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Inteodurtionsbeev

Fran Susanne Christenson & Lennart Koskinen
Till dig som gar i gymnasiet,

Det finns stunder i livet da vi marker att virlden rér sig snabbare dn vi
sjilva hinner med. Stunder nir bruset utifran skymmer résten inuti och
nir forestillningen om vem vi borde vara blir starkare dn kinslan av vem
vi fakeiske 4r.

Vi ville skapa nagot som ger dig en paus fran allt som drar i dig. Inte ett
facit, inte en moralpredikan, inte en manual f6r hur man blir “ritt sorts
manniska’. Det finns inga sadana manualer, och tur dr vil det. Men det
finns fragor som hjilper oss att vixa. Det finns stilla rum dir vi kan héra
oss sjilva. Det finns berittelser som 6ppnar dorrar vi inte visste fanns.
Den hir boken ir tinkt som ett stopp.

Du kan vara synlig hela tiden och dnda kinna dig ensam. Enkelheten i att
jimfora sig med manniskor man aldrig triffat. Det dr alldeles for latt att tro
att misstag dr farligare 4n de ir, eftersom dessa numera ofta sparas och
delas som sma digitala arr.

Men vi vet, och har sett gang pa gang, att unga manniskor bar en klokhet
som ibland bara behéver lite utrymme f6r att vakna. Vi vill med den hir
boken ge dig just det utrymmet. En plats att tinka, kinna, andas och
reflektera 6ver vad det innebar att vara ménniska i en hogljudd tid.

Vi hoppas att du liser langsamt.

Att du vagar vara nyfiken pa dig sjilv.

Och att du uppticker att du inte dr ensam i det du bar.

Tack for att du stannar upp en stund och liser.

Med virme,
Susanne & Lennart



Foeoed

Gymnasiet dr ett markligt skede. Du ska fatta beslut om framtiden
samtidigt som du fortfarande utforskar vem du dr. Du lever i en virld som
aldrig blir tyst, dir jamforelser inte lingre sker med nagra fa personer i din
nirhet, utan med manniskor fran hela virlden. Det som forr var en tivling
bland grannar och kusiner har blivit en global catwalk av liv, kroppar,
betyg och framgangar.

Och misstag? Tidigare generationer kunde stoppa undan dem i en lada
eller fnissa at dem vid sliktmiddagar. Men idag 4r misstag ofta digitala,
publika och kvar lingre 4n vi sjilva 6nskar. Det gér nagot med sarbarheten.
Troskeln att visa sig mansklig har hojts, trots att mansklighet dr det vi alla
lingtar efter.

Folkhilsomyndighetens (FHMs) intervjustudie med 16—25-aringar (Vad
behéver unga for att ma bra?, FHM, 2024) visar tydligt att unga sjilva siger
att de behover:

rimliga krav och forvintningar

utrymme fOr aterhimtning och kraft
forstaelse och respekt nir de inte mar bra
nagon som lyssnar

mdjlighet att paverka sina liv och sina val

Det dr vad vi hoppas att den hir boken delvis 6ppnar upp for.

Den vill ge dig rum att hora din egen rost igen.

Den vill skapa utrymme f6r fragor som inte kriver snabba svar.

Den vill paminna dig om att sarbarhet inte ir en svaghet, utan en vig in
till det ménskliga.

Och om du nagon gang kinner att du inte racker till, kom ihag detta:

Inte heller tidigare generationer rickte till hela tiden.
Skillnaden ir bara att de slapp géra det infor hela internet.
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Al vaxa som manniska

Du gar i gymnasiet for att fa kunskap, kompetens och férhoppningsvis en
bra framtid. Men vad menar vi egentligen med en bra framtid? Fér manga
innebir det trygghet, mojlighet till arbete, kanske egen bostad, ekonomisk
stabilitet. Allt detta 4r viktigt och utbildning ger dig en grund. Den ger
verktyg att tinka kritiskt, att samarbeta, att ta ansvar. Den ger dig fakta-
kunskaper och firdigheter som gor dig rustad for ett yrkesliv.

Men framtiden dr ocksa nagot storre dn ett yrke. Den handlar om vem
du vill vara som ménniska. Hur du hanterar motgangar. Hur du bygger
relationer. Vad som ger dig mening. Och de delarna far vi sillan betyg i.
De utvecklas inte bara genom lektioner, utan genom livserfarenheter,
samtal och reflektion. Ofta formas de mest avgérande delarna av var inre
styrka i relationer. Det kan vara i métet med en forilder som vagar lyssna,
dven ndr vi sdger nagot svart. Det kan vara i en vinskap dir vi vagar visa
oss sarbara eller i en konflikt som lir oss nagot om granser och ansvar.

Karleksrelationer, bade de som blommar och de som gor ont, lir oss om
nirhet, respekt och tillit. Och sa finns den kanske viktigaste relationen av
alla — den till dig sjélv. Den ir inte sjilvklar. Den kriver tid, talamod och
ibland mod. Att vaga lyssna pa sina behov. Att sta upp for sig sjilv. Att forlata
sig sjilv nir man faller. Sjilvrespekt, sjilvkinnedom och sjilvmedkinsla
vixer inte av sig sjilva, de behéver trinas, precis som andra firdigheter.

En bra framtid rymmer bade yttre och inre kompetens. Det yttre kan du
delvis lira dig i skolan. Det inre, som mod, empati, sjilvkinnedom och
formaga att vilja vig behover du sjilv uppticka och odla. Den hir boken vill
ge dig stod i just det: att hitta dina egna verktyg f6r att vixa som minniska.

Hir introduceras ocksd ndgot som kanske ar ovant f6r manga: stillhet.
Stillhet 4r inte bara tystnad. Det dr ett sdtt att borja lyssna. Pa kroppen.
Pa kinslorna. Pa tankarna du annars inte hinner tinka klart. Att stanna
upp i stillhet 4r ett redskap som hjilper oss att rikta uppméarksamheten
inat, med vinlig nirvaro. Det handlar inte om att sluta tinka utan om att
borja hora sin egen inre rost.



I alla tider har ménniskor sokt stillhet. Vandrare i bergen. Munkar i kloster.
Poeter vid havet. Det finns nagot i naturens tystnad som gor det littare att
hora livet tala. Nar vi star vid en sjo i skymningen, eller lyssnar till vinden
itrdden, ir det som om varlden 6ppnar sig och vi sjilva med den. Det ar da
vi minns nagot vi kanske glomt: att vi ir en del av nagot storre. Och att vi
redan bir det vi soker inom oss.

Stillhet 4r inte bara franvaro av ljud. Den bir pa nirvaro. Som forfattaren
Eckhart Tolle uttrycker det: “Stillness is where creativity and solutions to
problems are found.” Och som poeten Rainer Maria Rilke skrev: “Stillness is
not an absence, but a presence.”

I stillheten borjar vi hora oss sjilva. Vi méirker vad som verkligen dr virt och
vad som bara ir eko av andras roster. Stillheten ger plats for kinslor som
inte fatt komma fram. For tankar som lingtat efter att bli tinkta. For svar
som bara kan viska, inte ropa. Denna rost dr ibland svag, ibland tydlig,
men den finns dir. Den hir boken vill hjilpa dig att hora den bittre.

Inte for att du ska bli nagon sorts yogi eller zenmistare, utan for att stillhet
oppnar doérrar till rum inom dig som annars drunknar i bruset. Det dr dir
manga av de stora fragorna bor och kanske nagra vigvisare eller svar kring
vad du 6nskar eller lingtar efter.



Kapitel 1t ‘
AdF vaga manniska i en M +id

Det hir kapitlet handlar om nagot av det svaraste och vackraste i livet:
vara sig sjilvien tid da alla andra tycks veta hur man borde vara. Hir far
du utforska vad det innebir att lyssna till sin egen rost och hur stillhet kan
hjalpa dig att hitta den. Det svara dr inte att virlden later, utan att tystnad
har blivit ovant. Det handlar inte bara om ljudet i 6ronen, utan snarare om
trycket i sjdlen.

Manga vixer upp i storstider dir gatljusen aldrig slocknar och dir det sillan
blir tyst. Trafiken rullar dygnet runt. Fléden uppdateras varje sekund.
Virlden ar alltid paslagen. Det finns fa platser dir vi fir kinna oss sma

i nagot storre, som under en stjirnklar himmel, vid en stilla sjé eller i en
skog som andas langsamt. Nir naturens stillhet férsvinner ur vara liv,
forlorar vi ofta ocksa kontakten med var egen inre rytm.

Det hogljudda ar inte ljudet. Det dr kraven, jimforelserna och kinslan av att
alltid ligga steget efter. Alla intryck som drar oss bort fran det som 4r vart eget.
Nar det aldrig blir tyst, blir det svart att veta vad som faktiskt dr ditt.

Precis som fysisk trining stirker kroppen, stirker stillhet vart inre liv, det
som handlar om vem du ir, vad du kinner och vad du innerst inne lingtar
efter. Vi riskerar att forsvinna sjilva i bruset. Det inre bruset ir inte alltid
ord. Det kan vara oro som inte vill slippa taget. Sjilvkritik som viskar att
duinte duger. Eller bara den dir rastlgsheten som far dig att scrolla fast du
inte vill.

En person beskrev det sa hir:

”Jag markte det inte direkt. Det smdg sig pa, som sma repor I ett fénster
man inte sett {6rrin ljuset faller snett. Det bérjade med att tystnad kindes
fel och mobilen blev I6sningen. Pa bussen. I kén. Nér jag inte orkade lata
tankarna komma i kapp. Det kindes som om jag var uppdaterad, som om
jag var med. Men 4nd4 bérjade nagot skava.”

Ibland skriker virlden sa hogt att vi glommer hur var egen rést later. Inte
bara ljudet utifran utan bruset inifran. Nir tempot i omgivningen smyger
sig in i kroppen, tills tystnad kidnns ovan, nistan frimmande. Fér manga



borjar det i det lilla. Ett reflexartat grepp om mobilen sa fort det blir stilla.
Pa bussen. I kon. I singen innan man somnar. Det kinns som om man
foljer med, hinger med, r en del av allt. Men samtidigt skaver nagot,

som en svag ton man forst inte ligger marke till.

En elev beskrev det s hir:

Hon scrollade utan att tinka och blev mer rastlgs. Hon satt pa ett café med
envin, horde orden men inte innebérden, eftersom hennes blick hela tiden
drogs till mobilen pa bordet. Den lag dir och drog uppmérksamheten bort
fran samtalet, trots att inget egentligen hinde i den. Till slut fragade vinnen,
med en nidstan smartsam drlighet:

“Ar du hir?”

For det var just det hon inte lingre kunde svara pa.

En annan elev beskrev hur han under en skolresa till fjillen satt tyst vid en
fdllsjo i skymningen. Det var forsta gangen pa vildigt linge som han inte
ville ta upp mobilen. ” Det var som om sjén pratade tyst med mig”, sa han.

”Och plétsligt horde jag mina egna tankar igen.”

En annan elev berdttade om en konflikt som aldrig egentligen fanns, men
som gjorde ont dnda.

Det borjade med en snap: “Du lever eller?”

Hon sag den, log, tinkte svara sen. Men “sen” gick vilse i flodet.
Ingen katastrof. Ingen dramatik.

Pa vig till skolan sag hon en story fran vinnen:

“Tréet pd folk som alltid ‘glommer’ svara. Sig bara som det dr.”

Den kunde ha handlat om vem som helst. Men magen brydde sig inte om



logik. Den drog ihop sig dnda.

I stillet for att fraga, blev hon tyst. Inte av ilska, utan av den dir mirkliga
stoltheten som siger: “Jag ska inte vara den som bryr sig mest.”

Dagar passerade. Inga ord. Bara blickar som gled forbi varandra utan fiste.
Bada tolkade varje tystnad, varje oppnad snap, varje story som ett tecken pa
nagot storre.

Nér de till slut pratade var det ndstan 16jligt.

“Varfor ignorerade du mig?”

“Jag trodde du var sur.”

“Det sjuka ar att inget egentligen hade hant”, sa hon nir hon berittade det
for mig.

Och sedan hennes slutsats; “Vi férlorade tre dagar av vinskap fér en story
som inte ens handlade om mig.”

Det ir sa konflikter ser ut nu. Det behvs inga skrik, inga brak. Det racker
med en 6ppnad snap och en story i fel sekund.

Efter den hindelsen gjorde hon sma uppror mot bruset:

valde bort mobilen pa kvillarna

promenader utan hérlurar och mobil

satte sig i tystnad en stund varje morgon

Forst kom rastlosheten. Sedan nagot annat. Tankar hon inte tinkt firdigt pa
linge. Kanslor som legat och vintat. En liten, nistan forsiktig rost: hennes

egen. Och nir hon métte sig sjilv, utan skdrm, utan brus, insag hon att hon
inte varit frankopplad fran virlden, hon hade varit frankopplad fran sig sjilv.



Det visade sig att stillhet inte var tomhet. Det var ndrvaro.

En ny sorts mod

Attvara ung idag r att leva i ett landskap fullt av roster som vill definiera
dig: hur du ska se ut, kidnna, prestera, vilja, vara. Men mitt i allt detta finns
ocksa nagot annat. En inre rost som inte skriker, inte kriver, inte jamfor.
Den viskar.

Den ir litt att missa i bruset, men den frsvinner inte. Den vintar.

Att lyssna pd den dr ingen flyke.

Det 4r ett atervandande.

Att borja dir man ar

Att fraga “Vem dr jag? ir inte ett projekt man blir klar med. Det dr en rérelse,
en livslang process, en riktning. Du férindras. Du lir dig. Du tappar bort
dig. Du hittar tillbaka.

Men ingenting borjar med ett stort beslut.

Det borjar med ett litet. En paus. En andning. En stilla stund dir du dr mer
nirvarande i dig sjilv dn i det som drar i dig.

Du maste inte veta allt.
Det ricker att Iyssna.
Det 4r modigt nog i en virld som aldrig ar tyst.

Vi bérjar hir med att siga det som ofta gléms bort: Det dr inte rimligt att
forvinta sig att du har svar langt innan nagon rimligen kan ha dem.

Det ar klokt att stilla fragor. Och det ir modigt att borja lyssna pa sig sjilv.



Reflektionsfragor
WAAIWNNANSSANNASNANAN N
Vad upplever du som mest hogljutt i ditt liv just nu - yttre eller inre brus?

Nir kdnner du dig mest som dig sjélv?

Vad tror du skulle hinda om du borjade lyssna mer till din egen inre rost
ochlitade pa den?

Samtalsfragor

Vad kdnner du igen fran det hir kapitlet?
Hur paverkar samhillets brus din sjalvkinsla?

