Y SEies
\\HIEE\ER\EFF’EK{{@///

AT DINAZ
“TRIGGERS —
=VISADIG =
=VAGEN MOT--
e
/ ///1/ = i\




Har du négonsin undrat varfor vissa ord eller situationer far dig
att reagera starkt och kénsloméssigt?

Triggers kan orsaka stort lidande och drénera din livsenergi genom att
gang pa gang kasta in dig i smartsamma kénslor och reaktionsmonster
som du inte har kontroll 6ver. Ménga tror att det 4r nagon annan person
eller en yttre omstdndighet som triggar oss, men det dr en missuppfattning.

Sanningen &r att ingen annan kan fa dig att kdnna nagot som inte redan

finns inom dig. Dina triggers ger vardefull information om vad du behéver
och avslojar dina inre konflikter och din sjalvkinsla. Nar du forstar detta,

far du nycklar till ménga delar av dig sjélv, ditt vilméende och din utveckling.

Triggereftekten dr en modell som ger dig insikt i vad som sker inom
dig nér du blir negativt triggad och visar hur du kan ge dig sjilv det
du behover for att inte fastna i en negativ spiral.

Modellen ar enkel att forsta och kan anvandas av alla som vill lara

kénna sig sjdlva (och andra) béttre. Den ér en vag till personlig
utveckling som leder till storre lycka och frihet.
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INTRO

ORDET TRIGGER KOMMER fran engelskan och betyder avtryckare eller
utlgsare. Inom psykologin anvands ordet for sdédant som utloser vissa
reaktioner eller reaktionsmonster. I folkmun anvandas det ofta som en
beskrivning av att kdnna sig irriterad eller 6vervildigad.

Jag borjade fundera 6ver begreppet och inneborden av triggers under
tiden jag utbildade mig till samtalsterapeut, da jag fick fa en djupare
forstaelse for det som sker inom oss manniskor. Eftersom alla kédnslor
foregas av en trigger sa blev det for mig en sjdlvklar och naturlig del av
arbetet med mina klienter, att hjélpa dem att utforska vad som triggar
dem och varfor. Det blev uppenbart att det finns ett monster av negativa
effekter nér vi blir triggade och att det alltid finns en orsak till triggern.
Men édven en 16sning som gor att vi inte behover bli lika paverkade.

Jag har studerat och jobbat utifran flera olika terapiformer som
erbjuder olika vinklar och arbetssitt kring vara inre processer. Alla med
sina egna teorier om vad som skapar problem och hur vi l6ser dem,
men dven om dessa studier och olika modeller har erbjudit viktiga
lirdomar, fann jag att ingen av dem beskriver effekten av triggers utifran
ett helheltsperspektiv. Det dr just detta perspektiv jag siktar mot att

kartlagga och férklara genom modellen “triggereffekten”, som beskrivs
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i denna bok. Vad ér triggers? Var kommer de ifran? Vad hander inom
oss ndr vi blir triggade? Vad blir konsekvenserna? Hur lér vi oss att styra
dem i stéllet for att de styr oss?

For manga blir triggers en negativt styrande paverkan, som kan
vara valdigt stérande och drdnera energi. For att kunna hjilpa mina
klienter béttre, utvecklade jag darfér en modell, som inte bara forklarar
mekanismen bakom en trigger, utan ocksd hur man kan anvinda
triggern pa ett konstruktivt sitt. Triggereffekten dr en modell som ger
dig forstaelse kring vad som sker inom dig nér du blir negativt triggad
och visar hur du kan ge dig sjilv det du behéver for att inte hamna i en

negativ spiral.

