De flesta av oss har vara specifika och personliga onskningar. Vi vill att saker och ting
ska vara pa ett visst sitt. Om det stannade vid en vilja, 6nskning eller preferens, sa skulle
vara kédnslomissiga problem vara betydligt farre dn de dr idag — tyvérr sa gor det inte det.
Vi ménniskor omvandlar ofta vara onskningar och preferenser till absoluta krav eller
behov. Vara onskningar och preferenser blir till absoluta "masten” och “borden” och pa
sa sitt omvandlar vi ocksa goda intentioner, intressen eller vigledande principer till
logiska omutbara regelverk. I stort och i smatt. Min privatmoral omvandlas fran en god
princip, till en omutligt lag, ett absolut krav, en universell lag vilken jag under inga
omstédndigheter far bryta mot. Problemet med denna lag dr att den kridver en perfekt och
fullkomlig minniska och nagon saddan har formodligen dnnu inte sett dagens ljus. Vi gor
alla misstag. Vi missar alla malet da och da. Det dr fullt ménskligt att gora detta. Och

precis som ingen ménniska dr perfekt, sa dr inte heller livets omstandigheter perfekta.

Vad ir ”’krivande”?
Krivande dr ett sdtt att tdnka och detta tinkande rymmer tva olika varianter;

”moraliserande” och ”masturberande”.

handlar om att vi forvandlar vigledande, uppbyggande och
hjdlpande principer till absoluta krav. Nér vi sdger att nagonting maste vara, skulle vara
eller borde vara pa ett visst sitt, sa antyder detta att det skulle existera en universell lag,
som jag sjdlv, andra ménniskor eller livet sjdlvt behdver folja. Detta moraliserande leder
ofta till att vi bedomer oss sjdlva, andra eller livet i stort pa ett globalt sitt, det vill sdga,
nér vi eller andra misslyckas med att i ett enskilt fall horsamma vara absoluta “masten”
och “borden”, vara inre krav, sa domer vi ut oss sjdlva eller andra som orittvisa,
omoraliska, daliga, misslyckade, onda eller virdelosa. Det enskilda misslyckandet blir

“typiskt” for hela mitt jag och hela min personlighet, for hela min medméinniskas liv eller



for livet i stort. Vanliga kommentarer vid sadana tillkommakortanden ir; “att jag aldrig
kan gora nagot ordentligt”, “han ar fullkomligt opalitlig”, ”jag star inte ut med att livet dr
sa orittvist, det far inte vara sa.”

innebir att vi forvandlar en Onskan eller en preferens till ett absolut
krav eller behov, ett omutligt ”maste”. Var onskan att bli omtyckta eller bekriftade
forvandlas till ett krav om att andra maste visa oss respekt, rittvisa, omsorg, kirlek,
uppmirksamhet eller bekriftelse. Att onska att andra respekterar eller tycker om en &r
naturligtvis naturligt och riktigt, men att krdva detta kommer att leda till negativa
ohdlsosamma kénslor just déarfor att det strider mot verkligheten. Vi kommer aldrig att bli
dlskade eller respekterade av alla. Att svartmala gar ofta hand i hand med alla vara
“masten” och “borden” och vi sdger till oss sjdlva och andra att det skulle vara hemskt,
fruktansvirt eller outhdrdligt, om inte vara krav eller behov blev tillgodosedda eller
motta. Vanliga kommentarer dr “jag maste lyckas perfekt med detta, allt annat vore
fruktansvirt och dr jag misslyckad eller virdelos”. ”Gud kan inte finnas, da skulle han

b

absolut se till att jag...”, , ” X maste dlska mig, annars dr jag helt ensam och oélskad”,

”jag vet att jag inte kan vara perfekt, men just i det hér fallet maste jag...”.

