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			INNLEDNING

			«Det var nødvendig å møte NN på en kafè, der han i full offentlighet satt og gråt mens jeg pustet med magen og unngikk å la meg rive med. På forhånd hadde jeg bestemt meg for at denne gangen skulle jeg teste ut hva som skjedde hvis jeg bare var helt rolig, høflig og nøytral og unngikk å vise følelser i det hele tatt. Hva skjedde? Jo, NN ble sint og irritert, og jeg ble anklaget for å opptre iskaldt og kynisk. Krokodilletårene hans forsvant på magisk vis.» 

			«Beate» (leser av min blogg)

			Hvem er jeg?

			Jeg er – i skrivende stund – 44 år gammel. Født og oppvokst i Kragerø. Blogger og hobbyforfatter. Av utdanning er jeg sykepleier. Min personlige interesse for emnet i denne boken skyldes et liv omgitt av giftige mennesker. De synes å ha krøpet ut av treverket siden jeg var ung nok til å sanse dem. De er kommet i alle slags innpakninger, som fiender, mobbere, venner, slektninger, kolleger og til og med som kjærester. Jeg undret hvorfor det var så mange av dem, og hvordan de fant meg. Det har heldigvis også vært gode mennesker i mitt liv. Men jeg – og også kanskje du som leser denne boken – har hatt en helt spesiell tiltrekningskraft på mennesker som ønsker å misbruke, mishandle, manipulere og utnytte. Menneskelig gift ble i stor grad «normalen», til jeg langt inn i voksenlivet begynte å tenke annerledes om hva som bør være normalt. Jeg utviklet etterhvert en intuisjon som jeg senere oppdaget at jeg delte med andre i samme situasjon, verden over. I dag har den fått et navn; «Gråsteinmetoden», som jeg vil fortelle dere om i denne boken.

			Flere av personene jeg har hatt nærkontakt med vil oppfylle kriteriene for antisosiale personlighetsforstyrrelser, som psykopati og narsissisme. Psykopati og narsissisme har jeg dekket grundig i min første bok, «Psykopati og kjærlighet» fra 2017. Denne boken vil handle om mye av det samme, men med en bredere appell. Den handler ikke om psykopater eller narsissister spesielt, selv om disse vil være lett gjenkjennelige i boken. I stedet velger jeg å bruke betegnelsen «giftig». Med «giftig» inkluderer jeg alle dem som aldri ville fått en antisosial diagnose, men som likevel har mange narsissistiske trekk og liker å manipulere og nedverdige andre. Alle har møtt en slik person. 

			Gråsteinmetoden

			Gråsteinmetoden (eng. Gray Rock method) er ingen vitenskap. Du vil ikke finne den i wikipedia (ihvertfall ikke i skrivende stund). Den er ikke forsket på. Den kan ikke måles eller veies. Man kjenner ikke engang med sikkerhet opphavet, men mye tyder på at det var en amerikansk blogger som ga den navn rundt 2010, som synes å være første gang betegnelsen ble brukt. Gråsteinmetoden er med andre ord ikke min oppfinnelse. Det er dog min egen «oppskrift» jeg bruker i boken, basert på hva jeg selv har lært om metoden. Mitt ønske er å introdusere metoden for det brede norske publikum. Jeg vil presisere at dette ikke er en fagbok. Gråsteinmetoden er filosofi.

			Gråsteinmetoden er en mental tilstand, eller rettere en selv­beskyttende holdning. Den er basert på erfaringene til mennesker som har hatt nære relasjoner med giftige mennesker. Ofrene har utviklet en intuitiv måte å forholde seg til giftige mennesker som er forsøkt samlet, teoretisert og konkretisert i Gråstein­metoden. Er den en oppskrift, et verktøy eller ren teori? Det er litt opp til deg som leser. Det kan være vanskelig å lage en «smørbrødliste» av noe så intuitivt som Gråsteinmetoden. Men den er et forsøk på å la andre dra nytte av erfaringene til menneskene som kan den – som lever den.

