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Jererd

I den hér boken, “Lakande krafter”, reflekterar Sara Dahlberg
Eriksson och Agneta Nyholm Winqvist 6ver de lakande
principernas betydelse och hur de kan anvédndas for att skapa
en hogre livskvalitet och i forlangningen en béttre varld.
Boken bygger pa icke-religiosa andliga ldkande principer som
till exempel karlek, respekt, humor, gemenskap, ansvar och
liknande begrepp. De ldkande principerna haller i evighet och
kallas darfor tidlosa. Principerna var viktiga for 500 ar sen och
kommer att vara viktiga om 500 ar. De &r ocksa
bakomliggande strukturer i alla religioner och berdr alla
manniskor oavsett om man ar ateist, kristen, muslim,
naturdyrkare, man eller kvinna, ung eller gammal.

Det ar svart att lata bli att dlska de hér principerna och vad de
star for. Fick vi dromma helt fritt sa dr det var innersta 6nskan
att de en vacker dag skulle ordineras pa sjukhus som ett
komplement till ldkemedel. All inre ohélsa ar forknippad med
brist pa nagon av de andliga ldkande principerna och vi tror
inte att en ldkare skulle kunna gissa vilka de &r. Om vi
daremot fick principerna presenterade, doserade dem efter
behov och sjilva satte upp en handlingsplan for hur de ska
tillampas, hade vi med stor sannolikhet 6kat manniskors
valbefinnande och minskat behov av sjukvardsinsatser.

Bygger vi vara vardegrunder pa de ldkande principerna som
presenteras hir i boken, skapar vi grund for ett gott, stabilt
och hallbart liv, dar férutsattningen for ett sunt vardigt liv kan
frodas och vixa.

De ldkande principerna ar i sig vackra, men utan egen
reflektion och eget fotarbete blir det bara tomma ord. Om man
laser det som star kan man bli “knockad” av upplevelsen att
man saknar kunskap om inneborden av de ldkande



principerna. Det ar ett samhallsfenomen, att vi har byggt upp
strukturer och system som tar oss sa langt bort ifran den
vardegrund som vi alla behover for att skapa goda, hallbara,
friska och skona livsvillkor. Handen pa hjartat - vet du nagon
som klarar av att leva efter dessa andliga principer helt och
fullt? Att anvanda dem som vardegrund skapar ett garanterat
gott liv, det gar inte att ifragasdtta men det kraver dedikation
och arbete...

Vi behover reflektera och navigera i en riktning som ar héllbar
och sann for oss sjdlva och var omgivning. De ldkande
principerna dr formulerade pa ett sddant sétt att man skulle
kunna diskutera varje frdga kring matbordet hemma med
barnen, eller en fraga om dagen i skolan eller i ett
rehabiliteringsprojekt eller varfoér inte under en gudstjanst.
Om man vill anvédnda fragorna i en grupp t.ex. pa en skola, en
anstalt, i ett rehabiliteringsprojekt, en studiecirkel eller
liknande kan man gruppera dem genom teman som
gemenskap, humor och meningsfullhet vid ett tillfdlle och
forslagsvis tre nya begrepp vid nista tillfdlle. For Sara var
forsta kontakten med de andliga principerna en inspirerande
forelasning av Craig Nakken. Han har 30 ars erfarenhet av att
behandla missbrukare och deras familjer i Minnesota, USA.
Han &r en stor forebild och inspiratér inom 12-stegs-
programmet. Fér Agnetas del var det pa utbildningscentret i
Findhorn, Skottland pa 1990-talet.

Lamna alltid tolkningen av principerna till andra méanniskor,
att avgora vad som kanns rétt for dem och diskutera dem
alltid forutsdtiningslost utan pekpinnar och moraliska
varderingar. Argumentera aldrig for de andliga principerna,
lat dem verka av egen kraft. Vad som dr enkelhet for mig ar
kanske inte det for dig, vad som &r innebdrden av integritet i
mitt liv kanske inte ar det i ditt. Stanna i dina egna reflektioner
och lat andra vara i sina. Hall alltid det du far hora om andra
manniskors inre reflektioner for dig sjalv. Att fa ta del av



nagons inre langtan och behov ér ett fortroende, var radd om
det.

Du behéover inte ha formell utbildning for att gora det har,
vem som helst har ratt att leda, diskutera och vadja om de hér
principerna, vare sig du ar fem eller femtio ar, psykolog eller
vagarbetare. Varje initiativ kommer att belonas pa sitt eget satt
men var beredd pa att principerna kan utmana dig. Vill du
arbeta med de andliga principerna behover du sjilv leva
utifrdn dem - sa gott du kan...

Principerna lever sitt eget liv, de kréver ingen perfektion av
oss och de som arbetar med dem, men en dedikation att vi
tillagnar dem respekt och vordnad i vart dagliga liv och var
professionalitet. Om du vill leda ménniskor i det hér sa ta bara
de bitar du har erfarenhet av-eller var 6ppen med att du inte
har provats i dem. Ingen vill lyssna pa nagon som talar om
forlatelse men inte sjélv blivit sviken. Ingen vill bli inspirerad
av nagon i principen tacksamhet som sjalv gniller over
smasaker.



Hur boken ar upplagd och hur den kan anvindas

Vid var fordjupning av de andliga principerna och deras
innebérd har vi insett att var och en av principerna é&r
omfattande och med stort innehall.

Det finns manga associationer och ”laddningar” férknippade
med varje begrepp. Du kommer férmodligen att gora dina
egna tolkningar och ha egna associationer nar du ldser var
text. Vi gor inte ansprak pa att ha den enda eller raitta
tolkningen. De finns ingen som ager begreppen och ingen kan
pasta att han eller hon har den rétta tolkningen, varken
religioner, New Age eller andra rorelser. Daremot ar vi
overtygade om att dessa begrepp ar kraftkallor och att alla
som “smakat” pa dem férmodligen fatt kanna att de har en
lakande kraft. I den bemarkelsen &ar de allméngiltiga,
okrankbara och icke forhandlingsbara begrepp. Nar
manniskor reflekterar 6ver dem och ndr de tillaimpas i
praktiken, da far vi del av den kraften!

Vissa av begreppen ar nara besldaktade med varandra som till
exempel forlatelse och férsoning plus hederlighet och &rlighet.
Ibland har vi valt att fora ihop dem under samma rubrik,
ibland har vi skiljt dem &t. De ar uppstéllda i bokstavsordning
for att du latt ska kunna bladdra fram och tillbaka i boken och
hitta den eller de principer som du soker.

Pa flera stéllen i boken omnamns Fredens sprak som bygger
pa forstaelsen for vara egna och andras behov nédr vi
kommunicerar med varandra. Fredens sprak kallas dven for
nonviolent communication (NVC) och utvecklades av
psykologen Marsall B Rosenberg. Grunden for Fredens sprak



ar att med hjéalp av spraket kommunicera och 16sa konflikter
sa respektfullt, medvetet, narvarande och autentiskt som
mojligt. Ibland kallas det dven for “giraffspraket” for att
giraffen har sa stort hjarta och sa lang hals. Den langa halsen
star for att kunna 6verblicka saker ur ett storre perspektiv och
hjartat en symbol for drlighet och medkansla.

Vi har valt att anvdnda begreppet Fredens sprdk som den
bendmning Rosenberg anvander nir han talar om Nonviolent
Communication, dvs ”speaking language of peace”. Vill du
lara dig mer om detta sprak, ska du inte soka efter Fredens
sprak, utan efter Nonviolent Communication eller NVC.
Grundtanken i Fredens sprak &r nédr vi ménniskor far vara
grundldggande behov tillfredsstéllda, samverkar vi och
skapar en bra virld tillsammans. Detta ar inget nytt pafund.
Om vi lever ndra vara hjartan, vet vi hur vi ska prata med
varandra for att na fram och da kan vi skapa kontakt med
varandra istallet for separation. Man kan sdga att det ar ett
processprak som utforskar, 6ppnar upp och sakta men sakert
leder oss till punkten dér vi kan métas och forsta varandra.

En viktig del av spréket ar att undvika bedomningar om vad
som ar rétt eller fel, bra eller daligt, gott eller ont, vilket ofta &r
kéllan till missforstand eller konflikter. Hur vi anvander
spraket dr viktigt, det préaglar vara liv. Vi fordjupar oss inte i
Fredens sprak i den har boken da det finns méanga andra
bocker om detta, t.ex. genom bokfoérlaget Friare liv.

Boken Lakande krafter vill sdtta fokus pa de andliga
principernas férméga att ldka oss som méanniskor och att 6ka
var livskvalitet. Vi reflekterar darfor kring betydelsen av varje
begrepp och foljer sedan upp texten med fem fragor. Fragorna
syftar till att du som lésare sjélv reflekterar 6ver varje begrepp
utifrdn dig, din livssituation, relationer och samhalle.

Eftersom du laser denna bok, har du féormodligen ett intresse
av att hitta satt att komma vidare i livet, att foradlas. Kanske



har du ett andligt intresse och en vilja att bidra till ett gott
samhalle. Eftersom alla grupper och samhallen bestir av
individer, tanker vi att varje individ kan paverka bade sitt eget
liv och den familj, grupp och det samhalle som han eller hon
lever i. Varje individ som foradlas bidrar darfor till en béttre
varld! Lat dig fordjupas, fordndras och forddlas. En mild
uppmaning till att na dit, ar att gora uppgifterna som foljer
efter varje begrepp.

Du kan viélja arbetssétt, jobba ensam eller hitta nagon att gora
ovningarna med. Var erfarenhet &r att det ger mer att jobba
tillsammans. Ni far pa sa sitt ta del av varandras erfarenheter,
vilket dr Omsesidigt berikande. Ett rad &r att ni borjar ert
gemensamma arbete med ett “kontrakt” — muntligt eller
skriftligt — dar ni kommer 6verens om hur ni ska arbeta och att
ni ger varandra ett tystnadslofte for sadant som faller in under
“personligt och privat”. Vart tips &ar att inte skriva direkt i
boken utan att anvénda en privat anteckningsbok for det har
andamalet.

Skriv ditt recept och utforma egen handlingsplan

Var och en av de andliga lakande principerna &r en kraftkélla.
Hur kan man fa del av den kallan? Svaret ar att sitta
begreppen i handling, att tillampa dem. Det racker inte att ldsa
om dem. Du behover sdtta dem i handling. Gora fotarbete! Sa
hér kan du utforma ditt eget personliga recept for att lakas och
Oka din livskvalitet:

Inventera vad det ar som paverkar ditt liv negativt. Forsok att
undvika bortférklaringar, skonmalningar och rattfardiganden.
Kan det vara destruktiva relationer till ndgon speciell person?
Upplevde du en barndom och uppviaxt med besvikelser och
olika grader av krankningar? Kanner du missmod och
uppgivenhet infér manskligheten och planeten jorden? Vad
du an kommer fram till, gér en djupdykning i listan av de
andliga principerna och kénn efter vad som ”talar” till dig.



Kanske karlek? Kanske integritet, mod, hopp eller férsoning? I
listan finner du ett drygt 30-tal att vélja bland. Om du vill kan
du komplettera med ytterligare nagot begrepp som inte vi har
tagit med.

Nar du ska skriva ditt eget recept och handlingsplan, borja
med att vélja fem principer som du kénner innehaller den
sorts kraft som du behéver. Du kan forestalla dig att det finns
en brist som du har behov att fylla och den andliga principen
som du valt innehaller just den kvaliteten. Skriv ner de fem
principerna.

Fundera och kénn efter hur stor dos av den andliga principen
du behdver pa en skala mellan 1 och 5, dar 1 ar den ldgsta
dosen och 5 &dr den hogsta. Komplettera dina fem utvalda
principer med hur stor dos du behéver av var och en. Detta
utgdr ditt egna recept och det skulle kunna se ut sa
hér:

Kaérlek x 4 doser
Integritet x 3 doser
Mod x 5 doser
Hopp x 4 doser
Forsoning x 2 doser

Nu nér du skrivit ditt eget recept ar nasta uppgift att fundera
over hur du kan tillimpa detta i praktiken. Det blir din
personliga handlingsplan! Du kompletterar receptet med att
skriva och utfér sedan handlingar utifran vad du angivit pa
din skala for kédrlek. Om du angivit dosen som en 4, innebar
det att du ska utfora fyra handlingar som bidrar till karlek
gentemot dig sjdlv och andra. Darefter foljer tre handlingar
som Okar din integritet, fem handlingar ddr du utmanar din
rédsla och tillimpar mod, fyra handlingar som gynnar din
kansla av hopp och slutligen tva aktiviteter som syftar till att
skapa forsoning.



Det ar viktigt att vélja ratt verktyg. Tank dig de andliga
principerna som redskap i en verktygslada. Om du behdver
sla in en spik sa anvander du naturligtvis en hammare och
inte en pensel. P4 samma sétt kan man tianka att en kvinna
eller man som lever i ett férhallande med fysiskt vald inte
valjer att tillimpa tdlamod utan exempelvis integritet och
mod.

Nar du gor din handlingsplan - kom ihag att det ska vara
konkret. Krangla inte till det, 1at det sunda fornuftet rada.
Praktisk handling och tillimpning kan dven innebira att du
medvetet riktar din uppmarksamhet och fokus till din valda
andliga princip, det kan ocksé vara bon och meditation.

Handlingsplanen ska vara:

. Konkret
. Maitbar — du ska kunna se eller kdnna ett resultat
. Genomforbar

. Involvera andra — om det dr mgjligt

En mycket viktig aspekt nar du gor arbetet &r att du har en
dkta, arlig och uppriktig avsikt med dina handlingar. Om du
drivs av hamnd, vill skuldbeldgga eller kontrollera nagon
annan, da bor du ga tillbaka och se o6ver de andliga
principerna igen. Kanske behover du lagga till drlighet x 5
innan du fortséatter. Sjalvrannsakan ar otroligt viktig, det &r ett
sétt att tillampa de andliga principerna &rlighet och ansvar.
Det kan vara lattare att soka syndabockar att skylla pa an att
erkédnna sin egen del och ddarmed ansvar.

Maénniskor som lever sina liv i en livslogn hindras i sin
utveckling. Om du é&r arlig och tar ansvar for dig, kan du
befria dig fran den tyngd och péfrestning som det innebar att
behalla en skev bild av dig sjdlv och dina relationer.



Att utféra din handlingsplan kan vara en pafrestande uppgift
men den slipar och forddlar dig. Det gor ont men i det langre
perspektivet gor processen gott. Du fylls av kraft och blir en
friare manniska.

Praktiskt exempel pa hur du kan jobba med principerna

Problem: ”Jag har inga riktigt nira vinner, mest ytliga kontakter.
Jag lingtar efter fordjupade relationer, dir man kan dela det mesta
och dir man stiller upp for varandra”.

Recept: Fem ldkande principer som jag tror att jag behéver och
som kan hjdlpa mig vidare med mitt problem. Jag véljer
principerna ansvar, mod, drlighet, generositet och humor.

Dosering:

Jag och ingen annan kan gora nagot at mitt problem, jag
behover ta ansvar for att fordandra min situation.
Dosering: 1

For att klara av att bryta min ensamhet behdver jag mod.
Dosering: 3

Jag ar medveten om att jag behover vara fullstandigt arlig
mot mig sjalv och andra.
Dosering: 3

Ett satt att bygga djupa relationer &r att borja ge.
Dosering 4.

Jag langtar efter skratt och gladje tillsammans med andra.
Jag behover tillampa mer lek och humor i mitt liv.
Dosering 5.
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Ansvar x1
Mod x3
Arlighet x3
Generositet x4
Humor x5

Handlingsplan Planen innebér att skriva ner hur receptet ska
tillampas i praktiken. Doseringen ”Ansvar 1” betyder att det
ar en konkret handling dar man tillimpar principen ansvar.
“Mod 3" betyder tre handlingar och sa vidare.

Ansvar:
Jag fattar djupt och innerligt beslut att ta ansvar.

Mod:

Jag ska héra om X vill dta lunch med mig.

Jag ska borja le nér jag moter arbetskamrater pa jobbet
Jag ska be X om ursékt for mitt beteende nar vi brakade

Arlighet:

Jag ska erkédnna att P> hade ratt i var diskussion
Jag ska lamna tillbaka det jag lanat av'Y

Jag ska inte lata min frustration ga ut 6ver andra

Generositet:

Jag vill bjuda pa fika till alla pa jobbet nar jag fyller ar

Jag ska skaffa ett fadderbarn och skidnka pengar varje manad
Jag ska ge en slant till den romska kvinnan utanfér ICA

Jag vill borja jobba ideellt

Humor:

Jag ska se roliga filmer, helst tillsammans med andra
Jag tanker lara mig nagra roliga historier utantill

Jag tanker utmana min trakiga och perfektionistiska stil
Jag ska kla mig mindre strikt och trakigt

Jag ska aldrig hélla tillbaka nar jag far lust att skratta
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Vetioy v vitdegiund o
cw otoliq yaild

Forandring skapar oro och oro skapar foérandring. Vi ser vad som
sker i vérlden idag med krig, flyktingstrommar, ekonomier som
skakar, gamla strukturer som faller samman och en arbetsmarknad
som forandras gang pa gang innan vi hinner satta ner fétterna och
kdnna vad som sker. For att vi inte ska tappa fotfastet behover vi
stabila vardegrunder att halla i.

Tidigare har det i var kultur varit kyrkan som statt for de riktlinjerna,
nu tappar kyrkan mer &n nagonsin anhédngare. Fragan &r vad hander
med dessa manniskor och kommer de aktivt att vdlja nagon annan
vardegrund? Vad hénder om vi lamnas att sjdlva forsoka hitta pa
egna vardegrunder? En vérld utan tydliga och gemensamma
vardegrunder &r inte bara orolig den kan ocksa bli farlig.

De ldkande krafterna ar fantastiska att anvianda som vardegrund. De
ar tidlosa, lika giltiga for alla manniskor och inte férhandlingsbara. Vi
har dem inom oss. De visar végen till hallbart och gott liv for alla.
Men konsten ar att inte enbart anvianda dem i ord utan dven omsatta
dem i handling. Etik och ”vardegrundssnack” som inte omsitts i
handling blir bara tomma och verkningslosa begrepp.

Svarigheterna vi stills infor

Det finns en buddistisk sdgen om en bonde som kommer till Buddha
for att fa rad om tillvaron. De sista aren har skorden varit samre,
bondens fru gnaélligare och mer irriterad &n vanligt. Han &r arg &ver
att barnen inte lyssnar pa honom utan goér som de vill. Buddha
lyssnar tdlmodigt pa mannen som beréttar om sina svarigheter och
Buddha nickar vanligt till svar. Till sist blir mannen irriterad och
sager "Men hjilp mig dd! Jag behdver hjilp att losa mina bekymmer”.
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Buddha bara sitter dér och tittar vanligt pA mannen som blir mer och
mer irriterad. Da sdger Buddha "varfor ska jag hjilpa dig med dina
bekymmer, du fir ju nya i morgon?” Mannen forstar ingenting och blir
mer och mer irriterad. “Hur du in vinder och vrider pd ditt liv kommer
du alltid att ha 48 bekymmer”, sdger Buddha. "Om du tar bort ett sd
kommer ett annat...”.

Det sdgnen vill sdga oss ar att hur vi dn beter oss kommer vi alltid att
ha svarigheter. Tar du bort en sa far du en ny... kan du se framfor dig
att alla manniskor, rika som fattiga, har ungefdr 48 bekymmer?
Vinner du pa lotto kommer du att métas av avund, du kommer att fa
falska vanner, du kommer sannolikt att oroa dig for inbrott, du
kanske tvingas avvisa manniskor i néd och mycket annat. Summan
for alla méanniskor dr nog 48 bekymmer som Buddha sdger men de
kan naturligtvis ha olika dignitet.

Det hér betyder inte att vi inte ska 10sa bekymmer, men att tro att
livet kan bli bekymmerslost ar en utopi. Forstar man vidden av det
har brakar man inte namnvart med tillvaron, man har lattare att halla
sig tacksam for det som finns omkring en. Ar vi inte tacksamma for
vad vi har nu, dr vi formodligen inte det om vi hade mer.
Vardegrunderna hjélper oss att hantera och leva med de har 48
bekymren och dnda fa ett gott liv.

Att lyssna inat

De ldakande krafterna finns djupt inom oss, de har ett eget sprak en
egen rytm och en sjalvlakande kraft. De dr som diamanter i vart inre,
kanske inte alltid latta att hantera och vara i kontakt med, men nér vi
slappnar av och verkligen vagar lyssna inat kan vi kdnna dem. Det
markliga med dem ar att de finns i alla manniskor oavsett kultur,
religion, kon, politisk laggning osv. Problemet &r att vi séllan &r tysta
tillrackligt lange och verkligen lyssnar inat for att ge dem tid och
utrymme.

13



Om du sitter ner i lugn och ro och ldgger en hand pa ditt hjarta vet du
vad som &r ratt vag att gd. Huvudet kan ha en hel del annat att
tillagga i diskussionen men du vet innerst inne vad som éar ratt.
Férmégan att kunna slappna av och sluta tdnka ar nagot man kan 6va
upp. Det som hédnder nar du gor det ar att du kommer i kontakt med
ett grundmedvetande inom dig som vet hur du ldker, lagar och 16ser
bekymmer. Det har grundmedvetandet hinger samman med alla
andra manniskor det &r inget som du é&ger sjilv. Det finns inga
granser som visar pa var det borjar och var det slutar. Det som
hénder nér du slappnar av och vilar i det hdar medvetandet ar att du
ser saker ur flera perspektiv.

“Nir man brikar med verkligheten forlorar man alltid
men bara till 100 procent”
Byron Katie

Att vilja lika och férdandra sig

Forandring &r en forutséttning for lakning. Vi ldker inte om vi star
kvar och inte &ndrar ndgot, om vi inte tilldter forandring att ske. Det
ar ungefar som att vilja ga ner i vikt men végra andra vanor, vilja 16sa
konflikter men inte vara villig att ta nagra egna steg i ratt riktning.

Vi som skriver den héir boken har olika erfarenheter av hur svart det
kan vara att acceptera motgangar i livet. Nar det som inte far hdnda
sker, da tar processen att acceptera den oonskade forandringen tid.
Det uppstar ett vakuum, en tidsficka, dar man inte ser varken framat
eller bakat. Livet har foréndrat sig vare sig man vill eller inte.

Det dr en av livets absolut jobbigaste foreteelser att livet férdndras
dven om man inte bett om det. Lakningen som pagar i processen
behoéver ha sin gilla gang, Vi har blivit uppfostrade i ett
samhallsklimat dér tarar ska gommas, vrede ska hallas tillbaka och
sexuell kraft kontrolleras. Man far inte skratta for hogt eller visa sina
tarar. Det ar “ofint” att gdspa, slaippa vader och svettas. Det har ar
naturligt men manga har préaglats av en normalitet dar laknings-
processen inte far ske naturligt.
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Det kanns i kroppen att bdara oforlost sorg, besvikelser som inte
vadrats, vrede som aldrig kom ut, konstant oro 6ver saker som vi
kanske inte kan kontrollera. Det kan gora oss sjuka. Men later vi
kroppen sjalv 16sa det hdr och inte lagger oss i vad den gor utan bara
slappnar av sa slapper kroppen sjdlv ut spanningarna via ljud,
rorelser och andning och tarar. Lat kroppen visa vagen!