Tror du att det ar mojligt att hitta sin egen rdst och hur i sa fall?



Det hir bladet ér till for dig. Inte f6r ndgon annan.



Kapitel Z:
Teqabhet i en fdeandeelia vaeld

—_—

Nir virlden gungar

Virlden gungar. Krig, klimatkris, psykisk ohilsa. Och det nar 4nda in

i klassrummet. Algoritmer som styr vad vi ser, och ett stindigt fléde av krav
och forvintningar. Det ir som om virlden aldrig stinger. Och du férvintas
hinga med.

Manga unga kinner trycket redan tidigt att ricka till, se bra ut, tinka

ritt, gora race. Att alltid vara uppdaterad, uppkopplad, uppfylld. Men vad
hinder nir du inte orkar? Nir skirmen stinger av, men tankarna fortsitter
snurra? Nar sjdlvkinslan sviktar, trots att andra trycke gilla? Nir ensam-
heten kinns, fast du har folk omkring dig?

Det dr inte konstigt att oron ligger dir i bakgrunden, dven nir ingen pratar
om den. Kriget i Europa. Klimatrapporter som talar om sméltande isar och
brander som inte gar att slicka. Man kanske inte pratar om det varje dag
men det finns dir. En kinsla av att framtiden dr hotad, att nagot inte star
ritt till. Sidana kinslor kan skapa angest. En maktloshet som gor det svart
att dromma, att tro eller att planera. Varfor planera langt fram, nir framtiden
kinns osiker redan nu?

Var kinsla av trygghet formas tidigt av hur vi blev bemétta, trostade, lyss-
nade pa. Men det betyder inte att det dr kért om man inte hade det perfekt.
Trygghet dr ndgot vi kan bygga hela livet. Genom att vara varsamma med
oss sjilva. Genom att skapa relationer dir vi far vara dkta.

Inre trygghet handlar om att inte falla sénder nir det blir rorigt. Det ir inte
likgiltighet. Det ar livskvalitet. Det dr att kunna kinna, tinka och agera
utan att ga vilse i skricken. Det r en inre plats att sta pa som héller, nir
annat rasar. Och det 4r kanske just det som var virld allra mest behover:
minniskor med inre styrka, som bir bade oro och hopp i samma hjirta.

Det hir kapitlet 4r en inbjudan att stanna upp. Att andas. Att fraga dig sjilv:
Vad betyder trygghet - f6r mig? Var hittar jag fotfiste, nir livet gungar?



Trygghet dr inte att slippa oro. Det dr att veta att du inte behéver ga vilse
iden. Det dr att vaga kinna, vaga vara, och vaga lita pa att du har ett virde
oavsett vad du presterar.

Kanske ser det ut sa hir:

Lisa sitter i klassrummet med mobilen i fickan, men hennes tankar ir
nagon annanstans. Tre prov samma vecka. Konflikt hemma. Och det dir
inligget pa sociala medier dir alla andra verkar ha sa mycket littare,
snyggare och roligare liv. Hon ler, men inuti 4r det fullt. Av krav. Av oro.

Eller Ali, som inte siger sa mycket men bir pa tankarna om framtiden.
Hur ska han klara gymnasiet? Vad hinder sen? Vem ska han vara i allt det
hir? Nir han inte vet svaren, kinns det som om han inte ricker till.

Och Julia, som alltid 4r “den duktiga”. Som hjilper andra, presterar, levererar.
Men ibland, nir hon ligger vaken om natten, undrar hon: Vem ser mig, om
jag inte gor allt rict hela tiden?

Det hir dr inte ovanliga berittelser. Det hir dr verkligheten f6r manga unga.
Och mitt i allt detta yttre brus, blir den inre tryggheten dnnu viktigare.

Trygghet dr inte att ha kontroll 6ver allt. Det dr att kunna siga: Jag r okej,
ocksa nir virlden omkring mig inte ir det. Det dr en plats i dig som haéller,
nir mycket annat gungar. En forankring, inte i prestation, inte i andras
blickar utan i att du vet vem du ir, och att du duger som du ar.

Ju mer det stormar runt oss, desto viktigare blir det att ha ett ankare inuti.
En plats dit du kan atervinda. Dir du inte behover prestera. Bara vara.

Relationer som formar oss
Vi formas i relationer. Nir vi var smd, behovde vi ndgon som bar oss fysiskt.

Nu behover vi nagon som bar oss med sin narvaro, en blick som sager:
“Du ar viktig, inte fér vad du gér, utan fér att du finns.”

10



Neurovetenskaplig forskning (Rizzolatti, G. & Sinigaglia, C. (2016). The
mirror mechanism: a basic principle of brain function. Nature Reviews
Neuroscience, 17(12), 757-765) har identifierat mekanismer i hjirnan som
aktiveras bade nir vi sjalva gér nagot och nir vi ser ndgon annan gora
det. Dessa spegelneuroner bidrar till hur vi uppfattar och f6rstar andras
handlingar och kinslor, vilket i sin tur paverkar hur vi reagerar i sociala
situationer.

Det 4r en del av forklaringen till varfor vi kan moéta ett vinligt leende med
en mjukare kropp och varfér narvaro och uppmarksam lyssning kan minska
stress och skapa trygghet i motet med andra. Ett leende kan lugna ett stressat
nervsystem. En varm rdst kan vacka trygghet. Nir ndgon lyssnar inte bara
med dronen utan med hela sin uppmérksamhet hinder nagot i oss.

Vi slappnar av. Vagar mer. Blir mer oss sjilva.

Tank pa en elev som kommer ny till klassen. De forsta dagarna ar ofta spinda.
Man haller upp fasader, undviker att ta plats. Men sa kommer ndgon som
ler, fragar: “Vill du sitta hir?” Och plotsligt hinder nagot. Den nykomna
vagar Oppna sig, borja prata, hitta sin plats. Inte for att hen dndrat pa sig
utan for att nagon annan gjorde plats.

Eller tink pa ett samtal dir du dntligen vagat siga nagot som kianns sarbart.
Och den andra inte domer, utan siger: “Jag férstdr. Jag har ocksa kint si.”
Det dr i sadana stunder vér sjilvbild férandras. Vi gar fran att kinna oss
ensamma till att kinna oss sedda. Det dr ldkande.

I relationer speglas vi. Vi uppticker vem vi 4r och vem vi kan bli. Vi vixer
inte bara genom prestation, utan genom kontakt. Genom att vaga vara

verkliga med varandra.

Relationer kan sara men de kan ocksa hela. Och ofta ir det just i relationen
till nagon annan som vi hittar hem till oss sjilva.

Kénslor som vigvisare

Manga dr ridda for sina kinslor. Det dr forstaeligt. Vem vill kinna oro,

11



skam, ensamhet? Men kinslor dr inte farliga. De ir inte fiender. De ir
signaler fran ditt inre, inte for att skrimma dig, utan for att vigleda dig.

Oro siger: "Ndgot kinns osikert, du behover trygghet.”
Sorg siger: "Du har forlorat ndgot viktigt.”

Ilska sdger: "Dina grinser har éverskridits.”

Och gladje? Den sager: ”"Du ér dédr du ska vara.”

Kanslor forsoker siga ndgot, oavsett om vi lyssnar eller inte.

Vi lever i en kultur som ofta uppmanar oss att tinka positivt, att halla oss
glada. Men det verkliga modet dr att vaga kinna, ocksa det som skaver.
Kinslor som trings undan forsvinner inte, de hittar bara andra vigar att
gora sig horda. I kroppen. I relationerna. I vart maende.

Trygghet handlar darfor ocksa om att bygga en inre plats dir alla kinslor
far finnas. Dir du kan siga till dig sjilv: “Det hir kinns svdrt — och det 4r
okej.” Da behover du inte fly. Du behéver inte halla uppe en fasad. Du far
vara hel ocksa ndr du ar i bitar.

Att mota sina kdnslor med vinlighet dr en av de storsta gavorna du kan
ge dig sjilv. Det 4r da du borjar bygga ett ankare som haller ocksa i livets
stormar.

Du kommer att méta svarigheter. Det gér vi alla. Du kan inte styra allt som
hinder. Men du kan bygga nigot i dig som haller. Och varje gang du vagar
kinna, vagar vara nirvarande, eller ricka ut en hand till nagon annan,

sa stirker du det som haller, bade i dig sjilv och i virlden.

12



Reflektionsfragor

WANNANNSANNNANANA AN

Nar i livet har du kint dig riktigt trygg och vad var det som skapade
den kinslan?

Vilka kinslor har du svarast att tillata och varfor tror du att det ir sa?

Hur skulle det vara att bygga ett inre rum dit du alltid kan atervinda,
oavsett vad som hiander?

Samtalsfragor

Vad betyder trygghet for dig, pa djupet?
Har du upplevt att nagon annans nirvaro forandrat hur du mar?

Hur kan vi tillsammans skapa mer trygghet i vara relationer, var skola,
var vardag?
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Det hir bladet ér till for dig. Inte f6r ndgon annan.
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Vileverien tid dir “duktighet” och stindig jimfGrelse ofta far definiera vart
virde. Det hir kapitlet vill bjuda in dig att stanna upp och fraga: Vem ir jag,
bakom alla krav? Vad dr min vig, bortom f6rvintningar och prestation?

Det hir kapitlet handlar om modet att vaga ga sina egna vigar. Mod handlar
inte alltid om stora gester. Ofta 4r det stillsamt, nistan osynligt. Det ir det
tysta steget over troskeln till nagot nytt. Mod ar inte franvaro av ridsla,
det drviljan att ga 4nda, trots ridslan.

Och kanske dr det just modet att borja som ar det svaraste. Att erkidnna
att man inte kan, att man inte vet, att man ir ny. Att viga vara nyborjare
ar inte svagt. Det dr ett val som kostar, men som &ppnar dérrar som
perfektion aldrig slipper igenom. Det dr dir det borjar, i det lilla,
sarbara, verkliga modet att forsoka.

Ingen lar sig cykla utan att f6rst vingla, kanske falla, ibland med stddhjul
for balans. Pa samma sitt dr det nir vi lir oss ett nytt sprak, vi famlar med
orden, soker uttryck, missfoérstar. Det dr en del av vigen.

Men ivar tid har nagot férskjutits. Det dr inte lirarna eller skolan som héjt
ribban, utan ett samhillsfenomen dir tid fér 6vning, misslyckanden och
mognad har krympt. Vi f6rvintas kunna cykla direkt in i Tour de France
och skriva felfria akademiska uppsatser pa ett nytt frimmande sprak.

Att vara nyborjare — att vara langsam, stapplande, sarbar — ses ofta som
ett misslyckande. Och da ir det manga som inte ens sitter sig pa cykeln.
Vi avstar hellre 4n att riskera att se klumpiga ut. Men livet kriver att vi
vagar borja ta oss an uppgifter som vi inte ar bist pa eller ens behirskar.
Vagar vara nyborjare.

Den verkliga segern uppstar nir vi har modet att ta det férsta vingliga

tramptaget, inte f6r att vinna, utan for att uppticka friheten i att réra
sig framat. I egen takt. P4 egen vig.
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Livet ir ingen tivling men ibland far vi tivla

Tavling kan vara bra nir:

— den dr frivillig

— reglerna ir tydliga

— den handlar om utveckling, inte virde

Tavling kan bli skadlig nir:

— den pagar hela tiden

— den kopplas till manniskovirde

— man aldrig far vila eller misslyckas

Att leva innebir att vaga vara med. Och ibland ir tivlingen en del av livet.
Nir vi behover prestera, kan tivlingsmomentet faktiskt ge oss gliddje,
fokus och gemenskap. Men det kriver mod. Att vinna férutsitter att man
vagar forlora.

Det idr just dir skon klimmer f6r minga i dag. Misstag och nederlag riskerar
att bli offentliga, kanske till och med permanenta i ett digitalt flode som
aldrig glommer. Troskeln att ge sig in i matchen blir f6r hog. Men ett liv
utan risk dr ofta ett liv utan riktning.

Att tivla handlar inte om att vara bist, det handlar om att vara med, att
vaga ge sitt bidrag, att ibland kliva fram, ibland heja pa. Som i ett fotbolls-
lag dir man vinner tillsammans, dven nir man sjilv inte gjorde malet.
Och kanske ir det just dir, mitt i f6rsoken, mitt i bade motgiang och

framgang, som vi blir som mest levande. Nar vi inte flyr undan ridslan
att misslyckas, utan vagar trida fram, sarbara, dkta, minskliga.
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Sofia gir andra dret pd gymnasiet. Hon har bra betyg, trinar regelbundet,
haller koll pa vad som &r inne och forsoker vara en bra vin. Men hon ir ofta
trott. Inte i kroppen, utan inuti. Det dr som om hon hela tiden maste bevisa
nagot, fast hon inte riktigt vet f6r vem. Pa kvillarna scrollar hon bland
andras inligg och tinker att hon borde géra mer, vara mer. Alla andra
verkar ju klara det sa bra.

En dag pa en promenad med sin morfar siger hon, halvt pa skimt: “Det
kinns som jag springer ett lopp, men jag vet inte ens vart jag dr pa vig.”
Morfadern stannar upp, tittar pa henne och svarar stilla: “Men kanske r
det inte ditt lopp, Sofia. Kanske ska du ga, inte springa. Och hitta din egen
stig,”sa morfar. Sedan fragade han: “Nidr kinner du dig mest levande?
Inte duktig. Inte duktigare in andra. Bara levande?”

Hon visste inte riktigt dd. Men fragan borjade arbeta i henne. Orden stannade
kvar i henne. Hon borjar fraga sig sjilv: Vad vill jag? Vad tycker jag om?

Inte vad som forvintas. Inte vad som premieras. Utan vad som kinns dkta.
Kanske ar det dir hennes verkliga lopp borjar, inte dir hon springer
snabbast, utan dir hon gar sin egen vig.

Jamforelsens filla

Vi lever i en kultur dir jimforelse blivit norm. Pa sociala medier ser vi andra
manniskors hojdpunkter, redigerade, filtrerade och stylade. Vi jamf6r det
vi vet om oss sjilva med det vi inte vet om andra. Resultatet? Otillricklighet.
Stress. En kinsla av att aldrig riktigt na fram till mallinjen.

Skolan kan ibland forstarka kinslan av tivling. Betyg, prestation, krav.

Och visst, viss press kan f3 oss att vixa. Men nir trycket blir f6r hogt och

vi inte vagar utsitta oss for risker kviver det kanske det vi innerst inne vill
uttrycka. For vi ir inte maskiner. Vi ir minniskor. Med hjirtan som lingtar
efter mening, inte bara mitbarhet.

