande nar vi under langre tid glomt eller prioriterat bort vara
mojliga "tankstationer” for energi. I det laget behovs en anstrangning for att bryta monstret.
Det forsvaras ndr energitjuvar har tagit den energi och kraft som behovs for att forandra
vanorna. Egna reflektioner ar viktiga for att identifiera de kanslor och situationer som
forknippas med aterhdmtning for att bryta en ond cirkel. Det beror privatlivet,
arbetsplatsen och andra sociala sammanhang. Nar vi kdnner "normal trotthet, ledsenhet,

sympati ” laddar det parasympatiska systemet energi.



Rod text: Vad omgivningen kan tanka, kanna och gora men inte saga.

Bla text: Vad jag kan tdnka, kdnna och géra men inte sdga

Episod 1.

Ibland kan man utat vara pigg och glad nar man innerst inne ar trétt eller ledsen.

Du verkar alltid vara pigg och glad nér vi andra blir trotta och ledsna. Jag séger inget och ni
forstar nog inte det. Det ar ok att verka vara pigg och glad ibland men nér det alltid maste vara pa
det sattet ar det jobbigt. Nar far jag vila?

Vi anvander strategier som vi trénat in nér vi var unga och fortsatter anvanda dem som vuxna
darfor att vi &r vana vid det. De behéver uppdateras om de inte fungerar i dagens livssituation.
Nér vi mirker att en strategi “suger” energi ur kroppen har den blivit en “energitjuv”’. Vi blir
trétta, orkar mindre, far samre uthallighet och blir lattare irriterade. Men &r den alltid en
energitjuv? Kan det till och med vara ok att anvénda den kortvarigt i vissa sammanhang for att
den fungerar just dar och da? Vi anvander vara strategier utan att vara direkt medvetna om det.
Nar vi upptackt och minskat anvandningen av en sadan strategi okar det var energi och halsan

mar bra av det.

Episod 2.

Ibland kan man utat vara pigg, glad och véanlig nar man innerst inne ar arg.

Du verkar alltid vara pigg, glad och vanlig nar vi andra blir arga och séger ifran? Jag sager inget
och ni forstar nog inte att min tillbakahallna ilska gor mig trétt. Jag hamnar latt i situationer som
jag inte vill vara i.

Vi tranade in vara strategier nar vi var unga och fortsatter anvanda dem for de har funnits med
oss under alla ar. En strategi fungerar samre nar omgivningen inte forstar eller respekterar oss pa
det séatt vi vill. Problemet dr att omgivningen inte vet vad vi kanner och tycker innerst inne. Vi
blir trétta, orkar mindre, far samre uthallighet, blir lattirriterade och vardagen paverkas negativt.
Korta stunder och i vissa situationer kan strategin fungera nér den inte suger energi. Frisk ilska -
”jadrar anamma” ger energi for aktivitet och utveckling under hela livet. Nér den blockeras kan

vi bli missforstadda.



Episod 3.

Ibland blir man arg och irriterad utat nar man innerst inne &r trott eller ledsen.

Varfor blir du arg. Jag forstar inte varfor och jag vet inte hur jag ska mota dig? Jag vill inte prata
med dig, du forstar inget. Vi lagger ner det har samtalet. Jag orkar inte och vill inte forklara.

Nar vi anvander vara resurser pa ett fungerande satt ger det stabilitet. Till var hjalp har vi
strategier som vi tranat in sedan vi var unga. De &r beprovade och forankrade i var person. Néar
nagon av dessa inte fungerar langre marker vi det nar vi umgas med andra. Hur reagerar
omgivningen ndr vi visar ilska, irritation nar vi egentligen ar normalt trotta och ledsna? Det leder
till missforstand nar omgivningen inte forstar eller respekterar oss. Vi blir besvikna, frustrerade
och det suger” energi. Det blir mirkbart genom trotthet, léttirritabilitet, 6kad uttréttbarhet och
nedsatt uthallighet psykiskt och fysiskt. Tillfalligt bruk av denna strategi kan samtidigt vara ok
nar den inte suger energi. Hur sager vi adjo till denna energitjuv? Né&r vi stannar kvar en stund i
kénslan av adekvat trotthet, ledsenhet och borjar respektera och uttrycka den tankar vi energi. Nar
vi reagerar med att bli arga istéllet for normalt trotta eller ledsna gor vi av med energi utan att det

medfor det vi behdver. Samtidigt har vi “kort forbi”/ missat tankstationen.