Nar vi grater slapper vi ut mangder av stresshormoner som annars
kapslas in och laser sig i kroppen. Ibland kallas det hédr fenomenet
”frusna tarar” och de kan skapa forodelse i lakningsprocessen. Ju mer
du biter ihop, skédrper dig forsdker o kontrollera kroppens egen
lakekraft, desto svarare blir processen. Far det paga linge kan det
leda till att bitterhet och sjukdomar kommer som ett brev pa posten
eller kanske som en evighetslang prenumeration.

Det finns en metafor for lakning och forandring och det dr ormens
sétt att byta skinn. Pa ytan ser det ut att vara en enkel match. Skinnet
slapps och déarunder finns ett nytt. Vad vi oftast inte vet om
Omsningen &r att processen dr sa smartsam att en del ormar inte
klarar av den. Skinnet kan vara s& hart att ormen kvévs av processen.
Det gamla skinnet stryper dess livskraft. Vi maéanniskor har
mojligheten att underldtta vara forandringsprocesser. Det kan t.ex.
vara att borja med att r6ja och rensa ut sitt gamla liv hemma, byta
arbete, g& en annan vag till jobbet . Gamla vanor kan bli bojjor som
haller oss tillbaka.

I Kina sdger man ”vill du ha foérandring i ditt liv flytta pa 27 saker
hemma”. Det &r jattesvart att fordndras och folja med i livets alla
impulser om vi forsoker behélla status quo omkring oss.

Ritt timing
”Om du maéste svilja en groda gor det pa en gang” ar ett gammalt
talesatt. Om du vet att du maste ta ett jobbigt samtal med din chef —

vanta inte utan gor det som behéver géras medan det &r aktuellt. Vet
du att du har ”lik i lasten” ta fram dem snabbt innan de tiodubblats.

15



Ibland behover ocksa saker fa ta sin tid. Funderar du pa skilsméssa
eller separation, lat det ta den tid det behover. Det ar inte alltid basta
16sningen att ge sig pa konflikter snabbt. Beslut kan behéva mogna
fram och laggas till ratta inom oss for att underlétta var livsprocess.
Nar tiden dr mogen sker ldkning snabbt, gar man for fort fram gor
man vald pa sig sjdlv och omgivningen.

Téank dig en person vars partner har dott, rummet star orort, singen
ar obaddad, kldderna ligger framme pa stolen. D4 kan man ana att
det behover vara sa, att det dr en viktig del av sorgearbetet. Att
veckorna efter dodsfallet ta dit en stddfirma eller sjalv ge sig pa att
réja och rensa hade varit ett hart slag for ldkningsprocessen. Om
rummet hade statt kvar i samma skick manga ar senare hade det
formodligen varit ett symptom pa en forsvarad och férsenad process.
Vi vet nér tiden ar mogen om vi slappnar av och lyssnar inat och later
livet ha sin géng.

Var alltid aktsam med dina tankar och asikter om andra ménniskors
tidsperspektiv pa olika saker. Bara for att du tycker att “det bara att
borja trana eller bara att bestimma sig for skilsmissa”, vet du inget
om den andra personens inre process. Ar man varsam och forsiktig
marker man ofta att manga ménniskors liv &r sammanléankande med
varandra och att de befinner sig pa en gemensam tidsresa genom en
process som vi formodligen inte vet nadgot om.
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Ingen skonas fran livets svarigheter

Alla méanniskor vill ma bra. Vi har drommar, vi gor val som vi tanker
ska leda till nagot vi trivs med och vi planerar for den framtid vi
onskar. Forr eller senare hédnder nagot som vi varken drémt om eller
planerat for, nagot verkligt smartsamt och omskakande, nagot som vi
inte trodde vi skulle drabbas av. Det kan kdnnas orattvist och som om
livet fatt en vandning som man inte kan hantera.

Ingen har dispens fréan att drabbas av forluster. Det kan vara dédsfall
i den ndrmaste kretsen av familj, slakt och vanner. Det kan vara
skilsméssa eller andra separationer, kanske barn och férdldrar som
inte langre kan bo tillsammans. Allvarliga sjukdomar, forlust av en
frisk kropp, som vi kanske tagit for given. Att mista sitt jobb, sitt
sammanhang och en trygg forsdrjning som ofta hander vid
uppsdgningar och arbetsloshet, det ar ocksa forluster, fastin vi
kanske inte tdnker pa det séttet ndr vi drabbas. Mobbning och
overgrepp — bade fysiska och verbala — &r ocksa forluster. Forlust av
trygghet, tillit, integritet och sjélvkénsla. Nar barn och ungdomar blir
utsatta riskerar dessutom tilltron till vuxenvirlden att haverera,
vilket kan fa livslanga negativa konsekvenser.

Forluster kan vara av manga slag, det finns dannu fler 4n de exempel
som beskrivs har. Vi kommer att drabbas av bade en och flera
forluster under livet. Eftersom ingen har dispens fran att drabbas kan
man verkligen fraga sig: Hur kommer det sig att vi ar sa lite
forberedda och daligt rustade for att bearbeta sorgen som forlusterna
leder till?

Vart sekulariserade samhalle, var kultur och var stora tilltro till logik
och vetenskap forsvarar det naturliga sorjandet. Vi ar fostrade till att
vara starka, sjalvstandiga och rationella. Rddslan och motstandet mot
att kdnna smarta, vara sarbar och maktlos ar stor och “farlig”. Risken
ar pataglig att sorgen forpassas till var “inre kallarvaning” och efter
en tid stangs dorren dit, i ett forsok att fortranga, glomma och slippa
kanna smartan. Dar kan den ligga inkapslad i aratal. Forr eller senare
kommer den att aktiveras.
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Jag klarar det inte sjilv

En viktig aspekt ar att inte jamfora forluster. Det ar inte mer ”“synd
om” en person vars partner har avlidit 4n en person som star infér en
skilsméssa. Han eller hon som drabbats har tolkningsforetrdde och
avgor hur svart detta faktum &r. Ibland kan en separation vara sa
smértsam att det kdnns som om livet tagit slut, medan ett dédsfall
kan vara en lattnad efter aratal av lidande. Ibland ar det tvart om.

Vi uppfostras till att vara sjalvstindiga individer med stor makt 6ver
vara liv. Dagens unga vaxer upp i ett samhalle som signalerar att de
kan bli vad de vill. Deras eventuella framgéng ligger i deras egna
hénder. Lite tillspetsat kan man sédga, att den som inte lyckas har sig
sjalv att skylla. Det finns anledning att ifragasétta denna utprédglade
individualism, nér vi ser hur manga méanniskor som kroknar under
mangden av krav pa att vara “lyckad”.

Vi har skapat myter om att “Ensam é&r stark”. Ar det mojligt att andra
vara tankemonster och byta ut tilltron pa individens fortrafflighet till
att vi tror pa ett dmsesidigt beroende av varandra? En devis skulle
kunna formuleras som: ” Att vara manniska innebar att beh6va andra
manniskor”. Gemenskap &r ett naturligt behov hos oss ménniskor.
Nar vi drabbas av nagot oerhort svart, da — om inte férr — behover vi
néra och hallbara relationer.

Overlevnadsstrategier

Hur kan ménniskor barn, unga, vuxna och gamla laka kdnslomassiga
och sjalsliga sar? Ar det ens mojligt? Ja, vi tror att det ar mojligt, eller
réttare sagt dr vi 6vertygade om att vi manniskor har en sjéilvldkande
kraft som kan reparera dven svarldkta sar. Vi vet ju att ett skdrsar i
exempelvis ett finger ldker pa nagra dagar. Denna sjalvldkande kraft
fungerar dven péa kanslomassiga och sjilsliga sar. Men det éar
smartsamt, tar langre tid och det kan vara lite mer komplicerat. Att
tillampa de lakande krafterna kan vara oss till stor hjalp.
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Vi tanker inte pa att alla dessa forluster innebar en eller flera sorger
och att alla forluster behover sorjas. Som vi skrev tidigare, har manga
av oss praglats av forestdllningar om att vi ska vara starka och
duktiga, behdrskade och oberdrda, forstandiga och logiska, nér det
naturliga borde vara att fa uttrycka sin sorg. Manga av oss é&r
uppfostrade till att inte visa vad vi kdnner, atminstone inte om det &r
forenat med ledsenhet. Nej, vi ska bita ihop och vara starka och ”ga
vidare”. Ménga har forsokt att trycka ner graten och se ut som
vanligt, tdinka pa nagot annat och forsokt trosta sig och lindra
smartan pa annat satt. Det kan fungera i stunden men inte pé léngre
sikt. Med tiden kan det dessvérre leda till nya forluster.

Nar livet kdnns outhardligt, meningslost eller urtrist ar det naturligt
att soka olika satt att fa lindring. Det finns manga sétt att dampa
smarta eller forsok att “pigga upp sig” pa kort sikt. Det kan t ex vara
att ta till alkohol, lakemedel eller att trostata. Andra satt att slippa
kanna oro och rastloshet kan vara att dgna sig at spel, shopping, TV,
traning, osv. De har olika negativa &verlevnadsstrategierna kan bli
tvangsmassiga och istillet for lindring leda till beroende och pa sa vis
till nya forluster. Livskvaliteten forsdmras ytterligare.

Fordjupas — fordadlas

Kanske du liksom ménga andra, haft anledning att fundera Gver
meningen med livet? En annan fraga i samma kategori &r: Finns det
nagon mening med lidandet? Bada frdgorna saknar givna svar och
bagge har existentiella fortecken, fragor som handlar om livet, doden,
Gud och karleken. Fragor som manniskor i alla tider och alla kulturer
och religioner sokt svaren pa.

Det &r svart att tro att allt ska ha en mening, nér vi snarare kanner att
livet kdnns meningslost. Kanske ar det s, att vi har mdjlighet att
skapa oss en mening, att géra nagot meningsfullt av det som hant.
Det ar ju kant, att pa kinesiska har ordet kris tva betydelser: Fara
respektive Mojlighet.
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Téank dig att du, liksom alla andra ménniskor, fotts med ett radmne
till diamant inne i ditt brost. Diamanter skapas under stark press. Allt
eftersom du véxer och utvecklas kommer diamanten att slipas av.
Nar du upplever utanforskap i skolan, misslyckande pa ett viktigt
prov, néar du sorjer ett kédrt husdjur som doétt, att morfar blir sjuk,
foraldrarnas skilsmaéssa eller en karlekshistoria som far en oonskad
vandning, da slipas diamanten. Det kanns i brostet ndr diamanten
slipas, det gor ont.

Livet rullar pa, gladje och sorg véxlar. Férhoppningsvis kommer de
goda tiderna att vaga upp de svara. Under aren som gar kommer du
att mista vanner och vinna nya. Du kommer att férlora ménniskor du
alskar och kanske mota kérleken pa nytt. Diamanten kan namligen fa
kontakt med andra diamanter! Vi vet inte hur det gar till, men ljuset
kan reflekteras genom manniskors 6gon och kdnnas i véra hjartan.

Som en metafor kan man forestélla sig att djup smarta, slipar
diamanten. Sa en dag, dr din diamant fardigslipad och foéradlad. Da
ar det ar dags att diamanten frigors fran kroppen, jordelivet &r slut
men diamanten ar ofOrstorbar. Det som orsakat oss smérta var
varken slumpmassigt eller onddigt. Det var en forutséttning for att
utvecklas, mogna, férandras och férddlas.

Ringar pa vattnet

Maéngden negativa nyheter som skoljer Over oss skapar ldtt en kéansla
av uppgivenhet. Vi har nog alla kdnt s& ibland! Missmod kan
dessutom smitta av sig. Ett bra sitt att minska negativitet ar att tréffa
andra som kan lyssna och peppa nir jag sjdlv tappar modet, det &r
ofta befriande att ha en grupp som stdd nidr man inte far tag i sin
kraft.

Vi kan medvetet utnyttja det faktum att &ven positiva nyheter

smittar. Att gora nagot gott for en annan manniska leder till att hon
eller han glads och delar med sig av sin glddje till andra. Du sjalv
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kommer att kdnna dig tillfreds — ja kanske lycklig — &tminstone for en
stund.

Var drivkraft

Sara berittar:

Nu kanske du som ldser den hir boken undrar vem som skriver och
om forfattaren har egen erfarenhet av forluster. Ja, jag har ocksa
drabbats. Tva forluster, som bada har inneburit att jag funderat pa
om livet ens ar vart att leva. Mitt forsta barn, Kalle, foddes med
hjartfel och dog i samband med en hjartoperation. Han var 18
manader gammal. Tio ar senare forlorade vi ett barn till ndr sonen
Max blev sparkad av en hist. Han blev 7 2 ar.

Da kandes det som att dven mitt liv tog slut. Vara andra barn hjilpte
mig att inse att livet pagick och att jag skulle leva det. Vi bad om
hjélp. Terapi for oss och BUP for flickorna, krisgrupp pa skolan och
pa dagis. Men viktigast av allt: Vannerna! Utan stdd fran vanner hade
vi nog inte kommit igenom sorgearbetet.

Jag ska inte ta for mycket av din tid som ldsare med en massa detaljer
och beskrivningar, men jag vill berdtta att jag har fog for mitt
pastaende att det d4r mgjligt att ldka djupa kanslomaéssiga sar. Jag vet
att det ar méjligt!

Det har gatt ménga ar sedan vi miste Kalle och tio ar darefter
forlorade vi Max. Vi har fatt hjélp och varit villiga att ta emot hjalp.
Vin har upplevt och gatt igenom en smaérta som vi inte visste fanns.
Sorgbearbetningen brukar jag likna vid en o6nskad resa som man blir
tvingad att ge sig ivag pa. Det ar bade smartsamt och skraimmande
och man har inga garantier eller nagon som helst reseforsakring...

Den hir resan var odnskad, kan jag sdga, men nar vi nu tvingades ut
pa den har vi i alla fall fatt med oss nagra guldkorn. Innan man har
gjort en sadan resa kan det lata som tomma ord, men nu efterat &r
orden betydelsefulla och de fungerar som kraftkéllor nér de tillimpas
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i handling. Ett sadant ord adr Tacksamhet. Idag &r tacksamheten storre
an ledsenheten. Inte sa att jag kénner att “Det var vart det”, om du
forstar vad jag menar. Nej, mer att ndr det blev som det blev, kom det
trots allt nagot gott ur det. Vet inte om jag kan forklara, men du som
sjdlv har upplevt sorg efter en eller flera forluster, anar nog vad jag
menar. Tacksamheten &ver att fatt ha dessa bada pojkar hela deras
korta liv. En annan kélla att hdmta kraft ur dr Karlek. Karleken har
vuxit sig starkare och dr mera intensiv an tidigare. En god vén sa en
gang: ”"Vanta aldrig med att skratta”. Nu tror jag pa det igen och jag
forsoker att gladjas sa snart tillfalle ges.

Det allra viktigaste som jag vill formedla, det &r att det finns hopp.
Hopp om att livet kan bli bra, trots att vi drabbas av svarigheter i
livet. Det kanske inte blev som vi dromt om och planerade fér, men
om Vi bearbetar och tar oss igenom sorgen efter forlusterna, sa ligger
gladjen dar och véntar...

Agneta berittar:

Inte heller mitt liv blev det jag dromde om som barn. Jag fick véxa
upp i ett oroligt hem dér det fanns missbruk och vald. Jag ldarde mig
snabbt att hitta Overlevnadsstrategier. En del av dem var mindre
lyckade. Jag larde mig tidigt att forsoka losa saker sjdlv, vara tyst,
overdrivet hjalpsam och kanske det dummaste av allt; jag forsokte
vanda ut och in pa mig sjdlv for att fa omgivningen omkring mig att
ma bra.

Men det var trots allt min starka 6verlevnadsstrategi som gjorde mig
produktiv, snabb och effektiv. Jag blev trénad till att lyssna, forsta
och se igenom saker och darefter blixtsnabbt dndra saker for att de
skulle bli béttre. Vilket jag senare har anvant till min framgang. Min
stora forebild i livet har varit Elisabeth Kubler Ross som arbetade
med ddende barn under ménga ar. Hon lirde mig den viktigaste
metaforen jag burit med mig och det dr att du kan vélja om du
kommer slipad eller krossad ur livets stora stenmal. Jag tycker
fortfarande inte om bekymmer men nar de kommer sa véljer jag att
lata dem slipa mig istdllet for att krossa mig. Det betyder inte att jag
inte grater, skriker och svar nar saker hander. Det betyder bara att jag
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vagrar att bli bitter och jag végrar att lata livet knacka mig. Pa sikt vill
jag anvdnda mig av det som sker for att skapa mig ett annu vardigare
och battre liv.

*%%

Vi har bada en tro pa en gudomlig kraft, en form av hogre intelligens
som verkar for det goda livet pa sikt men vad den kraften kallas for
later vi vara osagt. Det ar viktigt att alla tillats ha sitt eget
tolkningsforetrédde till vad man tror pa. Oavsett om du ar kristen,
muslim eller ateist &r de lakande andliga principerna viktiga. Nar de
tillampas skapas forutséattningar for fred och férsoning mellan
manniskor. I grunden &r vi alla lika och har samma behov. Vi halsar
dig nu vialkommen in i de 33 viktigaste ldkande vardegrunderna och
hoppas att du vill ge dem storre narvaro i ditt liv. Att du vill leva
dem, sprida dem och njuta av deras harliga efterdyningar.

Miinniskor dr ofta oresonliga, illojala och egoistiska —
forlit dem dndd.

Om du dr generds kommer du kanske att anklagas for
sjilviska motiv - var generds dndd

Om du ir framgingsrik, kommer du att fi falska vinner och
sanna fiender - var framgdingsrik dndd.

Om du dr drlig och uppriktig kommer méinniskor kanske att
utnyttja dig - var drlig och uppriktig dnda.

Det du tillbringat dr med att bygga upp, kan ndgon annan
rasera Gver en natt - bygg dndd.

Om du finner frid och lycka, kommer kanske nigon att bli
avundsjuk - var lycklig dndd.

Det goda du gor idag, kommer kanske vara glomt imorgon -
gOr gott dndd.

Ge virlden det bista du har, och det kanske inte ricker - ge
det bésta du har dndd.

For i slutindan dr det hir en sak mellan dig och Gud - det
var faktiskt aldrig en sak mellan dig och dem.

Moder Teresa
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U wyvt

Ansvar ar var formaga att svara an pa det som sker. Det &r ett
laddat &mne och formodligen kommer det med tiden att bli
annu mer laddat d& mycket av varldens oreda idag handlar
om att vi inte tar ansvar pa ett sunt sitt for oss sjélva,
varandra eller planeten. Det &r ldtt att lamna ifran sig ansvar
och sédga att det ar vara politikers ansvar och att det inte ror
mig. Men ansvar handlar om hur jag moéter livet och min
villighet att leva ett tjaznande liv mot omvarlden.

Det hiar ar inte samma sak som att utplana sig sjélv och ta
overdrivet mycket ansvar for saker som inte dr vara utan det
handlar om vara djupaste livsvarderingar och om vad vi
bidrar med i ett storre sammanhang.

Det ar sunt att med jamna mellanrum se &ver ansvarstagande
och folja Byron Katie, grundare av den stora rorelsen The
Work, som sédger “Det finns tre olika typer av ansvar: Mitt
ansvar, ditt ansvar och Guds ansvar” (ordet Gud kan bytas ut
med vad du sjdlv tror pd). Det racker att jag tar ansvar for mitt
eget liv och har jag kraft utdver det kan jag ge till nagon annan
som vill ha den hjalpen. Ofta tar vi ansvar pa fel stéllen. Som
foralder till vuxna barn ar det hér ofta en kdnnbar situation.
Man vet att de ar vuxna men man kan inte lata bli att lagga sig
i och forsoka ta ansvar déar barnen sjdlv behover 16sa sina
problem.

“You can't save people you can only love them”

Anais Nin
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Att borja se 6ver fragan om jag tar for mycket eller for lite
ansvar ar en bra borjan. Kan man uppratta en god balans i sitt
ansvarstagande sa blir livet mer hallbart.

Det ar svart att leva med méanniskor som inte tar sitt ansvar i
gruppen/familjen/samhaéllet. Nar sadana saker sker ar Fredens
sprak (NVC) ett bra verktyg som hjdlper oss att na varandra
och tydliggéra hur man i en grupp far sina behov
tillgodosedda sa att det blir en bra balans. Tips pé litteratur
finns langst bak i boken. Vi vill i grunden bidra och ta ansvar
till det goda men vi har inte alltid lart oss hur det ska ske och
vad man gor for att det ska bli ett bra resultat for alla berorda.

Maénga foraldrar stalls ofta infor det faktum att de har tagit for
mycket ansvar ifran sina barn sa att barnen blir nastintill
handlingsférlamade och lata. Man kanske har skjutsat dem
Overallt sa att de inte forstar hur man anvédnder benen eller
fantasin till hur man tar sig fran punkt A till punkt B. Att ta
ifran barn deras eget ansvar och att serva dem &r ingen hallbar
16sning. Ska den har varlden 6verleva sa maste alla ta sitt eget
ansvar. Slar jag sonder nagot sa ska jag sjalvmant ta ansvar for
att atgarda det. Om jag gor illa nagon sa finns det langst inne i
oss en kénsla for ansvar att rétta till det som gatt fel men var
préglingshistoria som kommer fran var barndom sédger kanske
nagot annat till oss dn att ta ansvar for situationen.

Vi har ofta samma syn pé ansvar som vara foraldrar har haft
eller den totala motsatsen for att vi upplevt hur illa det kan bli
nér vi t.ex. sett dem ta fOr lite ansvar. Nér vi kdnner att vi tar
ansvar pa ett sunt sitt infinner sig ett lugn och vi upplever
harmoni. Ar vi spanda och anstrangda sa ar formodligen var
syn pa ansvar nagot vi bor se 6ver.

Agneta berittar:

Sitter for stunden och begrundar ordet ansvar och vad som
ligger i det ordet och hur man férhaller sig till det pa ett satt
som ar friskt och sunt. Befinner mig just nu i ett lage dér jag
stélls infor att ta ansvar for andra manniskors och djurs liv.
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Min dotter ringer mig och séger att en av honorna &r sjuk och
att hennes fot inte fungerar som den ska. Hon vill att jag ska
fatta beslut om honan ska leva eller inte. Hur ska jag veta det?
Men honsen bor hos mig, jag &r ansvarig for dem, jag maste
fatta ett beslut vare sig jag vill eller inte.

Pa eftermiddagen ska jag pa ett vardplaneringsmoéte dar jag
ska sitta med min lilla dementa mamma som végrar att flytta
hemifran. Jag vet att vi behover diskutera om hon ska flytta,
over hennes huvud och jag avskyr situationen, men som
anhorig har jag ett ansvar. Jag kan lamna ifran mig det, men
vill inte. Det gor ont, sa in i helsike ont i sjadlen att se hennes
vadjande dgon, som bara sdger en enda sak: ”“Agneta, jag vill
dka hem”...

Nar alla dessa svara beslut kring ansvar lagger sig som ett sjok
runt halsen pa mig, kommer jag alltid tillbaka till mitt hjarta
och fragar “vad &r det mest kidrleksfulla jag kan gora?” Ur den
fragan stiger ofta det basta svaret upp. Nér jag stéller fragan
pa det sdttet, vet jag att det mest kérleksfulla och barmhartiga
jag kan gora, dr att ta bort honan, for jag vet att hon inte
kommer att bli battre och kommer att bli en hackhéna om hon
far leva. Nar jag stiller samma fraga om mamma, far jag till
svar fran mitt hjarta “det ar som det &r. Det ar ingen vacker
syn men det dr som det dr... det far bli som det blir. Det &r inte
mitt ansvar i grund och botten. Jag far stodja dar jag kan
stodja henne, forsoka visa henne sa mycket karlek och omsorg
jag klarar av. Déar det tar stopp tar det stopp.
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Fragor om ansvar:

Tar jag ansvar for mina egna behov, min kropp och min
halsa?