			Hvem er de som har levd hele eller store deler av deres liv som gråstein? Det vil ofte dreie seg om barn som er vokst opp med giftige foreldre eller andre nære slektninger, eller mennesker som har hatt langvarige ekteskap eller partnerskap med en giftig samboer. Kanskje er det mennesker som har måttet overleve i kriminelle miljøer fulle av kyniske personer. Med andre ord har integreringen av gråsteinmetoden i psyken forutsatt en vedvarende og sterk nærhet til giftige. Flyktige bekjentskaper med giftige mennesker er ikke tilstrekkelig til å utvikle et tankesett basert på gråsteinmetoden.

			De fleste har dog brukt gråsteinmetoden. Har du for eksempel møtt en beruset og aggressiv person på puben, og godsnakket med vedkommende for å unngå et angrep? Eller hva hvis du er hytteeier, og den eneste vedselgeren i området er en usympatisk drittsekk. Du forstår intuitivt at du ikke kan legge deg ut med ham, fordi du da vil måtte reise langt for å kjøpe ved. Derfor «jatter du med», ler av hans usmakelige humor, svelger hans nedlatenhet og stive pris for veden.

			En gang leiet jeg ut min bolig til fremmede. Da leietiden var over og jeg skulle overta boligen, så var den stygt ramponert. Sammen med min megler skulle jeg utarbeide et økonomisk krav til leietaker. Min megler sa «ikke vis dem kravet før de har levert nøklene. Jeg har en dårlig følelse. Du ønsker ikke å provosere disse menneskene før du er trygg på at de ikke lenger har tilgang til boligen».

			Dette er gråsteinmetoden, som mange bruker intuitivt uten å tenke over at den har et navn. Den er selvfølgelig mer omfattende, som du vil lære i denne boken.

			Gråsteinmetoden krever en viss grad av sosial finfølelse, eller sosiale antenner om du vil. Ikke alle har disse. For noen forsvinner følelsen når de blir beruset. Andre har den ikke i det hele tatt. Hvis vi igjen trekker frem den aggressive personen på puben. Noen går rett opp til ham og provoserer ham. De forstår ikke at det er best å holde avstand, enten fordi de selv er beruset eller fordi de aldri har lært seg å lese andre mennesker. Kanskje er de høye på seg selv, eller overvurderer egne evner til å beskytte seg. Du forstår at det vil smelle og går imellom for å avverge et angrep. Personen du «reddet» forstår ikke hvorfor du gikk imellom, de sanset ikke den samme risikoen som for deg var helt åpenbar. 

			Selve navnet «gråsteinmetoden» (eng. gray rock method) kommer av å gjøre seg så usynlig og uinteressant at giftige mennesker passerer deg i stedet for å stoppe opp og sniffe på deg. Det er når du har pådratt deg giftige menneskers oppmerksomhet at du er fanget. Men ingen fatter interesse for en gråstein som ligger på bakken; den bare ligger der, tung og urørlig. Den sier ingenting, utskiller ingen lukter og har intet spesielt ved seg. Man tenker ikke over at den ligger der. Den ser helt anonym ut. Ingenting provoserer den. Du kan sparke den, plukke den opp og kaste den. Men da faller den bare til ro på sitt nye sted, like uanfektet som på det gamle stedet. Fuglene bygger ikke deres reir på den. Insektene ignorerer den. Ikke engang hundene gidder å markere på den. Samtidig tåler den vær og vind, nesten uten å forandre form, farge eller lukt. Den er sterk.

			Dette er Gråsteinmetoden. Men mennesker er ikke gråstein. Tvert imot, det ligger i menneskets natur å være oppsøkende, sosial, reagere på provokasjoner og ønske oppmerksomhet. Å være gråstein er derfor noe vi må lære oss. I denne boken vil jeg fortelle deg hvordan.

			Hvem er giftige?

			Det er vanskelig å definere hva som kjennetegner eller skaper en giftig person, men jeg vil gjøre et forsøk. Du som leser kan jo selv tenke gjennom hva en giftig person betyr for deg, innen du leser videre.