Episod 4.

Ibland blir man ledsen utat nar man innerst inne ar arg.

Varfor ar du ledsen? Vad ar det som hant? Jag vill forsoka trosta dig. Jag sdger inget om vad som
hant. Lat mig vara ifred. Jag vill inte bli trostad for jag ar inte ledsen och Du forstar ingenting.
Nar jag inte blir forstadd och respekterad gor det mig besviken, frustrerad och det ’suger” energi.
Det ger trétthet, samre ork, samre uthallighet och vi blir lattirriterade. Inget av detta kanns bra.
Nar vi visar oss ledsna fast vi innerst inne ar friskt arga blir situationen jobbig att hantera.
Hur reagerar andra nar vi grater fast vi egentligen &r genuint arga? Hur mycket missforstand leder
det till i vara relationer? Kanske blir strategin en hjalp i stunden for att undvika konflikt men det
blir samre pa langre sikt. Kortvarigt och ndgon enstaka gang kan det vara ok att anvanda
strategin om den inte knycker energi. Nar vi reflekterar, upptécker och stannar kvar i ilskan
borjar vi saga adjo till energitjuven. Nedtryckt normal frisk ilska tar pa oss. Frisk normal ilska
- "jadrar - anamma” ar en energiresurs som Vill géra nagot gott for oss och andra. Att tala
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klarsprak "snyggt forpackat” i “ratt sasmmanhang” ger positiv utveckling och 6kad

delaktighet.



Episod 5.

Ibland kan man tystna, ga undan och grubbla nar man innerst inne ar trétt eller ledsen.
Varfor kan vi inte prata fardigt? Det ar jobbigt nar du bade tystnar och forsvinner. Jag orkar inte
stanna kvar och forklara hur det ar. Det &r lttare att bara forsvinna for ett tag.

Denna energitjuv stanger av normal trétthet och/eller ledsenhet och ersatter det med grubbel och
undvikande. Nar kénslan trott och/eller ledsen ersétts med grubblerier handlar det om att tankar
far ersatta kanslan. Grubblerier ar en samling tankar som far fram och tillbaka och det kraver
energi. Nar kanslan blockeras och ersatts av tankar, grubblerier satts laddningen av energi pa
paus samtidigt som grubbel tar energi. Normal trotthet och ledsenhet &r naturliga tankstationer”
for energi. Kanslan ar viktig att dela med dem som star oss nara. Att tystna, ga undan och grubbla
gor att omgivningen blir fragande och det paverkar relationen negativt. Att nagon gang tystna och
ga undan kan vara ok i vissa situationer nar det inte leder till grubblerier.

Episod 6.

Ibland kan man tystna, ga undan och grubbla nar man innerst inne ar arg.

Varfor kan Du inte stanna kvar och prata fardigt? Varfor blir Du sa tyst? Du verkar ju inte
vilja vara kvar med mig? Jag klarar inte av att hantera min ilska. Jag ar inte van vid det. Det
ar bara jobbigt. Det finns saker jag egentligen vill siga men det ar sa svart

Nar vi tystnar, gar undan och grubblar i stillet for att stanna kvar i kdnslan normal, frisk
ilska gar energin at for att halla grubblerierna igang. Det handlar om mycket energi som
inte kommer till nytta. Upplevelser av frustration, besvikelse, oro och sankt sjalvkansla
smyger sig pa. Energiresursen far inte gora sin nytta dar den hor hemma. Snyggt forpackat
vill normal, frisk ilska gora nagot gott for oss och andra. Att trdna upp en "snygg
forpackning” pa var normala, friska ilska ar spannande och vi far kdnna gladje nar vi marker
framsteg. Den forandringen kommer omgivningen att uppskatta och det medfor 6kad

respekt.