Krivande bestar av 6verdrivna preferenser

Lagar och regler precis som onskningar och preferenser &r sjdlvklara faktum i var vardag.
Dessa kan vara oss till hjédlp och stod under vissa omsténdigheter, men de kan ocksa vara
irrelevanta, hindrande och destruktiva under andra betingelser. En specifik onskan eller
preferens kan vara mgjlig ibland, men totalt omdjlig 1 andra sammanhang. Om &n en
onskan eller preferens dr nyttig eller onyttig, uppbyggande eller destruktiv, sa &r den
oftast inte skadlig sa linge den forblir en Onskan eller en preferens.
Problemen uppstar sa fort vi tenderar att omvandla vara 6nskningar och preferenser till
absoluta krav eller behov.

Vara kravforestéllningar om att virlden skall se ut pa ett visst sitt och fungera enligt vissa

principer, leder oss till slutsatsen att vi sjdlva, andra eller livet da maste atlyda vara



“masten” och “borden”. Om vi atrar nagot, sa maste vi fa det. Detta &r sjdlva kédrnan i
“krdvandet” — att vi omvandlar vara 6nskningar och preferenser till absoluta nodvéndiga

behov.

Det kostar att krava

Inte sa sillan blir livet och dess betingelser annorlunda @n vad vi 6nskar oss. Om vi da
forvandlar vara onskningar eller preferenser till krav, sa kommer vi att upprora eller
frustrera oss sjédlva 6ver den verklighet som inte verkar ta hansyn till vara specifika krav
eller behov. Om vi haller fast vi dessa absoluta krav 16per vi en storre risk att orsaka oss
sjdlva emotionella problem. Manga ménniskor som blivit orittvist behandlade, som
drabbats av otrohet eller svara besvikelser, fastnar i det irrationella krivandets cirklar.
”Miénniskor far inte och borde inte behandla mig pa det hér séttet. Om de inte dndrar sig
eller straffas, sa dr livet eller Gud orittvist”. Eftersom dessa minniskor istdllet for att
onska eller foredra att andra betedde sig rattfardigt eller kérleksfullt, krdver detta sa
kommer de att hamna 1 kinslomissiga problem som till exempel, ilska, fientlighet,
bitterhet, Angest eller depression. Onskningar och preferenser som inte tillmotesgas atfoljs
helt normalt av hédlsosamma negativa kinslor som ledsenhet, oro, sorg eller bekymmer.
Absoluta obidndiga krav foljs ddaremot oftast av ilska, fientlighet, depression, bitterhet och
angest. Om vi till exempel tittar pa angestproblem sa ser vi ofta att det bakom denna
ohdlsosamma negativa kénsla finns ett tinkande som sédger att det kommer att bli
katastrofalt, hemskt eller fruktansviart om inte vissa specifika krav eller behov blir
tillfredstédllda. Vi uppror oss och blir angestfyllda och skuldtyngda nir vi uppstéller rigida
och absoluta regler eller normer som vi eller andra inte klarar av att leva upp till. Var
tendens att tvangsméssigt kriva perfekta prestationer och hela tiden hoja ribban for vara
insatser leder ofta till att vi istédllet drabbas av rddsla eller angest och pa sa sitt istillet

tappar energi, kreativitet, produktivitet och prestationsformaga.



Krivande och tvangsmiissighet

Absoluta och rigida krav leder ofta till olika typer av tvangsbeteenden. Krivandet kan
leda till att vi tvingar oss igenom en bok trots att vi finner den usel eller trakig, att vi
kdmpar oss igenom en utbildning som egentligen inte intresserar oss. Manga méanniskor
tvingar sig att arbeta med eller att intressera sig for saker de egentligen inte tycker &r
tillfredstéllande eller intressanta dérfor att de tror att de maste eller borde gora det, att de
inte har nagot egentligt val. Andra tvingar sig till olika typer av aktiviteter darfor att de
tror att detta gor dem goda virdiga eller acceptabla. Manga av vara krav (ofta inte ens
medvetna eller verbaliserade) har formulerats av andra in oss sjdlva. Vi fods in 1 olika
sociala och kulturella sammanhang dir vi tidigt fostras att omfatta vissa principer,
levnadsregler eller forestédllningar. Ibland &dr denna inlédrning tydlig och klar, ibland 4r den
mer otydlig och diffus. Vi ldr av andras exempel och snart nog internaliseras andras
moral, krav och forestidllningar inom oss och vicks sedan till liv i specifika situationer pa
ett sidtt som om det vore vi sjdlva som formulerat dem. De blir en del av vara (tros-)
forestdllningar och attityder. De flesta av oss kanske aldrig funderar pa alla de
levnadsprinciper och forestillningar vi lever utifran och om de egentligen kénns riktiga
och uppbyggliga for oss. Dessutom kan det vara svart att bryta med sadant som sedan