			– Dramatiske personlighetsforstyrrelser. Mennesker med visse personlighetsforstyrrelser, spesielt innenfor det feltet som i engelsk klinikk kalles «cluster B» (antisosial, narsissistisk, histrionisk, borderline) kjennetegnes av en ekstra høy grad av dramatikk, konflikt og manipulering. Spesielt ondskapsfulle er psykopater, narsissister og machiavellister. De tre utgjør det som på engelsk kalles «the dark triad» (det mørke trekløveret/triangelet) nettopp på grunn av deres spesielt djevelske og skadefro karakter.

			– Ubekvemme og sårede mennesker som har lært at angrep er det beste forsvar.

			– Mennesker som har lært seg at de ikke får hva de vil ha uten å manipulere seg til det. Eller de har lært at manipulering gir dem hva de vil ha raskere enn ærlig opptreden. Eller at de ignoreres med mindre de tar stor plass. Eller at de ikke er elskelige og derfor utgir seg for å være en annen (opptrer «falskt») i håp om at de da vil bli bedre likt og elsket.

			– Mennesker som søker respekt ved å spille på frykt, trusler og skremming.

			– Bortskjemte mennesker som fra barnsben av er vant til å styre sine omgivelser, og som derfor ikke har utviklet de normale filtrene for etisk oppførsel.

			– Mennesker som tror de er bedre enn andre og ikke ser grunn til å ta hensyn.

			Dette er bare noen eksempler. Som du ser så er det en broket blanding av mennesker som er uforskyldt i deres tilstand og mennesker som er ondskapsfulle nærmest av natur. Tragiske omstendigheter kan føre til at en person blir giftig. Mangel på klok veiledning tidlig i livet, fravær av omsorg og kjærlighet og ren uflaks kan føre mange på avveie, bort fra god etikk og moral. Det er en vesensforskjell på en såret person som «slår fra seg» og en genuint giftig person. Hos førstnevnte er giften overfladisk og forsvinner ofte ved dypere bekjentskap. Hos sistnevnte er den en varig og implementert del av personligheten. Der hvor den sårede personen har utviklet forsvarsmekanismer som ligner på kynisme, så fremstår den genuint giftige personen mer som en sadist, som nyter å sabotere for andre. Giften synes hos sistnevnte å være en medfødt egenskap, upåvirket av sosialisering, der genuint giftige personer kommer fra alle samfunnslag og fra både funksjonelle og dysfunksjonelle familier.

			Det er nok av krefter der ute som gjør sitt aller beste for å unnskylde ondskapsfulle handlinger, ofte på bekostning av offeret. Vi ser det i rettsvesenet og i godhetskulturen forøvrig. Men i denne boken så unnskylder vi ingen giftige. Nullstill derfor empatien din og legg fra deg eventuelle behov for å synes synd på alle. La oss ha som premiss at alle mellom 10 og 90 år er ansvarlige for deres handlinger og ord, uansett bakgrunn.

			En forutsetning i boken er at den giftige, som ikke trenger å være en klinisk psykopat, likevel er såpass langt oppe i det røde feltet at det ikke nytter å be om forståelse eller å snakke vedkommende til fornuft (i så fall hadde gråsteinmetoden ikke vært nødvendig). Når noen er så giftige, så vil din blottleggelse av hvor mye de sårer deg bare kaste bensin på bålet. Du vil servere dem oppskriften på hvordan de kan spesialdesigne mishandlingen av deg på et sølvfat. Da er det best å tie, eller som denne boken ønsker å lære deg – være gråstein.