Episod 7.

Ibland kan man under langre tid tystna, ga undan och sedan bli jatteledsen, nar man med en
gang har behovt saga att man ar trétt eller ledsen.

Varfor blir du sa valdigt ledsen? Det var vél inte sa jobbigt det som hande nu? Du forstar inte och
jag vet inte om jag sjalv forstar vad det & som hander. Det handlar om gamla saker som jag inte
talat om.

Nar vi upprepade ganger under langre tid tystnar, gar undan och blockerar for omgivningen och
oss sjalva att vi ar trotta eller ledsna, ar det som att fylla en bagare som sedan rinner dver. Den
blir 6verfull av inlasta och blockerade kéanslor som har koppling till kanske 20-30 olika
situationer bakat i tiden. Omgivningen kéanner bara till en enda situation och det ar nar vi blir
jatteledsna. De kan fa uppfattningen att vi Gverreagerar och vi blir samre forstadda och
respekterade. Det ar inte heller sa latt for omgivningen att forsta detta. Nar vi stannar kvar i
kanslan i sitt ratta sammanhang respekterar vi den och vi fylls av energi. Kénslan &r en

“férskvara” och nédr vi hanterar den pé det sittet gér den nagot gott for oss.

Episod 8.

Ibland kan man under langre tid tystna, ga undan och sedan bli jattearg nar man med en gang
har behovt saga att man ar arg.

Varfor blir du sa valdigt arg? Du Gverreagerar utan orsak! Du forstar inte och jag vet inte om jag
sjalv forstar vad det & som hander. Det handlar om gamla saker som jag inte talat om.

Nar vi tystnar, gar undan och haller tillbaka normal, frisk ilska under langre tid &r det ocksa som
att langsamt fylla en bagare tills den blir éverfull och da rinner kanslan 6ver. Den friska, normala
ilskan vill gora ndgot gott men har under lang tid bromsats. Det medfor att kanslan som kommer
fram ar kraftig och har sin grund i kanske 20-30 tidigare situationer men de k&nner inte
omgivningen till for vi har inte sagt nagot tidigare. De far kdinnedom om en enda situation och det
ar nar vi blir jattearga. Det stammer inte riktigt nar vi blir sa arga i det har sammanhanget. Det &r
jobbigt och vi blir ifrdgasatta och inte tagna pa allvar. Vi bara dverreagerar utan orsak”. Nir vi
stannar i kanslan, respekterar och hanterar den mar var omgivning bra av det. Vi blir tydligare nar

de moter oss och kanslan har en god avsikt och vill ndgot bra fér oss och andra.



Episod 9.

Ibland kan man under langre tid tystna, ga undan, fa skuldkéanslor, bli sjalvdestruktiv eller
trostata nar man med en gang har behovt sdga att man ar trétt eller ledsen.

Varfor gar du undan och séager inget? Jag blir orolig nér du ater sa konstigt och dricker alkohol
som du gor. Du forstar inte och jag vet inte om jag orkar forklara varfor. Det bara blir sa har. Det
handlar om saker som jag helst inte vill tala om. Nar jag mar sa har kan jag inte ata normalt.
Nar vi tystnar och gar undan och haller tillbaka kanslan under langre tid mar vi inte bra av det.
Nér kanslan inte kommer till anvandning blir det efterhand for mycket kanslor och de borjar
belasta vart maende och beteende. Kanslan ar en "farskvara" men nar den inte hanteras av oss
sjalva lyser den med sin franvaro i moétet med omgivningen. Det paverkar sjalvkéansla och
sjalvbild. Det leder till ett ifragasattande av oss sjdlva. De tillbakahallna kanslorna som funnits
under lang tid har sitt ssmmanhang i manga olika situationer tidigare men omgivningen kanner
inte till dessa. De kanske undrar varfor det blir sa har och det kan vacka oro. Omgivningen blir

lugnare och tryggare nar vi delar med oss av vara kanslor.