Kanske marks det nir betygen liggs upp i klassens gruppchatt.

Nagon skriver ”jag dr sa missn6jd” trots att det ar ett A. Kanske dr det inte
bara en kommentar om betyget, utan en viskning om nagot djupare.
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En kinsla av otillriacklighet som inte later sig mitas i bokstiver. Nagon annan
slutar lisa meddelandena helt, som for att skydda sig. Vi jimfor, tolkar, tiger.

Men vi bir olika talanger. Det som kommer ldtt for en annan, kan for dig
kriva mod, envishet och hart arbete. I samma imne kan ett C vara frukten
av stérre anstringning in det A som nigon annan fick. Anda jimfor vi oss
som om betygen berittade hela sanningen.

Dinvigirdin

Vi har olika talanger. Olika styrkor. Olika sarbarheter. Nagon ir trygg
i tystnaden, en annan blommar i samtal. Nagon lir sig snabbt, en annan
djupnar lingsamt. Det 4r inte en tivling, det 4r mangfald.

Nir vi forsoker pressa oss in i en mall, tappar vi kontakten med det unika
som bara vi kan bidra med. Men nir vi borjar lyssna indt, pa vad som kinns
meningsfullt, vad som vicker glidje eller engagemang, da borjar vi hitta
var egen rytm. Var egen riktning.

Att hitta sin vig handlar inte om att ha alla svar. Det handlar om att ta steg
i drlighet med sig sjilv. Att vaga prova. Vaga lyssna. Och vaga ompréva nir
det behovs.

Det kanske dr just dir, i den drliga vandringen, som du blir mest levande.
Laget framfor jaget

Tank pa ett fotbollslag. Visst dr det tivling. Man vill vinna. Men det ir inte
varje spelare for sig. Det handlar om samspel. Tillit. Nagon passar, nagon
springer, nagon riddar, nagon gér mal. Ibland far du sta i bakgrunden,
ibland kliva fram. Och det dr just i samarbetet som nagot storre hinder.
Det 4r dir gladjen bor, i kinslan av att hora till.

Livet dr lite som det. Du behover inte vinna éver nagon annan for att vara

vardefull. Du behover inte alltid glinsa. Det ricker att bidra, att vara en del,
att gora ditt bista, for laget, for helheten, for nagot storre dn dig sjilv.
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Nar Emil valde att passa bollen i sista minuten istillet for att ta skottet sjdlv,
visste han att han kanske gick miste om att bli hjilte. Men laget vann.

Och efterat sa hans lagkamrat: “Tack. Du sag mig.” Det var da Emil insag
att han vunnit nagot stérre dn en match.

Samhorighet betyder inte att du ska férsvinna. Det betyder att du far vara dig
sjalvi gemenskap med andra. Och att du duger ocksa nir du inte ir “bist”.

Att kliva ur jimforelsen

Att kliva ur jimforelsen ar att ge sig sjilv en chans. Det ir att vaga stilla
fragan: Vad betyder framging for mig, inte f6r andra utan for mig?
Vilka styrkor har jag?

Det dr att uppticka att det som gor ditt liv rikt kanske inte kan matas alls.
En vins blick. Ett skratt som kommer fran hjirtat. En stund da du glommer
tiden. En kinsla av att vara sann mot dig sjilv.

Du ir inte hir for att tivla dig fram till nigon annans bild av lycka. Du ar
hir f6r att leva ditt liv, med din take, din riktning, din glidje. Livet ir inte
ett lopp. Det dr en vandring. Din egen, i din egen takt. Nir du slutar
jimfora och borjar lyssna, da hittar du din rytm. Da blir du fri att vara du.
Och kanske dr det just det som virlden beh6ver mest: Manniskor som
lever sant, inte bist.

19



Reflektionsfragor

W ANNANSNSANNANANANANAAN

Vilj en mening i kapitlet du inte haller med om. Motivera.

Tank pa tre saker du gor som ger dig glidje, oavsett prestation.

Kanske nagot kreativt, nagot enkelt, nagot ovintat. Vad siger det om din

vig? Vad langtar du efter att géra mer av?

Nar har du upplevt dkta gemenskap, i ett lag, en grupp, en vinskap?

Samtalsfragor

Markera ett stycke i texten som du reagerade starkast pa och férklara varfor.
Vad skulle du vaga gora om du inte behovde vara bist pa det?

Hur kidnns det att vara en del av nagot storre, ett lag, en gemenskap?
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Det hir bladet ér till for dig. Inte f6r ndgon annan.

21



Kapitel 4:
Vem ¢ Fag — nag 3aG inte peestegae?

Det finns en sorts tystnad som infinner sig nir bruset lagt sig. En stund
nir mobilen ir nedlagd, schemat tomt och du inte behover bevisa nagot for
nagon. Vad méter du da? Kanske kommer rastlosheten forst. Manga av oss
har tidigt lart oss att vart virde sitter i vad vi gor. I hur duktiga vi 4r.

Vad vi uppnar. Hur vi uppfattas. Vi far berém nir vi lyckas. Bekriftelse nir
vi levererar. Men vem ser oss nir vi inte gor nagot alls?

Det hir kapitlet 4r en inbjudan att vaga landa i det som inte gar att visa upp.
I det som ir sant, men inte alltid syns. I en vila fran kravet att stindigt for-
tjdna sin plats i virlden.

Sjalvkinsla och Sjilvvirde

Sjalvkinsla handlar om kinslan av att vara virdefull som man ir. Sjalvvirde
handlar ofta om upplevelsen att fortjina sitt virde genom prestation.
Bada delarna finns i oss alla, men balansen ar avgérande. Om sjilvvardet far
ta over for mycket, borjar vi tro att vart virde maste bevisas. Att vi inte duger
forrin vi lyckats. Da blir det farligt att vila. Svart att misslyckas. Omajligt att
vara ofullkomlig.

Erik har alltid varit den som levererar. Bra betyg. Hjilpsam. Palitlig. Men
den hir gangen gick det inte. Provet han pluggat infor i veckor gick daligt.
Nar han fick resultatet kinde han sig inte bara misslyckad, han kinde sig
som ett misslyckande. Inte “Jag klarade inte provet”, utan “Jag ir inte
smart nog.”

Det ir sjalvvirdet som kraschar: Virdet kopplat till prestation. Men nir

han pratade med en vin som sa “Jag tycker inte om dig fér dina betyg — jag
tycker om dig for att du dr du”, bérjade en annan kinsla spira. Sjilvkanslan.
Det dir som inte rubbas av ett enda misslyckande.

Sjalvkinsla vixer nir vi mots av respekt, inte bara nir vi lyckas utan ocksa

nir vi faller. Nir nagon stannar kvar, ocksa nir vi ir svaga. Nir vi far kinna
oss viktiga, inte for vad vi ger, utan f6r att vi ar vi.
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Skam, stolthet och att duga

Manga bir pa en inre rost som viskar: ”Du ir inte tillricklig.” Den kan komma
fran gamla erfarenheter. Fran en kommentar som satte sig. Fran jimforelser
vi aldrig bad om. Den rosten heter ofta skam. Skam far oss att dolja oss
sjilva. Att anstringa oss annu mer. Men skam botas inte med prestation.
Den borjar forlora sin makt nir vi méts av acceptans.

Nir vi inser: Jag 4r ménniska. Jag far vara bristfillig. Och mitt i det, finns en
annan sorts stolthet. Inte den som handlar om att vara bist. Utan den som
vixer nir man star upp for sin mansklighet. En stilla stolthet 6ver att ha
modet att vara verklig.

Harald stir i kon i mataffiren och hor hur de framfor pratar om resor, jobb,
liv som verkar rora sig framat. Nar det blir hans tur moter han kassorskans
blick, sager tack lite f6r lagt, lite f6r snabbt. Pa vigen ut kommer tanken:
Varfor r jag sd osynlig? Varfor r jag inte mer?

Det dir ar skam. Inte att ha misslyckats, utan att tolka sin egen existens
som ett misslyckande. Skam siger inte: du gjorde fel. Den siger: du ir fel.

Men ibland hinder nagot annat. Nagon haller upp dérren. Ser honom,
moter honom med ett leende. Och i det lilla 6gonblicket spricker berattelsen.
Han kinner marken under f6tterna. Andningen. Att han dr hir. Att det
ricker.

Tacksamheten dr lagmild. Den appladerar inte. Den viskar: du hér redan
till, - du duger precis som du ir. Och nir den résten far utrymme, tystnar
skammen. Inte for att den besegras utan f6r att den inte lingre behovs.

Att duga ir inte att glinsa. Det ir att fa finnas, hel, ofirdig och levande.
Och ibland ir det modigaste vi kan gora just det: att stanna kvar i oss sjilva.

Amir har alltid varit rolig. Den som far andra att skratta. Men det hinder
ofta att han siger nagot snabbt och sarkastiskt innan han ens hunnit kinna
efter. Ndr lararen en dag sager: “Du behover inte vara rolig hela tiden.

Du duger dndd”, kinner han forst skam. Som om han blivit avsléjad.
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Men senare inser han att han anvinder sin humor for att slippa visa sig
osaker. Han har blandat ihop att vara ilskad med att vara underhallande.
Nir han vagar vara tyst och marker att folk 4nda vill ha honom nira bérjar
nagot nytt vixa: en kinsla av att han dr vird att dlskas, ocksa nir han inte
bjuder pa show.

Du behéver inte vara “pa” hela tiden. Du behéver inte le hela tiden.

Du farvila. Du far andas. Du far vara minniska.

Reflektionsfragor
W ANNANNSNANNAANANANAN
Nir kdnner du dig som mest virdefull utan att ha presterat?

Vilken relation har du till vila? Far du vila utan skuld?

Finns det en plats i ditt liv dir du far vara ofullkomlig och 4nda viktig?

Samtalsfragor
N NONAANAANANANNNNANNANANNS
Vad ar skillnaden for dig mellan att prestera och att vara?

Hur kan vi hjdlpa varandra att hitta virde i det som inte mits?

Har du nagon gang blivit sedd for den du dr, inte det du gér? Hur paverkade
det dig?
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Det hir bladet ér till for dig. Inte f6r ndgon annan.
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Kapitel : |
Skagmen, uppmagrsamheten och

Om att leva mer utat dn inat

For manga av oss dr mobilen det forsta som moter oss pa morgonen och det
sista vi ser innan vi somnar. Diremellan kollar vi den otaliga ganger, ofta
utan att riktigt veta varfor. En genomsnittlig person kollar sin mobil runt
50-100 ganger per dag.

Inte f6r att nagot sirskilt har hint.
Inte for att nagot viktigt vintar.
Utan for att handen, vart muskelminne har en vana eller kanske en ovana.

Nar ungdomar sjdlva far fragan sdger nistan hilften att de anvinder sociala
medier mer dn de egentligen vill. Samtidigt fortsitter de att scrolla, dven nir
det inte kidnns bra. Det sdger nagot viktigt: det har handlar inte om daliga
vanor eller brist pa disciplin. Det handlar om hur uppmérksamhet fungerar.

Uppmadérksamheten dras hela tiden utat

Skirmar ir byggda for att fanga blicken. Notiser, bilder, klipp och medde-
landen som konkurrerar hela tiden om din uppmirksamhet. Nistan allt
pekar bort fran dig sjilv, mot det som hinder nagon annanstans.

Minniskan dr biologiskt anpassad {6r vaxling mellan olika tillstand:
Mellan aktivitet och vila, mellan yttre fokus och inre uppmirksamhet.
Hjarnforskning visar att perioder av inatriktad uppmarksambhet dr viktiga
for att bearbeta kinslor, forsta sig sjilv och aterhimta sig.

Nir uppmarksamheten under lang tid frimst riktas utat, till snabba intryck
och stindig stimulans, kan det bli svarare att uppfatta kroppens och kins-
lornas signaler. Manga ungdomar beskriver att de har svart att sitta ord pa
hur de mar i stunden och f6rst mirker sina kanslor nir de blivit starka eller
overvildigande.

Detta betyder inte att nagot ir fel. Det dr en konsekvens av att kinslor

behover stillhet och tid for att kunna uppfattas, medan digitala medier ofta
praglas av hogt tempo och stindig uppmairksamhetsdragning.
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Nér nistan all uppmairksamhet gar utat blir det svarare att kinna efter
inat. Det blir tomyt, trots att kinslorna finns dir. Kinslor ar langsamma och
kraver stillhet. Skirmar ir snabba och tar plats.

Nir livet kinns som nagot som granskas

Attvara ung har alltid handlat om att prova identitet. Skillnaden idag dr att
mycket av detta sker infér en publik som ir pa distans. Manga upplever att
de hela tiden betraktar sig sjilva utifran:

Hur ser jag ut nu?

Hur uppfattas det hir?

Borde jag ligga upp det hir?

Flera ungdomar beskriver att de ibland inte vet om de gor saker for sin
egen skull eller f6r bilden av sig sjilva. Det kan skapa en uppdelning mellan
ett inre liv som 4r osdkert, minskligt och forinderligt och ett yttre flode

som ofta ser mer kontrollerat ut.

Problemet ir inte att dela sitt liv. Problemet uppstar nir tystnad tolkas som
ett avvisande och jimforelsen med andra smyger sig in i alla livets omraden.

Ungdomars egna upplevelser av skirmen

Nir ungdomar sjilva far beskriva hur skirmanvindning paverkar dem
framtrider en tydlig dubbelhet:

« De flesta sdger att sociala medier hjilper dem att halla kontakt och
kinna gemenskap.

- Samtidigt siger manga att de mar simre efter att ha scrollat, sirskilt nir
det handlar om passiv konsumtion.

« Manga upplever simre sjalvkinsla, mer stress och svarigheter att koppla av.
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I flera stora studier uppger ungdomar att sociala medier paverkar andra
ungdomar negativt, dven om de inte alltid vill erkinna hur mycket det
paverkar dem sjilva. Det tyder pa att det finns en medvetenhet, men ocksa
en normalisering av nagot som egentligen skaver.

Det ar viktigt att sdga: sambandet mellan skiarmtid och psykisk hilsa 4r
komplext. Skirmen dr inte ensam orsak till daligt maende. Men forskningen
pekar tydligt pa att hur skirmar anvinds spelar stor roll, sirskilt nir de tar
plats fran sémn, rérelse, aterhimtning och samtal.

Nir skirmen blir en paus fran dig sjilv

Manga anvinder mobilen for att hantera obehagliga kinslor. Nir det blir
stressigt, tomt eller ensamt kan skirmen fungera som en tillfillig lindring.
Men det som skjuts upp forsvinner inte. Tankar och kinslor samlas ofta pa
hog och gor sig paminda nir det till slut blir tyst.