Finns det omraden i mitt liv ddr jag tar for stort respektive
for litet ansvar?

Lever och konsumerar jag pa ett sétt sa att andra kan leva ett
vardigt liv?

Tar jag ansvar och dr medveten om vilken atmosfdr jag
sprider omkring mig?

Hur tar jag ansvar i min i ndrmilj6? Samhalle?

Dosering:

Handling:
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Acceptans ar inte enkelt men det &r absolut en stor befrielse att
komma dit. Att bli fri! Nar jag accepterar livet s& som det ar,
aterfar jag den energi som jag anvant till att “kriga” mot det
som héant mig. Kanske inser jag forst efterat, hur mycket energi
som jag lagt pa att vdgra att acceptera. Ibland kan min ovilja
medféra andra konsekvenser, t ex relationer som bryts eller
forsamras.

Acceptans kan innebéra att vi inser att det ar viktigare att “ma
bra” an att “ha ratt”. Det kan handla om stort, smatt eller
genomgripande forandringar, att bli allvarligt sjuk, mista en
kar anhorig eller véan, eller att bli uppsagd fran sitt arbete. Det
kan vara en ovilja att acceptera att jag inte kan dndra pa nagon
annan, att saker och ting ar sa som de &r. Att acceptera kan
ocksa vara insikten om att jag &r mansklig och goér misstag, att
jag aldras och att jag inte &r perfekt.

I en tid nédr ungdomlig skonhet ses som ett ideal, kan det vara
svart att acceptera kroppens forfall. Skonhetsindustrin gor
stora vinster pa var rddsla for rynkor, hangande brést och
putande magar. Fysisk aktivitet gor naturligtvis gott for
manniskor i alla aldrar — en sund sjél i en sund kropp, men
fragan ar: Accepterar jag att aldras?

Oavsett omfattningen pa det jag inte vill acceptera, innebér
acceptans en aktiv process som ibland kraver tid att mogna.
Nar jag sdger att jag inte kan acceptera innebér det nastan
alltid att jag inte vill acceptera. Den har forandringen &r inte
gjord i en handviandning och jag kan behova testa min
villighet bade en och flera ganger innan jag ar mogen att
forsonas med mina egna och andras tillkortakommanden.
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Att acceptera behover inte betyda att jag gillar det som har
hént. Det innebédr att jag vagar inse att verkligheten inte &r
overensstimmande med min idealbild. Jag kan behova justera
min idealbild eftersom livet inte alltid blir sa som jag tycker att
det “borde” vara. Att acceptera betyder inte att jag resignerat.
Att resignera dr ingen aktiv process, tvdrt om, det dr att ge
upp, bli offer for det jag drabbats av och tappa kraften och
viljan att komma vidare.

Sara berittar:

Vid en av mina tidigare arbetsplatser hade jag en chef vars
ledarstil och kvinnosyn krockade med vad jag férvantade mig
av en chef. Vi hamnade snart i konflikt. Jag varken kunde eller
ville lata honom dominera arbetsplatsen och jag var installd
pa krig. Vem tror ni vann kriget? Jag onskar att jag hade haft
bade kunskap och férmaga att kommunicera pa ett mera
konstruktivt satt. Han vann och jag slutade pé arbetsplatsen,
trétt, uppgiven, ledsen och missmodig.

Det tog tid att laka. Forst behovde jag erkdnna att jag hade en
del i det som hént, darefter kunde jag bodrja arbetet med att
acceptera. Jag gjorde ett inre arbete och accepterade att jag
bara kunde fordndra mig sjalv och inte min chef. Genom att
ldra av mina erfarenheter, fick jag tillbaka min livskraft och
insag jag att det var viktigare att M4 bra an att Ha ratt.

“Nir man dr upprord och fastnar i ett problem betyder det ofta att
man inte accepterar en situation. Det dr pd samma sitt nidr man dr
arg eller besviken pd sig sjilv. Dd innebdir det, att man inte
accepterar sig sjdlv. Och néir man anklagar eller domer sig, sd dr
man  inte lingre kvar pd vidgen hem  till  Sjilen.
Att acceptera betyder inte att man hiller med om eller tycker om det
som sker. Den andliga principen acceptans tilldter oss att anvinda
varje situation for att ta ldrdom av den och se den som ett steg
framdt pd vigen hem till Sjilen.”
John Roger
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Sinnesrobonen &r en hjélp for mig att paminna mig om vikten
av att acceptera det som jag ar maktlos infor, t ex att jag inte
kan férandra andra manniskor. Om jag kunde fordndra andra
— da skulle ju de andra ocksa kunna férandra mig...
Sinnesrobénen
Gud, ge mig sinnesro att acceptera det jag inte kan forindra
Mod att forindra det jag kan
Och forstind att inse skillnaden
Tack!

Reinhold Niebuhr

Fragor om acceptans:

Finns det omraden i mitt liv som jag har svart att acceptera?

Vad hindrar mig?

Vad betalar jag for pris av att inte acceptera?

Finns det idealbilder som behover modifieras?

Finns det delar av mig sjélv som jag har svart att acceptera?

Finns det mianniskor i mitt liv som jag har svart att

acceptera?

Dosering:

Handling:
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Inom oss alla finns ett oskuldsfullt barn som har fantasi och ett
Oppet sinne utan begransningar. Det har ar ett av ménniskans
sarskilda drag, vi férmodas vara den enda arten pa jorden
som kan fantisera och leka med var tankeverksamhet. Det ar
en nad att kunna fantisera och dagdréomma for det dr dar som
vi banar vag for vad som kan bli mgjligt i vara liv. Vi tar oss
inte ut pa en jordenrunt-resa om vi inte kan fantisera den i
vart inre forst.

Dessvérre ar fantasi ndgot som manga vuxna forsoker pragla
barn att sluta med. Vi kanske inte gor det medvetet men
alltfor manga maénniskor tvingas vdxa upp och anta en
verklighet som andra skapat at dem. Dar ramar, restriktioner
och vad som ar mdjligt och inte mdjligt har gjorts upp av de
vuxna och av skolan. Fantasi ar inte ett ledord inom skolan
idag och det &r synd for det ar i var fantasi som l9sningarna
och de kreativa uttrycken blommar. Om du kan tanka dig det
sa kan du ocksa skapa det.

Nagonstans borjade manniskan att titta pa manen och
fantisera om hur man skulle kunna ta sig dit. Utan fantasin
hade det aldrig varit mdjligt. Det ar i fantasin som vi lankar
samman oss med en universell skaparkraft som vet 16sningar.
Det ar i det 6ppna sinnet som frén kan gro. Det ar egentligen
bara vara begriansade sinnen som stoppar oss. Vi har en
overtro till det som vi kan uppfatta med var syn, horsel, smak
och kansel. Det finns en véarld bortom sinnena dér fantasin ar
enda végen in.

En vardag utan fantasi och dagdrommar blir trakig. Det gar
att genom tankens kraft gora vara liv mer sagolika och
magiska. Om vi for ett kort dgonblick skulle inse vidden av
tankens skapande kraft och dess mgjligheter, skulle vi inte
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gora annat an fantisera i positiva banor. Placebo ar ndr man
t.ex. dter sockerpiller och tror att de har en viss effekt pa
kroppen och sen blir man battre. Nu vet man att placebo dven
fungerar bakldnges du kan t.ex. ta en verksam tablett men inte
tro pa dess effekt och inte fa nagon effekt av den. Magin i hur
vara tankar skapar vara liv dr odndlig, det ar verkligen viktigt
att vi har en god tankehygien som lotsar oss rétt i livet sa att vi
inte genom fantasin skapar tragedi, kaos och oro.

Det finns friska fantasier och det finns mindre friska fantasier.
Det ar enormt viktigt att vi ser vad vara fantasier handlar om
och vad de i sin tur skapar. Att ga omkring med sexuella
fantasier dagarna i dnda tar ifrdn oss kraft och riktiga moten
med andra ménniskor. Att fantisera om saker som inte gar att
forandra &r lika illa. Att aterupprepa hemska fantasier gor
dem mer mojliga att uppsta. Det ar viktigt att med jamna
mellanrum stanna upp och fundera: Ar det har vettigt?
Kommer det nagot bra ur det héar? Det &r inte alltid latt att
stoppa sina tankar och fantasier men ibland behéver man
disciplinera sig for att man inte ska skada sig sjalv och andra.
Det kommer mer och mer hjélptekniker pa hur man kan
avprogrammera sitt sinne pa olika satt. Manniskans
medvetande star i fokus for mycket forskning sa vad vi i
framtiden kommer att kunna forstd och anvanda var fantasi
till har vi troligen bara sett en brakdel av.

Tankens kraft dar méaktig och det har gjorts méngder med
studier pa hur fantasin och tankens kraft skapar olika
mdojligheter. Ett exempel pa det dr att man 10 minuter innan
man ska gora ett hogskoleprov fantiserar att man ar professor
med allt vad det innebar. Du tanker dig in i hur det &r att vara
den hér personen, du ser miljon omkring dig, vilken bil du
kor, hur ditt skrivbord och dina kollegor ser ut. Dérefter
skriver du hogre podng pa hogskoleprovet an om du inte
fantiserat. Om du satter dig ner i 10 minuter innan och
fantiserar att du &r en kriminell fotbollshuligan och lever dig
in den personens liv s& skriver du samre resultat pa provet
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enligt psykologiforfattaren och mentalisten Henrik Fexeus i
boken ”"Nar du gor som jag vill”.

Om du berittar blondinskdamt for blondiner innan de ska
skriva sina prov sa gor de samre ifran sig vilket dr en stark
varningssignal pa vad vi inte ska utsdtta varandra for. Att
raljera och driva med ménniskor och deras bilder och fantasier
om sig sjilva, kan vara en dodsstét. Ord som sagts i tidig
barndom kan praglas in i vart system och paverka oss
negativt.

Om du kan fantisera att du &r en riktig pingla, att du ar sexig,
stark, vacker och oemotstandligt intelligent sa kommer du att
bli det. Gar du omkring och tinker pa dig sjilv som en
oduglig sopa kommer folk att borja beméta dig pa det sattet.

Ovning:

Lagg dig ner och fantisera helt utan restriktioner
om hur du skulle vilja att livet sag ut. Sa fort
begransningar kommer fram ur ditt inre sa sag tack
och lat dem passera vidare. Efter 20 minuter skriver
du ner fem saker du konkret kan gora for att
paborja din resa.

Anviand din fantasi och ta dina drémmar sa langt du kan, lek
och mys med dem, dela sedan med méanniskor som du vet &r
respektfulla och rddda om dig och dina dréommar. Det &r ett
bra satt att rikta sina tankar och gora dem till ovarderliga
verktyg. Borja busa med dina tankar som om du vore ett barn
sa blir livet roligare.
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Fragor om fantasi:

Tillater jag mig sjdlv att bejaka fantasi, lekfullhet och
drommar? Ger jag utrymme for mitt barnasinne?

Hur kan jag anvédnda poesi, sagor, konst och magi for att fa
fler nyanser av livet och hgja livskvaliteten ?

Vilka ingredienser skulle jag ta med om jag skrev mitt liv
som en saga?

I vilka sammanhang och med vilka personer stimuleras min
fantasi och lekfullhet?

Om jag fantiserade fritt hur skulle jag vilja att véarlden sag
ut? Hur kan jag bidra till den riktningen?

Dosering:

Handling:
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Skriv

din lingtan,

din oro

och dina bekymmer.

Se dem glimma,
forvandlas, fordngas
till en annan verklighet.

Skriv
med lust och glidje.

Ge dig sjilv ett uttryck
som ger avtryck

I ménniskors sjil.

I din liksom i min.

Skriv
bdde dag och natt.

Vet att orden alltid finns dir.
Ger svar, stiller frdgor,
trostar och firar dig.

Skriv
sd linge du lever.

Bli levande
genom blicket
som lamnar spdr
pd papperet

och i livet.

Kirsi Wahlstrom
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Agneta berittar:

Jag skrev om forlatelse pa Facebook for ett tag sedan och det
blev ett av de langsta kommentarsfalten jag nagonsin fatt
respons pa. Forlatelse vacker mycket kédnslor och det verkar
vara som om vi nastan alla bar pa ndgon ofdrratt inom oss. Att
forlata dr inte en enkel match och det &r inte alltid sdkert att
det ar ratt timing att gora heller. Forlatelse ar ibland ett
missbrukat och missforstatt begrepp.

Jag har burit mycket sméarta inom mig och vet nu att enda
vagen for mig har varit att forlata, forsonas och forsoka ga
vidare. Nar man inte forlater blir livet onddigt tungt att slapa
omkring pa. Det tar tid, det kostar energi och det leder forr
eller senare till att vi blir sjuka och forbittrade om vi inte med
tiden kan forlata saker som skett.

Det vore ett ohyggligt dvergrepp att sdga till ett barn som
blivit mobbat att “nu ska du forlata och ga vidare”. "Ge dina
forévare en kram och sdg att allt 4r bra nu”... det skulle vara
ytterligare en krankning. Innan man ens kan ta till sig tanken
om forlatelse maste smartan ut forst, annars begravs den annu
langre in. Det &r inte alltid sékert att forlatelse behover ske via
ord och kramar. Det viktigaste ar att det slapper taget om ens
inre. Gavan vi ger med forlatelse &r i forsta hand till oss sjdlva.
Det ar ett satt att sdga till sig sjalv "du dr fri nu! — gd vidare, det
gamla ndr dig inte lingre, du dr vird att gd med ett littare bagage!”

For manga ar sen var jag med i en grupp av kvinnor med
andligt intresse. Jag var glad i hagen, ung, naiv och lycklig
over att ha funnit ett sammanhang med likasinnade
manniskor. Jag gjorde ett 6desdigert misstag och svarade pa
ett gruppmail och berdttade om en kurs mitt foretag skulle
arrangera. Jag forstod inte riktigt vad som hédnde men
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konsekvensen blev en offentlig anklagelse via ett
gruppmeddelande till 60 deltagare. Dar stod det att Agneta
personligen hade gjort sig skyldig till att vara sniken och att
anvanda harskartekniker samt gjort gratisreklam dar man inte
fick gora marknadsforing. Det hér ar en av de svaraste saker
jag ndgonsin varit med om.

Ett respektfullt sétt att bemota mig hade varit att skicka ett
meddelande direkt till mig och sdga "du fir inte gora reklam for
dina saker i vdrt nitverk”. Langt efter den hér handelsen fick jag
insikten om uteslutas ur gemenskap ar nagot av det virsta
som kan drabba en manniska. Det vacker alla avgrundsradslor
som finns att inte fa tillhéra gemenskapen. De djupa radslorna
som finns i oss handlar om att inte duga, att inte vara bra, att
inte fa vara med, att bli ensam, utesluten, fortalad.

Jag var sarad och ville aldrig mer samverka i grupp igen. Det
tog manga ar att forlata. Insikten om att inte grama mig léngre
vaxte fram med tiden. Bittra oforrétter urholkar vart system
och forr eller senare behéver vi forlata och ga vidare om vi vill
ha livskvalitet.

En kvinna berédttade om sin sjélsliga resa till att forlata sin
mamma. Mamman, som var valdigt hard och aggressiv, talade
om for dottern nér hon fortfarande var ett barn att “om jag har
fott dig kan jag ocksd doda dig”. Den har kvinnan forsokte
komma till ro med sin barndom. Hennes yogaldrare larde
henne att forlata sin mamma men pa ett litet udda satt. Hon
fick ga in i ett inre rum i sig sjdlv och méta sin mamma, med
sig fick hon ha en motorsdg som skydd. Budskapet till sin
mamma var entydigt. ”Jag forliter dig mamma MEN du gdr inte
en meter i nirheten av mig igen!”

Forlatelse ar ofta forknippat med att vi ska kramas och tycka
om varandra igen och det &r férmodligen det optimala
scenariot men det ar inte sdkert att det gar. Ibland ska vi
forlata med hjdlp av en motorsag, det vill siga en skarp
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granssattning. En annan gang kan det vara att stka upp
nagon, skriva ett brev, ta upp telefonen eller bara tyst och
stilla “jag forlater dig inom sig”. Det finns inget enkelt svar pa
hur. Vi har heller aldrig nagra garantier hur det tas emot. Det
viktiga dr min egen rena intention det vill siga vilken avsikt
jag har. Om man inte kan forlata kan man be till hgre makter
om villighet att forlata, det ar ofta en genvag till att det ska
ske.

Om du star i ett skede déar du inte kan forlata, be om stéd och
hjalp att frigéra den smérta som finns inom dig da slipper du
halla den i schack, slapp ut den och védra ditt inre. Ett annat
sétt dr att skriva ner det som gor ont. Min barndom har stokat
om i mitt inre sa svart att jag ofta dragit till mig relationer som
gjort mig illa och jag vet priset av att inte féorsonas med det
inuti mig. Jag larde mig att komma till ro med relationer
genom att skriva brev till dem. Brev som jag sedan aldrig
skickade. John Grays kérleksbrev som finns pa sid 42 var till
stor hjalp nar jag forsokte formulera mina tankar. Det finns en
langtan i oss alla att vara relationer ska fungera och att skriva
och dela sina tankar med andra ar ett oslagbart verktyg.

Agneta berittar:

Jag bad flera génger till hogre makter att kunna férlata min
pappa for hans missbruk, som bade skadat och skramt mig.
Jag bad om att bli frantagen min ldngtan att fa hora honom
sdga “Forlat”. Jag fick aldrig hora honom siga forlat, men jag
fick veta ndr han dog hur mycket han hade &lskat oss. Han
dog med ett kort pa oss barn i handen. Idag kédnns allt stilla
nér jag tdnker pa honom. Han fick aldrig sina grundldggande
behov tillfredsstdllda, behoven av karlek, respekt, dmhet,
varme, trygghet - hur skulle han kunna ge dem vidare nér han
inte sjalv fatt dem uppfyllda? Det ar som att skalla pa en fagel
som inte kan simma.
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Om du har gjort nagot som du vill ha forlatelse for sa dra dig
aldrig for att be om det, ett litet ord av forlat kan gora det
samsta till det basta. Det &r alltid en risk att be om forlatelse -
att man inte far forlatelse att det inte blir mottaget, men du har
i alla fall gjort din del, du har tagit ansvar for dina garningar
och sopat rent framfor dig, mer kan du aldrig gora...

Du ar vard ett liv utan grus i maskineriet. I slutinden ar livet
en resa vi gor tillsammans med oss sjdlva som reskamrat.
Packa inte tungt i bagaget, vand andra sidan till sa ofta du
kan, forsok lata saker passera, ta inget personligt! Manniskor
gor sa gott de kan och ibland blir det skit av resultatet men det
ar fortfarande inte vad som sker som ar viktigt utan det &r hur
vi forhaller oss till det, som avgor kvalitén pa vart liv...

Fragor om forlatelse

® Kan jag forlata mig sjalv for att jag inte dr sa perfekt
som jag onskar att jag vore?

® Kan jag forlata andra for att de inte dr sa perfekta
som jag onskar att de vore?

® Finns det nagot eller nadgon jag inte kan eller vill
forlata?

®  Finns det nagon jag skulle vilja ha forlatelse av? Ar
detta troligt? Om inte, vad gor jag da?

® Ge exempel dar “gora ett forlat” skulle fa battre
effekt i samhallet 4n bestraffning.

Dosering:

Handling:
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Jotyoniny

Forsoning ligger ndra forlatelse och acceptans men nagot av
det svaraste som finns &r att forsonas med det som livet ger
oss. Skulle livet vara sa enkelt som vi onskade skulle vi
formodligen ga under av leda, lar nagon klok person ha sagt.

Vi kommer att aldras, kroppen kommer att gora ont med
jamna mellanrum och till sist kommer vi att do vare sig vi vill
det eller inte. Forfattaren och foreldsaren Byron Katie sidger
“om du brikar med livet sd forlorar du alltid men bara till hundra
procent”. Det gar inte att tjafsa med livet. Livet gor vad det vill
danda. Om du har en positiv livsinstédllning kommer du valdigt
langt men du kommer fortfarande att hamna i saker som du
inte vill och da &r fragan ska jag braka med det? Kan jag dndra
det eller ska jag acceptera och férsonas med det.

Agneta berittar:

En stor utmaning i mitt liv har varit att forlika mig med min
vark i kroppen. Enda gangen jag verkligen kanner lattnad &r
nér jag till fullo klarar av att forsona mig med tanken pa att
den ar dér. Det dr ocksa i det skedet som jag mérker att jag blir
klokare och kan se l6sningar pa hur det skulle kunna
forandras. Ju langre fran forsoning jag befinner mig desto
langre bort fran 16sningarna &r jag.

En annan sak som kan vara brutalt svart att forsonas med ar
oss sjdlva. Kan vi vila djupt med oss sjilva och vara
tillkortakommanden? Kan vi férsonas med vara kroppar och
dess utseende? Att inte kunna férsonas med storleken pa sina
brost, sin penis, sin langd, sin vikt ar en av de storsta killorna
till stress som vi utsétter oss for. Om jag inte ar tillfreds med
min vikt sa har jag bara tva sitt att forhalla mig till det som
inte skadar mig och det &r att antingen gora nagot at det eller
acceptera det. Att konstant vara i konflikt med sig sjélv, sin
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kropp, sin situation tommer oss pa kraft. Finns det saker du
behover acceptera med dig sjédlv? Finns det saker du behover
andra for att ma bra?

Nar vi inte kan forsonas med varandra dr det ovarderligt att
trana kommunikation pa ett respektfullt sétt t.ex. via Fredens
sprak (NVC). Att vi lar oss kommunicera med varandra pa ett
karleksfullt satt. Nar vi anvander fordomande, kritiserande,
forlgjligande och annat i vart sprak forsvaras forsoning. Det
finns en kalla till konflikten och den sitter oftast i vara
otillfredsstéllda behov. Kan vi anvanda oss av Fredens sprak
innan vi satter igdng diskussionen, tar vi en snabb genvag till
varandras hjartan.

Ett annat satt man kan gora &r att skriva ett forsoningsbrev till
sig sjdlv eller till nagon annan. Det kan vara formulerat pa det
har séttet:

Forsoningsbrev 1

Skriv ditt eget eller nigon annans namn pd den streckade raden pd
ett 1dst papper och skriv klar meningen.

....... jag forldter dig for
....... jag ber om ursikt for
....... jag vill att du ska veta
...... jag lovar att

...... tack for att
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Forsoningsbrev 2

Ilska och forebraelser
Jag tycker inte om ndr... Jag avskyr ndr... Jag har fitt nog av....

Smairta och sorg
Jag blir ledsen wnir... Jag kinner mig sdrad dirfor att... Jag dr
besviken pd...

Riédsla och osidkerhet
Jag dr ridd for att... Jag kinner mig osiker dérfor att... Jag vill...

Skuldkinslor och ansvar
Jag dr ledsen for att... Forlit mig for... Jag menade inte... Jag
onskar att...

Kirlek, forlatelse, forstaelse och 6nskan
Jag dlskar dig for att... Jag dlskar dig ndr... Tack for... Jag forstir
att... Jag forldter dig for att... Jag vill...