Episod 10.

Ibland kan man under langre tid tystna, ga undan och fa skuldkanslor, bli sjalvdestruktiv eller
dricka alkohol nar man med en gang har behovt séga att man &r arg.

Varfor gar du undan. Du ar sa avvisande och sager inget? Jag blir orolig nar du dricker alkohol..
Du forstar inte och jag vill inte forklara heller. Det bara blir sa har. Det handlar om saker som jag
inte brukar tala om. Nér jag borjar dricka alkohol kdnns det bra men sedan blir det bara varre.
Nar vi tystnar och gar undan med denna kéansla upprepade ganger &r det som att det till slut blir
for mycket kanslor. De stannar inom oss och blir med sin kraft ett destruktivt ifrdgaséttande av
oss sjalva. All den energi som finns i normal, frisk ilska anvands inte i sitt sammanhang. Lagrad,
outtalad och icke hanterad gor kanslorna inget gott i kroppen. Det paverkar sjalvkansla, sjalvbild
negativt och vi far ingen nytta av det i var vardag. Det komplicerande ar att kanslorna har
anknytning till flera tidigare situationer. Omgivningen kénner inte till dessa och det paverkar
deras reaktioner. De kan bli ett undrande, ifrdgasattande men ocksa kanna oro utan att veta
orsaken till det. Vi gor narstaende tryggare nar vi moter dem med de kanslor som hor till nuet och

det utvecklar oss sjalva.



Episod 11.

Nar man ar trott eller ledsen kan man séga det till fel person nar man behover saga det till
ratt person for ssammanhanget.

Jag blir trott och ledsen av att se dig grata och hora detta sa ofta. Det ar jobbigt for bade
mig och dig. Varfor sager du detta till mig? Det ar skont att fa grata men det hjalper inte
nar det blir sa har hela tiden. Sa har har det varit under lang tid.

Ett respektfullt och utvecklande samtal forhindras nér “rétt person, rétt adress” inte far chansen
att ta del av budskapet. Det kan medféra missforstand langre fram. Upprepas det manga ganger
riskerar det att bli en energitjuv. Nagon enstaka gang kan det finnas situationer nar det ar ok att
séga det till fel person i stéllet for att tystna helt. Det ger utrymme for att dela kénslorna och
reflektera dver dem med nagon som jag har fortroende for. Det kan bli ett forberedande steg infor
att langre fram séga det till ritt person. Grundbudskapet kan vara foljande: ”Ta upp det med ritt
person. Slipp det annars”. Nir personen som ar “fel adress™ far ta del av kanslor som nagon
annan borde fa hora blir det jobbigt for bada. Det &r inte roligt att standigt hora om kanslor som

ar viktiga men de har ett annat sammanhang.

Episod 12.

Nar man ar arg kan man saga det till fel person nar man behdver sdga det till ratt person
for sammanhanget.

Jag tycker det ar jobbigt nar du blir arg och det handlar om nagot annat sammanhang.
Varfor beréattar du detta for mig? Kan vi inte prata om nagot trevligare? Jag maste fa saga
detta och jag kan inte géra det pa annat sétt. S& har har det varit lange.

Vad hander ndr jag blir arg och séger det till fel person? Jag blir av med lite ilska men det gor
ingen storre nytta for det dr “fel adress". Vad hdnder med ritt” person som inte fir hora nagot?
Vad hander med "fel" person som far ta del av nagot som ar jobbigt.? Det ar varken roligt,
intressant och lite “tjatigt™ att hora detta upprepas. Det kan forsdmra relationen till personerna
bakom “fel adress” och ratt adress”. Kéanslan &r en farskvara och fungerar bra niar den anvénds i
ratt situation, ratt tid och garna snyggt forpackat. Nagon gang kan det vara ok att saga det till fel

person i stéllet for att tystna helt. Det kan ge lite avlastning och reflektion som ett forberedande



steg infor att langre fram att ta upp det med “rétt person”.