Flera unga beskriver samma paradox:

”Jag dr nistan aldrig ensam, men jag kinner mig ofta ensam.”

Nir mobilen liggs bort uppstar ofta rastléshet. Impulsen att ta upp den
igen kan kinnas stark. Det r inte svaghet, utan vana. Men om man
stannar kvar i tystnaden en stund hinder ibland nagot annat: tankar far
utrymme, kinslor blir tydligare och tempot i kroppen sinks.

Allt i ditt liv behéver inte visas

Skirmen kommer att fortsitta vara en del av vardagen. Den férsvinner
inte. Fragan ir darfor inte om du ska anvinda den, utan vilken plats den
ska fa i ditt liv. Allt som hander dig ar inte till for andra. Vissa tankar behover
fa vara ofirdiga. Vissa relationer och hindelser mar bittre av att inte tolkas,
jimforas eller bedémas. Vissa drommar vixer starkare nir de far vara
privata ett tag.

Nir mycket av uppmarksamheten riktas utat kan det bli svarare att hora
det som hiander inuti. Anda finns dir en rost som inte riknar likes,
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inte kriver respons och inte behover bevisas. Den sidger inget hogt.
Den mirks oftast forst nir det blir tyst.

Att ibland vinda uppmairksamheten inat dr inte att dra sig undan virlden.
Det ir ett satt att stanna kvar i den, utan att tappa bort sig sjilv.

Kanske handlar det inte om mindre skirmtid.

Kanske handlar det om mer kontakt med dig sjilv.

Reflektionsfragor

W ANANNSNANNSANANNAN

Nir under dagen mirker du att din uppmirksamhet automatiske dras
till skirmen?

Hur paverkas ditt humor och din energi efter lingre stunder av scrollande?
Nar far du tid att kinna efter hur du faktiskt mar?

Finns det nagot i ditt liv som du mar bittre av att inte dela?

Samtalsfragor

Vad upplever ni som positivt med skirmar och sociala medier?
Pavilka sitt kan skirmar ta fokus fran sadant som ar viktigt for oss?
Kinner ni igen kinslan av att uppméarksamheten hela tiden dras utat?

Hur kan man stotta varandra i att hitta mer balans mellan online och offline?
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Det hir bladet ér till for dig. Inte f6r ndgon annan.
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Kapitel 6: Y%
Empati — att leva med bGppet hyaeta

Empati dr ett ord som ofta anvinds, men sillan undersoks pa djupet.

Det later varmt, snillt, kanske lite sjalvklart. Som om empati bara vore att
“kdnna med” nagon annan. Men empati ir mer 4n en kinsla som rakar
uppsta. Det dr en formaga som gar att utveckla. Ett val. Ett sitt att forhalla
sig till livet och till andra minniskor.

Empati ir formagan att leva sig in i en annan minniskas situation och ana
hur det kan kinnas att vara just dir. SAOL beskriver empati som “férmaga
att leva sig in i och forsta andra minniskors kinslor”. Det ir en stillsam
men krivande formaga. Den handlar inte om att halla med eller l6sa
problem, utan om att vara nirvarande och lyhord.

Nar vi lyssnar utan att avbryta, utan att genast ge rad, skapar vi ett rum dér
den andra far finnas till som hen dr. Empati borjar ofta i det lilla: en blick
som stannar kvar, en fraga som ir drligt menad, ett tyst erkinnande av att
nagot ar svart.

Empatin vixer nir vi vagar mota vara egna kinslor, ocksa de obekvima.
Den som lirt kinna sin egen sarbarhet har l4ttare att forsta andras. I en tid
med hogt tempo och snabba omdémen 4r empati en motstandshandling
och ett sitt att ta ansvar for hur vi lever tillsammans.

Empati handlar inte i férsta hand om att forsta allt, halla med eller alltid
veta vad man ska siga. Den handlar om nirvaro. Om viljan att stanna kvar
i motet med en annan minniska, dven nir det ir obekviamyt, oklart eller
smirtsamt. Att inte vinda bort blicken fér snabbt.

I en tid dar mycket sker snabbt, ytligt och pa distans, blir empati nagot
radikalt. Den kriver tid. Uppmirksamhet. Och mod.

Empati som relationell styrka
I verkligheten ir empati en av vara starkaste minskliga formagor. For det

krivs styrka for att lyssna utan att forsvara sig. For att ta in nagon annans
perspektiv utan att genast virdera, forklara bort eller gora det till sitt eget.
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Empati gynnar inte bara andra, den gynnar dig. Nar du utvecklar férmagan
att leva med empati blir relationer mindre dramatiska och mer héllbara.
Du tolkar firre situationer som personliga attacker och fler som uttryck

for mansklig sarbarhet. Det minskar onddiga konflikter och sparar enormt
mycket energi. Empati gor dig ocksa mentalt rorligare. Du kan halla flera
perspektiv samtidigt utan att ga sonder eller lasa dig. Det stirker din
emotionella intelligens, din samarbetsférmaga och din férmaga att leda,
oavsett om det handlar om vianskap, studier eller arbetsliv.

Dessutom skapar empati djupare kontakt. Manniskor kinner nir de inte
behover férsvara sig infor dig. Det bygger tillit. Och tillit 4r grunden for
bade trygghet och utveckling. Pa ett mer inre plan gér empati livet mindre
ensamt. Nar du moter bade dig sjilv och andra med forstielse snarare dn
hardhet, blir virlden inte nddvindigtvis enklare, men den blir manskligare.
Och det dr ingen liten vinst.

Empati uppstar i relation. Den lever inte i teorier eller asikter, utan i motet
mellan minniskor. Nar du sitter mittemot nagon och mirker att nagot ar
svart, aven om orden inte riktigt ricker till. Nir du hér mer dn det som sigs.
Nir du kinner in stimningen i rummet, pauserna, blicken som séker nagot.

En elev beskrev det sa hir:

”Jag trodde empati var att ge rdd. Men ibland ir det starkaste jag kan géra
att bara vara tyst och stanna kvar.”

Att vara empatisk betyder inte att du ska bira andras kinslor som om de
vore dina egna. Det betyder inte heller att du ska glomma dig sjalv.
Tvirtom. Sund empati har granser. Den vet skillnaden mellan att vara nira
och att ga under.

Empati ir relationell styrka dirfor att den bygger fértroende. Nir nigon
kinner sig sedd utan att bli ddmd, hinder nagot likande. Nirvaro i métet
kan vara mer helande in de mest vilformulerade orden.

Att bli métt och att méta
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De flesta av oss har ndgon gang upplevt hur det kinns att verkligen bli
sedd. Kanske av en vin, en lirare, en forilder eller nagon helt ovintad.
Ett 6gonblick dir du inte behévde forklara dig, forsvara dig eller prestera.
Dir nagon sig dig som du var, just dir, just da. De 6gonblicken stannar
kvar. Inte for att de var dramatiska, utan for att de var ikta.

Pa samma sitt kan du sjilv bli den personen for ndgon annan. Ofta utan att
veta om det. I ett klassrum. I ett omklidningsrum. Pa bussen. I ett samtal
dir du viljer att lyssna lite lingre dn du egentligen har tid med.

Empati handlar inte om stora gester. Den lever i det lilla: att ligga undan
mobilen nir ndgon pratar. Att vaga fraga; “hur dr det egentligen?’ och stanna
kvar dven nir svaret inte dr enkelt. Att inte skimta bort det som dr sarbart.

Ibland 4dr empati att gora nagot. Ibland dr den att avstd frin att géra nagot.
Inte avbryta. Inte ritta. Inte minimera.

Kirlek som livshallning

I den kristna traditionen sammanfattas mycket av livets etik i kirleksbud-
skapet: att dlska sin nista som sig sjilv. Det 4r inte ett krav pa att kinna
varma kinslor for alla. Det 4r ett sitt att leva. Ett f6rhallningssitt som
sager att varje minniska bar ett virde, oavsett prestation, status eller styrka.

At dlska sin nista som sig sjilv forutsitter ocksa nagot viktigt: att du har en
relation till dig sjilv som rymmer respekt och medkéinsla. Sjilviorake leder
sallan till verklig omsorg om andra. Sjialvmedkinsla och empati hor ihop.

Detta aterfinns dven inom Islam, dir en av profeten Muhammeds mest
citerade hadither lyder:

“Ingen av er har full tro férrin han énskar for sin broder det han énskar for
sig sjilv.”

(Bukhari och Muslim)

Detta ir inte en uppmaning till sentimentala kinslor, utan till ett sitt att leva.
Precis som i den kristna formuleringen handlar det om handling, ansvar och
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riktning, inte om att alltid kinna virme. Det dr ett moraliskt matt: Hur du
relaterar till andra avsl6jar hur djupt du forstatt vad det innebir att vara
manniska.

Och precis som i den kristna traditionen finns hir en spegling: Relationen
till den andre och relationen till dig sjilv ir sammanflitade.

I manga osterlindska traditioner talar man om karuna, medkinsla.

Inte bara fér minniskor, utan for allt levande. Karuna ir inte sentimental.
Den ir vaken. Den ser lidande utan att vinda bort blicken. Den svarar inte
alltid med handling, men alltid med nirvaro.

Trots olika sprak och uttryck pekar dessa traditioner at samma hall: Ett liv
dar hjartat inte stings, trots att det ibland gor ont att ha det 6ppet.

Oppet hjirta

Formuleringen “dlska din nista som dig sjilv” blir ofta list som en upp-
maning att vara snill mot andra. Men den innehaller en spegel: hur du
behandlar dig sjilv sitter ofta tonen f6r hur du kan behandla andra over tid.

Inte fér att mianniskor med lag sjilvkinsla ir “daliga” eller empatilosa.
Tvirtom, manga med sjalvkritik ir oerhdrt omtanksamma. Men deras
omtanke blir ibland dyrképt: den drivs av oro, plikt, skuld eller radsla for
att inte rdcka till. D4 kan omsorgen bli mer en strategi dn en fri gava.

Sjalvforake kan kinnas som nagot privat, nagot som bara pagar inuti.
Men det stannar sdllan dir. Det paverkar hur vi moter andra. Sjilvforake
ar nir man vinder blicken mot sig sjilv med hardhet i stillet for forstaelse.
Det 4r den inre rosten som siger: “Jag duger inte”, “det r fel pa mig” eller
”jag 4r mindre vird dn andra”. Ofta ir den rosten inte ens var egen fran
bérjan utan formad av krav, jimforelser, kritik eller besvikelser.

Sjalvforakt gor att man ser sina misstag som bevis pa sitt virde, i stillet {6r
som nagot manskligt. Det krymper livet inifrdn. Men det dr viktigt att veta:
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Sjalvforakt dr inget man dr, det 4r nagot man har lirt sig. Och det som har
lirt sig kan ocksa langsamt liras om.

Nir du innerst inne tinker att du inte duger, kan omsorg bli ett sitt att
bevisa ditt virde. Att vara behovd borjar kinnas nédviandigt. Det kan se ut
som empati, men drivs ofta av ridsla: Om jag inte finns till for andra, vem
drjag da? Det 4r inte ondska. Det ir sarbarhet som saknar vila.

Sjalvforake gor ocksa granser svara. Nir du inte tycker att dina behov riknas,
blir det svart att siga nej utan skam. Du kor 6ver dig sjalv tills orken tar
slut, och da riskerar du att bli avstingd istillet for nirvarande.

Och den som ir hard mot sig sjilv, bir ofta med sig samma hardhet in
i relationer. Inte av vilja, utan av vana. Den inre rosten som siger
“skirp dig”kan latt firga hur du moter andras svarigheter.

Sjilvmedkinsla

Sjalvmedkinsla fungerar annorlunda 4n berom, prestation eller sjilvfor-
troende. Den sdger inte: ”Du dr bédst”, utan:” Du dr minniska.” Den borjar
iinsikten att ocksa jag far vara bricklig, ridd, otillricklig, utan att forlora
mitt virde. Sjalvmedkinsla dr att moéta sig sjilv med samma virme och
talamod som man spontant kan visa ndgon man ilskar. Inte f6r att allt ar
okej, utan for att livet ibland ar svart.

Hir liggs grunden f6r empati. Den som stindigt fordomer sig sjilv har
fullt upp med inre kamp och férsvar. Da blir andras smarta litt hotfull eller
irriterande. Men nir jag slutar kriga mot mig sjilv, nir jag vagar halla min
egen sarbarhet i handen, da 6ppnas ocksa en stilla igenkdnning inf6ér den
andres liv. Jag beho6ver inte lingre skydda mig, jag kan lyssna.

Sjalvmedkinsla gor oss inte sjilvupptagna. Den gor oss fria. Friheten att se
andra utan att jaimfora, utan att déma. Empati for andra vixer inte ur mora-
lisk plikt, utan ur en djupare erfarenhet: Jag vet hur det ir att vara minniska.
Och just dirfor kan jag mota dig.
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En elevberittelse:
Lisa var bra pa att finnas dér f6r andra.
Den som lyssnade. Den som svarade snabbt. Den som sa “det ir lugnt”

dven nir det inte var det.

Men nir hon sjilv hade det svart, sa hon ingenting. Inte ens till sig sjilv.
Hon tinkte att hon inte hade ritt att vara trétt. Att andra hade det virre.

En dag sa en vin, lite forsiktigt:

“Du dr alltid sndll mot alla andra. Men aldrig mot dig sjilv.”

Orden fastnade. Inte som kritik, utan som en fraga hon inte kunde slippa.
For forsta gangen prévade hon nagot nytt.

Hon stéllde in en plan. Sa nej utan att férklara. La sig tidigt utan att ha
“fortjanat” det.

Ingenting rasade. Ingen forsvann.

Och langsamt markte hon nagot ovintat:

Nar hon slutade vara hard mot sig sjilv, blev hennes omtanke om andra
lugnare. Friare. Mindre ridd. Det var da hon f6rstod: Sjalvmedkinsla
gjorde henne inte mindre generds. Den gjorde henne mer ikta.
Sjilvmedkinsla dr inte sjilvomkan

Det hir ar viktigt, for manga blandar ihop dem.

Sjalvomkan siger: “Varfér hinder allt mig?’ och isolerar dig.
Sjalvmedkinsla siger: “Det hir dr svart. Jag 4r minniska. Jag far vara varsam
med mig sjilv.” och 6ppnar dig.

Sjalvmedkinsla 4r inte att slippa ansvar. Det dr att ta ansvar utan att sla.
Som en bra trinare: tydlig, men inte brutal.
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Varfor sjilvmedkinsla och empati hor ihop

Empati kraver tre saker: nirvaro, talamod och emotionell kapacitet.
Nirvaro: du maste kunna stanna kvar i obehag utan att fly.