Skriv brevet fér din egen skull i férsta hand

Avsluta inte brevet forrdn du natt fram till sista delen
Forsok halla varje del lika lang

Forsvara eller forklara inte dina asikter

Ge aldrig brevet till den det berér utan att forklara dess syfte

Om du ska lamna ifran dig brevet till den det beror sa gor en
kort variant av det som du later nagon annan lasa forst och
uteslut delen av ilska om du kan, det ar stor risk att
mottagaren fastnar dar
Maénga ganger racker det med att skriva brevet for att
férsoningen ska ske i hjartat

Killa: Boken ”Sanning och konsekvens”
av John Gray
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Ett annat sdtt att se pa forsoning &r nér vi eller andra utfor t.ex.
kriminella handlingar. Hur ska vi forsona vart brott? Och har
vi forsonat oss genom att bli straffade? Har vi fatt forsoning
efter det? Att sona sina brott och sina tillkortakommanden ar
viktiga aspekter men fragan &r bara hur?

I vara fangelser sitter madn och kvinnor. Nagra har blivit
avskrackta och kommer att avsluta sin kriminella bana, men
manga &r i samre skick nar de slipps ut dn nar de togs in.
Eftersom vi vill bygga ett samhalle som har sa lite kriminalitet
och skada som mdjligt behover vi tinka om. Vi behover sétta
in stora insatser fran borjan dér andliga och tidldsa principer
far utgora de tunga vardegrunderna. Det &r svarare att laga en
trasig vuxen an ett skadat barn. Det ar de skadade barnen som
pa sikt blir var trasiga varld.

Vi tror inte pa straff - vi tror pa konsekvenser. Vi tror pé att
ekonomin och virldsordningen ska vila pa omsorg av liv. Vi
tror pa fred och foérsoning och vi fokuserar pa att hitta
l6sningar som tar oss dit snarare &n att bygga upp hogre
murar, fler straff, hot och vapen. Vi tror pa gottgorelse och att
”gora forlat”. Klottrare ska tvatta. De ska tvétta tills de ar sa
less att de aldrig mer klottrar! Barn som slass ska fa hjalp att
hitta egna 16sningar till férsoning. Barn som inte far karlek och
respekt hemma ska f& andra vuxna till sin hjalp. Hela varlden
kryllar av manniskor som vill bidra men inte vet hur och var.
Vi ska bygga system for att anvanda allas gavor. Vi behover
en varld dér vi tror pa fred och férsoning. En varld dar vi tar
hand om varandra.

Den vérlden borjar med att vi forsonar oss med oss sjélva...
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Fragor om forsoning

® Ar jag forsonad med mitt levnadsdde?

® Finns det omraden i mitt liv som dradnerar mig pa
energi for att jag inte forsonat mig med dem?

® Kan jag skdnja en djupare mening med det som har
héant mig i mitt liv?

® Finns det slitage i relationer jag skulle behdva
forsonas med?

®  Om jag leker med tanken om fred och forsoning i
varlden vilka byggstenar tror jag skulle ligga till
grund for det?

Dosering:

Handling:
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Minns du den diir dagen da jag ldnade din splitternya bil
och gav den en buckla?

Jag trodde du skulle sld ihjil mig, men det gjorde du inte.
Minns du den dir gingen jag slipade med dig till
stranden och du sa att det skulle borja regna, och det
gjorde det ocksd?

Jag trodde du skulle siga "vad var det jag sa”, men det
gjorde du inte.

Minns du den dir gingen nir jag flirtade med alla
killarna for att gora dig svartsjuk, och det blev du ocksad?

Jag trodde du skulle limna mig, men det gjorde du inte.
Och den dir gdngen jag spillde bldbérspaj pd dina nya
byxor? Jag trodde du skulle skippa mig for alltid men det
gjorde du inte.

Och den dir gingen jag glomde att tala om for dig att
det var en formell bjudning och du kom i slitna jeans?
Jag trodde du skulle smdlla till mig, men det gjorde du
inte.

Det var si mdnga saker jag ville tala om for dig och gora

bra nir du kom tillbaka frin Vietnam.
Men det gjorde du inte.

Kalla: okind
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Germenylefs

Vi ar skapta for att vara tillsammans med andra ménniskor, i
sammanhang dér var och en far vara sig sjalv oforstdlld. Det
finns nagot som fdrenar oss, dédr det inte finns nagra
forvantningar pa att vi ska vara lika men dar manniskor har
lika véarde.

Maénniskor behandlar oss sa som vi behandlar oss sjalva. Om
du t.ex. dvergivit dig sjdlv, dina behov, din langtan och dina
drommar ar risken stor att andra ocksa tar avstand fran dig.
Om du talar illa om dig sjalv, nedvarderar, kritiserar och
foraktar dig sjdlv, kommer andra ménniskor att se dig och
beméta dig pa samma satt. Glada, pigga och alerta méanniskor
soker sig till varandra och har utbyte av varandras sallskap.
En person som bara pratar om sina bekymmer, som fastnar i
offerrollen och som utvecklar bitterhet mot sitt 6de, riskerar
att till slut bli ensam, man ar inte kul att vara med. Det bildas
latt en ond cirkel som &r svar att bryta.

Tolvstegsprogrammet &r en global sjalvhjalpsrorelse som
startade i USA péa 30-talet, fran borjan som Anonyma
Alkoholister (AA), senare tillkom grupper med anhdriga till
alkoholister, Alanon. Idag finns méngder av olika grupper,
exempelvis VuxnaBarn &ven kallat ACA som samlar
manniskor som inte har ett kemiskt beroende utan riktar sig
till manniskor som har behov av att motas och dela sin smarta
med varandra. I dessa grupper ar det var sarbarhet som
forenar oss, inte yttre framgéng! Denna kénsla av att hora
samman ger kraft och 12-stegsrorelsen kallas ibland for
”Gemenskapen”, ratt och sldtt. Den &r sa kraftfull att den
raddat livet pa hundratusentals méanniskor 6ver hela varlden,
manniskor som annars gatt under i ensamhet.
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Ar man ensam kan det vara en dvermaktig uppgift att ta
steget in i en grupp, att erkdnna att man behover andra
manniskor och vaga ge sig dit vare sig man vill eller inte. Det
hér uttrycker Seren Kierkegaard ”att vaga ar att forlora
fotfastet en kort stund att inte vaga &r att forlora sig sjalv”...

Alla méanniskor behover ta ansvar for sina liv genom att se om
sina tankar, sina relationer och sitt beteende, det inkluderar
allt fran mat, umgéange, hur det ser ut hemma, kldder, fysisk
aktivitet, hur man uttrycker sig, vad man pratar om osv.

Ensam ér inte stark — det har manga av oss genomskadat. Vi
maéanniskor dr sociala varelser som behdver varandra. Vi
uppfostrar barn till att bli sjalvstindiga individer, men
behover ocksa pdminna oss och vara barn om betydelsen av
gemenskap. Att vara manniska innebér att msesidigt behdva
andra manniskor. Séllan finns tid till spontana besok hos slakt
och vénner. Ska vi tréffas far vi samordna vara kalendrar for
att hitta tillfallen for umgénge. Om verkligheten ser ut s& och
om relationerna &r vardefulla, far vi kanske anstrdnga oss for
att behalla och att utveckla dem.

Dagens moderna samhille haller ett hogt tempo som ofta
leder till konkurrens och utslagning. Falsk gemenskap kan
utvecklas i organisationer, dessa dr ofta hierarkiskt
uppbyggda. Pa ytan finns ett glatt gdng, men nar det brinner
till, da tanker var och en pa sitt eget bdsta. I den
”cirkelformade” gemenskapen &dr nykomlingen viktigast. Sa
fungerar det knappast i en hierarkisk grupp, dar ar det chefen
som sitter i toppen av organisationen och styr och den som
nyligen anslutits till gruppen far anpassa sig in i sin roll. Akta
gemenskap éar cirkelformad eftersom den bygger pa allas lika
varde, oavsett vilken bakgrund man har, till skillnad fran
organisationer som bygger pa hierarkier dar vardet avgors
hur utbytbar individen ar.
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Speciellt tydligt blir betydelsen av gemenskap nér det hander
svara saker i vara liv. Att sorja i ensamhet - &r det
overhuvudtaget méjligt att lakeprocessen fungerar da? Att
”delad sorg &r lattare att bara” &r inte bara ett slitet talesatt.
Det dr ocksa sant. Vi behover medmaéanniskors narhet, stod
fran vanner och forstaelse fran var omgivning. Vi kan behéva
be om hjalp, vilket kan upplevas som ett nederlag f6r manga
manniskor.

Om det nu &r sa att var och varannan ménniska kénner sig
ensam, borde det inte vara sa svart for oss att komma
samman. Problemet ar att ta modet och sig sjalv over troskeln
och exempelvis lyfta telefonen, g& pa dans, svara pa en
annons, vaga bjuda in. Att inte ge sig sjélv mojligheten att fa
befinna sig i meningsfulla sammanhang med andra méanniskor
ar ett svek mot sjdlen. Det storsta modet ar att vaga visa
sarbarhet. Att vaga dr att riskera ett nederlag, men nederlag
kan bli lardomar, de gor ont men de ar larorika. Att sdga att
man ar osaker dr betydligt attraktivare an att forsoka spela
sdker.

Ensamma manniskor har ofta sin egna upplevda bild av
verkligheten och den bilden sdger i princip samma sak hos
alla vilket ar att “alla andra har det sd mycket biittre, det dr bara jag
som dr ensam, det mdste vara ndgot fel pd mig, alla andra har
pengar, alla andra har ndgon att fira jul med osv..”. Det ar nar vi
vagar bryta tystnaden och sédga som det dr som vi kan foérenas
med varandra. Ensamhet &dr vérldens storsta folksjukdom,
darfor ar du inte ensam om att kédnna dig ensam. Vaga bryta
tystnaden dven om du ar radd!

Maénniskor som tar hand om och vérdesétter sig sjdlva blir
attraktiva. Vad du an stoter pa for tankar inom dig, ifragasatt
tankarna ”stimmer det har?”; “kan jag vara riktigt saker pa att
det stimmer?” Var arlig, uppriktig och kompromisslés mot
dig sjalv. Var finns méanniskorna du vill umgas med? Var vill
du vara? Vad tycker du &r kul? Vad har du for intressen? Ar
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det bilar? Matlagning? Litteratur? Musik? Historia? Sport? Sk
dér du vet att du har intressen som du far energi ifran och som
du blir glad och kreativ av. Var med och bidra!

Andra lever starka och dugliga liv

Andra lyckas med sina dktenskap

Andra dr alltid framgdngsrika

Andra har stark kontakt med verkligheten
Andra kan alltid l6sa sina problem

Andra har det alltid bittre

Ingen har sina problem som jag
Ingen dr sd oduglig som jag
Ingen trasslar till sitt liv som jag
Ingen misslyckas si ofta som jag
Ingen dr sd hjilplds som jag

For mig dr du en av de andra
For dig iir jag en av de andra

Lat oss alltsd se in i varandras ansikten!”

Ur boken: Viind dig om och ta emot
mig av Peter Curman
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Fragor om gemenskap

i Tillhor jag nagon grupp dér jag upplever dkta gemenskap?

i Var hittar jag forum for stdd, kraft och samhorighet?
i Vad vill jag fa ut — vilken &r min ”aterbaring”?
. Befinner jag mig i ndgot sammanhang dér jag kdnner mig

drénerad pa energi? Ar jag villig att forandra? I sa fall vad?

i Vad skulle behovas for att 6ka gemenskapen i samhallet?
Vad kan och vill jag bidra med?

Dosering:

Handling:
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Gewetoydil

Generositet dr i grunden ett flode mellan olika saker eller
manniskor. Det &r en livskraft som man antingen kan dansa
och folja med i, eller strypa. Om man betraktar generositet
som ett flode, kan man sjilv utforska livet och sin egen
personlighet och livskraft. Precis som kreativitet, sexuell kraft
och annan skapande energi sa behover flodet vara i rorelse.
Cellerna i kroppen séger ja istéllet for nej, sedan kan det bli
riktigt olidligt nar all kraft vi har i kroppen rinner ur oss for
att vi inte kan harbérgera den kraften och kanske ldcker som
ett sall. Vi bara ger och ger och ger utan att sjalv hushalla med
kraften.

Snalhet 4dr nagot man skulle kunna beskriva som en
forstoppning i kroppen; jag haller fast min energi, vill inte att
den ska komma ut, vill behalla den och formodligen skapar
den liknande fenomen i var kropp sasom exempelvis rigiditet,
stramhet, forstoppning och liknande symtom. Det galler att
skapa en bra balans i tillvaron mellan att ge ut och ta emot och
gora det pa ett satt som skapar en mjuk rorlighet bade i vart
inre och i vart yttre.

Girighet ar en av de sa kallade sju dodssynderna, och det ar fa
saker som maénniskor upplever sa extremt obehagliga och
olustiga som snalhet. Det vicker manga reaktioner och mindre
livsbejakande handlingar, det 4r som en olustig vibration nar
man upplever att flodet hos en ménniska inte gar vidare. Det
gar emot allt det som naturen stér fér. Naturen &r frikostig i
allt vad den skapar och ger ut. Téank t.ex. en blomma pa dngen
som ger ut av sin fulla kraft, sin doft, sin skonhet utan att
vanta sig nagonting tillbaka. Den bara vaxer helt avslappnat
och star dar i sin prakt, vare sig nagon vill ta del av det eller
inte.
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En av livets fantastiska paradoxer &r att ju mer jag ger ut,
desto mer far jag tillbaka. Kanske inte alltid dar jag gav ut,
men helt klart 4r universum en fullsténdig och mangfaldigad
spegelreflektion av vart inre. Om jag upplever att jag inte far
nagot i livet, sa bor jag titta efter vad jag ger ut och se om jag
ar en frikostig manniska sjalv?

For att kunna vara generds behover kinslan av att ha nagot att
ge infinna sig, kanske ar det dar som det brister f6r manga. Vi
tycker inte att vi har tillrackligt i livet och darfor inget att ge
vidare. Det har ar ofta en stor villfarelse. Generositet har
valdigt lite att gora med hur mycket pengar vi har eller vilka
prylar vi dger utan &r en livsinstallning som vi valdigt ofta lart
oss hemifran. Det kan vara av stor vikt att betrakta hur vara
foraldrar lart oss om hur man ger vidare av sina resurser i
form av tid, pengar, engagemang, mat osv. Det ar en nad att fa
besoka ett generdst hem, en 6ppen famn, en delad bit mat, en
kénsla av att det som finns, det delar vi.

For nagra ar sedan gjordes ett socialantropologiskt experiment
i en Ubuntu-stam i Afrika. Man stallde upp alla barn pa en rad
och en korg med frukt vid ett trdd ldngre bort. Barnen blev
ombedda att springa allt vad de kunde och den som kom forst
fram till trddet skulle fa korgen. Det som hénde var att alla
barnen tog varandra i hand och sprang allt de kunde till tradet
och satte sig och at frukten tillsammans. Ubuntu betyder — jag
ar for att vi ar.

Ubuntu ar en folkrorelse i Afrika dar man har forstatt vidden
av att vi maste dela mellan varandra for att ma bra. Barnen var
helt eniga om att ingen av dem kunde njuta av frukten, om
inte de andra ocksa fick gora det. Det har ar ett levnadssatt
som vi i vastvdrlden har mycket att ldra av. Ingenstans i
naturen ser man girighet eller snalhet. Man kan se en ekorre
som bunkrar ekollon, men inte for att ingen annan ska fa ta
del av dem. Visst kan vi manniskor ocksa skaffa oss forrad av
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pengar och tillhorigheter, men till vilket pris. Om pengar eller
saker aldrig &r i rorelse sa skapas en stagnerad energi.

Agneta berittar:

I mitt arbete med feng shui ser jag ofta pa ett hem om det &r
generdst, bara genom att betrakta hur det ser ut dar. Om det
finns en luftighet, generésa mobler som t.ex. en inbjudande
soffa istdllet for en stram och stel designad stol. Hemmet
avsldjar oss pa manga plan. Man kan bdrja med att titta 6ver
hur ppningarna i hemmet ser ut. Ar de frikostiga? Litta att
oppna? Inbjudande? Ar entrén in i huset littillganglig och
vid?

Generositet som ar bunden till villkorlighet, uttalad eller
outtalad, &r ingen frisk foreteelse. Har kan man se allt fran
gavor till mutor som figurerar runt oss i samhallet. Det géller
att kunna se igenom generositet, s man inte blir lurad eller
deltar i osunda spelregler. Kénner man en viss oro sa sok efter
avsikten och som nagon klok person lar ha sagt: ”ar det for bra
for att vara sant sa dr det formodligen det”. I synnerhet nér
man stoter pa telefonforséljare som ar sa generdsa.

Utforska ditt sétt att hantera din egen och andras generositet
och framforallt utforska ditt forhallningssatt till att ta emot
generositet. Kan du luta dig tillbaka i livet och sdga JA TACK!
till det som kommer till dig?
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Fragor om generositet:
®  Betraktar jag mig som en generds manniska?
® Ar jag uppvuxen i ett hem som préiglats av
generositet?

®  Geexempel.

® Finns det situationer dar min generositet fatt
negativa konsekvenser?

® Finns det tillfallen da jag ar beredd att avsta mina
egna behov och o6nskningar for att bistd néagon
annan?

®  Om vilevde i ett generdst samhalle, hur skulle det se
ut och vad skulle det kunna ge?

Dosering:

Handling:
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Gellgerctye

Mannen pa andra sidan av bordet fragade “har du bestamt
dig?” Han hade nyligen genomgatt en svar behandling mot
cancer och visste dnnu inte hur hans kropp svarat pa
behandlingen. — Har du bestimt dig for att gora gott? Ar du
en av oss? fortsatte han. Mannen med cancer satte fokus pa
hur viktigt det ar att vara medveten om vad vi styrs av for
drivkrafter, vilken instéllning vi har och vilken intention vi
bar pa.

Principen om gottgorelse kan omfatta mycket, fran smatt till
stort. Oavsett vad eller nar vi tillampar gottgorelse i praktiken
transformeras det onda till en god erfarenhet, det meningslsa
till nagot meningsfullt och det trasiga till nagot anvandbart.
Det fungerar som en kompost som omvandlar hushallsavfall
till ndringsrik mull som vi kan godsla med.

En bra borjan &r att erkdnna ett misstag som gjorts, att inse att
en tolkning av vad nagon sa eller gjorde blev felaktig, eller att
bli medveten om en projektion ddr mina egna negativa
kanslor lagts pa en annan person. Nér vi blir medvetna och
erkdnner vara tillkortakommanden kan vi vélja att ta vart
ansvar och gottgora. Principerna ansvar och gottgorelse
hénger ofta ihop. Oprah Winfrey uttrycker det sahar: “Jag
betraktar inte mig sjilv som en stackars utslagen gettoflicka som
gjorde gott. Jag ser mig snarare som ndgon som tidigt visste att jag
har ansvar for mig sjilv och dd var tvungen att gora gott”.

Vi skiljer mellan forlatelse och gottgérelse. Med forlat menar
vi att forlata nagon som har gjort mig illa. Gottgorelse kan
beskrivas som att géra forlat, istéllet for att be om forlatelse for
nagot som jag sjdlv har orsakat nagon annan. Att gora forlat
innebar en aktiv handling. Det kan vara att be om ursakt och
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sdga "jag dr ledsen att jag gjort dig illa”. Det kan ockséa vara en
handling i praktiken dér jag forsoker stilla till ritta det jag
gjort eller inte gjort, det jag sagt eller inte sagt.

Nar en gottgorelse, en ursékt, tas emot av mottagaren, kédnns
det gott i hela kroppen, det kdnns att gotigorelse smakar gott!
Det ar en skuld som regleras. Men jag har inga garantier for
hur ursdkten tas emot av mottagaren. Det ar inte sakert att jag
blir forlaten, eftersom vi ar maktlosa Over resultatet av var
handling. Om jag inte blir bemott pa ett satt som jag onskat,
far jag acceptera det och siga till mig sjélv: “Jag hade en god
intention, tog mitt ansvar och gottgjorde pa ett sitt som jag
formadde. Jag hade hoppats péa ett annat resultat, men jag
accepterar min maktloshet 6ver andra manniskor.”

Det ar ocksa mojligt att gora indirekta gottgorelser. Om inte
den mojligheten fanns, skulle det kunna innebéra livslang
kansla av skuld. Om jag hade en konflikt med en person som
avlidit, ar det danda mdjligt att jag tar ansvar for min del av
konflikten och pa sa vis gottgor och far sinnesro.

I 12-stegsprogrammet, &r gottgorelse en viktig del i
tillfrisknandet. Det nionde steget innebér att vi gottgdr alla de
som vi skadat, inklusive oss sjalva. Ett exempel pa indirekt
och anonym gottgorelse berdttades av en tillfrisknande fd
kriminell narkoman, som efter sin behandling skulle gottgdra
de som han skadat vid en mangd inbrott. Han kunde omdjligt
soka upp dessa personer, han visste helt enkelt inte vilka de
var. Istillet kom han pa att gora indirekta gottgorelser genom
att varje ar — infor semester och julhelg — gbra anonyma
insdttningar till Brottsofferjouren. Han tog sitt ansvar och
valde tidpunkter nér han egentligen behovde sina pengar som
mest.

Vi kan tillimpa den andliga principen gottgérelse genom att

kompostera vara tillkortakommanden och lata dem
omvandlas till nagot vardefullt. Gottgorelse handlar ocksa om
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att ha fokus pa det goda och sprida det i sitt ndtverk. Skicka
vidare!

”Lycka dr en biprodukt av att gbra gott for ndigon annan”.

Viktor E Frankl

Fragor kring gottgorelse

Finns det nagot jag behover gottgdra mig sjalv? Hur kan jag

gora det?

Finns det personer som jag skulle behéva gottgora? Hur kan

jag gora det?

Har jag tankar om att andra borde gottgdra mig? Ar det
realistiskt att tro att det ska ske?

Skulle tanken pa ”Att gora gott” kunna bli din livs-

instéllning?

Hur skulle samhallet forandras om det vaxte fram en rorelse

med grundinstillningen ” Att gora gott”?

Dosering:

Handling:
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Hedeitighel

Agneta berittar:

Det finns fa saker jag har hallit sa hogt i mitt liv som
hederlighet och &rlighet. Jag brandes hart som barn vad géller
16gner. Som vuxen kan jag se att det fanns en godhjértad
forklaring till den ohederliga handlingen.

Min pappa forsvann nar jag var fem ar. Jag forstod aldrig vad
som hédnde, bara vdntade och viantade pa att han skulle
komma, stod i fonstret ar ut och ar in och bara vantade och
”ingen visste nagot”.

Sanningen var inte vacker, min pappa hade supit ner sig och
tréffat en annan kvinna, vilket alla utom jag visste. Nar jag var
12 ar borjade mitt vantande ebba ut, men varje jul och varje
fodelsedag hade jag en vag férhoppning om att jag skulle bli
ihagkommen med en liten present eller ett kort, men sa blev
det inte. Vid trettio ars alder uppdagades en hég med brev
som min mamma undanhallit fran mig. Sedan den dagen har
jag hatat l6gner, svek och ohederlighet mer an nagot annat och
blev en arlig person, som séllan skonade nagon med vad jag
tankte och tyckte, ibland pa bade gott och ont.

Vid ett tillfdlle som vuxen hamnade jag i ett etiskt dilemma
utifrdn principen hederlighet. Att bara I6gner och ohederliga
handlingar inom sig ndr man i grunden vill vara en
godhjartad méanniska, kdnns som att forscka halla en badboll
under vatten, den vill upp till ytan och den blir svarare och
svarare att halla nere. Nu borjade jag forsta min mammas
handling. Ibland vill man skona andra och ibland ska man
skona andra, men avvégningen &r inte alltid latt. Enligt
lakaren och professorn Stefan Einhorn ljuger manniskor i snitt
atta gdnger per dag. Mén ljuger enligt studien i forsta hand for
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att framhédva sig sjalva och kvinnor i forsta hand for att
skydda andra och det var vad min mamma ville gora.