ldange varit sjdlvklarheter i form av tanke- eller beteendevanor.
Kriavande och fientlighet

Krivandet dr ocksa en av huvudkéllorna till ilska eller fientlighet. Vi uppror oss och blir
arga nér vara absoluta krav eller behov inte blir tillfredsstillda eller niar andra méanniskor
inte beter sig som de “borde”. Vi kan ocksa rikta denna ilska eller fientlighet emot oss
sjdlva ndr vi inte klarar av att svara upp till de krav vi stiller pa oss sjdlva. Denna
fientlighet eller ilska som riktas mot oss sjdlva leder ofta till sjdlvforringning, skuld, skam

och sjilvnedvirdering, vilket naturligt nog ofta leder till depressivitet.



Konflikten mellan krav och preferenser

Pa grund av att vara “masten” ofta ligger i konflikt med vara egentliga onskningar eller
preferenser, sa far vi svart att fatta beslut. Vi férmar oss inte att be om det vi 6nskar oss
Och far ddrmed ocksa svart att f6lja vara inre genuina preferenser. Vi gor saker vi ogillar
pa grund av vara forestdllningar om plikt och ansvar, samtidigt som vi kdnner oss
utnyttjade, frustrerade och forbittrade. Om vi séger till oss sjdlva att vi absolut maste ha
kirlek, sex, uppmirksamhet, bekriftelse, omsorg eller tillgivenhet, sa kan dessa vara
absoluta krav istillet stota bort andra minniskor. Vara absoluta krav kan ocksa leda till att
vi blir forbittrade, svartsjuka eller avundsjuka nir andra inte beter sig som de “borde”

eller nér vi upplever oss orittvist behandlade och inte far det vi absolut ”maste” ha.

Om nu kridvandet &r sa destruktivt och improduktivt, varfor fortsitter vi da att formulera
absoluta krav? Till att borja med sa har nog de flesta av oss ldrt oss att gora det fran vara
tidigaste dagar. Allt sedan vi borjade uppfatta var omvirld har de flesta av oss omgivits
av maningar och krav som sdger ’skall” eller “skall inte”. Manga méanniskor
kommunicerar helt enkelt pa det sittet. Krivandet kan ocksa tjaina omedvetna syften.
Krivandet kan vara ett bekvamt sitt att legitimera vara begir eller behov. En klient,
Anders fann att det var enklare att sdga till sig sjdlv och sin partner att han absolut
behovde sex, istillet for att erkdnna att han onskade det. Detta gjorde det mojligt for
honom att sitta press pa sin partner och han formulerade det som ett krav: ”Jag behover
sex, sa du borde ge mig det.” Det kan manga ganger vara frestande att inte ta ansvar for
sina onskningar eller preferenser och istillet kriva att andra skall ge oss det vi vill ha

dérfor att de "borde” gora det eller darfor att det dr deras “’plikt” att uppfylla vara krav.