Talamod: du maste kunna lyssna utan att snabbt fixa.

Kapacitet: du maste ha nagot att ge utan att ga sonder.

Sjialvmedkinsla stirker alla tre. Den bygger ett inre “golv” du kan sta pa.
Utan det golvet blir du litt 6vervildigad av andra méinniskors kinslor
eller sa borjar du kontrollera dem (genom rad, losningar, distans, ironi).

Med ett stabilare inre kan du vara nira utan att bli uppslukad.

Det finns en sorts andlig logik hir: Livet ir inte uppdelat i “jag” och “andra”
som tvd olika virldar. Det minskliga virdet giller &t bada hall.

Att ilska sin nista som sig sjilv dr i praktiken att siga:
“jag r inte mer vird 4n du
men jag dr inte mindre vird heller.”

Det dr en jamlikhet i virde. Nir du mirker att du 4r hard mot dig sjilv,
prova att fraga:

“Om en vin sa det hir om sig sjilv, vad skulle jag svara?”

“Kan jag tala till mig sjilv med samma ton?”

“Vad behover jag just nu for att kunna vara en god ménniska mot andra sen?”
Den som aldrig far vila i sin egen vinlighet far svart att vara vinlig linge.

Och den som stindigt krigar med sig sjilv riskerar att, forr eller senare,
ta med kriget in i relationerna.
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Nirvaro som helande kraft

Det finns en sorts nirhet som inte gar att stressa fram. Den uppstar nir

vi ar verkligt narvarande. Nir vi inte redan har nista svar, nista tanke,
nista distraktion redo. I sadana moéten kan nagot mjukna. En férsvarsmur.
En ensamhet. En kinsla av att behova klara allt sjilv.

Manga unga vittnar om att det inte ir bristen pa minniskor runt dem som
gor ont, utan bristen pa verklig nirvaro. Man kan vara omgiven av andra
och dnda kinna sig osedd. Empati borjar dar vi vagar vara dir pa riktigt.

Och ibland bérjar den med oss sjilva.

Att mota sina egna kinslor med samma varsamhet som man skulle méta
envins. Att inte ddma det som kinns. Att lyssna istillet for att trycka bort.
Sjalvempati dr inte sjdlviskhet. Det dr en forutsittning for att kunna méta
andra utan att ga sonder.

Empati gor dig inte svag. Den gor dig mansklig. Och i en virld som ibland
glommer vad det innebir, ir det en styrka av det mest grundliggande slaget.
Att trina sina empatiska firdigheter dr nagot vi alla behover gora.

Hir dr nagra enkla, manskliga sitt:

1. Lyssna utan att svara.
Nir nagon berittar nagot svart, 6va dig i att inte genast ge rad. Sig i stéllet:
”Jag fattar att det kinns viktigt.” Empati borjar i nirvaro.

2. Byt perspektiv, langsamt.
Fraga dig sjilv: Hur kan virlden se ut fran den hir personens plats? Inte for
att halla med, utan for att forsta.

3.Kinn efter i kroppen.

Empati ir inte bara tanke. Vad hinder i dig nir ndgon annan ir glad, arg
eller ledsen? Kroppen vet ofta fére orden.

38



4.Visa med sma handlingar.
Empati vixer nir den far bli konkret: ett sms, en blick, att minnas ett namn.

Kanske djupnar empatin nir vi ocksa vigar méta vara egna kinslor.

Reflektionsfragor

W ANNANNSANNNANANANNAAN
Nir har du senast kint dig verkligen sedd eller lyssnad pa? Vad gjorde det
med dig?

Hur skiljer du mellan att visa empati f6r andra och att ta ansvar for deras
kénslor?

Hur ser din relation till dig sjélv ut nir det giller medkinsla och sjalvkritik?

Samtalsfragor

Vad betyder empati for er i vardagen?
Nar dr det svart att vara empatisk och varfor?

Hur kan nirvaro i relationer fungera som en likande kraft, i skolan
och utanfor?
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Det hir bladet ér till for dig. Inte f6r ndgon annan.
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Kapitel 7:
Vanskap, katler och gemenskap — At hdea +ill

Relationer ir inte ett tilligg till livet. Det 4r i relationerna livet uppstar.
Manga som kinner sig ensamma ir inte ensamma for att de saknar
minniskor omkring sig, utan for att de saknar sammanhang dir de far
vara sig sjilva utan att anstringa sig. Ensamhet handlar oftare om brist
pa férankring in om brist pa kontakt.

Med forankring menas kinslan av att hora till, att vara betydelsefull i ett
sammanhang. Kontakt kan vara ytlig och tillfallig, medan forankring innebir
att relationer har djup, kontinuitet och 6msesidighet. Det finns inget svagt
iattlingta efter gemenskap. Det ir ett tecken pa att nigot minsklige i dig
fungerar precis som det ska.

Vi blir till i métet med andra. Genom blickar som speglar oss, samtal som
formar oss och gemenskaper dir vi langsamt lir oss vem vi ar. Samtidigt
tenderar relationer nu vara snabba, synliga och utbytbara. Det ar litt att ha
manga kontakter, men svarare att kinna sig verkligt nara nagon.

Att hora till

Att hora till 4r ett av manniskans mest grundliggande behov. Langt innan
vi borjade tala om sjilvforverkligande, karridr och personliga varumirken,
handlade 6verlevnad om samhorighet. Att inte bli limnad utanfor. Att vara
en del av en grupp som sag dig, skyddade dig och riknade med dig.

Historiskt har tillhérighet varit nagot relativt tydligt. Man f6ddes in i ett
sammanhang: en familj, en by, en slikt, en tro, ett yrke. Roller och relationer
var ofta givna snarare dn valda. Det kunde vara begransande, ibland
kvivande, men det gav ocksa en sjalvklar plats. Du behévde inte stindigt
bevisa varfér du horde hemma. Din existens hade redan ett sammanhang.

Var tid ser annorlunda ut. Vi har fler val 4n nagonsin, men ocksa firre
sjilvklara sammanhang. Identitet ir inte lingre nagot man f6ds med och
langsamt vixer in i, utan nagot man férvintas skapa, visa upp och forsvara.
Tillh6righet har i manga sammanhang férvandlats fran nagot man har till
nagot man maste fortjina.
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Det dr hir en avgorande forskjutning sker. Att hora till handlar inte om att
bli vald av alla. Inte om att vara omtyckt, synlig eller populir. Det handlar
om att vara betydelsefull for nagon. Att nagon mirker nir du inte ir dir.
Att din nirvaro gor skillnad, inte for att du presterar, utan f6r att du ar du.

Gemenskaper

I manga av dagens gemenskaper ir tillhorigheten villkorad. Den bygger pa
tempo, utseende, prestation, asikter eller stindig nirvaro. Du f6rvintas
bidra, leverera, passa in. Det kan skapa en kinsla av att alltid vara pa prov.
Att tillhorigheten giller sd linge du haller dig inom ramarna.

Det sliter. For ett djupt manskligt behov som samhorighet kan inte vila pa
stindig anpassning.

Att fa hora till pa riktigt innebir att fa vila. Att veta att relationen inte for-
svinner vid forsta misstaget, forindringen eller tystnaden. Det dr i sidana
sammanhang, minniskor vagar vixa. Inte for att de maste bli battre for att
fa stanna, utan for att de fir stanna medan de blir det.

Var tids stora utmaning dr att manga gemenskaper blivit breda men grunda.
Viingar i manga sammanhang samtidigt, men fa som haller oss nir det blir
svart. Det finns alltid ett nytt rum att kliva in i, men sillan ett som stannar
kvar nir vi drar oss undan. Samtidigt finns det en lingtan som ir tydlig,
sarskilt bland unga: lingtan efter nagot som dr mer an tillfilligt. Efter rela-
tioner och sammanhang dir man inte reduceras till en funktion, en roll
eller ett intryck.

Att aterskapa verklig samhorighet i var tid kraver darfor mod. Mod att
stanna. Mod att fordjupa nagra relationer istéllet f6r att sprida sig tunt 6ver
manga. Mod att visa sig dven nir man inte glinser.

Att hora till 4r inte att smélta in. Det dr att bli mottagen. Och det sker sillan

i perfekta gemenskaper, utan i minskliga. Dir olikheter ryms. Dir konflikter
far finnas. Dir nirvaro virderas hogre dn yta.
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Ensambet dr inte en egenskap. Det ir ett tillstand. Den forindras, dven
om det inte alltid sker snabbt. Det dr viktigt att skilja mellan vem du 4r och
var du befinner dig just nu i livet. Manga manniskor som senare far djupa,
trygga relationer har perioder da de kint sig osynliga, utanfor eller svara
att dlska. Det siger mer om omstindigheterna 4n om manniskan.

Att vara med eller att vara viktig
Ulrika visste exakt hur man passade in.
Vilka kldder som inte stack ut. Vad man kunde siga utan att riskera nagot.

Nar det var bast att skratta med, d&ven om hon inte tyckte det var roligt.

Hon var med 6verallt. I grupparbeten. Pa raster. I chattar som aldrig tog
slut. Hennes namn fanns med. Hennes plats var aldrig ifragasatt.

Andi kinde hon sig litt att ersitta.

Hon mirkte det de dagar hon var tyst. Ingen fragade varfor. Nir hon

inte kom till en traff fortsatte allt som vanligt. Hon var inkluderad,

men inte saknad.

En kvill satt hon hos en vin hon inte behévde prestera infér. Hon sa att hon
var trott pa att alltid vara “den smidiga”. Att hon ibland kinde sig osynlig

trots att hon var med.

Vinnen svarade inte snabbt. Sa bara:
“Jag dr glad att du séiger det. Jag har saknat dig.”

Det var skillnaden.

Att passa in hade handlat om att inte stora.
Att hora till handlade om att ndgon mirkte nir hon inte var dir.

Att passa in krdvde anpassning.
Att hora till krdvde nirvaro.
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Och forst da forstod hon:

Hon var inte ensam f6r att hon saknade manniskor.

Hon var ensam i manga situationer dir hon inte kinde sig viktig pa riktigt.
Och viktigare blev hon i samma stund hon slutade med att gora sig till for
att"passa in’.

Om du liser detta och kinner igen dig i kinslan av att vara med men dnda
ensam, ir du langt ifran ensam om just den erfarenheten. Manga bir den
tystnaden. Inte for att de saknar virde, utan f6r att de innu inte hittat de
relationer dir deras nirvaro far betyda nagot pa riktigt.

Tillhorighet borjar sillan med stora steg.

For manga borjar den med nagot mycket mindre: att nagon sitter kvar
bredvid. Att nagon lyssnar lite lingre. Att man inte behover forklara sig.

Du behéver inte bli modigare, roligare eller mer social for att fortjina
gemenskap. Det racker att du finns. Det svara ir inte att vara vird relationer,
utan att hitta sammanhang dir virdet redan ir givet.

Relationer som livets kirna

Forskning, filosofi och livserfarenhet pekar at samma hall: det som bir oss
genom livet dr inte frimst framgang eller prestation, utan relationer som
haller nir det blaser. Minniskor som stannar. I samtal dir vi far vara mer
inen roll.

Relationer gor oss sarbara. De kan sara, svika och ta slut. Men alternativet,
att leva utan att knyta an, kostar mer. For ensamhet handlar inte bara om
att vara sjilv, utan om att inte kinna sig betydelsefull for nagon annan.

En elev uttryckte det s hir:

“Jag kan vara omgiven av folk hela dagen, men inda kinna mig ensam.
Det dr som att ingen riktigt ser mig.”
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Det finns en sirskild sorts ensamhet som ar typisk for var tid. Den handlar
inte om att sakna manniskor runt sig, utan om att sakna férankring.
Manga ir stindigt omgivna av andra. Klasskamrater, foljare, kontakter,
chattar som aldrig riktigt tystnar. Anda finns en kinsla av att sta utanfér
sitt eget liv, som om man ror sig i utkanten av gemenskapen utan att
riktigt kliva in.

Det 4r mojligt att vara ensam mitt i mingden.

Ytliga relationer kan ge intrycket av tillhorighet utan att ge dess innehall.
Man ir synlig, men inte sedd. Kontaktbar, men inte viktig. Nar relationer
bygger mer pa tempo dn pa nirvaro, mer pa bild dn pa verklighet, riskerar
de att sakna det som gor att vi kinner oss behovda pa riktigt.

Ensamhet handlar dirfér sillan om antal relationer. Den handlar om
betydelse. Om nagon mirker nir du inte dr dir. Om nagon bryr sig om
hur det faktiskt ir, inte bara hur det ser ut.

Relationer gor oss sarbara. Nir vi knyter an ger vi andra makt att paverka oss.
De kan sara, svika, missforsta eller limna. Och just dirfér kan det kinnas
lockande att halla avstand. Att inte investera for mycket. Att ha relationer
som dr litta att byta ut.

Men det skyddet har ett pris.

Att leva utan att knyta an djupt kan kinnas sikrare, men det leder ofta till
en tystare form av smirta. En dir ingen egentligen far komma nira nog att
sara, men inte heller nira nog att bira. For nir relationer blir utbytbara,
riskerar ocksa vi att borja kinna oss utbytbara.

Ensambhet ir inte detsamma som att vara sjilv. Manga behover och mar
bra av egentid. Ensamhet uppstar snarare nir vi upplever att ingen har
ossiatanke. Nir ingen vintar. Nir ingen riktigt skulle mirka om vi drog
oss undan.
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Det ar darfér ensamhet kan gora ont dven nir livet ser fullt ut pa ytan.
For det som saknas ir inte sillskap, utan férdjupning. Inte kontake,
utan férbindelse.

Att knyta an innebir alltid en risk. Men det dr ocksa den risk som gor livet
minskligt. Férst ndr vi vagar vara betydelsefulla f6r nagon annan, vagar vi
ocksa bli det. Och i den 6msesidigheten, dir nagon bade kan sara och bira
oss, uppstar nagot som inga ytliga relationer kan ersitta: kinslan av att
hora till pa riktigt.

Det dr inte mangden relationer som avgér om vi hor ihop. Det r kvaliteten.
Djupet. Ndrvaron.

Reflektionsfragor
W NANNANNSANNANANANAAN
Nir kdnner du dig som mest hemma med andra minniskor?

Nir kinner du dig minst ensam, dven om det bara ir for en kort stund?

Samtalsfragor

Vad betyder det, pa riktigt, att héra till?
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Det hir bladet ér till for dig. Inte f6r ndgon annan.
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Kapitel §:
Vanskap, katlek och 4emensKkap —
Kaglek, naghet octh 4e2ansel

Vinskap dr ofta den forsta plats dir vi far 6va pa 6msesidighet. Att bade
ge och ta emot. Att bli vald inte for vad vi presterar, utan for vem vi ar.