I den svara situationen bad jag hogre makter om hjélp, bad
sinnesrobonen som handlar om att be om mod att fordndra
det man kan, sinnesro att acceptera det man inte kan féréandra
och forstand att inse skillnaden.

Slutligen 16ste det sig pa ett bra sétt. Spoket jag hade inom
mig, var sa litet i det stora hela och jag insag att hederns
storsta fiende ar skammen. Skuld och skam é&r inte enbart
negativa, de ar rattesnoren for oss. Att bara skam och skuld
for att vi vet att saker ar ohederliga och respektlosa, ar viktiga
signaler pa att var kropp slappa taget om det. Det dr inte dumt
med “biktsamtal” dar skammen lyfts ut i ljuset. Tank pa ett
tillfalle da du har ljugit for att gora nagon en tjanst och
fundera pa om det verkligen fungerade. Fick det nagra
konsekvenser?

Jag larde mig att ha stor respekt for de andliga ldkande
principerna. Det ar latt att sdga att man vill leva med heder,
men ndr man provas ar det inte latt och det gér mig 6dmjuk
infor andra manniskor och vill inte moralisera.

Heder &r det som bér upp oss, ingen vill omge sig med nagon
som inte har heder i kroppen. Det handlar om férmagan att sta
emot frestelser, d&ven nér ingen ser pa. Manniskor vill vara
hederliga, men hur forhéller sig alla infér nyttjandet av vart
samhallsystem? Skatteavdrag som inte finns, lite svartarbete,
extra sjukdagar. Vad hinder om alla utnyttjar systemet pa
gransen till ohederlighet?

Stora delar av samhillsstrukturen préaglas av huruvida det
finns hederlighet i ledningen. Ledare i dag behover sta djupt
forankrade i sina etiska vérderingar, i de andliga principerna
och vara goda féredémen.
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Heder tolkas inte lika inom alla kulturer, religioner eller
mellan mén och kvinnor. Begreppet hederskultur kommer
ursprungligen fran en tid da inga nedskrivna lagar fanns och
utan statsmakt, domstolar eller polis. Om nagon rakade ut for
ett brott var det upp till brottsoffrets néarstdende att straffa
forovaren. Hedersmord - eller skammord - bestar i att fader
eller andra manliga sldktingar dédar kvinnliga slaktingar for
att dessa har haft ett férhallande med en man som familjen
inte godkant, eller for att de inte velat folja familjens
traditioner. Hedersmord omfattar 4ven man som mordas for
att de kommer ut som homosexuella eller missbrukar droger.
Arlighet far inte drivas for langt, heder far inte ga over lik,
Oppenhet i for stora méatt kan skada.

Fragor kring heder:
Betraktar jag mig som en hederlig manniska?
Stér jag fér mina handlingar och mitt sitt att leva?

Finns det sidor hos mig eller handlingar jag utfért som jag
inte &r stolt 6ver? Hur hanterar jag och tar ansvar for det?

Har jag upplevt ohederlighet och pa vilket sétt har det
paverkat mig?

Var ser jag brist pa hederlighet i samhallet? Vilka
konsekvenser far det? Hur astadkommer vi férandring?

Dosering:

Handling:
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Aoty

Sara berittar:

Bara ett mirakel kan radda hans liv, sa ldkaren. Jag hoppades
och jag bad till Gud, men inget mirakel intraffade. Hjartslagen
blev svagare och langsammare. Han var dod! Nér hoppet
forsvann kdandes det som att d&ven mitt liv tog slut...

Jag har suttit maktlos och sett tvd av mina barn do. Bada
gangerna var jag Overtygad om att livet aldrig mer skulle bli
gott. Forsta gangen, en hjartoperation som inte lyckades.
Smartan fick mig nédra pa att ta mitt eget liv och jag minns att
jag ocksa funderade pa om jag skulle valja att bli psykiskt sjuk.
Tanken lockade, faktiskt. Enda hoppet om att 6verleva var att
fa fler barn. Det fick vi. Tio ar senare intraffade en
olyckshédndelse med dédlig utgang dar vi miste ett barn till.
Tack vare att det fanns ytterligare tva barn i familjen kunde
jag halla mig fast i livet, jag skulle harda ut fér deras skull. For
deras skull gick jag upp pa morgonen och for deras skull
borjade jag ga i terapi. Dar foddes hoppet om att jag skulle
overleva.

Hopplosheten och meningslosheten kan leda till depression.
Det &r grundldggande for oss maéanniskor att det finns
forhoppningar om en framtid for oss, vara barn och for
varlden. Om vi upplever tillvaron sa hopplds att allt bara &r
morkt, ndr vi inte ser nagon utvég alls, da& behover vi ett
vikarierande hopp. Det kan vara en méanniska som upplevt
nagot liknande, som pé sa vis blir stéllféretradande, tills dess
vi aterfatt vart eget hopp. Ibland behovs inga ord, men nér vi
befinner oss i en kris, kan nérvaron av nagon annan vara
avgorande for hur vi véljer att hantera situationen. I kinesiska
spraket har tecknet for ordet kris tva betydelser, det ena &r
fara, den andra ar mdjlighet.
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Faran kan vara att en ménniska i kris inte hdrdar ut med
tillvaron utan slutar leva, bildligt eller bokstavligt. Vi vet att
risken for att ménniskor tar sitt liv &r 6verhangande da de inte
ser nagon utvag alls. Mdjligheten som ryms i krisen, kan vara
att vdga mota smartan, bearbeta den och hitta en vég, en
riktning, genom morkret. For att gora det vagvalet behover vi,
till en borjan, ett vikarierande hopp som kan férmedlas av
andra manniskor.

Tiden laker inga sar, men jag har upplevt att tiden kan vara en
sorjandes bésta van. Avgorande ar vad vi gor under tiden som
passerar. Bearbetning innebdr handling, det &r inte en
hallplats av hopploshet med aratal av passiv vantan. Hopp
har en riktning framat, vi onskar nagot for framtiden. Att
hoppa &r ocksa en forflyttning, i alla mgjliga riktningar.
Gemensamt for att hoppas och att hoppa &r att man for ett
ogonblick lyfter fran marken. Det behovs en gnutta mod och
energi for detta och om det saknas: Be om hjilp! Vi bad om
hjalp. Ménniskor stallde upp och vi tog tacksamt emot. Vi ldt
sorgen visa végen istéllet for att kimpa emot. Bit for bit vixte
hoppet om att livet kunde bli mer &n att bara harda ut. Rutiner
och vardag borjade sa smatt att fungera.

Efter en tid fick vi mdjlighet att delta i en terapeutisk
utbildning som innebar att djupdyka i 12-stegsprogrammet. I
utbildningen motte vi manga “trashankar” som tack vare
programmet tillfrisknat fran beroendesjukdom och fatt ratsida
pa sina liv. Fran misar till livskvalitet. Det var hoppfullt!

Alldeles i borjan av var terapi fragade var terapeut: Var
forestaller ni er att era pojkar finns nu? Jag svarade att jag
hade svart att tro pa en Gud som hade latit detta ske men jag
kande samtidigt att det har var mitt halmstra — hoppet om att
deras sjalar kunde finnas nagonstans. Om man ska borja tro,
sa terapeuten, dr det som att ldra sig tala franska eller att lara
sig spela piano, da behover man tréna varje dag. Jag borjade
be varje kvall. Efter en tid kdnde jag att min smarta borjade
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avta, angest och rddsla minska och hoppet och léngtan efter
liv borjade véxa. Och da, da& intriffade ett mirakel - det
borjade véxa ett nytt litet liv! Trots min alder fick vi ytterligare
ett barn. Idag vill jag sprida hoppet om att det ar mojligt att
overleva, att ldkas och bli hel trots att livet kan gé i tusen bitar.
Det dr méjligt for alla!

Var inte ridd for morkret, ty ljuset vilar ddr.

Vi ser ju inga stjdrnor, dir intet mérker dr.

I ljusa irisringen du bir en mérk pupill,

ty morkt dr allt, som ljuset med bivan lingtar till
Var inte ridd for morkret, ty ljuset vilar ddr,

var inte ridd for morkret, som ljusets hjérta bir.

Erik Blomberg
Fragor om hopp?

Kénner jag hopp infér framtiden? Hur haller jag hoppet

levande?
Finns det omraden i mitt liv som kanns hopplost?

Har det funnits perioder nar livet kants fullstindigt utan
hopp? Hur tog jag mig i sa fall igenom hopplosheten?

Hur kan jag vara ett vikarierande hopp fér nagon annan och

vad bor jag tanka pa?

Hur kan jag vara med och sprida hopp om en béttre varld?
Dosering:

Handling:
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Nagonstans i Betlehem plockar en flicka upp ett osynligt
fonster ur fickan, vecklar ut det, lutar sig mot fonsterkarmen
och tittar ut. Skiner solen idag? Hon har gatt pa mimkurser
under sommaren och hennes fantasi vet inga granser.

Expressteatern i Malmo skapade teater pa sommarldger for
barn i Palestina. Med humor och skratt som pedagogisk
ledstjarna, landar de mitt i de palestinska barnens verklighet,
med malséittningen att sprida gladje att anvanda kroppen som
uttrycksmedel. De hér barnen har inte mycket tid till lek och
skratt i sina liv. Deras dagar praglas av konflikterna i
mellandstern, skoldagarna ar langa och fyllda med mycket
laxor. Teaterpassen startade alltid med fysisk uppvarmning,
av balans och koncentrationsovningar, mimteknik med
improvisation och fantasi. Om barn tillats att vara barn, kan
de improvisera, fantisera och ha roligt med mycket
begransade medel och utan vuxnas hjilp. Att uppmuntra
barnen att borja leka igen ar ett viktigt initiativ.

Humor &r ett underskattat verktyg for lakning. Att skratt &r
bra for kroppen och att det forldnger vara liv ar allmant
vedertaget. En av de forsta som anvande humorterapi, redan
pa 1200-talet, var en kirurg vid namn Henri de Moudeville.
Han berdttade roliga historier for sina patienter efter
operationerna for att de skulle ldka snabbare. Moudeville har
haft flera efterfoljare men langt farre &n vad vi idag skulle
behova.

Gelotologi &r ldran om humorns positiva inverkning pa
kroppen. Man vet att ett gott skratt har omfattande verkningar
pa kropp och sjal. Kroppens egna smartlindrande amne,
endorfin, Okar. Blodflodet stimuleras, smartan minskar och
matsmaltningen stimuleras. Manga muskler far arbeta vilket
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bidrar till att manga inre organ stimuleras, musklerna
slappnar av och kommer i balans. Man vet ocksa att positiva
patienter svarar snabbare pa behandling och laker battre.

Men hur gor du d&? Nar livet inte &r kul och man skulle vilja
skratta men inte lyckas. Vi kan aldrig skyla ver smarta med
positivt tdnkande och péklistrad glattighet pa ett sunt sétt.
Smarta behover ett uttryck, tararna &r precis lika viktiga som
skrattet, men ibland maste man medvetet forpassa sig till
situationer som underlattar lakning. Allt som kan fa oss att
kanna gladje kommer att hjalpa till.

Agneta berittar:

I en av de svaraste passagerna i mitt liv var filmerna ”Sex and
the city” mina livlinor. Jag glémde min fysiska smarta for
nagra timmar. Smartan var sjélvklart ddar men den fick inte
mitt fokus. Jag fokuserade istdllet pa de drapliga tjejerna och
deras humoristiska syn pa livet och man. Min humor har varit
en framgangsfaktor i mitt liv.

En av mina stora favoriter dr Viktor Frankl som satt i
koncentrationslédger under andra varldskriget och som sedan
skrev boken “Livet maste ha en mening”. Han beskrev vilka
manniskor som 6verlevde och kunde gora nagot gott av sin
upplevelse under dessa hemska férutsattningar. Han skrev att
de som lyckades behélla sin humor, vardighet och tro klarade
sig men de som gav upp, dukade under snabbt. Efter att ha
last boken tog jag beslut om att alltid férs6ka anvanda humor
och inte bli en person som ger upp. Jag lyckas inte alltid men
forsoker se med livsbejakande 6gon och en smula humor pa
det som hander.

Mycket handlar om att inte ta livet sa allvarligt. Som min van
brukar sdga “Don’t worry so much. No matter what happens, you
just die at the end...”. Humor ar en livsnédvéandig gava som vi
fatt och som kan trédnas upp. Musik, charader, teater, dans,
roliga filmer och videoklipp och spex av olika slag kan man
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alltid soka upp. Det kanns ovant fran borjan men vi har rétt att
ha kul och det lossnar efter ett tag, man far bara inte ge upp.
Vi kan skratta &t oss sjdlva men inte at andra, inom oss vet vi
nar det ar till skada eller inte. Humor kan lockas fram - inte
tvingas fram.

Ovningar:

1. Téank pa nagra av de roligaste situationerna i ditt
liv. Dela det med nagon och be att fa hora deras

mest roliga, tokiga, vansinniga saker som hant.
2. Lér dig nagra riktigt roliga historier utantill.

3. Delaroliga bilder med andra.

For att humor ska bli en del av tillvaron ar gemenskap viktigt.
Skratta ska man helst gora med andra. Visst kan man gora det
sjdlv men nar man gor det med andra blir det dubbel bonus,
delad glddje ar dubbel gladje.

Vi orkar mer ndr vi har kul. Om vi tex. ska ha ett
omstéllningsmote eller andra “rddda varlden méten” far vi
mycket mer energi om vi har kul pa vagen. Lek med tanken
pa hur det skulle se ut om kommunfullmiktigemétena eller
andra viktiga beslutsfattande méten fick en ton av humor i sig,
skulle det bli mindre seriost?

Planera in aktiviteter och lokaler for moten som skapar gladje
och &r underhallande. Ett vardagsrum &ar kanske mer
tilltalande 4n en trist kommunlokal med plastmuggar och
ljummet kaffe.

Maénniskor som tittar pa roliga Youtube-klipp pa arbetstid

arbetar battre. Humor &ar och forblir ett grundlaggande
livselixir och vi ar varda det!
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Fragor om humor:
Tar jag livet och mig sjalv pa for stort allvar?

I vilka sammanhang sprider jag gladje och humor? Nar ar
jag en gladjedddare?

Var och i vilka sammanhang och med vem eller vilka kdnner
jag humor och gladje?

Hur bemoter jag gladjedodare?

Finns det omraden i samhallet som skulle behdva lattas upp?
Finns det omraden man absolut inte far skoja om?

Dosering:

Handling:
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Sulegiilel

Integritet d&r som en osynlig ryggrad som strdacker upp en
manniska och avspeglas ofta i vart kroppssprak och tal. Néar
den ar sund, stabil och &ppen upplever vi trygghet, stabilitet
och tydlighet i méanniskor. Integriteten kan sla &ver och
upptrada pa ett satt som gor oss kyliga och svarnadda. Den &r
precis som alla de andra andliga principerna, nagot som finns
pa gott och ont men som behdver ses dver och renodlas inuti
oss. Den skyddas mycket av lagstiftning i vart land vilket
ocksd dr pa gott och ont. Ibland skyddar den oss, ibland
skadar den oss. Ett exempel pa det dr anvindandet av
overvakningskameror och myndighetskontroll.

Inbaddad i var integritet ligger vart sjdlvvarde och var
sjdlvaktning, en ménniska som inte har sjdlvvarde, sjalvkénsla
och sjélvfortroende sjunker ihop och precis som i djurvérlden
far andra ménniskor vittring pa svaga manniskor och dit soker
sig rovdjuren. En person som inte har integritet kan séga nej
hundra ganger utan att nagon lyssnar. En person med stor
integritet behdver inte ens sdga nej da det kan avlasas i deras
atmosfar vad de upplever som ok eller inte. Vi kédnner respekt
for dessa méanniskor och vill vara med dem.

Integritet har med gréansséttning att gora. Du kéanner att du
inte kan braka med en person med integritet det géar helt
enkelt inte for de vet hur grénser sitts och inte satts. Man
kanner att personer som saknar integritet dr ”16s i kanterna”.
Integritet och stolthet kan ibland férvixlas. Stolthet kan ocksa
vara dubbel till sin natur dvs den kan bade vara livsbejakande
och skadlig, den kan sla mot hogmod, prestige och hogfard
om det vill sig illa. Ofta upplevs méanniskor med integritet
som sjdlvstandiga och att det finns nagot okrankbart over
dem. Att ateruppratta en forlorad integritet efter att ha blivit
krankta och respektlost behandlade &r inte alltid latt.
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Agneta berittar:

Min erfarenhet av att stdlla mig rakryggad upp borjade som
barn nér jag forstod att nagonting i min omgivning var fel och
jag drevs av min vrede att rétta till dem. Néar jag var tolv ar
foll jag och brot ndsan som lakte ihop fel. Hela min tonarstid
hade jag en krokig nasa och fick hora det till leda.

Jag stod sallan upp for mig sjdlv men min vrede gjorde att jag
stallde upp for andra, det utvecklade min integritet. Om
nagon for illa pa skolan drog jag mig aldrig fran att ge mig in i
ett slagsmal som forsvar. Jag sag och kidnde igen mig i
lidandet. Det har varit min storsta gava till varlden men ocksa
det som ocksa gjort mest ont pa olika plan, jag blev inte alltid
bekvam att ha att gdra med.

Jag ser végen till integritet som ett sitt att skydda mitt eget
och andras liv. En stor insikt &r att betrakta kroppen och lata
den gora jobbet. Jag minns att jag som barn kunde siga till
strack pa dig”, “hall huvudet hogt
vad som an hander”. Kroppsspraket avslgjar oss alltid och kan
anvandas till var fordel.

"o

mig sjalv ”sta stadigt nu

Ovning:

Behdver du stirka din integritet si still dig stadigt
och tink dig att du dr en ek och kinn hur det vixer
ut rétter under dina fotter, kinn hur de vixer ner i
jorden och hidmtar upp kraft och energi dirifrin.
Forestill dig sedan hur kraften frin ekens rotter
skjuter upp genom dig till tridkronan, som strdlar ut
frin ditt centrum. Se hur det vixer ut stora vingar
pd ryggen pd dig kinn hur de vecklas ut och blir
enorma.
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En ménniska med djupa rotter och stora vingar upplevs som
en stark stabil och 6ppen person full av integritet. Pa det har
séttet kan vi bara véara drr med stolthet.

Yoga och kroppsrorelser ar ovarderliga, du behover
egentligen inte kunna nagon av dem, du kan géra som om du
har integritet, sjdlvrespekt och styrka. Din kropp vet vad det
ar och kan sjalv hitta dit, 1at den leda dig dit.

Ovning:

Ténk tillbaka pd en olustig situation dd du kinde att du
blev forringad pd nigot sitt. Hur kiindes din kropp? Vad
gjorde den? Hur rirde den sig i den hir obehagliga
situationen. Krdp den ihop, la denarmarna i kors dver
brostet och hur pdverkades din andning?

Kan du ga tillbaka i situationen - std upp, slippa ner
axlarna, 6ppna handflatorna, slappna av i kikarna och ta
in det som sdgs, i full forvissning om att det inte dr
personligt, det dr inte ditt, det dr ndgon annans
synpunkter och siiga tyst for dig sjilv "I inhale the god
shit and I exhale the bullshit” (fritt 6versatt: jag andas in
det goda och andas ut det ddliga).
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Fragor om Integritet

i Vad ér integritet for mig?
. Hur beskriver jag min egen integritet?
i Har det funnits tillfallen nar jag upplevt att min integritet

har krankts? Hur hanterade jag det?
i Varnar jag om andras integritet och i sa fall pa vilket satt?

i Reflektera 6ver handelser eller fenomen dér integritet blir ett
hinder eller en mur foér “det goda” f6r mig personligen och
for samhallet i stort.

Dosering:

Handling:
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Sara berittar:

Det var allhelgonahelg och arlig atertraff, sa kallad “"Punk” pa
behandlingshemmet Korpberget dar jag jobbade. Punken
kommer av Startpunkt, underforstatt: Start av ett
tillfrisknande liv. Till Punken kommer manniskor som gjort
behandling for lange sen eller ganska nyligen, med det
gemensamt att man tror pa tillfrisknande och man vill fylla pa
med gemenskap. En hel del underhallning stod pa
programmet och har fanns tillfillen bade att uttrycka
tacksamhet Gver att livet har atervant och att minnas de som
gatt bort i drogerna. Det var gladje och sorg, ung och gammal,
det var ceremonier, musik och aterseenden.

Jag hade inte jobbat med behandling sirskilt lange. Nyktra
alkoholister och drogfria narkomaner var mina patienter men
ocksa mina ldrare. En av ménnen bar en trja dar det stod: “Jag
slutade inte att knarka — jag gav upp!” Han forklarade, det gar
inte att sluta ndr man ar beroende, man maste kapitulera for
situationen”. Han satte ord pa det jag insett men inte kunnat
formulera. Att ge upp och vara villig att ta emot hjalp.

Det finns fler tillfallen i livet ndr det dr sunt att kapitulera. Det
kan vara nar man &r trott in i mérgen av att kdmpa, slita,
slapa. Det kan leda till att livet géar fullstindigt i kras nar det
gdller hadlsan, det psykiska maendet, relationerna, jobbet,
ekonomin, bostaden - ja, hela tillvaron. Det kan ocksa handla
om att kapitulera infor sitt ego om det vuxit sig till en
”skuggperson” som éar alltfor stor, sjalvgod och méktig for att
vara bra for en sjdlv. Det kan vara att kapitulera infér en
livslogn, vilket innebaér att jag &ntligen blir sann mot mig sjalv
och jag far skapa mig en ny sjalvbild.
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Varfor dr det sa svart att ge upp och be om hjalp? Eller for den
delen, att ta emot hjélp? Det ar svart for oss som &r vana att ha
kontroll och préglade till att klara allting sjalv. Livet gar inte
att kontrollera, andra manniskor kan vi inte heller kontrollera.
Dessutom kan ett 6verdrivet behov av att ha kontroll leda till
att man helt mister kontrollen, en av livets svarforklarliga
paradoxer.

De stora existentiella fragorna, de som handlar om livet,
doéden, Gud och kérleken, dem kan vi knappast kontrollera
alls, dar ar vi i grunden maktldsa. A andra sidan, nir vi
erkdnner var maktloshet far vi makt! Ett exempel pa detta ar
nér vi ar villiga att sldppa taget, lamna 6ver var oférmaga till
var "Hogre makt” att ta hand om det som vi inte sjédlva maktar
med. Overlatelsen befriar oss fran ansvar, dven om smirtan
finns kvar. Kapitulation och 6verlamnande/6verlatelse ligger
ndra varandra som begrepp och bottnar i att man erként for
sig sjalv att man inte langre kan 16sa sin situation ensam och
av egen kraft.

Var slutgiltiga kapitulation &r nér vi drar vart sista andetag
och ger upp livet. Det sdgs att manga kampar emot lange, att
en doende person kan hdlla ut tills ndgon man vantar pa
hinner fram. Eller tvdrt om — den ddende ”passar pa” nar de
anhoriga ar franvarande, eftersom de nérstdende inte vill
acceptera att doden &r ndra. Att acceptera det slutgiltiga
avskedet kan vara att slappa den doende fri.