Den forsta pusselbiten till modellen fick jag fran psykosyntesen, som gav
mig kunskap om nagot som jag varken fitt lara mig fran mina foréldrar,
skolan eller samhillet, jag blev medveten om vara behov och hur otroligt
viktiga de &r. Véara behov dr namligen grunden till allt. De finns dér
redan ndr vi f6ds och de ar anledningen till alla vara reaktioner och hur
viagerar. Vilket ocksa betyder att de ar portalen till att forandra alla vara
reaktioner och hur vi agerar. Jag forstod att behoven ar kdrnan i effekten
av vara triggers, for utan dem skulle vi inte ens kunna bli triggade.
Begreppet triggers anvinds dven i beteendeanalysen som kommer
fran den kognitiva beteendeterapin (kbt). Dér beskriver man hur en
trigger utloser tankar, kinslor, beteenden och hur de paverkar och
avloser varandra, med ett fokus pa vad konsekvenserna blir, men
ingenstans namns behoven. Jag utvecklade déarfor modellen sa att den
i stéllet beskriver vad effekten av en trigger blir inombords och varfor.
For ndr man forstar varfor det blir som det blir sa kan man ldgga fokuset
pé orsaken snarare dn konsekvensen och det blir dd mojligt att skapa

forandringar inifran och ut i stéllet for tvéirt om.



For att forsta hur vi hanterar véra triggers vinde jag mig till
schematerapin, dir man utgér fran att vi som barn skapar monster
(scheman) av tankar, kinslor och beteenden utifran vara tolkningar av
det som hinder oss. Enligt teorin hanterar vi vara monster med olika
strategier och nér jag studerade dessa inség jag att vi gor pa exakt samma
satt ndr det kommer till kdnslor vi inte vill vara i kontakt med.

Alla tre teorier, psykosyntes, kbt och schematerapi, ger en bild av vad
som sker inom oss médnniskor och triggers har en stor betydelse for alla
forlopp, men ingenstans finns effekten, orsaken och 19sningen av en
trigger forklarad som en helhet. I den hir boken beskriver jag darfor
helheten, inte utifran en specifik psykoterapi, utan snarare oavsett vilken
teori du anvéander dig av for att utvecklas. For triggers finns Gverallt, hela
tiden, oavsett hur du viljer att jobba med dig sjélv.

Efter att ha last den hdr boken kommer du att ha en forstaelse for dina
kanslor, tankar, strategier, behov och hur du kan forhélla dig till dem
for att inte fastna i dina triggers. Det gor enorm skillnad, eftersom de
triggers du inte dr medveten om eller inte forstar syftet med, styr dig!
De styr hur du mar, hur du agerar och hur din tillvaro kommer att bli.

Boken erbjuder enkla 6vningar som du kan goéra pa egen hand. Med
hjélp av dem kan du kartligga dina triggers och vilka effekter de far,
samt utforska vad du behéver for att inte lata dem styra dig. Du kommer
aven att fa ta del av verkliga exempel fran terapirummet, dér klienter till
mig har kommit till viktiga insikter med hjilp av triggereftekten.

Du kommer snart att forsta att du kan vélja hur du vill ma och hur du
vill att ditt liv ska vara. Med hjilp av triggereffekten kan du ta makten
over dina triggers och styra dem, i stéllet for att de styr dig. Jag kan lova
att du, efter att ha last den har boken, kommer att tacka dina triggers, for
att de kommer med all den vérdefulla information som du behover for

att skapa mer lycka och frihet i ditt liv.
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TRIGGERS ANGAR ALLA

DET VERKAR FINNAS en generell uppfattning om att en trigger skulle
vara nagon eller nagot som triggar en, som att det skulle vara en yttre
omstandighet eller en annan persons fel eller ansvar. Det dr en vanlig
missuppfattning, men sanningen ér att ingen annan ménniska kan fa dig
att kdnna nagot som inte redan finns inom dig. Personer och situationer
kan absolut paverka dina kdnslor, men det 4r endast din egen tolkning
som kommer att avgora pa vilket sitt och det forklarar varfér ménniskor
reagerar olika pa samma situation.

