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Alla rattigheter forbehalles. Ingen del av denna publikation far aterges, lagras eller
overforas i nagon form utan foregaende skriftligt tillstand fran forfattaren.

Ansvarsfriskrivning

Denna bok ar avsedd for utbildning, personlig reflektion och allman information.
Den ersatter inte medicinsk, psykologisk eller annan professionell radgivning. Sok
kvalificerad hjalp vid psykisk ohélsa, trauma, kris eller andra tillstand som kraver
individuell bedomning.

Forfattaren och utgivaren ansvarar inte for hur informationen anvands eller for
konsekvenser av beslut som fattas utifran innehallet.
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PROLOG
Innan du fortsatter

Innan du fortsatter..

De flesta manniskor lever hela sina liv utan att ndgonsin styra sig sjalva.
De tror att de gor val, men reagerar.

De tror att de tanker, men upprepar.

De tror att de kanner, men drivs.

De formas av impulser, radslor, sociala signaler och gamla programmeringar som de
aldrig riktigt har granskat.

De kallar det personlighet, de kallar det 6de och de kallar det “san ar jag”..
Men det ar inte sant.

Det du upplever som du ar till stor del ett system av reflexer, inlarda monster och
emotionella responser som en gang tjanade ett syfte, men som idag ofta begransar
dig. Inte for att du ar svag, utan for att du aldrig har fatt verktygen att se, forsta och
styra ditt eget psyke.

Den har boken ar inte skriven for att trosta dig, inte heller for att bekrafta dig eller
for att passa in i ett socialt narrativ..

Den ar skriven for att gora dig kapabel.

Kapabel att se dig sjalv utan illusioner.

Kapabel att sta stabil nar varlden trycker pa.

Kapabel att mota kanslor utan att bli dem.

Kapabel att agera med klarhet dar andra reagerar i kaos.

Ett obrutet psyke ar inte ett perfekt psyke, det ar ett psyke som inte later sig kapas.
Inte av radsla, inte av begar och inte av skuld, skam eller social manipulation..

Det ar ett psyke dar tankar ar verktyg, inte fallor.

Dar kanslor ar signaler, inte herrar.

Dar handlingar valjs, inte utloses.

Om du soker snabba svar, genvagar eller yttre losningar, ar det har fel bok.

Men om du ar beredd att ta fullt ansvar for ditt inre liv, da ar det har en manual, inte
en idé.

Allt som foljer kraver arlighet, disciplin och framférallt viljan att se sadant som
ibland kommer vara obekvamt.

Men beloningen ar enkel och brutal i sin klarhet.

Ett liv dar du styr dig sjalv.

Sa&, las langsamt, tillampa konsekvent och forsta detta redan nu..
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