En verklig vinskap kraver inte stindig kontakt, den tal tystnad. Den klarar
av forindring. Den rymmer bade skratt och det som ar svart att siga hogt.
Den handlar om att vilja varandra vil, dven nir man ser olika pa saker.
Och ibland om att vaga siga ifran, just dirfor att relationen betyder nagot.

I en tid dir mycket sker via skirm kan vinskap litt reduceras till reaktioner
och snabba svar. Men vinskap vixer langsammare dn si. Den behdover tid.
Gemensamma erfarenheter. Och ibland modet att vara den som hér av sig
forst, eller stannar kvar nir det blir obekvimt.

Kirlekens manga former

Nir vi hor ordet kirlek tinker manga direkt pa romantiska relationer.
Men kirlek dr storre dn sa. Den finns i vinskap, i familjeband, i omsorg
och i lojalitet. Den kan vara stilla eller stark, vardaglig eller omvilvande.
Romantisk kirlek kan vara intensiv. Den vicker lingtan, nirhet och ibland
osikerhet. Den kan fa oss att kinna oss levande, men ocksa ridda.
Ridda for att forlora, for att inte ricka till, for att bli avvisade.

Det ar ldtt att tro att kirlek ska kinnas pa ett visst sitt, se ut pa ett visst
satt. Men kirlek dr ingen mall. Den formas av tvda méinniskor, deras granser,
behov och respekt for varandra. Kirlek som bygger pa kontroll, ridsla eller
makt dr inte hallbar. Kirlek som ger utrymme att vara sig sjilv, vixa och
andas dr nagot annat. Den kriver irlighet, inte perfektion.

Sexualitet, nirhet och respekt

Kirlek 4r inte en enda kinsla, utan ett helt landskap av relationer. Vi anvinder
samma ord for mycket olika erfarenheter: vinskap, forilskelse, omsorg,
begir, lojalitet. I det antika grekiska spraket fanns flera ord f6r kirlek, just
darfér att manniskan upplever nirhet pa olika sitt. Dessa begrepp hjilper
oss att se skillnader som var tid ofta blandar ihop, och ibland forlorar.
Philia ir vinskapens kirlek. Den vixer fram mellan minniskor som delar
liv, tid och erfarenheter. Philia bygger pd 6msesidighet, fortroende och
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lojalitet. Hir far man vara méinniska utan att imponera. Man behover inte
vara sitt mest spannande jag, sitt vackraste eller starkaste. Det ricker att
vara nirvarande.

Vinskaplig kirlek bir ofta livet lingre in den romantiska. Anda hamnar
den litt i skuggan, som om den vore mindre viktig. Men utan philia blir
bade kirlek och gemenskap skora. Det 4r ofta i vinskapen vi forst far erfara
vad det innebdr att hora till.

Agape ir kirleken som vill den andres bista, oavsett vad den sjilv far tillbaka.
I kristen tradition anvinds ordet frimst om Guds kirlek till minniskan:
Ovillkorlig, trofast och oberoende av prestation. Men agape dr ocksd en
riktning f6r manskliga relationer. Inte som perfektion, utan som hallning.

Agape ir langsam. Den riknar inte poing. Den fragar inte forst vad den far,
utan vad den andra behgver for att behalla sin virdighet. Darfor handlar
agape mer om ansvar in om kinsla. Mer om hur man viljer att handla 4n
om hur det kinns just nu. I bade religiosa och humanistiska traditioner ses
denna kirlek som djupast, eftersom den bejakar minniskovirdet dven nir
det dr opraktiske eller kostsamt.

Eros ar den kidrlek som rymmer lingtan, attraktion och kroppslig nirhet.
Den ir kraftfull, ibland omtumlande. Eros drar oss mot varandra, vicker
liv, nyfikenhet och begir. Den far oss att vilja moétas, forenas, bli nira.
Men just dirfor dr eros ocksd den form av kirlek som littast missforstas.

Sexualitet hor till eros. Den dr en del av midnniskans sitt att soka nirhet.
Den kan vara lekfull, 6m, intensiv eller forsiktig. Men oavsett uttryck ar den
alltid kopplad till sarbarhet. Nir vi slipper nagon nira, bade kroppsligt och
kianslomissigt, visar vi nagot av det mest privata vi har.

I en kultur dir sexualitet ofta exponeras, forenklas och mits i respons,
riskerar den att forlora sitt sammanhang. Grinsen mellan intimitet och yta
suddas ut. Mellan att bli sedd och att bli anvind. Mellan nirhet och prestation.
Nir sexualitet blir nagot man forvintas leverera, visa upp eller leva upp

till, tappar den sin relationella grund. D3 handlar det inte lingre om méte,
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utan om bekriftelse. Inte om nidrvaro, utan om att prestera en bild av sig
sjilv. Kroppen blir ett medel, inte ett sprak for nirhet.

Sexualitet som bygger pa respekt och dmsesidighet ser annorlunda ut.

Den handlar inte bara om kroppar, utan om samtycke, lyh6rdhet och trygg-
het. Om att vilja den andres bista, inte bara sin egen tillfredsstillelse.

Om att kunna siga bade ja och nej, och bli respekterad i bada. Begir utan
omsorg riskerar att bli exploatering. Omsorg utan respekt for grinser
riskerar att bli kontroll.

Nérhet kan aldrig tvingas fram. Den uppstar nir bada vill, pa sina villkor.
Och ibland ir det mest kirleksfulla inte att ga vidare, utan att stanna upp.
Attvinta. Att lyssna. Att ta hand om sin egen och den andres grins.

Att forstd kirlekens olika former hjilper oss att skilja mellan att bli vald och
att bli respekterad. Mellan att passa ini en bild av kirlek och att faktiskt
hora till i en relation. For sann nirhet handlar inte om att bli 6nskad till
varje pris, utan om att bli mott som méinniska.

Gemenskap att héra till nagot stérre

Gemenskap handlar om mer in relationer mellan tva personer. Det dr kinslan
av att vara del av ett sammanhang dir man ridknas. En klass. Ettlag. En grupp.
Ett “vi” som inte suddar ut individen, utan bir den. I gemenskap far vi 6va
ossiattvara olika. Att ta plats utan att ta Gver. Att lyssna dven nir vi inte
haller med. Att bidra med det vi ar.

Att hora till betyder inte att alltid passa in. Det betyder att fa finnas med
sina olikheter. Nir gemenskap blir for sniv, for perfeke eller for domande,
tappar den sin mansklighet, det vi kallar sekterism uppstar i den typen av
gemenskaper.

At bli ilskad pa riktigt

Att bli dlskad pa riktigt handlar inte om att bli idealiserad. Det handlar om
att bli sedd, dven med sina brister. Att ndgon stannar nir du inte dr pa topp.
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Att relationen finns kvar, inte bara nir det dr litt. Och kanske borjar att bli
sedd av andra med att se andra.

Det borjar ofta med nagot enkelt: Att vaga vara drlig. Att visa vem man ir,
lite i taget. Och att mota andra med samma varsambhet.

Relationer ir inget vi “har”. De 4r nagot vi gor. Om och om igen.

Reflektionsfragor
NAINNNANANNANANAANAANNANAAN
Vad betyder vianskap for dig just nu i livet?

Vilka grinser ar viktiga for dig nir det giller narhet och kirlek?

Samtalsfragor

Hur skiljer man mellan nirhet och bekriftelse?

Vad far relationer att halla 6ver tid?
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Det hir bladet ér till for dig. Inte f6r ndgon annan.
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Kapitel 7
Langtan och inke Kompass

I en tid ddr mycket gar snabbt och mycket kan mitas dr det latt att tro att
det viktigaste i livet ocksa gir att optimera: betyg, prestationer, floden,
algoritmer.

Samtidigt pekar internationella analyser fran Organisationen f6r ekono-
miskt samarbete och utveckling (OECD) pa risker som ligger under ytan.
OECD:s rapporter om digitala teknologiers inverkan visar att digitala
milj6er och teknisk integration kan ha bade positiva och negativa effekter
pa vilbefinnande, sirskilt nir det giller sociala och relationella aspekter
av ungas liv. I rapporten betonas att digital teknik kan vara kopplad till
minskad kinsla av inkludering och 6kade risker for psykiskt obehag och
ensambhet nir anvindningen blir alltfér dominerande i vardagen (OECD,
The Impact of Digital Technologies on Well-Being, 2024).

Det hir kapitlet handlar om det som inte kan automatiseras bort. Om den
inre kompassen. Om lingtan.

Varje minniska bir pa en riktning som inte 4r ritad av ndgon annan. Den
syns inte i ett schema och gir inte att googla fram. Anda paverkar den
nistan allt: Vilka val vi gor, vad vi orkar sta upp for och vad som far oss att
kinna att livet hinger ihop.

Den inre kompassen dr inte en firdig karta. Den dr snarare en kinslighet.
En férmaga att lyssna indt, skilja mellan det som bara dr brus och det
som faktiskt angar mig. Ibland viskar den, ibland protesterar den hogt.
Ofta mirks den tydligast nir vi gar emot den. Da skaver det.

Att utveckla en inre kompass handlar inte om att hitta ett snabbt svar pa
fragan "vem ska jag bli?’. Det handlar om att lira sig kinna igen vad som
kianns sant, meningsfullt och virt att ta ansvar for.

Existentiell Iingtan

Under ytan av alla masten och krav lever en djupare rost. Den stiller inte

alltid bekvima fragor, men den ir svar att tysta:
Vad vill jag egentligen anvinda mitt liv till?
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Nar kinner jag mig mest levande?
Vad saknar jag, dven nir allt pa ytan fungerar?

Den hir lingtan 4r inte ett tecken pa att nagot ar fel. Tvirtom. Den ir ett
tecken pa att du 4r ménniska. Att du inte nojer dig med att bara fungera.

Existentiell lingtan handlar inte frimst om lycka, utan om mening. Om att
kinna att det jag gor hinger ihop med den jag r och vill bli.

Mening enligt Viktor Frankl

Psykiatern och forfattaren Viktor Frankl utvecklade sitt tinkande ur egna
erfarenheter som fange i nazistiska koncentrationsliger under andra
varldskriget. Han studerade inte ligren pa distans — han levde i dem.
Dir drog han en avgérande slutsats: Mdnniskan kan uthirda extremt
lidande om hon upplever att livet fortfarande har en mening.

Frankl menade att mening inte 4r nagot vi hittar firdigt, utan nagot vi
svarar pa. Livet stiller fragor till oss, och vi svarar genom vara val, vara
handlingar och vart sitt att forhalla oss till det vi inte kan forindra.
Mening kan enligt Frankl ta sig olika uttryck:

genom det vi skapar eller bidrar med

genom relationer och kirlek

genom hur vi méter lidande och motgang

Det betyder inte att lidande i sig 4r meningsfullt. Men hur vi forhaller oss
till det kan forma oss pa djupet.

En elevs upplevelse:

Nér hans pappa blev sjuk slutade allt annat att spela roll. Skolan fortsatte,
proven skrevs, kompisarna pratade om fester och framtid, men han gick
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runt med en kinsla av att vara pa fel plats i sitt eget liv. Han ville inte
vara stark.

Han ville att det skulle vara som forut. Det fanns inget meningsfullt i det
som hinde. Ingen lirdom han bad om. Ingen trést i att “det ordnar sig”.
Det gjorde ont, och det var orittvist. Under en period forsokte han latsas
som ingenting. Han pluggade hardare, trinade frenetiskt, skrattade hogre,
blev duktigare pa att inte visa hur han madde. Men inuti vixte nagot annat.
En trétthet. En ilska. En kinsla av att livet bara tog.

Det som forindrade nagot var inte att situationen blev bittre. Det var hur
han slutade fly fran den. Han bérjade prata med en vin. Inte for att fa rad,
utan for att slippa bara allt sjilv. Han tilldt sig att vara arg. Ledsen. Trott.
Utan att skimmas.

Med tiden mirkte han att nagot hade hint. Inte att smértan forsvunnit,
men att han blivit mer uppmirksam pa andra. Han lyssnade annorlunda.
Han sag nir nagon annan inte orkade, dven nir de forsokte dolja det.

Han skulle aldrig siga att lidandet var meningsfullt. Det var det inte. Men
sittet han tvingades forhalla sig till det hade format honom. Gjort honom
langsammare. Mjukare. Mer nirvarande. Och nir han tinkte pa framtiden
forstod han nagot nytt: han kunde inte vilja allt som hinde honom.

Men han kunde vilja vad han gjorde med det.

Det var inte trost. Men det var riktning.
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Reflektionsfragor

W ANNANANSANNANANANNAAN

Nir i mitt liv har jag kint en tydlig lingtan snarare in ett snabbt begir?

Hur mirker jag i kroppen skillnaden mellan nagot jag vill ha och nagot
som kinns meningsfullt?

Samtalsfragor

Varfor tror ni att det kan vara svart att skilja mellan lingtan och begir
idagens samhille?

Pa vilka sitt paverkar sociala medier och prestationstryck var inre kompass?
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Det hir bladet ér till for dig. Inte f6r ndgon annan.
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Kapitel 10:
Mening, sammanhang och fdelatelse

Den medicinske sociologen Aaron Antonovsky studerade senare 6verlevande
fran extrema pafrestningar, bland annat personer som suttit i koncentra-
tionsldger. Hans fokus var ett annat dn Frankls. I stéllet for att fraga varfor
manniskor blir sjuka, fragade han varfor vissa forblir psykiskt friska trots
svara livsvillkor.

Resultatet blev teorin om KASAM - kénsla av sammanhang. Enligt
Antonovsky stirks minniskors motstandskraft nir livet upplevs som:

begripligt — virlden gar att f6rsta i nagon man
hanterbart — det finns resurser att mota svarigheter
meningsfullt - det finns nagot virt att engagera sig i

Antonovskys forskning visar att mening inte bara ir en existentiell fraga,
utan ocksa en hilsofraga. Nir var inre kompass hjilper oss att skapa
sammanhang, okar var formaga att std stadigt dven nir livet 4r svart.

Forlatelse och forsoning - konsten att ga vidare

Forlatelse ar sillan ett avslutat kapitel. Oftare ir det en process som
behover upprepas. Man kan ha forlatit med sitt forstand, men uppticka
att kinslorna inte har hunnit ikapp. Gamla minnen kan vicka ny ilska,
sorg eller besvikelse. Da handlar f6rlatelse inte om att borja om fran noll,
utan om att fortsitta.