Vad som véntar efter doden vet vi inget om. Hittills finns det
inga vetenskapliga bevis for varken det ena eller andra, att
livet &r slut eller att sjdlen lever vidare. Manga vittnar om
nara-doden-upplevelser, men berdttelserna ses inte som
hallbara. Men det kanske ar det som &r livets tjusning, att vi
inte ska veta.
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Framfér bron

Jag dr ndjd att sluta mina dagar. Ség till alla, att jag lycklig var.
Min enda onskan: Att limna detta stoftkorn som vi kallar Jorden.
Att gd in i det Osynliga, att bara limna mina skor och gd

att utan borda vandra 6ver bron.
Bo Setterlind

Fragor om kapitulation

Finns det nagot i mitt liv som jag skulle behova kapitulera

infor?
Har jag accepterat att jag dr maktlds infor livets stora fragor?

Finns det nagon relation som jag kimpar med som jag skulle

behova sldappa taget om?

Vad ténker jag infor min egen, anhorigas och nara vanners

doéd? Hur paverkar svaret hur jag lever idag?

Kan jag kanna skillnad mellan att resignera eller att
kapitulera infér samhaills- och varldsfenomen som jag inte

kan paverka?

Dosering:

Handling:
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Tidigare forskning har utgatt fran att kreativitet 4r nagot som
skapas i hjarnan. Den senaste forskningen pekar mot att
kreativiteten &r kopplad till passion, glddje, lust och
nyfikenhet. Det finns en kreativ kraft inom oss som vill skapa
nér vi mar bra och ibland dven nar vi mar daligt.

Kreativitet dr beroende av en tillatande milj6. Det behévs ofta
en lekfull och busig stimning for att vi ska bli mer effektiva
och produktiva sdger Samuel West som é&r kreativitetsforskare
pa Lunds universitet. Om man sldpper tanken pa att vara
produktiv och &dgnar mer tid at att tramsa och leka med
varandra sa lossnar bra idéer av sig sjalvt. Samuel West menar
att exceptionella kreativa arbetslag dr de som prioriterar att ha
roligt och gor saker som inte dr malinriktade.

Att forlosa sin kreativa energi ar latt om vi borjar med sadant
som vi tycker ar roligt och lattsamt. Ar man pa en arbetsplats
dadr man far ta eget ansvar, komma med initiativ och forslag
pa lésningar och att samverka med andra, kan kreativiteten
blomstra.

Problemldsning &r ofta i fokus for var kreativitet och det ségs
ibland att ndden &r uppfinningarnas moder. Befinner vi oss i
faser av livet dar allting flyter pa och det mesta kdnns invant,
uteblir ofta kreativiteten. Teresa Amabile som &r professor och
forskningschef pa Harvard Business School med inrikining pa
individuell kreativitet hévdar att kreativitet behover tre
komponenter: kunskap, motivation och formagan att tinka
originellt. Uteblir kreativiteten kanske vi ska s6ka nagon av
grundkomponenterna. Ett av de forsta tecknen pa depression
ar att man forlorar sin kreativitet som i sin tur gor att livet
kanns slatstruket och trist.
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Under antiken betraktades kreativitet som en gudomlig
ingivelse. Kreativitet och inspiration hér hemma i samma
andetag och det latinska ordet for inspiration ar in spirare
vilket ordagrant betyder ”i anden”, i andetaget. Inspiration &r
en forutsédtining for kreativitet och nér var kreativa sida sinar
ar det kanske just inspirationen vi ska soka. I vilka miljder
trivs vi och i vilka situationer lever min ande upp?

En av virldens framsta forskare inom kreativitet ar den
ungerska professorn i psykologi Mihaly Csikszentmihalyi.
Han ar ordférande i Department of Psychology vid universitet
i Chicago och ar kand for sitt arbete och forskning kring lycka,
kreativitet och begreppet ”“flow”. Han har skrivit flera bocker
inom dessa omraden. Flow brukar beskrivas som en full-
standig koncentration samt en kénsla av intensiv eufori och
tidloshet. Han menar att kreativitet kan handla om férmagan
att bilda sig en egen uppfattning och vaga lita pa den.
Kreativiteten ar ofta oférutsidgbar, man kan som av en
héndelse plotsligt bli kreativ och har man en kreativ talang ser
man nagot som andra inte ser.

Lever man i en miljo som sdger att "du ska gora det du blir
tillsagd", upphor man till slut att vaga tanka nytt och foérandra.
En auktoritdar uppfostran av barn gor att de inte vagar bryta
mot regler, vilket &r hdmmande for kreativiteten.

Brainstorming &r ett viktigt verktyg for kreativa processer och

hér foljer en 6vning som man kan goéra ensam eller i grupp.

Brainstormdvning:

Det finns en 6vning som manga tycker ar rolig
for att 6ka sin kreativa tankeférmaga som kallas
KATT. Det ar en grupprocess ddr man leker
med olika kreativa l6sningar i en tavlingsform.
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KATT processen

K = kreativt tdinkande
A = allt ar tillatet

T = tokigt tack

T= tidspress

Efter att en grupp indelats i olika lag tilldelas de namnet pa ett
foremal, exempelvis ett gem. Inom tva minuter ska lagen
komma pa sa manga kreativa idéer som mgjligt till hur t.ex. ett
gem kan anvindas . Allt &r tillatet vid brainstorming — idéer
vare sig hejdas eller refuseras. Ju tokigare desto battre.
Tidspressen gor att massor av galna, tokiga, kreativa idéer
pressas fram och déarefter analyseras for att se hur de fungerar
i verkligheten och vilka som var mest originella och roliga.

Syftet med KATT-6vningen &r att fa insikt om att det kan
finnas tusen olika forklaringar till olika foreteelser och
16sningar till vissa behov. Ovningen anvinds med fordel inom
olika verksamheter med uppstéllda mal foér sin verksamhet,
till exempel en bokhandel som 6nskar hgja forséljningen av
bocker under en viss period eller en vardinrdttning som
onskar hinna med sina patienter pa ett battre och mera
kvalificerat sdtt. Anviand KATT modellens principer - tank
kreativt, allt ar tillatet, tokigt tack och tidspress.
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Fragor om kreativitet:

Vad vicker min nyfikenhet, glddje och inspiration? Vad
vacker min kreativitet?

Vilka faktorer hammar min kreativitet idag?
Har jag tillgang till kreativa miljoer? Om inte, var finns de?
Ar jag en problemldsare eller en som beféster problem?

Hur kan vi underlatta for barn att behalla sin kreativitet,
nyfikenhet och lust att skapa idag?

Finns det omrdden déar min kreativa skaparkraft skulle
kunna gora skillnad i samhallet eller varlden?

Dosering:

Handling:
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"Kdrlek gor fan ont”, skrevs av ett barn och visades pa Facebook
nyligen. Alla som upplevt kérlek eller brist pa den vet hur
sant det pastaendet ar.

Kaérlek &r den mest grundlaggande och fundamentala kraften
som finns i universum. Om vi forlorar den eller det vi alskar
sa gor det ont. Karleken innehaller allt och ar det ljuvligaste
som finns, och paradoxalt nog - den mest smartsamma. Den
rymmer allt fran stillhet, dmhet, narhet till galenskap, passion
och vrede. Karleken ar den mest méangfasetterade kraften och
manniskans innersta kalla och drivkraft.

Kérleken ar, som begrepp, svar att tolka och férmodligen
ligger konstiga forestdllningar i vagen for den. Manga
manniskor férknippar kérlek som enbart nagot mellan man
och kvinna eller fordlder och barn, men skalar man av det
ytterligare finns mycket mer dédrunder. Mest troligt &r det
karleken som ligger till grund for var langtan efter andlighet.

Agneta berittar:
Vid nitton érs alder drabbades jag av en livshotande sjukdom
under en resa i Asien och behévde vistas en langre tid pa ett
missionssjukhus.

Som genom ett mirakel 6verlevde jag och kanske var det for
att jag sa innerligt bad till Gud om hjilp. Innan jag lamnade
sjukhuset, for att dka till Sverige, ville sjukhusets direktor ha
ett samtal med mig. Han var en lagmaéld och 6msint man med
en djup kristen tro. Det var ett kristet sjukhus déar bade
buddister och hinduer arbetade. I form av en metafor om
religion och karlek delade mannen med sig och beskrev livet i
ett hus dér varje rum i huset hade en larare. I ett rum fanns
Jesus, i ett annat Buddha, i ett tredje tillbad man solen och i ett
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annat dansade man. Det fanns aven ett lararlost rum, dar
ateister bodde.

Mannen bodde i huset och &lskade att ga runt och besdka de
olika rummen for att ta del av vad som hdnde déar. Han bodde
sjalv i rummet dér Jesus var larare. Metaforen avslutades med
att husets tak saknades och alla som tittade uppat sag samma
sak - kérleken. Den allomfattande, villkorslosa karleken. Nar
mannen sag kirleken sag han den i form av Gud, nér
muslimerna tittade uppét sag de karleken i form av Allah.
Han sa vidare att om kérleken tilldts vara vagvisare i mitt liv,
skulle allt bli bra. Det fick mig att forsta att det viktigast av allt
ilivet ar kérleken.

Kaérleken &r en svarfangad kraft som inte gar att mata. Den &r
svar att sédtta ord pa. Den ar livsviktig och finns den inte i vara
liv, gar vi pa tomgang, om vi overhuvudtaget klarar av att
leva. Barn som inte far kdrlek och omsorg, utvecklar istéllet
forakt, radsla, ensamhet, vald, hat och allt annat som inte
jorden behéver mer av. Om vi inte vardar och kultiverar
karleken, blir vi ett armt folkslag som gor varandra illa. Det
som ligger i hjdrtat av karleken i sin renaste form, &r en
forstaelse om hur livet fungerar och vad som skapar gott liv.

Nar vi halkar ur kérlekens spar fods fordomande, kritiserande
och alla andra olustiga fenomen. Karleken bor i vart hjarta och
den ska hallas ren, den ska védxa och foradlas inuti oss, ha sitt
eget utlopp och blomstra. Véra hjartan borjar sjunga nar vi
kan ta till oss att meningen med livet &r att vara till gladje for
oss sjdlv och for andra.

Kan vi ta ett steg vidare och flytta oss till punkten dér vi ar till
storst nytta for oss sjdlv och andra, sa borjar varlden sjunga.
Virlden sjunger inte just nu, i basta fall gor faglarna det at oss.
Vad kan du gora for att fa ditt hjarta att sjunga? Kan musik,
poesi, sang, bilar, dans, mat, resor eller nagot annat fa ditt
hjarta att borja pulsera? Vad vécker din passion och livslust?
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Nar ar du som gladast? Vad vill ditt hjarta gora? Kan du tréna
ditt hjarta att sjunga lagmalt och kan du trdna det att sjunga
for full hals? Ar du sann mot dig sjilv dar du ar idag? Om inte
- vad hindrar dig?

Kaérleken ar sa vacker att den ocksa ar smartsam. Om vi alskar
finns alltid chansen att sorgen foljer med. Den gor karleken ra
och naken. Att &dlska &r att riskera sitt hjarta men vad finns det
for alternativ? Att undanhalla sitt hjarta fran smarta, dr ocksa
att avstd fran gladjen och karleken och det &r ett ohyggligt
hogt pris.

Kérleken kan ocksa vara blind. Den forlamar oss och alla som
nagon gang upplevt olycklig kdrlek vet att det &r ohyggligt
smartsamt. Att ta sig ur olycklig kdrlek sdgs vara vérre an att
ta sig ur den vérsta formen av heroinmissbruk. Karleken &r
svar att tinka sig ur, den ar irrationell och inte speciellt
fornuftig. I det laget ar det viktigt att gd dnnu djupare in i
kéarleken och forsoka kla av den och kld av den vara tankar om
vart den ska leda. Bejaka kirleken, men slapp utgangen av hur
den ska se ut. SOk hjalp om det blir fér svart.

Det sédgs att kérleken 6vervinner allt, och har man studerat
karlek framlanges och baklanges ser man att det stimmer,
men det kraver att den inte atf6ljs av tankekonstruktioner om
hur den ska se ut. Det finns Oppen kérlek, karlek med
restriktioner, tuff karlek, mild karlek, kravfylld och villkorslos
karlek - allt i en salig blandning. Var 6ppen for vad ditt hjarta
sager om kérlek, lat den blomma, var sann mot dig sjélv.
Skydda ditt hjarta och kom ihag att det ar langt mer kapabelt
an du tror.

Bestam dig for att vara i kérlekens tjanst. Tjana livet dar du &r
och pa det sétt du kan. Hall inte igen, for du kommer att bli
belonad. Kanske inte dar du tror, men livet atergaldar alltid
det vi ger ut. Inte alltid pa det sétt vi vill, men alltid pa det satt
vi behover for att vdaxa och blomma som manniska.
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Nir du dlskar, ge allt du har.

Och nir du ndtt grinsen, ge dnnu mer,

Och glom hur ont det gor.

For nér du stdr infor doden

dr det bara den kiirlek som du givit och tagit emot
som riknas,

och allt de andra:

bedrifterna, kampen, striderna

kommer att vara forsvunna ur ditt minne.

Och om du har dlskat vil

dd har det varit virt det.

Och den glidjen kommer att folja dig till slutet.

Ur boken Ddden dr livsviktig med
Elisabeth Kubler Ross

Fragor kring karlek

Kan jag se med karleksfulla 6gon pa mig sjalv?
Vad hindrar mig fran att leva ett mer karleksfullt liv?

Bér jag ofullbordad sorg inom mig som karleksfullt behéver
omhéandertas?

Finns det omraden/relationer eller liknande som karleksfullt
behover omhandertas i mitt liv?

Kan jag betrakta omvarlden med karleksfulla 6gon?

Dosering:

Handling:
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1 ]ec i y e

Forméagan att kdinna medkénsla gor oss manskliga. Det kanske
stimmer att mansklighetens 6verlevnad och jordens framtid
avgors av var formaga att tillimpa medkansla. Vi méanniskor
har ett 6msesidigt behov av andra manniskor och var framtid
hédnger pa att vi tillampar medkénsla for varandra och var
gemensamma miljo.

Ett gott exempel pa medkansla ar det bemotande som svenska
turister mottes av i samband med tsunamin i Thailand.
Manniskor, framfor allt thaildindare, som utan att vénta sig
nagot i gengéld, hjdlpte drabbade turister. De stillde upp,
trots att de sjdlva ocksa var drabbade och hade begriansade
resurser.

Ett samhille dar maénniskor inte bryr sig utan snarare
bekdmpar varandra, dr knappast ett onskat scenario. Det &r
larorikt och skrammande att forsoka forsta de fenomen som
ligger bakom mord och andra valdshandlingar sasom
valdtakter, tortyr och andra krankningar. Vad ar det som gor
att ett litet barn vaxer upp och blir en kallblodig mordare?
Vilka faktorer leder till att en ménniska avtrubbas kanslo-
massigt? Hur uppstar empatistorningar?

Det finns inga tvarsakra svar. Ett forsok till forklaring, utifran
ett humanistiskt perspektiv, dr att ménniskan féds god, men
att vi under synnerligen svéra omstandigheter kan férlora den
inneboende kanslan av medmansklighet. Stor radsla,
grupptryck eller osund lojalitet kan vara orsaken. Vi
manniskor vill gérna tro att vi dr robusta och stabila, men i
situationer dér vi utsdtts for svar press och stress ar vi
tamligen skora. Droger kan ocksa paverka hjarnan och slacka
ner kénslolivet. Nar méanniskor hjarntvittas, kan synen pa
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andra manniskor fordandras till att de betraktas som fiender,
motstandare eller objekt som kan dddas, plagas, skéndas...

Agneta berittar:

Jag minns ett speciellt tillfélle frdn tiden nar jag ung och
relativt nyanstilld arbetade inom kriminalvarden. Pa haktet
kom det in en dldre man som var rejélt trasig bade till sitt yttre
och inre. Jag upplevde att en av mina arbetskamrater tittade
nedvérderande pa mannen och pa ett mycket demonstrativt
sétt satte pa sig sina handskar for att visitera honom. Jag blev
illa berdérd och situationen bet sig fast i mig. Darefter kunde
jag inte anvanda handskar, det kdandes aldrig &ckligt att ta i
manniskor hur smutsiga de an var.

Visst tvittade jag hdnderna manga ganger men aldrig framfor
de intagna. Jag tog ocksa ett djupt beslut om att aldrig vidrora
dem pa ett vardslost satt. Med tiden blev det naturligt att g& in
i deras celler och klappa dem pé axeln pa morgonen och siaga
god morgon istillet for att sta i dorren och ropa at dem att
vakna.

Ménga inom kriminalvarden forstar att det & méanniskor man
vardar och gor fantastiska arbeten, men det finns de som
verkligen gor storre skada &n nytta inom varden ocksa. Pa
Bastoy-fangelset i Norge, ett av de mest humana fangelser i
varlden, ar aterfallsbrottsligheten mycket ldgre 4n i andra
fangelser, vilket dr det 6nskvarda malet med kriminalvard. De
visar inte bara vardighet och vordnad infor de intagna, de lar
dem ansvar och respekt. Genom arbete och djurhallning
tranas de att forstd hur viktigt deras del &r i ett storre
sammanhang.

Vi behover utveckla mera medkénsla. Den finns som en
grodd inuti varje méanniska och med niring kommer den att
vaxa och utvecklas till ett socialt samvete, dér vi bryr oss om
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bade manniskor, djur och natur. Smé barn brukar ocksa kunna
lossa pa harda attityder. mjuknar av att halla ett litet barn i
sina armar och mota dess oférstillda nyfikna blick. Kanske &r
god sjdlvkdnsla en bra grund till att utveckla en god
medkansla. Vad har jag for kdnsla for mig sjalv och mitt eget
varde?

Alla som trivs med att jobba i “hjalparyrken”, (vard, skola,
omsorg, service osv) har nog en naturlig drivkraft av
medkansla. Man vill hjilpa, stétta och bidra med det man &r
utbildad for och jobbar med. Hur mycket kunskap man &n
har, blir resultatet tdmligen platt om det inte finns dkta
medkansla med i bilden.

Var gar gransen for hur mycket hjalp och stdd vi bidrar med?
Svar fraga! Det &r bra att “kdnna med” och att “kédnna f6r” en
annan manniska, men om jag “kdnner som” den andra
manniskan, da har jag férmodligen 6veridentifierat mig med
den andre. Da har gransen passerat fran fran medkansla till
medberoende. Risken finns att man hjdlper néagon till
hjalploshet istillet for att han eller hon mobiliserar sina egna
resurser. Dessutom riskerar vi var egen halsa och att bli
utmattade av var hjdlpsamhet...

I utsatta lagen kan det vara bra med nagra hallpunkter:
Halla i — praktiska saker, hjdlpa till utan att ta Gver

Halla tyst — tdnka pa tystnadsplikten och att snarare lyssna

an att prata
Halla av — vara tillgénglig, visa medkénsla
Halla om - vara néra och om det ar ok, bjuda pa en kram

Halla ut — ha tdlamod, hora av sig, forsta att lakning tar tid
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Fragor om medkansla

® Kan jag kdnna empati och varme for mig sjalv?

®  Finns det kritiska, domande roster inom mig? Vad
sdger de och var kommer de ifran? Nar, i vilka

sammanhang kommer de till mig?

® Upplever jag mig sjilv. som en medkdnnande

person?

® Vid tillfallen nér jag kdnner empati, gar jag vidare i

handling?
® Reflektera Over pastidendet: Maénsklighetens

overlevnad &r beroende av var formaga till

medkansla

Dosering:

Handling:
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Heringyfuttiel”

Att vara i en meningsfull miljo ar viktigt for att kunna leva
vardiga och hallbara liv. Det &r ocksa en forutsattning for att
vi ska vilja bidra till stdrre sammanhang. “Glada
Hudikgénget” ar en av vara storre forebilder i Sverige nar det
galler att synliggora vikten av meningsfullhet.

”Det borjade 1996. Par far jobb pa det kommunala dagcentret i
Hudiksvall. Néar han far se att funktionshindrade skickas pa
kurser for att ldra sig knyta skorna blir han frustrerad. Nog
borde de fa anvanda sin kreativa energi till nagot vettigare.
Varfor lara sig ndgot som man inte kan, istéllet for att utveckla
det man redan ar bra pa?

Pér koper skor med kardborreband at dem och féreslar att de
ska fa borja spela teater istallet. Par minns inte hur han fick
idén. Bara att alla hans kollegor slog bakut nar han
presenterade den pd ndsta personalmoéte. ”Utvecklingsstirda
som spelar teater?”, "Men herre gud, har inte de hir stackarna lidit
nog, "Tink om de gor bort sig pd scenen?” Men Par Johansson
kontrade med: ”Gdra bort sig”? "Jag tror jag aldrig har métt en
utvecklingsstord som ens vet vad det uttrycket innebar”.
”Nihd, men tink om de blir trétta di?!” invande en annan. Ny
kontring: "Jaha, och vad dr det for farligt med att bli trott?” Och sa
den sista invandningen: ”Jamen, vad ska pjdsen heta di?” Det
fick honom att forlora balansen, dels for att han inte alls hade
tankt pa saken och for att han innerst inne inte vagat tro att
hans argumentation skulle ga hem. Latt desperat lat han
blicken flacka ldngs vdggarna. Ja, vad skulle pjasen heta? Sa
langt hade han aldrig tdnkt. For ett 6gonblick var hjarnan
alldeles blank. Slutligen fann han ovéntad hjilp av en
broschyr som lag pa bordet. Pa broschyren fanns en tomte. Pér
utbrister: ” Tomtar pd rymmen, ska pjisen heta!”
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Flera uppskattade produktioner tog sedan form. Den mest
kanda &r kanske Elvis som slog alla tidigare publikrekord och
som salde pa manga orter. killa www.gladahudikteatern.se

Att vara i meningsfulla sammanhang &r att ge sig sjélv en
ovarderlig gava och grund for ett bra liv. Det ar fantastiskt om
vart arbete kan vara den grunden, men om det inte ar det da
ar det viktigt att vi borja soka nya losningar. Har vi inget mal
och ingen mening i livet, ar det latt att motivationen
forsvinner. Att vara i meningsfulla sammanhang ar vart eget
ansvar, ibland kan det behova ske genom volontédrarbete och
ideell verksamhet.

Vi behover tillskriva vart liv mening och vélja meningsfulla
aktiviteter. Det kan vara att avsta TV-tittande om det inte
fyller nagon djupare funktion i vart liv. Att bidra till att fa se
nagot friskt och sunt vdxa, som t.ex. att vara “reservmorfar”,
stodfamilj, volontérjobba, stotta ett projekt eller liknande. Det
ar ett satt att varda vara inre resurser, det vill sdga vara liv.
Arbetsloshet &r forlorade resurser om vi inte anvéander tiden
med mal och mening, men det ar precis samma forlust om vi
arbetar utan ett storre sammanhang.

Om livet ska kdnnas mera meningsfullt, dr det viktigt att
bearbeta sin egen smérta och transformera den till viktig
lardom, istallet for att gd omkring och kdnna sig drabbad. I
boken Livet mdste ha en mening beréttar Viktor Frankl om sin
tid i koncentrationsldger. Han vittnar om vilka ménniskor som
overlever tiden darinne och vilka som klarar av att skapa
mening av det ohyggliga lidandet. De som klarade sig
fokuserade pa det goda. Det kunde vara en liten sten i fonstret
som de hade makt att sjélva flytta pa, eller de som sag som sin
uppgift att halla ldgan uppe for sina broder och systrar som
inte orkade sjdlva.
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Att bidra till det goda bygger tillgangar och det skapar styrka
och mening, om det sa &r att kéllsortera eller ta hand om en
herrel6s katt eller ta med nagon ut som inte kommer ut sjélv.
Det hjélper oss ocksa att forvalta vara medmaénskliga gavor
och fardigheter sa att de inte fortvinar och gléms bort.