Dina tolkningar 4r spegelbilder av dina egna inre sanningar, darfor
kan en trigger aldrig vara orsaken till det du kdnner. Tank dig till
exempel att nagon kommer fram till dig ndar du har byxor pa dig och
sager “vilken ful kjol du har”, da skulle du férmodligen inte ta illa vid
dig, eftersom du vet att du inte har en kjol pa dig, eller hur? Men om
personen siger “du dr verkligen ful’, hur skulle du reagera da? Om det
finns en sanning inom dig som séger att du ar ful, da skulle du tolka
kommentaren som en bekriftelse pa att det dr sant, men om det inte var
sant for dig, skulle det vara lika osannolikt som att du har en kjol pa dig
fast du har byxor! Som Elaine Roosevelt sa; "ingen kan fa dig att kinna
dig mindervirdig utan ditt samtycke”, du kan alltsé inte kdnna nagot

som du inte redan har inom dig.
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Triggers dr direkt kopplade till vara ménskliga behov och det finns
dérfor ingen som undgér dem. Det ar till och med sé att du blir triggad
varje levande stund som du kidnner nagot, eftersom triggers ar stimuli at
dina kinslor och dina kénslor ar ditt medfédda navigeringssystem for
att kunna mé sa bra som mojligt.

Ténk bara pa hur méanga ganger du har reagerat och agerat pa
situationer du varit i idag. Reflektera sen 6ver hur ménga av dessa
reaktioner som innehéllit jobbiga kdnslor som irritation, frustration,
ilska, skam, sorg, nedstimdhet eller angest? Det hinder oss alla mer
eller mindre ofta och &r helt naturligt. Men utan medvetenhet om varfor

detta sker eller hur du ska hantera det, kommer det att styra hur du mar.
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VAD AR EN TRIGGER?

EN TRIGGER AR nagot som hinder inom dig eller utanfor dig, som
far dig att reagera kinslomdissigt. En trigger ar alltsd ett annat ord for

den upplevelse som vécker kinslor inom dig.

_______________________

\
1
_______________________

Att bli triggad dr ndr du blir kdnslomassigt paverkad av en

situation.

________________________

________________________

MEN triggern dr inte orsaken till det som hander inom dig, det ar

tolkningen du gor av situationen som skapar din respons.

____________________________

____________________________

Bade upplevelsen och kidnslorna ar hogst individuella och
ar direkt kopplade till dina behov. En upplevelse kan skapa
angendama eller obehagliga kinslor och kallas da positiva eller
negativa triggers. I den hir guiden kommer jag bara att inrikta
mig pé de situationer som upplevs som jobbiga och jag ber dig

darfor lasa in negativa dven da jag bara skriver triggers.
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Det finns séklart mycket att vinna pa att utforska och jobba med
dina positiva triggers ocksd. Dir finns bland annat din potential och
drivkraft, men det blir svart, kanske till och med omojligt, att uppna
samma effekt om du inte forst lar dig att hantera dina negativa triggers.
Det som kdnns bra kan inte fungera som ett botemedel for det som kianns
daligt, trots fina teorier kring positivt tinkande och acceptans. Det ena
utesluter inte det andra, potentialen inom var och en har en direkt
koppling till blockeringarna inombords. Ur ett holistiskt perspektiv &r
det inte mojligt att bortse fran nagon av delarna och samtidigt uppna
det som dr mojligt att uppna.

Triggers ar ett viktigt omrade inom personlig utveckling och lakning,
eftersom de ger dig information om dina erfarenheter och hur de
paverkar dig i nuet. Triggers avslojar dina skyddande strategier och
framfor allt talar de om vad du behéver och hur du kan ma bittre.
Triggers ér alltsa fantastiska portaler till manga delar av dig, ditt maende
och din utveckling.

En del menar att det dr hur du agerar pa dina triggers som ar avgor-
ande for om triggern blir ett problem eller inte, men det dr bara delvis sant.
Sjalvklart spelar det roll vad du aktivt vdljer att gora i en triggersituation,
men om de triggade kinslorna lever kvar, dven nar du inte agerar pa dem,
har ju egentligen ingenting férandrats inombords.

