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Latsas att du dr en gra sten — sa hanterar du
manipulativa personer
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Det som hander i personen som férsdker provocera nar man agerar som en sten ar
att den tappar kontrollen. Foto: Gill Taylor/Alamy

Har du en Kollega, granne eller bekant som ér svar att
hantera?

Da kan du testa att vara lika stilla, neutral och
centrerad som en gra sten.

»Gray rocking” sprids pa sociala medier som ett sitt
att bemota energitjuvar och provokatorer.
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"Gray rocking” eller gra sten-metoden sprids pa sociala medier
som ett bra sitt att hantera personer som har manipulativa
eller narcissistiska drag. Strategin, som gar ut pa att agera som
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en gra sten, handlar inte om att fordndra personens beteende
utan om att skydda dig sjélv fran effekterna av det.

— Med den hir metoden behaller du kontrollen och kan ha
béttre distans till vad som séigs. Du tar ett steg tillbaka, som att
du tittar utifran pa vad som hinder, sdger Monica Emanell,
psykolog och specialist i kognitiv beteendeterapi.

Stilla, neutral och centrerad. Det ér ledorden du bor halla dig
till ndr du interagerar med personen. Tanken ér att du inte ska
ge nagra emotionella reaktioner, eftersom att det &r precis det
som personen soker. Om du inte reagerar férlorar
provokatoren sin makt.

Monica Emanell, legitimerad psykolog, psykoterapeut och specialist inom kognitiv
beteendeterapi. Foto: Privat

— Det ir bra att ha en firdig mall f6r hur man ska bete sig, som
till exempel att ta det mesta i skrift, bara prata om praktiska
saker, inte berétta ndgonting om ditt privatliv och inte stélla
négra fragor till den andra personen. Du kan ga in i en robotroll
och bara siiga det som behover ségas.

Smaprat om planer eller dsikter kan vara som att kasta bensin
pé elden férklarar Monica Emanell. Detta eftersom det kan ge
en person med narcissistiska drag saker att haka fast sig pa.
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Trots att metoden ar till for att skydda ens egna maende vill
Monica Emanell varna for att anvinda den for ofta.

— Skulle man anvinda den hela tiden med till exempel en
partner blir konsekvensen att man sjilv blir vildigt drinerad.
Man kan borja kdnna sig tom inuti eftersom man inte far ut
sina egna kinslor.

N

Trots att metoden ar till for att skydda ens egna maende vill psykologen Monica
Emanell varna fér att anvanda den for ofta. Foto: Tero Vesalainen/Alamy

Det ir dessutom en kortsiktig l6sning som mest handlar om
att forebygga en onodig konflikt i stunden. Anvands metoden
over en langre tid skulle hon kalla relationen destruktiv.

— Det dr som att man tassar pa ta och inte kan slappna av i sitt
eget hem. Man maéste tinka pa vad man séger hela tiden, och
det ir jattejobbigt om man lever med det varje dag.

Det betyder dock inte att man aldrig ska anvinda metoden med
en partner, enligt Monica Emanell.

— Jag tinker att det kan vara bra att tinka att man viljer sina
strider. Lever man med en san hér person sa tycker jag absolut
att det kan anvindas droppvis i vissa ligen.

Det som hinder i personen som férsoker provocera nir man
agerar som en sten ir att den tappar kontrollen.

— Det ir ungefir som att du spelar d6d och rovdjuret tappar
intresset, siger hon.

Fakta. Gra sten metodens tre steg

1. Stilla. Var lugn i takt och ton nér du pratar. Var aterhallsam med ditt
kroppssprak.

2. Neutral. Lagg inga varderingar i dina kommentarer utan hall dig
saklig.

3. Centrerad. Lat dig inte paverkas av personens forsok att fa dig ur
balans.

Kalla: Monica Emanell, legitimerad psykolog och psykoterapeut med
inriktningen kognitiv beteendeterapi.
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Monica Emanell vill dock vara tydlig med att det ar viktigt att
man anpassar vilken metod man anvinder for att hantera
manipulativa och narcissistiska personer efter individen.

— En ménniska som &ir valdsam kan bli provocerad av det har
och forsoka tvinga fram en reaktion genom ett fysiskt angrepp.
Man far halla koll sa att metoden inte skapar virre situationer.

Uttrycket som har fatt spridning pé sociala medier har ingen
evidens i studier eller forskning. Metoden och namnet ska ha
kommit fran en bloggare som under 2010-talet hanvisade till en
gra sten som metafor f6r hur man bor agera. Trots bristen pa
vetenskaplig evidens s& ser Monica Emanell det inda som ett
bra alternativ.

— Jag tror att gray rocking kan vara en jiattebra metod, men
man behover vilja sina ldgen nir man kan anvdnda den. Det
kan inte vara hela tiden, med en och samma person som man
traffar ofta, for da blir det valdigt drinerande.

Las mer:

Atta meningar som far din relation att blomstra

Darfor snackar du skit om andra — och andra om dig

Hjalper det kulturskapandet att vara narcissist?
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