Fragor om meningsfullhet
Kénns mitt liv meningsfullt?

Gor jag aktiva val mellan meningsfulla och meningslosa
aktiviteter?

Finns det smartsamma saker i mitt liv som jag har kunnat ge
mening till?

Kénns kvaliteten pa mina relationer meningsfulla?

Ingar jag i nagot storre meningsfullt sammanhang som kan
gora skillnad i vérlden?

Dosering:

Handling:
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7)o

"Mod ryter inte alltid, ibland dr mod den lilla rosten i slutet av
dagen som siger att jag ska forsoka igen i morgon ”

Mary Anne Radmacher

Vad éar egentligen mod? Ar det att hoppa hogst och langst? Ar
det att ga ut i krig, att alltid ta for sig eller ar det att vaga vara
sarbar?

Mod é&r nog i grund och botten en handling man tillampar
trots att man &r rddd och osdker. Man gor nagot fast hjartat
bultar och troligen satsar man nagot med risk att forlora
nagot. Det ar kanske inte modigt att ga ut i krig, kanske &r det
dumdristigt - men det kan ocksa upplevas som modigt. Det
finns inga givna svar pa nagot, allt beror pa
omstandigheterna.

Minns ni den da fjortonarig flicka fran Afghanistan som blev
bortgift med en dldre man och lyckades fly? Hon blev hyllad
av hela varlden for sitt mod. Hon lyckades fly fran stad till
stad, fran tingsratt till tingsratt for att till sist fa sitt dktenskap
upphavt. Med sitt liv som insats och med hela sin tradition
och kultur emot sig, lyckades hon pa egen hand. Hennes mod
och styrka vacker fragan: Hur mycket ar jag beredd att riskera
for att bli lycklig? Hur mycket varderar jag mitt eget liv? Tors
jag satsa nagot for att fa nagot?

Forebilder ar alltid viktiga incitament fér mod. Hade vi
forebilder som barn och unga? Hade vi modiga foraldrar och
vuxna som visade hur man gjorde? Civilkurage &r en viktig
egenskap som behovs idag och som manga kan och behover fa
via forebilder. Foraldrar, larare och andra vuxna visar hur
man agerar i olika sammanhang. Vi lar oss att det &r ratt att
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satsa dven om vi ar radda., att det kan gora ont ibland och att
alla inte dlskar det man gor och sa vidare.

Maénga ménniskor strdvar efter att vara som alla andra, inte
sticka ut, vara trevlig och vélartad till varje pris. Dar ligger
inte mod som fdrsta prioritet. Mod &r att ldgga in en risk, en
egen insats. Ju mer vi ger ut desto mer far vi tillbaka. Det har
exempelvis inte varit sjdlvklart med Pridefestivaler for
homosexuella pa mindre orter i Sverige och runtom i vérlden.

Det kravs ett ohyggligt mod att std upp for den man ar nér
man upplever sig vara utanfér “normen”, i synnerhet pa sma
orter. Det dr exempelvis betydligt vanligare att homosexuella
begar sjalvmord an heterosexuella, for att de inte orkar sta
upp for den de &r. Det ar ingen skam i det, ibland kan vi och
ibland kan vi inte hantera livet. Daremot kan vi tillimpa mod
sa langt vi formar och hjidlpa varandra genom stdd och
uppmuntran.

Man kan 6va mod genom att ”stretcha” sitt inre, genom att
gora mindre saker fran borjan till exempel om man ar radd for
héjder kan man boérja hoppa fran en lag trampolin pa
badhuset, &r man radd for att prata med framlingar kan borja
med att le. Ar man radd for att géra bort sig kan man bérja
16sgora ramarna och tillata sig sjdlv att tramsa. Mod &r som
muskler - de behover tranas for att bli starka.

Maénga manniskor star idag infor att gora forandringar i livet
som man kanske inte har lust till, vilket kraver mod. Det ar
enkelt att vara bekvam och lata saker skota sig sjalv men det
verkar som att vi lever i en tid som kraver beslutsfattande. Vi
behover ta obekvama beslut, vaga sta for och slutféra dven om
det tar emot.

Ménga miljoner méanniskor har vagat ta beslut och gora det
som kravs tack vare sinnesrobénen som ju lyder sa har: “Gud
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ge mig sinnesro att acceptera det jag inte kan forandra, mod
att forandra det jag kan och forstand att inse skillnaden”.

Mod starker sjalvkénsla. Det ar tungt att ga livet igenom och
kanna sig feg och liten, men det &r ett val man gor d&ven om
det inte alltid 4r medvetet. Att utféra modiga handlingar ar en
gava vi ger oss sjalva och ett sétt att stirka vart inre. Vagar vi
ingenting och inte heller satsar nagot ar risken stor att vi
angrar oss bittert.

En av de saker som kraver mycket mod idag &r att sdga ifran
mot dumheter.

Agneta berittar:

For ett tag sedan hamnade jag i en obekvam situation. Under
ett begravningskaffe talade nagra kvinnor oférdelaktigt om en
annan kvinna. Hon ansags nog vara lite for sexig foér de andra.
De vénde ut och in pa henne, hennes kldder och hennes attityd
som de upplevde var for frack och promiskuds.

Utifran min egen upplevelse av att vara maltavla for illvilligt
fortal, blev det en sjalvklarhet for mig att aldrig medverka till
den sortens samtal eller underhall av ryktesspridning. Med
risk for att bli obekvam i séllskapet, valde jag att uttrycka min
egen syn pa kvinnan, att hon var lacker och modig och min
onskan om att sjdlv ha en dos av hennes frackhet och
frejdighet. Diskussionen dog ut snabbt

Det &r en stor provning att vaga vara obekvam och sitta ner
foten for det man star fér och acceptera att man inte kan bli
dlskad av alla. Att vaga visa sin sarbarhet, siga vad man
kanner och vad man tanker, &ven om man riskerar att inte bli
val bemott, ar modets stora provning.
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Fragor om mod

Har det funnits tillfallen i mitt liv da jag har fatt visa mod?
Vilken drivkraft lag bakom? Vad blev resultatet pa ldng
respektive kort sikt?

Har det funnits eller finns det tillfdllen nar jag valt att inte
agera, valt att “titta bort”? Vad berodde det pa? Vilken foljd
har det fatt?

Vilka risker dr jag beredd att ta idag for att leva det liv jag
vill?

Reflektera over forebilder du har som visat mod.

Hur ser du pa civilkurage idag i samhallet? Hur kan det
uppmuntras?

Dosering:

Handling:
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Gabriellas sing

Det ir nu som livet dr mitt

Jag har fitt en stund hér pd jorden
Och min lingtan har fort mig hit
Det jag saknat och det jag fitt

Det dr indd vigen jag valt

min fortrdstan lingt bortom orden
Som har visat en liten bit

Av den himmel jag aldrig nditt

Jag vill kiinna att jag lever
All den tid jag har

Ska jag leva som jag vill
Jag vill kiinna att jag lever
Veta att jag ricker till

Jag har aldrig glomt vem jag var
Jag har bara ldtit det sova
Kanske hade jag inget val

Bara viljan att finnas kvar

Jag vill leva lycklig for att jag dr jag
Kunna vara stark och fri

Se hur natten gdar mot dag

Jag dr hir och mitt liv dr bara mitt
Och den himmel jag trodde fanns

Ska jag hitta dir ndnstans

Jag vill kiinna att jag levt mitt liv

Sangtext av Py Biickman (musik Stefan Nilsson)
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Om vi alltid skulle vara nirvarande i stunden skulle vi
formodligen aldrig vara rddda, oroliga eller stressade. Jobbiga
foreteelser &r ofta en konstruktion av vart forflutna eller
tankar kring framtiden. Har och nu r séllan farligt. Att vara
nérvarande i stunden ar en konst och férmodligen ocksa ett
val vi kan gora. Det &r inte kul ndr man kommer pa sig sjalv
med att tdnka pa maten nar man ska ldgga barnen, fundera pa
vad man ska gora pa semestern ndr man alskar. Man missar
njutningen i nuet!

De flesta av oss lever i ett alltfor hogt tempo for att vi ska
kunna vara narvarande i nuet. Darfér missar vi en stor del av
livet och det som verkligen skulle kunna ge oss en skén och
enkel vardagsnjutning som exempelvis vinden vi kdnner i
ansiktet, solens varme mot huden, fagelns sang eller
ogonkastet mellan tva personer.

Att inte vara narvarande i nuet innebér att vi haller undan
kanslor och upplevelser. Manga maénniskor soker sig ut i
naturen for att fa ro i kroppen och kanske &r det ocksa en
langtan efter att fa uppleva en plats av total narvaro. Vi kan
valja att stilla oss och betrakta blommorna, traden, himlen och
den stilla varbacken. Naturen ar inte i det forflutna eller i
framtiden, utan bara hir och nu. Den beharskar det som vi
skulle kunna kalla “harvaro”.

Om vi slappnar av for ett kort 6gonblick och slutar tanka, ser
vi att det finns en ndrvarande medvetenhet i oss som alltid ar
opaverkad. Det spelar ingen roll om vi &r ledsna eller radda.
Det finns dndé en stabil plats inom oss som &r ett opaverkat
medvetande. Kanske dr det vad som kallas sjalen. Prova
slappna av for ett 6gonblick och kdann hur ditt medvetande
trader fram.
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For att kunna skapa ett liv dar skonhet, enkelhet och
hallbarhet &r nyckelord, behéver vi vila fran vara tankar och
vara i det opaverkade medvetandet dagligen. Vi bor varje
Ogonblick trdna oss att vila i det som sker. Vi ska inte kriga
emot livets skeenden, vi ska betrakta, vila, vara narvarande
och lata allt ha sin gang.

Vi manniskor vill garna styra vara liv i en viss riktning men
livet har sin egen vdg, som vi kan folja genom att vila och flyta
med. Visst kan vi styra mot olika mal och 6nskningar pa
vagen men livet har &nda alltid sin utstakade vdg — den védgen
ar inte alltid lattsam och sorgldés, men den bar mot en god
destination.

Vi kommer att uppleva forluster langs var fard, det kan vi
vara sakra pa. Att kdnna sorg 6ver nagon eller nagot ar ett
bevis pa att vi kan &lska. Sorgen é&r kérlekens pris. Kan vi inte
vara ndrvarande i var egen smarta, ar risken stor att vi
forsoker hindra smairtan genom mat, sprit, spel, sex eller
andra flykthjalpmedel som inte fungerar pa sikt. Vi fokuserar
alltmer pa vara smarta telefoner som darmed stor narvaron i
vara liv, vara kroppar och gemenskapen och umganget med
oss sjdlva och med andra.

Att vara narvarande och vila innebér att vi sanker axlarna och
kapitulerar infor livets skeenden och &r inte detsamma som att
ge upp. Vi ar rddda for sorgen, ilskan, rdadslan och vemodet.
Forst nér vi accepterar dem som vérdiga livskamrater kan vi
na den férndjsamhet, sinnesro och nédrvaro som kréavs for att
gora livet enklare och skonare.

Om livet far vara sa enkelt som vi 6nskar gar vi formodligen
under av leda. Vare sig vi ar religiosa eller inte, behover vi ta
oss en titt pa vara paradisiska illusioner ibland och betrakta
livet som det &r. Ibland ter det sig inte vackert — det &r svart att
hitta tjusningen nar ryggen vérker eller vi misslyckas pa
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jobbet. Men sadant tillhor livet och kan vi vila i det sa laks vi
och livet far ett mycket storre djup. Det ar i djupet som
skonheten uppstar.

Att vila i ndrvaro och medvetenhet &r att vila i sig sjdlv och i
den skaparkraft som styr universum, kraften som gor att vi
vaknar varje morgon och fortsdtter vart liv. Det &r inte
meningen att vi ska se nésta steg pa var vag, istéllet far vi
vandra i forvissning om att fotterna vet vart de ska ga. Nar vi
tranar oss i att vila i ndrvaro och medvetenhet gar vi vigen
genom livet med minsta mojliga motstand. Vi brakar inte med
livet utan accepterar det vi inte kan férdndra och forsoker
uppamma mod att férandra det vi kan.

Ovning;

Sitt en stund och vand pa ordet Narvara... Vara
néra... Vad innebar det for dig?

Nérvaro ar en viktig faktor for att vi ska fa kontakt
med oss sjdlva och varandra. Néar vi tittar pa
varandra, tar i varandra och lyssnar fordjupas
kontakten. Det ar forst di vi upplever vad som
verkligen sker och kan motas pa ett sunt satt
tillsammans. Det &r i ndrvaron som det goda i livet
uppstar.
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Fragor kring nérvaro:
Kénner jag mig narvarande i livet?

Finns det tillfdllen nér jag ar fysiskt ndrvarande men resten
av mig ar “nagon annanstans”?

Vad hindrar mig fran att vara helt och fullt ndrvarande?

Vad hénder i mig i situationer och i relationer dar andra inte
ar ndrvarande och ingen kontakt uppstar?

Vad far det for konsekvenser i en arbetsgrupp om det saknas
nérvaro och kontakt mellan ménniskorna?

Dosering:

Handling:
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Forr trodde manga att respekt innebar att underordna sig en
auktoritet, till exempel infor en larare. Respekt grundades i
rddsla. Respekt &r forankrat i kérlek och omsorg och inte i
radsla. Det omfattar allt levande, naturen, manniskor, vaxter

och djur. Respekt for det okrdnkbara livet - for de svaga,
gamla, sjuka, ofddda... Ja, for hela skapelsen!

Har ingar dven du och jag och dérfor bor vi visa oss sjalva
respekt och inte sjdlvforakt. Varifran kommer tankar som
fordomer mig sjalv? Jag vill behandla alla maénniskor -
inklusive mig sjalv - med respekt, vordnad och hansyn. Detta
kan innebéra respekt for andra manniskors granser och att jag
satter egna granser.

Aven kroppen sitter granser, det r symptom som behdver
respekteras genom att vi uppmarksammar dem och ar villiga
att forsta vad dessa vill saga. Kroppens signaler fungerar som
vara personliga vdgvisare. Detta kan vara viktigt att pdminna
sig, ndr kroppen gor ont eller nédr oro och dngslan kdnns som
fjarilar i magen. Vad vill kroppen siaga?

Vi éar alla produkter av var kultur och var uppfostran. Att
respektera andra méanniskor och deras uppfattning kan vara
svart ibland. Olika trosuppfattningar kan skapa avstand och
motsédttningar som i vissa fall leder till konflikter och krig. Ett
sétt att tillaimpa respekt kan vara att férscka se bakom asikter,
uppfattningar och olikheter. Istallet kan vi vélja att fokusera
pa det som ér lika hos oss ménniskor.

99



Sara berittar:

Under en av veckokurserna i sorgebearbetning, anldnde en av
deltagarna in genom dorren med buller och bang. Han kom pa
motorcykel, var stor, skallig, tatuerad och kladd i svart
skinnvast. Kort darefter trippade en dam in med knytblus och
hogklackat. De var verkligen varandras ytterligheter.

Nar kursdeltagarna slumpmadssigt indelades i grupper om tva
och tva, hamnade MC-killen med tatueringarna och damen
med knytblusen i samma grupp. Veckan forflét och nar det
blev dags for avsked drdjde sig dessa tva, som nu omfamnade
varandra vanskapligt, kvar och sa: -”Tiink, jag har aldrig triffat
ndgon som forstitt mig sd bra och wvarit ett sdint stod for mig
ndgonsin tidigare. Vi dr helt enkelt sjilsfrinder!” De hade sett
varandra bakom sina yttre skal och kunnat métas dar med
djup respekt for varandra oavsett olikheterna.

Vi har alla behov av kirlek, trygghet och respekt. Alla
foraldrar vill skydda sina barn fran det som kan skada dem -
dédr kan vi kénna igen oss i varandra. Anda vet vi att manga
barn upplever krankningar bade i sin familj, i skolan och i
foreningslivet. Mobbning &r ett stort problem, det skapar
svarlakta sjélsliga sar. Hur kan vi komma tillrdtta med
mobbning? Lat det aldrig passera utan att agera. Det ar alla
tysta roster som gor att det kan fortga.

Vem respekterar dem som inte respekterar sig sjdlva?

"Nir kvinnor behandlas med respekt respekteras alla méinniskor. Nir
kvinnorna fortrycks blir alla fortryckta och ohederliga” ...

" Respektera dig sjilv Ge bort din tid, din kraft, dina pengar men inte
din sjal”

Kvinnornas Tao
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Fragor om respekt
Lever jag respektfullt mot mig sjalv?

Respekterar jag kroppens symptom genom att lyssna pa dess
signaler? Vad gor jag i handling?

Respekterar jag mina egna och andras grénser?

Kan jag respektera manniskor med andra asikter och

motsatta varderingar &n mina?

Lever jag respektfullt gentemot kommande generationer och

for jordens “basta”?

Dosering:

Handling:
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Tacksambhet dr hjdrtats minne...

Sara berittar:
"Du kan vdl dndd vara lite tacksam...” Orden skar genom den
fortatade luften, Tacksam?!! Aldrig i livet! Jag minns hur arg
jag blev ndr jag var tonaring och blev uppmanad till
tacksamhet. Inte kunde eller ville jag se att jag hade mycket att
vara tacksam for. Manga ar senare, nér jag sjalv blivit mamma,
hérde jag mig sjélv utbrista till min tonarsdotter: "Du kan vil
dndd vara lite tacksam...". Jag fick samma reaktion tillbaka som
min mamma fick av mig. Det larde mig hur latt vi manniskor
blir kopior av vara foréldrar och att jag inte ska forvanta mig
tacksamhet.

*%%
Om vi vill hjélpa nagon ar det av yttersta vikt att komma ihag
att de andliga principerna inte kan anvandas som
uppmaningar. Varje individ har friheten att vélja vad hon eller
han vill fokusera pa. Den som véljer tacksamhet kommer att
ma mycket bittre 4n den som véljer exempelvis avundsjuka
och missunnsamhet. Om vi fokuserar pa det negativa ar risken
stor att vi fastnar i offerrollen for det som vi fokuserar pa, det
véxer.

Viljer vi istéllet att fokusera pa tacksamhet sprids glddje inom
oss och vi sdnder dven positiva signaler till andra manniskor.
Det dr mycket trevligare att umgas med en manniska som é&r
positiv 4n en som &r avundsjuk, bitter och framstar som offer.
Men som sagt - var och en har ratt att valja.

Bortskdmda barn blir latt odragliga vuxna. Ett av de basta
sédtten att lara barn tacksamhet ar att de inte far allt de pekar
pa, utan far spara sin veckopeng for att senare kunna kopa det
de onskar. Det kan vara bra for ungdomar att jobba lite och
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tjana egna pengar, for att kunna skaffa saker som de vill ha.
Det ar inte heller fel att man som foralder forvantar sig en
motprestation for att barnen far service hemma. Férutom att
de lar sig att klara sig sjdlva kommer de férhoppningsvis
ocksd att uppskatta annat dn materiella saker. Det har ar
upplevelsebaserad inldrning av att inte ta saker for givet!

Det &r latt att uttrycka tacksamhet om vi far pengar, presenter
eller blir bjudna pé en resa. Mindre sjalvklart ar det att kdnna
tacksamhet foér sma saker, som att jag hittade en
parkeringsplats precis nér jag behovde den, att jag kunde
kopa tulpaner for mina sista slantar, att disken &r
undanplockad nér jag kommer hem. Kanske glommer vi att
vara tacksamma Over att kroppen fungerar, &ven om den har
sina skavanker.

Det &r en stor utmaning att fokusera pé och landa i tacksamhet
nér jag upplever negativa héndelser, t.ex. om jag blir utsatt for
skitsnack pa jobbet. Ar det nagot att vara tacksam 6ver? Nja,
inte i det korta perspektivet, da kan det vara pa sin plats att ge
utlopp for sina kdnslor och markera att det inte dr ok med
skvaller och skitprat. Men i ett langre tidsperspektiv gar det
kanske att kdnna tacksamhet 6ver mojligheten att fa tréning
pa att sdtta granser och tillimpa integritet. En positiv insikt
kan bli lirdomen om att aldrig delta i skvaller om andra
manniskor. Kanske gav det ocksa en anledning att sdka ett
nytt jobb? Om vi fokuserar pa tacksamhet kommer vi att
kunna se saker ur ett nytt perspektiv.

Det finns manniskor, vi kan kalla dem ”kravare”, som aldrig
blir néjda. Det ar en otacksam uppgift att forsdka fa krévare
att uttrycka tacksamhet. Det basta ar att sldappa det, tillimpa
den andliga principen 6verlamnande och inse att ingen kan
andra en annan manniska. Risken ar att vi blir frustrerade och
missndjda. Tacksamhet dr inget man ska foérvinta sig att fa av
andra men man kan sdtta grinser om man kanner sig
utnyttjad.
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Om vi odlar en attityd av tacksamhet kommer vi att fa
uppleva stora fordelar. Forfattaren och forskaren Dr Robert
Emmons, som forskar i &mnet tacksamhet, séger att
manniskor maste ge upp offermentaliteten och 6vervinna
kanslan av rétten att fortjana for att na tacksamhet. Han sager
att nyckeln ar att ”vi mdste vara villiga att inse att vi dr mottagare
av en ofortjint fordel”. Om vi tar det hér pa allvar kommer vi att
fa de har fordelarna i livet enligt Emmons forskning;:

i Bli gladare och mer optimistiska

. Fa battre immunforsvar och bli friskare
. Sova battre och sova ldngre

. Fa mer energi och mer entusiasm

o Okad chans att ni mal

o Léka fortare fran kansloméssiga séar

o Fa starkare familjeband

o Starkta hjarnfunktioner

”Det dr inte glidje som ger oss tacksamhet det dr tacksamhet som
ger oss gladje”

Okdind kiilla
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Fragor om tacksamhet

Har jag en grundinstéllning av tacksamhet?
Uttrycker jag tacksamhet och i sa fall hur?

Finns det smartsamma handelser i mitt liv dér jag kdnner
tacksamhet Over ldrdomen som erfarenheten gav? Ge

exempel. Finns det exempel pa dér jag sitter i offerrollen?

Finns det personer i mitt liv som fortjanar tacksamhet och
uppskattning fran mig? Visar jag det? Om inte, vad hindrar

mig fran att visa det?

Vad ér jag tacksam Over i sambhillet, &ven om jag upplever

att det inte &r perfekt?

Dosering:

Handling:
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Tillit grundlaggs i tidig alder och &r avgorande for hur det lilla
barnet ser pa omvérlden. Méanniskorna som jag ar beroende
av, oftast foridldrarna, vill de mig gott? Ar platsen dit jag
kommit god? Om barnet upplever trygghet, far sina behov
tillfredsstallda och blir bem6tt med kérlek, utvecklar det tillit
till omvarlden. Tillit hor ndra samman med sjalvkénsla och &r
en forutsittning for utveckling. Tillit &r en grundtro pa att
varlden ar god och tillit fungerar som ett ankare. Djupt
forankrat finns en otvivelaktig vetskap om att jag &r dlskad for
den jag ar. Det vill sdga sjalvtillit.