			Giftige mennesker finnes overalt, men mange av oss har en opplevelse av at «de angår ikke meg» og vil følgelig heller ikke ha dyp erfaring med dem eller en formening om hvordan de skal håndteres. De som uten problemer klarer å holde giftige mennesker på avstand, er ofte sunne og sterke mennesker som tydelig kommuniserer hva de ønsker og tolererer, og kanskje enda viktigere – hva de ikke tolererer. Giftige mennesker vet å unngå slike mennesker. De snuser kanskje på dem, men forstår raskt at de ikke vil få hva de er ute etter; en opplevelse av makt og kontroll over andre. Denne boken er derfor ikke skrevet for deg som har nærmest et abstrakt og teoretisk forhold til giftige mennesker. Du trenger ikke Gråsteinmetoden, for du praktiserer den antakelig allerede på vellykket vis. Eller du har god integritet og effektive personlige grenser. Du må likevel gjerne lese for å lære mer om emnet, og kanskje for å kunne bistå noen i din nære krets som ikke har like solide grenser som du har selv.

			Hvem er du?

			Men hvem er du som stadig støter på frekke mennesker som vil utnytte deg eller tråkke på deg, og som kan ha god nytte av denne boken? Er du svak eller patetisk? Nei, på ingen måte.

			Kanskje er du som meg. Du har praktisert Gråsteinmetoden store deler av livet, men uten å være klar over det. Du har trodd alle andre har gjort det samme. Du har trodd at det er normalt å beskytte din person i så stor grad at du sjelden våger å være deg selv sammen med andre.

			Er du fortsatt litt usikker på hvor du står? Det finnes en liten test du kan gjøre på deg selv. Forestill deg at du ser en film, en skummel thriller. En kvinne blir kidnappet av en seriemorder og stengt inne i en kjeller, uten mulighet til å unnslippe. Hver gang kidnapperen kommer inn i kjelleren for å gi henne mat eller kanskje forgripe seg på henne, så stritter hun imot med nebb og klør. Hun slår og sparker, forsøker å rømme eller å stjele nøklene hans. Alt til ingen nytte. I stedet bruker hun opp alle sine krefter og blir tiltakende utmattet og deprimert. Dette er et typisk scenario i mange filmer. Har du tenkt «herregud så dum hun er. Hvorfor spiller hun ikke bare med og er føyelig, snakker ham etter munnen, smigrer ham, later som om hun elsker ham, får ham til å føle seg stor og viktig, slik at han slipper vaktholdet»? Du synes at dette er en helt åpenbar strategi. Hvorfor ser ikke manuskriptforfatteren dette? Hvorfor ser ikke dine venner det, de som sitter og heier frem hennes mislykkede forsøk på å slå og sparke seg fri? Kanskje fordi de mener at å slå fra seg er en normal reaksjon, mens du derimot synes at å være gråstein er en mer effektiv måte å unnslippe på. Kanskje har du hatt så mye galskap og gift rundt deg at seriemorderen er «no big deal». Slike personer er gjenkjennelige for deg. Det gjelder bare å være smart og slu. Hvorfor er hun i filmen så redd?

			Hvis du kjenner deg igjen i denne beskrivelsen så kan det være du har gråstein innarbeidet i din psyke, mer enn de fleste.

			Hvem kan du som leser også være? Du er kanskje en meget empatisk eller sensitiv person. Kanskje har du en høy toleransegrense for andres dårlige oppførsel. Du har en spesiell evne til å tilgi og forstå, du lever etter motto som «ingen er perfekt», «vend det andre kinnet til» og «man skal være mot andre som man ønsker at de skal være mot deg». Du er muligens en meget god person og en helgen i levende live. Men kanskje mangler du evne til å beskytte deg selv. Du slipper andre mennesker for langt inn på livet. Du har uforbeholden tillit til alle, for du tror at alle er som deg selv; lojal og hederlig. Eller kanskje er du redd. Andre mennesker har hele livet dominert deg og du frykter konsekvensene ved å avvise dem. Derfor er det tryggere å slippe dem inn.

			Det er dessverre en dårlig kombinasjon å være snill og medmenneskelig, men uten evne til å filtrere de gode menneskene fra de dårlige. Snille mennesker har en lei tilbøyelighet til å unnskylde dårlig oppførsel hos andre. I deres øyne så er ingen mennesker dårlige, bare misforstått. Dette kan være en sår erkjennelse om deg selv, men ser du sannheten i hvitøyet så er du allerede ett steg nærmere et sunnere forhold til seg selv og dine omgivelser.
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