Krivandet kan ocksa vara ett sitt att slippa tdnka och argumentera for sina 6nskningar.
Istdllet for att fundera 6ver varfor vi onskar oss vissa saker och varfor det skall vara pa ett
visst sitt, sa kan det vara ldttare att sdga: ”Det skall bara vara pa det sittet.” Vi kan ocksa

anvinda det absoluta kridvandet for att patvinga andra vara asikter eller forestéllningar



utan att behova argumentera for dem (ingen kan ju argumentera med en universell lag).
Krivandet kan ha sitt ursprung i riddsla. Ménniskan foredrar fysiskt och emotionellt
vélbefinnande och det dr naturligtvis inget fel med det, s linge som denna preferens
stannar vid att vara en preferens och inte ett absolut krav. Olyckligtvis sa sdger vi ofta till
oss sjédlva att obehag dr “fruktansvirt” eller “outhdrdligt” och att vi inte under nagra som
helst omstiandigheter kan sta ut med detta obehag, och for att undvika eller undslippa
detta sa "maste” eller ”borde” vissa saker hidnda respektive inte handa. F6ljden blir att var
laga frustrationstolerans leder till att vi blir angestdrivna eller ridda for kénslor som &r
negativa, men samtidigt normala, adekvata och hédlsosamma. Manga ménniskor lever med
forestillningar som sédger att krivandet hjdlper dem att 6ka motivationen. De anvinder sig
ofta av en inre dialog som séger; "Jag maste ga upp tidigare pa morgonen”; ”Jag maste fa
fardigt det hir projektet ikvill”; eller ”Jag maste gora en perfekt arbetsinsats”, i tron att
detta kommer att hjédlpa dem att fa energi att komma igang. Problemet &r att krivandet
oftast leder till rakt motsatt resultat. Det dr som att en sida av oss séger att; ”Jag maste
absolut gora detta nu”, men samtidigt sa sdger en annan sida att; ”Jag vill inte bli tvingad
eller hunsad!”. Pa detta sétt motsitter vi oss sjédlva vara absoluta och omutbara krav och
resultatet kan bli att vi skjuter upp saker och ting. Att forsoka motivera andra ménniskor
genom krivande far naturligtvis oftast samma resultat. Det stoter bort dem eller minskar
deras motivation och samarbetsvilja. Manniskor som later sig skrimmas av vara absoluta
krav kan lyda vara direktiv, men under protester. De kan hiamnas genom att fordroja,

glomma eller misslyckas.

Det finns ingen anledning att fortsitta att digna under krdvandets borda, det finns en
16sning. Det forsta steget dr att forsta vad som egentligen dr ett behov och vad som inte
ar det. Det finns odndligt manga saker som vi kan 6nska oss, men det dr fa saker som vi
egentligen “maste” ha. Vi behover luft, mat, klader och tak 6ver huvudet. Vi behdver inte
med nodvindighet framgang, kirlek, bekriftelse eller vinner — hur mycket vi én féredrar

eller onskar oss detta. Vara liv blir naturligtvis bade littare och innehallsrikare med dessa



saker, men strikt sitt sa kan vi Overleva utan dem.
Du behover inte ge upp dina virderingar

For att gora dig av med dina absoluta krav, sa behover du inte ge upp dina virderingar
eller sadant du tycker dr viktigt for dig. Du kan halla fast vid dina idéer, véarderingar och
din privatmoral. Men det &r viktigt att inse att du kan ha dessa som Onskningar eller
preferenser och att du kanske tjdnar pa en mer praktiskt hallning. Forsok att fokusera pa

resultaten av dina forestédllningar, beteenden och beslut. Still dig f6ljande fragor:

Hjilper mina forestédllningar eller beteenden mig och pa vilket sitt?

Kommer de att hjdlpa mig eller hindra mig att na mina mal?

Skapar de kédnslor som jag kan kontrollera eller hantera eller blir jag stressad och
handlingsférlamad av dem?

Bidrar de positivt till mina eller andras mal och 6nskningar eller leder de snarare
till

sjilvdestruktiva och sjdlvbesegrande beteenden?

Hjilper mina forestéllningar mig till en realitetsanpassad syn pa mig sjdlv och min
omvirld eller innehaller de misstolkningar, katastrofieringar, krdvanden och globala
skattningar av mig sjilv och andra?

Ar mina forestillningar och virderingar flexibla? Tilliter de undantag nir detta #r

lampligt?