Episod 13.

Ibland kan man kéanna sa stark sympati for nagon att man visar alla kénslor eller inga
kanslor alls.

Vilken positiv person du ar! Ar du alltid sddan? Men idag verkar du inte intresserad av att prata
med mig? Jag ar utmattad och vill vara ifred. Det ar allmant jobbigt. Skall det vara sa har? Hur
uppfattar omgivningen mig som person nar jag visar sympati utan granssattning? Kan det
medfora att jag kommer in i situationer och relationer som jag inte mar bra av? Om den andre
personen fungerar pa liknande satt kan det leda till en snabbt utvecklad relation. Det kan bli
jobbigt for bada parterna nar det gatt en tid med kéanslor som svanger mellan allt och inget? Finns
det risk for att ndgon part borjar kanna sig utnyttjad eller pressad? Hur paverkar det min syn pa
mig sjalv och omgivningens satt att se pa mig? Strategin medfor blandade positiva och negativa
kénslor. Nar all sympati uttémts kénner jag en tomhet, forknippad med trétthet och besvikelse.

Temat allt/inget tar energi i ansprak.

Episod 14.

Ibland kan man bli s& arg pa nagon att man visar all ilska eller ingen ilska alls.

Vilken jobbig person du ar! Ar du alltid sddan? Det gar ju inte att prata med dig.Vill du det? Jag
ar arg och vill inte prata. Gor som jag vill! Det ar jag som styr med mina kanslor som jag visar pa
mitt satt. Vilket bemdtande far jag fran omgivningen nér jag visar all ilska utan “snygg
forpackning” och daligt anpassat till situationen? Hur blir det for personen som jag visar all ilska
gentemot? Forstar den situationen, hur gar det att prata vidare med varandra nar jag skrammer
personen med min ilska? Den andra sidan av problemet ar nér jag inte visar nagon ilska alls.
Tycker omgivningen da att jag ar kanslomassigt kall, avstandstagande eller svar att begripa sig
pa. Kénslan ar grundlaggande och det finns mycket energi forknippat med den. Néar kéanslan
hanteras sa att mottagaren uppfattar situationen ratt leder det till 6kad respekt. Alternativet till
“allt eller inget" &r ett “bdde och”. D& samarbetar ilskan med sympatin och det gor ilskan “snyggt
forpackad” , inte hotfull och fullt begriplig for omgivningen. Ilskan fér stod av sympatin och det

balanserar bada kanslorna.



Episod 15.

Ibland engagerar man sig s& mycket i andras behov att det saknas utrymme for egna behov.
Du ar en fantastisk person som alltid stéller upp och det har du gjort sa lange jag kan
minnas. Jag har tidigt lart mig att jag bara far bekréftelse fran andra for det jag gor. Men
kéanslan av bekraftelse ar sa kortvarig att jag hela tiden maste géra mer. Det ar jobbigt.
Under lang tid kan jag ha fatt positiv bekraftelse pa min formaga att lyssna pa andras behov och
lagga min energi pa att forverkliga det. Omgivningen forvantar sig att det ska fortsatta vara sa har
att jag alltid staller upp. Hur ser mina anhdriga pa att jag staller upp sa mycket for andra? Tanker
de att jag forsummar dem och att de tydligen inte &r sa viktiga for mig? Mina anhdriga ar ju de
viktigaste personerna jag har och jag vill inte heller att mina egna behov kommer i klam. Nar det
standigt ar sa har blir jag bade trétt och frustrerad. Jag har en outtalad forhoppning om att
omgivningen ger lika mycket tillbaka. Finns det nagon garanti for det? Nar det har pagatt under
lang tid tar det energi och jag behdver alternativ.

Episod 16.

Ibland kan man ta skulden pa sig for nagot som nagon annan bar ansvaret for.

Ar detta ditt problem? Jag &r inte inblandad och vill inte bli indragen i det!