Att forlata igen och igen dr inte ett misslyckande. Det ir ett tecken pa att
nagot varit viktigt. Forlatelse ar dirfor inte en engangshandling, utan en
hallning som trinas 6ver tid.

Forlatelse handlar inte om att forneka det som hint eller siga att allt var

okej. Det handlar om att vigra lata det forflutna ha sista ordet. Det som
hint far finnas, men det far inte styra hela framtiden.
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Ibland borjar forlatelse med ett enkelt beslut: jag vill inte bira detta ensam
lingre. Beslutet innebir inte att smirtan forsvinner direkt, men det 6ppnar
for rorelse. Forlatelse dr ofta mer en riktning dn ett resultat.

Vad foérlatelse gor med minniskan

Nir en minniska forlater frigors energi. llska och bitterhet kraver kraft
att halla vid liv. Forlatelse innebir inte glomska, men den minskar det inre
motstandet. Manga upplever storre inre frihet, minskad stress och en
starkare kinsla avsammanhang.

Forlatelse kan ocksa innebdra att sitta granser. Att forldta betyder inte att
acceptera fortsatt krinkning. Tvirtom kan forlatelse gora det tydligare vad
som inte lingre dr acceptabelt.

Att arbeta med forlitelse (och varfor det ofta behéver goras igen)

Forlatelse 4r sillan nagot man gor en gang och sedan ir firdig med. Ofta 4r
det ett arbete som behover upprepas, sirskilt nir minnen, kinslor eller nya
situationer vicker det gamla till liv igen.

1. Borjadardudr

Du behover inte kinna dig redo. Det ricker att siga:
”Just nu dr detta svart f6r mig.”

Arlighet 4r alltid en bittre start 4n tving.

2. Sitt ord pa det som gjorde ont
Forlatelse borjar med att erkinna smértan.
Vad hinde? Vad kinde du? Vad blev foljden for dig?

3. Skilj pa handling och méinniska
Att forlata betyder inte att siga att det som hinde var oke;j.

Det betyder att du inte later handlingen fortsitta styra ditt liv.

4. Forlati omgangar
Nar kinslan kommer tillbaka, betyder det inte att du misslyckats.
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Sigi stallet:
”Det hir behéver jag férlita igen.”

5. Avsluta alltid med sjilvmedkinsla
Paminn dig:
Jag gjorde sa gott jag kunde dir och dia med den erfarenhet jag hade.

Ett exempel ur vardagen
Tank dig en klasskamrat som blivit sviken av en nira vin som spred ett rykte.
Forst finns ilska. Sedan sorg. Kanske skam.

Eleven forsoker forlata men mirker att kinslan kommer tillbaka nir de ses
i korridoren.

Det betyder inte att forlatelsen var falsk.

Det betyder att saret var verkligt.

Varje gang eleven viljer att inte fastna i bitterhet, utan siger:
”Jag vill inte bira detta just nu”, sker ett litet steg mot frihet.

Forlatelse 4r inte en knapp man trycker pa.
Det 4r ett val man ibland far gora, om och om igen.

Vad forlitelse gor med relationer och samhille

Pa relationsniva skapar forlatelse mojlighet till tillit och nyorientering.
Utan forlatelse riskerar konflikter att gd i arv. Med forlatelse kan relationer
forandras, ibland fordjupas, ibland avslutas pa ett mer virdigt sitt.

I ett samhille dar forlatelsen dr satt pd undantag lases méinniskor fast

i roller: forévare och offer. Forlatelse 6ppnar for ansvar, upprittelse och
forandring. Den bryter spiraler av himnd och polarisering och gor det
mojligt att leva tillsammans trots ofullkomlighet.

Vad forlatelse betyder for virlden

I storre perspektiv ar forlatelse en motkraft mot valdets och hatets logik.
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Historiskt har férsoning varit en férutsittning f6r fredsprocesser och
ateruppbyggnad efter konflikter. Forlatelse suddar inte ut det som hint,
men den gor framtiden mojlig.

Att forlata dr dirfor inte svaghet. Det dr ett aktivt val att bidra till en virld
diar manniskor inte reduceras till sina virsta handlingar.

Lingtan som riktning

Lingtan och inre kompass hor intimt samman. Lingtan ir inte ett infall
och inte en flykt fran verkligheten. Den 4r snarare ett slags inre intelligens.
Ett sdtt f6r ménniskan att ana vad som ger djup, sammanhang och hallbar
mening 6ver tid.

Den inre kompassen kan beskrivas som férmagan att tolka denna lingtan.
Den hjilper oss att skilja mellan det som bara lockar for stunden och det
som faktiskt bar. Nar kompassen dr svag riskerar vi att styras av yttre tryck;
forvantningar, trender, jaimforelser. Nir den dr starkare vagar vi fatta beslut
som kanske inte appladeras direkt, men som kinns riktiga pa djupet.

Skillnaden mellan lingtan och begir ir avgorande hir. Begir dr ofta reak-
tivt. Det svarar pa brist, stress eller jimforelse. Lingtan ir mer grundad.
Den uppstar inte for att nagot saknas, utan f6r att nagot vill bli levt.

Att folja sin lingtan betyder inte att alltid géra det som kidnns bra.
Ofta innebir det tvirtom att ta ansvar, sta ut med osikerhet eller avsta
fran genvigar. Menilingden leder det till ett liv som upplevs som mer
sammanhingande och sant.
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Reflektionsfragor

Finns det val jag gjort som gick emot min inre kompass? Vad blev
konsekvensen?

Finns det nagot jag lingtar efter som jag hittills har skjutit upp eller
forminskat?

Samtalsfragor

Kan lingtan forindras 6ver tid? Nir och varfor?

Ar det méjligt att leva ett meningsfullt liv iven nir man inte vet exakt
vart man dr pa vag?

Vad tror ni hinder med en manniska som helt slutar lyssna inat?

Avsluta girna samtalet med att var och en formulerar en mening som
borjar med:

Just nu lingtar jag efter...
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Det hir bladet ér till for dig. Inte f6r ndgon annan.
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Kapitel IT:
AH leva med #edbhog

Det hir kapitlet handlar inte om att hitta firdiga svar, utan om modet att
leva med fragor. Fragor som inte har facit men som kan bli vigvisare.

De storsta fragorna i livet har inga snabba svar. Det betyder inte att du

ar fel. Det betyder att du 4r minniska. Det finns en fraga som foljer oss
genom livet, inte som ett prov att klara, utan som en rost som aterkommer
i olika skeden: Vem vill jag vara?

Det 4r en stor fraga, men den borjar alltid i det lilla. I ett val. En kinsla.

Ett 6gonblick da vi mirker att nagot skaver eller nagot stimmer. Manga tror
att identitet 4r nagot man ska hitta en gang for alla, som en firdig karta.
Men identitet 4r mer som en stig som formas medan man gar. Den férindras
nir du férandras. Den vixer nir du vixer.

Och den borjar i en enkel insikt: Du dr mer dn dina roller.
Vad identitet ir (och inte dr)

Det ar latt att tro att identitet handlar om etiketter. Elev. Idrottare.
Kreativ. Blyg. Social. “Hon som alltid fixar allt.” Men etiketter ir yta.
Rollerna du har. Maskerna du bir nir du behéver dem. Roller dr vad du
visar upp. Kirnan ir vad som haller ihop nir rollerna krackelerar.

Identitet 4r nagot djupare, det ar kirnan. Det ir det som finns kvar nir
ingen tittar. Det dr vad som kinns ritt dven nir ingen appladerar. Det dr
den dir mirkliga kinslan i brostet nir du gér ndgot som dr “du”, d&ven om
du inte kan forklara varfor.

Identitet 4r mer en riktning dn en beskrivning. Den ir inte slutresultatet,
utan kompassndlen som pekar mot det som ir sant for dig.

Pressen att ha en plan
Det finns en mirklig idé i samhéllet just nu att man ska veta exakt vad man

ska bli. Girna tidigt. Girna perfekt. Som om livet vore ett projektarbete
med deadline i trean.
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Men de flesta ménniskor hittar inte sin vig genom att ha en perfekt plan.
De hittar den genom att vara nyfikna. Genom att prova. Misslyckas. Justera.
Genom att uppmirksamma vad som ger energi och vad som drinerar.

Du har inte misslyckats for att du inte vet. Du har inte halkat efter. Du dr
i borjan av en process som alla forsoker dolja att de sjilva fortfarande ir i.

Det ir inte brist pa plan som dr problemet. Det dr brist pa tillatelse att
utforska.

Roll och kirna

Det finns en skillnad mellan det du gér och den du ir.

En elev beskrev det sd har:

“Jag trodde linge att jag var mina prestationer. Betygen. Triningen.
Resultaten. Nir det gick bra kinde jag mig virdefull. Nir det gick daligt

kinde jag mig... mindre.”

Det tog tid innan han sag monstret: hans virde hade smugit in i saker som
kan tas ifran oss. En relation. Ett betyg. En roll. Ett lag.

Det ar farligt territorium. For roller férindras. Resultat varierar.
Minniskor kommer och gar.

Kirnan diremot...

Den forandras inte lika snabbt. Den ir mjukare, men fastare.

Den handlar om vilka virden du vill leva efter, inte vad du rakar prestera
just nu. Det 4r en av livets stora lirdomar: Du 4r inte summan av det du

gor. Du 4r riktningen i det du férsoker.

Att borja formulera sina virderingar och 6nskningar
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Hur hittar man sin riktning? Du behéver inte stora ord eller filosofiska
teorier. Det ricker med sma observationer:

Vad kidnns sant nir du 4r ensam en stund?
Vad i dig sjunker ihop efter en dag som inte kints bra?

Nir kinner du dig stolt, inte fér att du vann nagot, utan fér hur du
betedde dig?

Vilka ménniskor far fram det basta i dig, och varfér?
Vilka situationer far dig att kinna dig fel, och varfér?

Virderingar ser ofta enkla ut pa papper: Respekt. Mod. Omtanke. Sanning.
Frihet. Lojalitet. Deras betydelse vicks forst nir de blir levda. Nir de marks
idinaval, aven i sma 6gonblick.

Onskningar diremot kan vara 16jligt vardagliga: Jag vill ha mer lugn. Jag vill
slippa latsas. Jag vill kunna siga nej utan att fa ont i magen. Jag vill orka tro
pa mig sjilv lite mer.

Det finns nagot frestande med firdiga svar. Dogmatiska religioner, ide-
ologier och andra system erbjuder ofta en komplett manual: hir dr dina
virderingar, hir dr vad som dr ratt och fel, har dr hur du ska forhalla dig till
virlden. Det kan kinnas tryggt, nistan befriande, att slippa brottas med
fragorna sjalv. Att bara {6lja en karta i stillet f6r att behéva rita den medan
man gar.

Men dven om den vigen ir enklare ar den inte alltid sannare. Nir nagon
annan berittar vem du ska vara riskerar du att sluta lyssna till den dir
lagmailda résten i dig sjilv. Den som inte ger snabba svar, men som faktiskt
tillhor dig. Att leva med fragor kan vara mer krivande, men det dr ocksa
diar friheten finns: I mojligheten att uppticka vad som verkligen ir ditt,
inte bara vad som f6rvintas av dig.
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Att leva med fragor ar att leva 6ppet. Och dppenhet ir ofta borjan pa visdom.
Det dr dir konturerna borjar. I det nakna, irliga, oprydda. Din kropp vet
ofta fore huvudet. Den suckar nir du latsas. Den spinner sig nir du spelar
nagon annan. Den slappnar av nir du dr sann.

En berittelse: “Jag mirkte det i hallen”

En elev berittade om en eftermiddag nir hon kom hem, kastade viskan
i hallen och sjonk ner mot golvet. Hon var utmattad. Inte av plugg, utan
av att vara “ratt”.

“Jag hade férséke hela dagen att halla ihop rollen som den dir glada, sociala,
peppiga tjejen. Det gick bra utdt, men inte inat.”

Nir hon satt dir pa golvet kinde hon en tanken viska fram:
“Jag vill inte vara den som alltid litsas vara okej.”

Det var ingen stor insikt. Inga fyrverkerier. Bara en trott eftermiddag och
enviskning. Men det var dir hon bérjade. Hon sa till en kompis nista dag
att hon inte madde helt topp. Det kindes pinsamt, ovant, nistan fel.
Men kompisen svarade: “Sként. Jag trodde jag var den enda.” Sma steg,
men riktning. “Det var f6rsta gangen jag markte konturerna av nagot
som faktiskt var jag”, sa hon senare.

Det bérjar i det lilla

Ibland, nir vi fragar oss “Vem vill jag vara?”, dyker en annan fraga upp

i skuggorna: “Finns det nigot mer 4n jag sjilv? For vissa dr det en tanke
om Gud. For andra en kinsla av att livet rymmer nagot storre dn det vi kan
forklara. Kanske ir det samvetets rost. En inre kompass. En aning om att
viinte ir ensamma i virlden, hur ensamma vi in kidnner oss.

Du behéver inte ha en firdig tro for att stilla sidana fragor. De handlar

inte om ritt svar, utan om att vara ppen. Oppen for att livet kan vara mer
in det synliga. Oppen for att du bir pd en inre lingtan efter mening och
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kanske ocksa en tyst forundran infor det du inte kan forsta.

Identitet formas inte i de stora stunderna. Den formas i de sma valen nir
ingen ser. Den formas nir du siger ja till nagot du egentligen lingtar efter.
Eller nej till ndgot som inte dr du, &ven om det ar svart. Den formas nir
duvagar lyssna, inte pa bruset, utan pa den dir stilla rosten som alltid
funnits dir. Precis som stillheten hjilper oss att hora var inre rost,
hjalper virderingar oss att forsta den. Det dr dir riktningen bor. Du dr
ett pagaende utkast, inte ett firdigt manus. Och kanske r det just det
som gor dig levande.

Du behover inte veta allt. Men du kan boérja lyssna. Lyssnandet dr borjan pa
att bli nagon du sjilv vill f6lja.

Reflektionsfragor

WIANSNASNSANNSANNANANAAN

Nir kdnner du att du dr mest dig sjalv, utan roller eller krav?

Vilka tre virderingar tror du att du redan lever efter, medvetet eller
omedvetet?

Hur skulle ditt liv f6rindras om du vagade leva mer i riktning mot dina
egna virderingar dven ndr det dr svart?

Samtalsfragor

Hur paverkar pressen att “ha en plan” dina beslut?
Vad ir skillnaden for dig mellan din roll och din kiarna?

Vilka sma val skulle kunna hjilpa dig att ga i en riktning som kinns mer “du”?
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Det hir bladet ér till for dig. Inte f6r ndgon annan.
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Kapitel 12:
S+illhetens inee 4lod?