Det kommer inte hjilpa att forsoka bli av med kénslan eller om-
standigheterna som triggat dig, eftersom triggern i sig inte 4r anled-
ningen till de obehagliga kinslorna du upplever. De ér kopplade till ett
sar inombords och varje gang nagot sker som berér samma sar kommer

samma eller liknande kinslor att aktiveras.
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TRIGGERS BROMSAR DIN PERSONLIGA UTVECKLING

UTVECKLING AR SYNONYMT med tillvixt, det vill siga ett forlopp
som utvidgar och forbdttrar. En ménniskas tillvixt kan sidgas ske i
tva dimensioner; den personliga och den existentiella. For en del
kan begreppet personlig utveckling innefatta bdda och det har ingen
betydelse i sig, bara man 4r medveten om att bada finns och behéver
fa finnas. Grunden for bada dimensionerna ar huruvida dina behov ér
tillgodosedda eller inte, precis som for dina triggers.

Den personliga dimensionen handlar om upplevelsen av att din
tillvaro ar betydelsefull i virlden. Det handlar om att utveckla dina
egenskaper mot sjalvforverkligande, till exempel att bli effektivare,
starkare, smartare, rikare och sd vidare. Att utvecklas inom denna
dimension dr otroligt viktigt for att du ska lara dig fungera tillsammans
med andra ménniskor och for att nd dina personliga mal. Har tillgodoses
behov av erkdnnande, trygghet, kontakt, omsorg, kommunikation och
sé vidare.

Den existentiella dimensionen kan for ménga i véstvirlden uppfattas
som mer abstrakt, men den dr ocksa en viktig del i att na tillfredsstéllelse.
Det handlar om sokandet efter mening och syftet med livet och
tillvaron, att stirka kontakten med ditt ursprung, din slutdestination i

livet och det universella/gudomliga. Det handlar om att vara en del av
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en hogre dimension, den som ger dig liv, men det kan ocksé handla
om intellektuella funderingar kring materia, energi och hur allt hor
samman. Det dr allt det dér du vet finns, men inte kan sitta fingret pa,
som till exempel kreativitet, mod, kérlek, harmoni och s& vidare. Att
utvecklas inom denna dimension har stor betydelse for att komplettera
bilden av att du inte bara behover fungera tillsammans med andra, du
ar dven beroende av andra och bestar av samma helhet som allt och
alla. Hiér tillgodoses behov som exempelvis mening, tillit, hopp, frihet,
ansvar och acceptans.

Vad hiander d4 om du som ménniska nonchalerar nagon av dessa
dimensioner? Till en bérjan kan det gd utmarkt, det kan till och med
kéannas fullkomligt tillfredsstdllande. Lat oss sdga att du har fullt fokus
péa din personliga utveckling och tillgodoser flera behov, till exempel
att bli sedd genom att utmaérka dig pé jobbet, kinna stabilitet genom
att tjana mycket pengar eller uppleva vinskap genom att skaffa manga
vanner. Det d4r manga viktiga behov som blir moétta, men 4ndé kan
du samtidigt kdnna en tomhet och ensamhet. Da kan det vara de
existentiella behoven som gor sig horda, till exempel lingtan efter
njutning, kreativitet, sammanhang, acceptans eller nagot annat.

Eller tvirt om, du kan vara en ménniska som bara fokuserat pa
ditt existentiella vixande och upplever hog tillfredsstillelse vad giller
mening, forstaelse, frid och kirlek, men samtidigt kdnna misslyckande i
karridren, stress 6ver ekonomi eller ndgot annat.

Att tillgodose behov ar aldrig fel, men det &r virt att reflektera 6ver
balansen mellan olika behov och hur de blir tillgodosedda.

Vad har detta med triggers att gora da? En hel del faktiskt, eftersom
dinatriggers grundar sigi precis sammabehovsom driver din utveckling.
Det betyder att de inte bara &r jobbiga, de &r ocksé bromsklossar pa din
utvecklingsresa. For att bli fri fran den negativa effekten och fi tillgang

till mer lycka och frihet i ditt liv, behover du forsta dina triggers.
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