Nu blev det mitt fel och det kanns inte bra.Varfor hamnar detta pa mig? Jag vet inte vad som
h&nder och hur jag skall hantera det.

Det suger energi att bara pa en skuld eller ansvar som jag inte har. Nar man inte &r fullt medveten
om det blir man latt fast i den rollen. Den hér “’skulden” &r inte min och ar darfor inte akta, men
den leder till grubblerier och negativa kanslor. Den gar inte att hantera som en skuld for det ar
ingen skuld som jag har. Jag bar den bara for att nagon annan har skickat den pa mig. Den andre
har, med fel attribuering, flyttat dver skulden till mig. Jag har inte kunnat hantera det i det akuta
skedet eftersom jag inte varit riktigt medveten om den andres satt att bete sig sa. Det kan
framforas pa ett anklagande, kraftfullt satt och da &r det svarare att hantera. Detta beteende ar
normalt forekommande under uppvéxtaren. Nar det sker i vuxenlivet far det en allvarligare
paverkan pé oss. Ett sitt att virja sig och borja hantera detta dr foljande reflektion: ”Den som sa

det, den var det”.
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Episod 17.

Ibland kan man lagga skulden pa andra fér nagot som man sjalv bar ansvaret for.

Varfor laggs detta pad mig? Det ar sa jobbigt? Jag forstar inte vad som hander och hur jag skall
hantera det. Det sker sa fort och jag vill inte bli indragen i det! Det har &r ditt problem. Det har far
du eller nagon annan hantera! Jag har inte sagt eller gjort detta och vill inte bli indragen i det!

Att lagga skulden pa nagon annan ar normalt for barn/ungdom men mindre vanligt bland vuxna.
Andra ord for denna reaktion ar att fel attribuera, skicka dver skulden for nagot till en annan
person fast det & man sjalv som ager den jobbiga kanslan eller problemet. Det kan handla om
nagot som man i stunden inte kan hantera. Denna reaktion medfér att vi missar nagot vardefullt
for var egen utveckling. Den person som bemots pa detta sétt kan, om det sker plétsligt, fa svart
att vérja sig fran denna reaktion. Risken finns att jag snabbt lagger ’problemet, skulden, orsaken”
pa nagon annan utan att reflektera 6ver problemet. Reaktionen att skicka Gver problemet,
skulden, pa andra &r i vuxenvarlden en belastning, energitjuv, for den som reagerar sa har men

ocksa for den som inte kan varja sig. | moétet med barn kan reaktionen ses med lite humor.

Episod 18.

Ibland kan man kéanna krav pa att det man gor skall bli perfekt, bast eller fullkomligt.

Du gar for langt nar allt skall bli perfekt. Det ar jobbigt. Maste det vara sa har? Jag maste
gora allt sd perfekt som det ar méjligt och jag har svart att forsta eller tolerera att andra
inte gor likadant. Om jag inte gor sa har blir det kaos av allt.

Det gar inte att vara n6jd med mindre an att det ar perfekt. Det krdver mycket energi och ger en
besvikelse nar man inte kan leverera. Jag maste till varje pris undvika nagot halvbra resultat. Nar
jag stravar for att uppnd det perfekta finns upplevelsen “inget” néra mig och den jagar mig. Har
omgivningen samma forvantningar pa mig? Nar jag arbetar tillsammans med andra kan det vacka
reaktioner om att de inte duger. Tycker de att jag ar en jobbig person som &r krdvande att vara
med? Nar utvecklingen gar 1 riktning mot ett ”bade- och” behdver jag inte ldngre leverera det

perfekta. Det duger med att jag utrattar tillrackligt bra och jag tar farval av en energitjuv.



Instrumentet "energitjuvar” ar framtaget av Curt Nystrom, Leg lak, MD, Specialist i Allman
Psykiatri. Overldkare och Chefséverlikare for Psykiatri Mélndal, Sahlgrenska
Universitetssjukhuset fram till pensionering. curtnystrom@bredband2.com
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