Virlden runt dig ar hogljudd. Inte bara i decibel, utan i krav. Notiser, for-
vantningar, jimforelser, tempo. Det mesta i samhillet drar i din uppmark-
sambhet och valdigt lite hjilper dig att landa i dig sjilv.

Just ddrfor ir stillhet inte en lyx. Den 4r en motkraft.

OECD lyfter fram hur upplevelser av skénhet, natur och stillhet stiarker
ungas formaga att tolka virlden och hitta mening. Det handlar inte om
pynt pa tillvaron. De estetiska dimensionerna ir grundliggande for
mansklig utveckling. Utan dem riskerar livet att reduceras till prestation,
funktion och 6verlevnad.

Stillhet 4r inte tystnad
Manga tror att stillhet betyder att allt ska vara tyst. Det 4r en missuppfattning.

Stillhet 4r inte franvaro av ljud.
Stillhet dr en inre hallning.

Du kan sitta ensam i ett rum och dnda vara full av brus. Tankar som rusar,
oro som gnager, bilder som flimrar. Och du kan ga i skogen, héra vinden
itraden, eller sitta i ett klassrum och plétsligt uppleva nagot annat: Ett lugn
som inte beror pa omgivningen, utan pa hur du ir nirvarande.

Stillhet ir ett sétt att vara vaken utan att vara spand.
Lyhérd utan att vara 6verstimulerad.
Nérvarande utan att prestera.

Naturen, konsten och tystnaden fungerar ofta som portar till nagot djupare.
Inte for att de ger firdiga svar, utan for att de 6ppnar ett rum dir fragor far
finnas utan att pressas bort.

I naturen hinder nagot mirkligt. Perspektiven skiftar. Kroppen slappnar av
snabbare in tankarna hinner protestera. Manga upplever for férsta gangen
pa linge att de inte behover vara “nagon” eller “ndgot”. De far bara vara.
Konst fungerar pa liknande sitt. Musik, bilder, poesi eller film kan stanna
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tiden. Du kinner nagot innan du forstar det. Och just dir, i den ordlésa
upplevelsen, finns ofta en kontakt med mening.

Stillhet och hjirnan

Det hir ir inte bara filosofi. Det finns tydlig forskning.

Daniel Goleman och Richard Davidson visar i Altered Traits (2017) att
regelbunden stillhet paverkar nervsystemet pa djupet. Det parasympatiska
nervsystemet, kroppens broms, aktiveras. Stressresponsen dimpas.
Hjarnan blir battre pa aterhimtning, inte bara pa att “bita ihop”.
Neuroforskaren Amishi Jha vid University of Miami har i studier pa skol-
ungdomar, militir personal och hogpresterande yrkesgrupper visat nagot
som dr nistan provocerande enkelt: korta, dagliga uppmarksamhetsov-
ningar ricker.

Resultaten av stunder i stillhet ir tydliga:

forbattrat arbetsminne

okad fokusférmaga

battre motstandskraft mot stress

Inte genom att pressa hjirnan hardare, utan genom att trina den i stillhet
och uppmirksamhet.

Nir livet gar snabbt hamnar manga i ett slags stindigt paslag. Kroppen
beter sig som om den hela tiden ir pa vig att bli testad, bedomd, jagad,

misslyckas.. Du kan sitta stilla i en stol och 4ndd vara i “beredskapslige”.

Det hir ir inte “mystik”. Det dr biologi. Och du behéver inte vara en zen-
munk for att nervsystemet ska fatta poingen.

Nedanstaende punkter sammanfattar etablerade fynd fran forskning om
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det autonoma nervsystemet, stressfysiologi och kognitiv funktion. Formu-
leringarna dr avsiktligt aterhallsamma och bygger pa studier av McCorry
(2007), Arnsten (2009), McEwen (2007) samt forskning av Amishi Jha.

1) Tva lagen i kroppen: gas och broms

Det autonoma nervsystemet har grovt sett tva spar:

Sympatiska nervsystemet: gasen. Skirper, spinner, héjer puls, gor dig redo
att agera.

Parasympatiska nervsystemet: bromsen. Sinker puls, underlittar mat-
smiltning, likning, aterhimtning.

I en frisk vardag vixlar man mellan dem: gas nir det behévs, broms nir
det ar tryggt. Problemet dr att moderna liv litt gor gasen till standardlige.

Da blir hjirnan inte “bittre”, den blir bara mer trétt och mer lattirriterad.

Stillhet trinar formagan att kunna sla av beredskapen nir den inte behovs.
Det 4r inte lathet. Det ir en firdighet.

2) Stressresponsen: Nir hjirnan tror att allt 4r fara

Nar hjarnan tolkar nagot som hot aktiveras stressystemet (tink “alarm”).
Det dr anvindbart om du maste springa, men uselt om du ska:

lira dig

minnas

tanka klart

vara socialt trygg

Varfor? For att stress prioriterar 6verlevnad. Hjirnan omfordelar resurser:
snabb reaktion och vaksamhet far mer utrymme, medan reflektion,
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impulskontroll och nyanserat tinkande far mindre.

Regelbunden stillhetstrining verkar kunna dimpa den hir 6veraktiveringen,
sa att alarmet inte gar pa full volym varje gang livet ir jobbigt.

3) Aterhimtning ir inte att “bita ihop”
Att “bita ithop” ar en kortsiktig strategi: Du pressar dig igenom. Det kan
funka ibland, men om det blir livsstil blir kroppen smart nog att borja ta

betalt: somnproblem, oro, hjirndimma, kort stubin.

Stillhet och uppmarksamhet handlar inte om att bli passiv. Det handlar om
att hjarnan blir bittre pa dterstillning:

snabbare nedvarvning efter stress

mindre “efterbrus” i kroppen

mer stabilt grundlige

Du kan se det som att du trinar nervsystemet att fatta: det ir dver nu.
4) Varfor sma 6vningar kan ge stora effekter

Amishi Jhas poing dr enkel: Du behover inte langa pass. Hjarnan forindras
av frekvens, inte bara av lingd.

Tank som tandborstning. Du borstar inte 90 minuter en gang i veckan och
hoppas pa mirakel. Du gor lite varje dag, och effekten blir massiv.

Kort, daglig uppmairksamhetstrining fungerar pa samma sitt: du trinar
tre “mikromuskler” i hjirnan:

Uppticka att du dr distraherad

Slippa distraktionen utan dramatik
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Atervinda till det du valde (andetag, ljud, kropp)

Det ir exakt de stegen som bygger fokus. Inte genom hardhet, utan
genom aterkomst.

5) Arbetsminne, fokus och stressmotstand

Arbetsminnet kan beskrivas som hjirnans tillfilliga arbetsyta, ibland
liknad vid datorns RAM-minne. Det anvinds nir du behover halla
information aktiv i medvetandet under kort tid. Till exempel nir du:

foljer instruktioner steg for steg

16ser problem och fattar beslut

liser och samtidigt tolkar och sammanfogar innehall
forsoker behilla en tanke medan nagot annat avbryter dig

Arbetsminnet ir avgérande for lirande, men ocksa mycket kinsligt for
stress. Forskning visar att stress och oro snabbt forsimrar arbetsminnets
kapacitet genom att resurser omdirigeras till hjarnans hot- och alarmsystem
(Arnsten, 2009).

Regelbunden uppmairksamhets- och stillhetstraning har visat sig kunna
stirka arbetsminnets funktion indirekt, bland annat genom att minska
intern kognitiv belastning som oro, dltande och sjilvgranskning och f6r-
béttra formagan att halla kvar uppmirksamheten vid en vald uppgift trots
storningar.

Amishi Jha och kollegor har i flera studier visat att korta, dagliga uppmark-
samhetsovningar kan skydda arbetsminnets kapacitet d&ven under perioder
av hog stress, exempelvis hos studenter och militir personal (Jha et al.,
2010; Jha et al., 2017). Fokusformaga handlar inte om att aldrig bli distraherad.
Det dr ett missforstand. Fokus dr snarare formagan att marka att upp-
mirksamheten har glidit ivig och atervinda snabbare till det man gor.
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Just denna atervindandeférmaga dr central i stillhetsévning och starkt
kopplad till férbattrad kognitiv kontroll (Goleman & Davidson, 2017).

Stressmotstand innebir inte att stress forsvinner ur livet. Det innebir att
nervsystemet regleras bittre. Konkret betyder det att:

stresspaslag inte eskalerar lika snabbt

aterhimtningen efter stress gar fortare

kroppen och hjirnan inte fastnar lika linge i ett forhojt stresslige

Detta ir bade en mental och kroppslig process, dir forbittrad reglering av
det autonoma nervsystemet spelar en central roll. Stillhetsévning har i flera
studier kopplats till 6kad parasympatisk aktivitet och forbattrad stress-
reglering (Goleman & Davidson, 2017).

6) Stillhet dr ocksa ett skydd mot dltande

En stor del av mental trotthet hos unga kommer inte fran “f6r mycket att
gora”, utan fran for mycket i huvudet: jamforelser, oro, replay av samtal,
framtidsscenarion, skam. Hjirnan kor Netflix fast med dina simsta klipp.
Stillhets6vning trinar att se tankar som tankar, inte som kommandon.
Du far en millimeter avstand. Den millimetern kan ricka for att inte

dras med.

Stilla stunder: andetaget som vig hem

Stillhet handlar inte om att tomma huvudet. Det ir en seglivad myt som
mest skrimmer bort méinniskor.

Stillhet handlar om att ligga mirke till vad som pagar.

Andetaget ir ofta den enklaste vigen. Det ir alltid dar. Du behover inte
prestera det. Du behover inte forsta det. Du foljer bara hur luften rér sig
in och ut.
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Nar tankarna vandrar ivdg, vilket de kommer att gora, marker du det. Och sa
atervinder du, vinligt men bestimt, till andetaget. Om och om igen.

Varje gang du atervinder trinar du nagot djupt manskligt:
Férmagan att komma tillbaka till dig sjalv.

Det ar dirfor dven korta stunder av stillhet kan gora skillnad pa djupet. Inte for
att livet blir perfekt, utan for att du far ett ankare. Nagot som inte rycks
med varje gang virlden drar upp tempot.

En mycket enkel stillhets6vning

Satt dig bekvamt.
Inget sarskilt sitt. Bara sitt.

Ligg mirke till din andning.
Forsok inte dndra den.
Lat den fa vara som den ir.

Nir tankar kommer...
ligg mirke till dem
och lat dem passera, utan att f6lja med.

Om det hjilper, sig tyst for dig sjilv pa utandningen
"Hdar drjag.”

Stanna sa i ndgon minut.
Eller tva.
Eller tills det kinns fardigt.

Stillhet 4r inget man presterar.
Den uppstar nir man slutar anstringa sig.

Stillhetens gléd

Stillhet dr inte passiv. Den dr laddad.
Ur stillhet f6ds klarhet.
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Ur klarhet {6ds riktning.
Ur riktning f6ds mod.

Den inre gloden tinds inte av fler intryck, utan av utrymme. Nir du vagar
stanna upp hinder nagot ovintat: du borjar hora din egen rost tydligare dn
bruset runt omkring.

Och kanske dr det just dir, i stillheten, som nagot viktigt i dig vintar pa att
bli uppticke.

Reflektionsfragor

W NNAANANNANANANANAANANAAN

Hur mirker du att du dr stressad — i kroppen och i tankarna?
Beskriv konkreta signaler, inte tolkningar.

Vad hinde med ditt fokus under stillhetsovningen? Hur ofta férsvann
uppmirksamheten, och hur var det att komma tillbaka?

Nir i din vardag skulle tre minuter av stillhet kunna gora storst skillnad?
Varfor just dar?

Sl

Varfor ar stillhet svart for manga i dag? Vad ir det som hela tiden
konkurrerar om var uppmirksamhet?

Vad ar skillnaden mellan att vila for att aterhdamta sig och att fly fran
nagot jobbigt?

Om fokus ar en traningsbar firdighet - vad forandrar det i hur vi ser pa
stress, skola och prestation?
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Det hir bladet ér till for dig. Inte f6r ndgon annan.
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Vad en Stillhetsdvning faktisks al

En stillhets6vning ar att medvetet trina uppmarksambhet. Inte att sluta tinka.
Inte att bli lugn. Inte att prestera.

Avsikt: Att 6va formagan att vara nirvarande i det som faktiskt pagar,
hir och nu.

Nytta: Med tiden skapar detta storre klarhet, bittre sjilvreglering och ett
mindre reaktivt forhallningssitt till tankar, kinslor och stress.

Du trinar digi att:
- mirka vad som hinder i dig
- utan att behova fixa, analysera eller fly fran det

Det ar allt. Enkelt. Inte litt.

Du gor inget fel. Om du marker att tankarna drar ivig har du lyckats.
Det var 6vningen.

Kort 4r bittre in perfekt
2—-5 minuter ofta slar 30 minuter ibland.

Kroppen far vara som den ar
Ont, trétt, rastlos, stel. Inget av det diskvalificerar dig.

Vilj position

Stillhetsovningar kan goras liggande, sittande eller staende. Vilj det som
gor att du faktiske stannar kvar.

Liggande
« Bra om du ir trote, sjuk eller spind

. Ligg pa rygg eller sida
« Risk: du somnar. Det ir minskligt, inte moraliskt fel
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Sittande
« Stol eller kudde
- Fotter i golvet eller korslagda ben
- Rak rygg, men inte militdrisk
« Hinderiknit
Staende
« Fotterna axelbrett
 Knina mjuka
. Tyngden jimnt fordelad
Forvanansvirt effektivt om du har svart att sitta still.
Nir tankarna kommer (for de kommer)
Detta ir kirnan.
 Du mairker:”Jag tinker”
« Du konstaterar det, utan kommentar
« Du gar tillbaka till att lyssna pa vigledning, andning, kropp eller

annat fokus.

Ingen irritation. Ingen sjilvkritik.
Detta ir repetition, inte misslyckande.

Avsluta
« Oppna égonen langsamt

. Ligg mirke till hur det kinns i kroppen
« Gavidare med dagen

Ingen dramatik behovs.
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Vanliga missférstand (och varfér de ar fel)

”Jag kan inte gora stillhets6vningar, jag tinker for mycket”
> Fel. Det dr exakt dirfor du 6var.

"Det ska kdnnas lugnt”
> Ibland. Ibland inte. Malet ir medveten nirvaro, inte en viss sinnesstimning.

”Jag gor det hir daligt”
> Det finns inget betygssystem. Tyvirr for perfektionister.

Det hir dr inte en quick fix.
Det ir en laigmald men palitlig metod for att bli mer minniska.
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