Vi foresprakar naturligtvis inte omoral eller en anarkistisk attityd. Inte heller en attityd
som sdger att vi inte skall eller behover bry oss om saker och ting. Vigledande andliga
och filosofiska principer ér viktiga for minniskan. Att fundera 6ver principer du ldarde dig
som barn och att fordndra dem nir omstdndigheterna forindras, &r att visa respekt for de
vigledande principer och vérderingar du har i ditt liv. En flexibel filosofi grundad pa

preferenser kan inte vara egoistisk eller fordomande. Det ligger 1 varje ménniskas intresse



att ta hiansyn till andras personliga rittigheter, onskningar och mal. Likasa att visa omsorg

om andras preferenser samtidigt som man sunt hdvdar sina egna.

Acceptans

Att ha en preferens istillet for ett absolut krav innebir att du accepterar dig sjilv, andra
och virlden runt omkring dig. Manga ménniskor har dock missforstatt idén bakom
acceptans. De tror att acceptans betyder att de maste halla med om nagot de ogillar istéllet
for att forsoka att fordndra det. Detta dr dock inte vad vi menar med acceptans. Att
acceptera nagot innebidr snarare att man erkidnner tva saker: (a) att det faktiskt existerar,
och (b) att det inte finns nagon universell lag som séger att det inte far gora det. Du kan
ha en astundan att gora nagot at missforhdllanden, men samtidigt undvika att pa ett
irrationellt sétt kriva att saker som existerar skall upphora att gora det. Detta dr viktigt av
flera skdl. Om du séger till dig sjdlv att nagonting inte skall vara som det ir, sa begir du
att nagot existerande skall upphora att existera. Det dr formodligen mer realistiskt och
framkomligt att sdga att du ogillar nagot och att du foredrar att fordndra det. Detta kan
motivera dig for handling emedan ett absolut kridvande att verkligheten skall vara annor-
lunda &dn den faktiskt dr bara skapar kénslor av bitterhet, uppgivenhet eller fientlighet. Om
du slutar att upprora eller att sara dig sjalv over den faktiska verkligheten, sa vixer din

potential och din motivation att féridndra den.

Forsok att fa perspektiv pa dina absoluta “masten” och “borden”

”Jag maste alltid kénna mig tillfreds ”Jag foredrar att kiinna mig tillfreds och
och undvika att undvika smirta, men om jag
fysisk eller emotionell smérta.” kréaver det, sa kommer jag att

bli upprord.”
”Allt jag gor maste ha en hog ”Hog standard dr onskvird — men inte
standard”. alltid det viktigaste.

Att gora det till ett “maste” gor mig
bara angestfylld och formodligen
paverka mina prestationer negativt.”



”Svarigheter och handikapp skulle inte
finnas”.

”Jag maste fa kirlek och bekriftelse
fran alla som
ar viktiga for mig”.

”Om du vill nagot tillrackligt mycket,
sa dr det ett
behov”.

”Andra ménniskor maste alltid
behandla mig korrekt och rittvist
annars dr det outhéirdligt”.

”Mina livsbetingelser maste alltid vara
bra for att
jag skall kunna vara lycklig”.

”Svarigheter och handikapp finns.
Krivande kom

mer inte att fa dem att forsvinna. Det dr
bittre att

om mojligt fordndra dem eller om det
inte gar, ldra sig leva med dem.”

”Kirlek och bekriftelse dr gott att fa.
Men de ir inte nodvindiga for min
overlevnad. Om jag inte far det,

sa far jag ldra mig att vara mindre
beroende av det.”

”Behovet existerar i mitt huvud. Om jag
tror pa det,

sa kommer jag att bli upprord varje
gang jag inte far

det tillfredsstillt.”

”I det verkliga livet sa beter sig inte
alltid ménniskor korrekt.

Det finns ingen lag som siger att de
maste gora det — men det finns manga
skil for mig

att onska det.”

“Mina livsbetingelser kommer inte
alltid att passa

mig. Det dr bést att foridndra det som
gar att for

dndra och acceptera det ofordnderliga.”
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