I en familj, dar de grundldggande behoven inte tillfredsstalls,
utvecklas istdllet misstro, radsla och misstanksamhet. Det kan
vara i familjesystem dar forédldrarna ar fullt upptagna med att
hantera missbruk som exempelvis alkohol, spel, shopping
eller arbete. Perioder med konflikter, brak, otrohet, psykisk
sjukdom eller att familjen drabbas av stor sorg kan uppta
foraldrarnas engagemang och gora dem kansloméssigt
franvarande. Barn far inte tillrackligt med uppmérksamhet
ndr de grundlaggande behoven saknas. Barnet lar sig
omedvetet att det inte &r nagon mening att be om det hon/han
behover eller att férvanta sig att bli sedd eller hérd. Observera
att fordldrarna inte &r daliga manniskor, de ar - ibland
tillfalligt och av olika omstandigheter - oférmodgna att ge
barnet den tid och uppmarksamhet de skulle behéva.

Gar det att reparera bristande tillit och dalig sjalvkénsla i
vuxen alder? Ja, det gar. Tillit kan trdnas. Det borjar med att
bli medveten och drlig om sin misstro och rddsla och och att
vara villig att gora det arbete som krévs d@ven om det ar sma,
sma steg. Tillit vixer av att tilliampas. Ett konkret exempel kan
vara att en person som blivit sviken i tidig alder utvecklat
misstro till andra manniskor. Om personen blivit medveten
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och erkant for sig sjdlv att misstron blivit ett hinder for sin
utveckling och livskvalitet, da kan personen bestimma sig for
att utmana det hos sig sjalv. Det kan goras genom att borja
tillampa tillit, det vill sédga - gora som om hon eller han hade
tillit.

Sara berittar:

Jag har en védn som vixt upp i ett dysfunktionellt hem. Han
blev tidigt medveten om vad som styrde familjen, det var
Kung Alkohol. Pappan drack, mamman forsokte kontrollera
drickandet, som medberoende, och barnen utvecklade olika
destruktiva roller i familjesystemet. Han berittar att redan i
tidig alder larde han sig att aldrig lita pd nagon. Nar vi
traffades hade han sjdlv genomgatt behandling och pabérjat
sitt tillfrisknande. Han sa: ”Forr si utgick jag fran att alla var
skitstovlar tills de bevisat annat. Nu utgdr jag fran att folk dr justa
tills de eventuellt har visat motsatsen”. Han hade borjat utveckla
sin tillit!

Nar tillit och sjdlvkansla ar grundad ar det lattare att sldppa
taget om sadant som vi inte kan forandra. Vi vagar sldppa
kontrollen, ldmna &ver och kapitulera infor livets olika
overraskningar, bade héndelser som vi upplever som positiva
och negativa. Vi har en tilltro till formagan att komma igenom
svéra och tranga passager i livet. “Nir ingenting dr sikert dr allt
mojligt”!

Som kuriosa kan begreppet tillit ldsas bade frdn hoger och
vanster, ett sa kallat anagram. TILLIT.
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Om du gar vilse

Om du gdr vilse, var stilla tills du finner vigen

Det finns ndgot inom dig som vet vilket hdll du ska gd.
Gi sida vid sida om viigen smalnar.

De broar du gdr éver dr byggda av nidgon som kan vigen.
Nir médnga dr rika och andra dr hungriga,

Niir resurserna anvinds till bomber istillet for till barnen,

Dd gdr vi vilse och glommer vigen

Killa: Okind

Fragor om tillit

Litar jag till att omvarlden ar god och att manniskor vill mig

val?

Har min barndom praglats av karlek och trygghet sa jag

utvecklat tillit som ett inre ankare? Skriv reflektioner.

Finns det omraden dér jag behoéver starka min tillit och hur
kan jag gora det?

Hur kan jag stirka min tillit i relationer? Finns det

manniskor 1 mitt liv som vacker misstro och radsla?

Kénner jag tillit till att utvecklingen i varlden “gar at ratt
hall”?

Dosering:

Handling:
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Att tro pa nagot ger forankring, som i sin tur ger stabilitet,
tillit och trygghet nér det stormar runtom oss. Vad tror vi pa?
Gud? Karleken? Ménniskors férmaga att vilja och gora gott?
Humanism? Naturvetenskap? Politiska reformer? Naturens
kraft?

Vi skiljer mellan religion och andlighet. Religionen har en fast
form dar religiosa foresprakare har tolkat urkunder (bibeln,
koranen, toran och sa vidare) och formulerat vad religionen
innehaller och hur den ska utdvas. Andlighet har ingen fast
form. Vi ar fria att sjélva definiera vad vi tror pa och hur vi vill
uttrycka denna tro. Madnga manniskor finner stark gemenskap
nér det uttrycker sin gemensamma tro. Andra soker en direkt
kontakt med sin andliga kraftkilla genom bén och meditation
pa egen hand.

Tyvarr har ménga krig startats i Guds namn — och goér det
fortfarande - nér olika religioner och trossystem krockar. Vem
tror réatt och vem tror fel? Ofta har Gud och religionen varit
férevandningar nar méanniskor velat tillskansa sig pengar och
tillgangar som exempelvis nya landomraden. Religionen har
anvants som ett system for att utéva makt, kontroll och
fortryck.

Sara berittar:

For min egen del har tron vuxit fram som en lang process
sprungen ur smarta. Det var ingen “vickelse” eller snabb
frélsning. Nej, ur djup fortvivlan dar mitt enda hopp var att
finna ett halmstra att halla i for att kunna fortsitta leva. Jag
kanner stor tacksambhet for att jag fick hjalp och att jag hittade
en tro pa att manniskan &r en sjédl som bor i en kropp. Sjilen
lever vidare nar kroppen dor...
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Det har funnits stora motsattningar mellan tro och vetenskap.
For mig har processen varit den motsatta: Fran vetande till tro!
Idag finns det méanga forskare, tillexempel inom kvantfysiken,
som ser att tro och vetenskap haller pa att forenas.

Finns det nagra risker med att ha en tro? For det forsta &r det
sdkert hdlsosamt att vara lite skeptisk, att vaga tvivla. Tvivel
kan fungera som en utvardering, ett tillfdlle att syna sig sjalv
och sin process. Det finns definitivt risker med strukturerad
tro: Om det ar ett system som &r slutet och toppstyrt, som
kraver att du fogar in dig i deras system plus lydnad och
underkastelse, kan det handla om en sekt. Spring da dérifran
fortare @n kvickt! Sok gédrna gemenskap med andra sokare,
men tro pa dig sjdlv, vaga tvivla och lyssna pa din ’
rost”...

"inre

Fragor om tro
Har jag en grundtro pa att livet ar gott?

Har min uppvaxt paverkat min tro, misstro och tvivel? Pa
vilket satt?

Nar jag kédnner tvivel, hur hanterar jag det?
Lever jag min tro i handling?

Bidrar mitt liv och min tro till gott i varlden? Skriv nagot

exempel.

Dosering:

Handling
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Joletany

Vilken tur att vi &r olika! Tank om alla var lika, vad trakigt det
skulle bli. Mangfald ger nya impulser, bredare kunskap, fler
valmojligheter och storre register att verka inom. Anda tycks
det vara olikheterna som ger upphov till motséttningar, ”vi-
och dom-tankande” leder till grupperingar med inbdrdes brak
om allt méjligt. Kotteri och “klickbildningar” pa arbetsplatser
kan de flesta kdnna igen. Ofta forekommer skitprat, fortal, 16sa
rykten och sa vidare.

Tolerans ar en positiv egenskap som har med férdragsamhet
av oliktdnkande att gora, gentemot dem som ténker olika,
jamfort med mig. Det kan ocksa vara vart att paminna sig om
att jag kan upplevas som oliktankande for andra...

" Det dr de som inte hor musiken som tror att dansarna dr galna”
Okiind killa

For att relatera till andra ménniskor, i exempelvis en familj
eller ett kamratgang, behovs ett matt av tolerans for att en
gemenskap inom gruppen ska uppsta och utvecklas. Ingen &r
perfekt och vi mar bra av att kunna &verse och forlata vissa
“overtramp”. Samhorigheten &r viktigare &n splittringen.
Toleransen storre 4n intoleransen.

Tolerans har &ven med granssattning att gora. Hur langt kan
jag tdnja pa gransen for det som anses ok innan nagon séger:
"Stopp!" Vad tolereras och vad tolereras inte? Har ligger
begreppen tolerans och acceptans ndra varandra. Det blir
tydligt att vi inte bor tolerera att till exempel bli krankt, slagen
eller utnyttjad. En kvinna som varit utsatt for misshandel av
sin partner, bor inte tillimpa tolerans som ldkande princip,
utan bor istillet tillampa integritet och mod.
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Vad vi tolererar eller inte beror mycket pa den kultur vi vuxit
upp i, vilken familj vi f6tts in i och vilka “budord” som vi fatt
med oss. Vara varderingar dr var sanning och vart rattesnore.
Det ar latt att forfasa sig 6ver vad kvinnor tvingas utsta. Hur
kan man tolerera att soner sands ut i religiésa krig? Hur kan
man tolerera att bara burka? Hur kan man sta ut med att
manniskors, framférallt kvinnors, kroppar exploateras, visas
mer eller mindre nakna pa bild for alla? Det ar viktigt att inte
forakta ménniskors olika forutsittningar, utan istillet forsoka
forsta hur var och en ser pa just sina livsbetingelser. Har
behovs ett icke-domande forhallningssatt, vilket ar latt att
sdga men inte sa enkelt att tillampa...

"Jag forsoker att leva som jag lir, jag dr inte alltid sd bra pd det men
jag forsoker verkligen.

I gdr kvdll var jag hdrdhjirtad, trangsynt, och fundamentalistisk om
en annan person, och jag kom ihdg uttrycket att man aldrig kan hata
ndgon, om man stdr i deras skor. Jag var arg pd honom for att han
holl en sd rigid stel uppfattning.

I det 6gonblicket kunde jag for en kort stund sitta mig in i hans
situation och jag insdg, "Jag dr bara sd triggad, och sjilvgod och
trangsynt om det hir som han dr. Vi dr pd exakt pd samma stille! ”

Och jag sdg att ju mer jag holl fast vid min dsikt, desto mer
polariserade och ju tydligare spegelbilder av varandra blev vi. Tvd
personer med stingda sinnen och hdrda hjirtan som bdda tror att de
har ritt och skriker pd varandra. Det forindrades nir jag sig det
frin hans sida. Jag sdg min egen dumbhet och tringsynthet”

Pema Chodron

Det finns en annan aspekt av begreppet tolerans som harror
till hjarnan. Var méanskliga hjarna &r tolerant vilket innebar att
den blir tillvand av droger som till exempel alkohol och
lakemedel. I praktiken betyder det att den som dricker maste
Oka dosen av alkohol for att kdnna av ruset eller att
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medicinens effekt avtar vid en langre tids forbrukning. Man
tal alltsa mer, men kroppen utsitts for storre biverkningar nér
dosen Okar.

Det talas ofta om “noll-tolerans” for alkohol och andra droger
och om en stravan mot “noll-tolerans” av dodade i trafiken.
Dir finns det inget utrymme for tyckande eller férhandlande,
da ar det just NOLL tolerans som galler. Tank om vi verkligen
skulle lyckas inféra noll-tolerans mot prostitution, illegala
droger och vapentillverkning, dar ett fatal méanniskor tjanar

massor av pengar och som forstor livskvaliteten for en mangd
manniskor - vilket fantastiskt samhalle vi skulle ha!

Fragor om tolerans

Vad har jag hog respektive lag tolerans for i livet?
Vilka varderingar dr min toleranstroskel byggd av?

Finns det nagot som jag tolererar men inte mar bra av? Vad

skulle behovas for att sétta stopp for detta?

Hur hog tolerans har jag pa en skala mellan 1 och 10 f&r olika

familjemedlemmar eller arbetskamrater?

Tolererar vi samhallsfenomen som inte ar bra for varlden?

Ge exempel

Dosering:

Handling

113



Nar vi kdnner oss missmodiga och uttrakade, nir vi tvivlar,
kanner motstand och dr pa vag att ge upp da behéver vi mod
att tala dessa pafrestningar: Talamod!

Formodligen kadnner alla igen sig, ingen kommer undan, men
vi har olika formaga att utharda och disciplinera oss. Det kan
exempelvis bero pa var uppfostran, véara forebilder, om vi fatt
uppmuntran och om vi tagit oss igenom liknande situationer
tidigare. Andra faktorer som bidrar till formagan att halla ut,
kan vara att vi har tydliga mal och visioner for att behéalla
fokus och darmed underlatta att halla talamodet vid liv.

Som foralder testas talamodet. Visst finns det tillfdllen nar jag
tappat talamodet och det har gatt ut 6ver mina barn. Det &r
inget att vara stolt 6ver, det viktiga ar att tillaimpa den andliga
principen gottgorelse och att be om ursékt efterat. Det &r inte
latt att veta nar det ar rdtt att markera granser och nar det &r
ok att ge efter.

Nar det kdnns som att tdlamodet tryter, vad gor jag da? Ett
satt kan vara att inventera vad motstandet bestar av. Kanske
ar jag helt enkelt trott, hungrig ledsen eller besviken? Da
behover jag tillgodose dessa behov forst. Kanske gor en stunds
promenad eller en stunds vila sa att jag orkar och darefter
tillampa den sjalvdisciplin som behovs. Kanske har jag sagt
”ja” fast jag kdnt “nej”, eller sé ar jag inte 6vertygad om att jag
gor det som ar mest rdtt, att handlingen gér emot mina
varderingar. Da kan det behdvas en omprovning av mitt
beslut. Det gar oftast att andra sig. Andra ganger behover jag
ga emot mitt motstand. Motstandet som jag kanner kan
behova 6vervinnas for att jag ska vdxa som manniska. Jag kan
behéva be om hjalp, “kanske kan vi véxeldra du och jag”?
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Samverkan hjélper, det ar lattare att tillimpa talamod om jag
ar i gott séllskap dn om jag ar helt ensam.

"Tanken pd att vi uthdrdar det som dr omdjligt att uthdirda dr en del
av det som fir oss att gd vidare”
Molly Haskell

I 12-stegsprogrammet som &r en livspedagogik for alla
manniskor, inte enbart for manniskor som lider av
beroendesjukdomen, dér finns ett antal deviser, korta och
tankvdrda ord som fungerar som affirmationer. Dessa
ordsprak, eller deviser, kan hjélpa oss att komma vidare nér vi
tappar orken eller tilltron till var formaga. En sddan devis ar
"Ett steg i taget”, som kan hjélpa oss att ga en liten bit och
sedan en liten bit till. Steg laggs till steg. Daremot hade hela
strackan pa en gang varit odverstiglig. En narbeslaktad devis,
ar "En dag i taget”. Att tanka veckor, manader och ar, hade
varit en omdgjlig tanke. Fler exempel pa deviser eller ordsprak
ar "Var sak har sin tid”. De hjélper oss att inse att allt inte kan
ske pa en gang. Allt gar inte som pa rals. Omstallning tar tid.
Utveckling behover tid. Lakning behover ocksa tid. Varfor har
vi alltid sa brattom?

Nagon sa: “"Timing is everything”. Det kan innebara formaga att
vanta och vanta in, att hérbargera svarigheter och
gladjeamnen i sitt system. Halla ut. Vanta in och vila i ett
talamod...

En kvinna fick ett efterlangtat barn som féddes med Downs
syndrom. Hon beskriver efter en tid av fortvivlan, en stor och
positiv forandring for familjen. De saktade ned tempot,
accepterade langsamheten och fann att kdrleken véxte néar
stressen minskade. Deras pojke kommunicerade med tecken
och larde dem talamod. Talamod och karlek korsbefruktade,
nérde och véxte i varandras séllskap.
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Naturen har inte brattom. Bjorkarna véantar in ratt
forutsattningar, saven stiger och 16ven spricker ut. Kanske &r
det sméartsamt for bjorken — vi har ju last Karin Boijes dikt “Det
gor ont nir knoppar brister”. Vi méanniskor far njuta av naturens
gronska. Det tar den tid det tar. Inget kan forceras. Arstiderna
vaxlar. Nar det ar dags kommer 16ven att gulna och falla av.
Allt &r i sin ordning.

Fragor om talamod
Ar jag talmodig mot mig sjalv?
Ar jag talmodig mot andra?
I vilka situationer skulle jag behova tillimpa mera talamod?

Vilka konsekvenser far det for mig sjalv och andra nér jag ar

otalig?

Hur uppfattar jag talmodighet i samhiéllet och finns det

nagra omraden jag skulle vilja forandra?

Dosering:

Handling:
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Jittiytycl

Vilja har att gora med motivation, drivkraft, fokusering,
beslutsamhet och maluppfyllelse, som kan resultera i en
forandring. Villighet ddremot, &r att gora sig redo, ldagga
egenviljan at sidan, att kapitulera och med 6dmjukhet tillata
forandringen ha sin gdng med en foridling av manniskan som
resultat. Att vilja nagot kan ibland uttryckas som att man
onskar nagot, men inte ar beredd att ldgga sa mycket tid och
energi pa att det ska intraffa.

For att tydliggora skillnaden mellan vilja och villighet kan du
tanka pa en person som dr fast i ett alkoholberoende. Hon eller
han far negativa konsekvenser av beroendet genom att till
exempel kora bil onykter, fastna i en poliskontroll och som en
foljd av det, mista korkortet. Den som kort rattonykter kan
séga att hon eller han vill ha hjélp genom en behandling av sitt
alkoholberoende. Fragan dr om och hur villig personen é&r att
acceptera och underordna sig sjdlva behandlingen, att erkdnna
och att vaga mota sin smarta utan att fly ifran den.

Har kommer ett annat exempel: En mycket konstintresserad
person vill ha en tavla av en kidnd konstnér. Tavlan kostar en
avsevard summa pengar. Hur villig &r denna person att avsta
sina pengar for att kopa konstverket? Kanske ar den
vanligaste foreteelsen, dar var villighet prévas som mest, den
som ror var hélsa och vart vilbefinnande? Jag vill ga ner i vikt
men hur stor dr min villighet att gora det som kravs for att det
ska ske? Jag vill bli friskare och starkare men ar jag villig att ge
min kropp den traning och uppmarksamhet som krévs for att
na dit? Att vilja nagot och vara villig ar inte samma sak.

Villigheten medfdr forsakelse eftersom den har ett pris. I det

forsta exemplet innebédr forsakelsen att underordna sig
behandling och didrmed avstd fran den flyktvdg som
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alkoholen erbjuder. I det andra exemplet har forsakelsen en
prislapp, pengar som skulle kunna anvéndas till annat, som
man darmed far avsta ifran.

Det ar viktigt att fraga sig: Vad vill jag med mitt liv? Hur stor
ar min villighet att gora det som kréavs for att na dit? Ar jag
verkligen beredd? Det kan vara att avsta fran annat for att na
dit jag vill, bade nar det géller pengar, tid och engagemang.

Du behover ett mal

Du siiger: Ingen bryr sig. Jag sdger: Alla bryr sig om nigot.

Du siiger: Du sig mig inte. Jag siger: Jag ser dig nu.

Du siger: Jag onskar jag vore ndgon annan. Jag séger: Det hdr dr
de forutsittningar du har.

Du siiger: Jag far vil fortsitta kimpa pd. Jag siger: Ar lsningen
verkligen mer av samma?

Du siiger: Men jag dr sd annorlunda in alla andra. Jag séiger:
Annorlunda dr bra.

Du siiger: Jag ser bara hinder. Jag siger: Vem vill spela tennis
utan nit?

Du siiger: Jag vet i alla fall var jag kommer ifrin. Jag siger:

Jag vill hellre veta vart du dr pd vig.

Du siger: Jag behdver pengar. Jag siger: Du behdver ett mdl.

Du siiger: Men utan pengar gdr det dndd inte. Jag siger: Jo, men du
mdste satsa av hjirtat.

Du siiger: Jag kan ingenting. Jag sdger: Du lir dig under tiden.
Du sdger: Var borjar man dd? Jag siger: Dir du stdr, med det

du har.

Du siiger: Snart dir det for sent. Jag siger: Sd vad vintar du pid?

Olof Réohlander
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Fragor om villighet:

Vad vill jag uppna i livet?
Ar jag villig att gora det som krévs for att uppna detta?

Finns det omraden i mitt liv dar jag kdnner ovilja eller

motvilja i det jag gor? Om ja, vilka omraden?

Finns det ovilja till forandring i familjen, arbetslaget och

vanskapskretsen som paverkar mig? Hur hanterar jag det?

Namn tre faktorer som jag tycker &r viktiga for
manskligheten och jorden. Vad ér jag villig att bidra med for
att na dit?

Dosering:

Handling:
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Jaaliglel

Har det blivit omodernt att vara snédll? Vanlighet &r en
underskattad egenskap i vart moderna samhélle som
basunerar ut budskap om att vi ska tanka pa oss sjalva och
satsa pa vart eget. Det ar mycket ”jag - mig - mitt” som star i
centrum. Att vara vanlig, omtanksam, hjalpsam utan att vara
mesig ar efterstrdvansvédrt om vi vill ha ett samhélle som
bygger pa gemenskap och inte pa egoism. Vénlighet ar gratis
men ger dnda mycket tillbaka, bade till individen och till
samhallet. Man skulle nog kunna péstad att vanlighet dr en
”lénsamhetsfaktor”. D& kanske den blir hogre varderad i vart
sambhalle ddr ekonomin har en central plats.

Sara berittar:

Pa min kursgard Villa Fridhem i Harnosand har jag formanen
att tréffa studenter som studerar pa Mittuniversitetet. De laser
pa distans och har manatliga tréffar pa universitetet. De hyr
da rum pa kursgarden. Det dr spannande att lyssna nar de
beréttar om sina erfarenheter av litteraturstudier, praktik och
om uppgifter som de utfér. En student fran forskol-
lararutbildningen utbrast: “Jag tror vi hdller pd att uppfostra en
hel generation av egoister!” Hon hade erfarenhet av hur
foraldrar pa forskolan dar hon haft praktik enbart visade
engagemang for sitt eget barns utveckling i jamforelse med de
andra barnen och visade inte ett dugg intresse av hur
barngruppen fungerade. Studenten var uppriktigt skramd av
denna utveckling.

Vanlighet, medkéinsla, empati, godhet och respekt ér
nérbesldktade begrepp. Vad innebar det att vara en “god
manniska”? Forst och framst dr det viktigt att snéllheten
kommer fran ett gott hjdrta, utan maskering och baktankar om
att manipulera medmanniskor for att fa sin vilja igenom. Att
ha goda avsikter med vad man gor och sager, eller med att
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avsta handling och hélla tyst. En viktig ingrediens ar att ha ett
icke-varderande forhallningssatt till sig sjalv och anda
manniskor. Att inte déma, analysera, kritisera andra, utan
lyssna och forsoka forsta istallet, med sitt “tredje 6ra” det vill
sdga med ett Oppet hjarta.

"Minniskor dr varken onda eller giriga av naturen. De sociala
villkoren som biir upp systemet, tvingar oss att bete oss destruktivt”

Jacque Fresco

Finns det risker med att vara sndll? Javisst, man kan bli
utnyttjad om inte det snélla och véna balanseras med sunda
granser och arlig kommunikation. Det &dr ocksa viktigt att vi
kommer ihag att vara sndlla och icke-déomande mot oss
sjdlva...

Vid ett seminarium beskrev Stefan Einhorn, ldkare och
forfattare samt foresprékare for snallhet, en undersdkning dér
manniskor fatt svara pa nagra fragor. Har far du mojlighet att
ta stallning till samma fragor

Ovning:
Vilken framtradande egenskap skulle du helst vilja
ha av foljande alternativ?

a. Enormt yrkesskicklig
b. Stenrik

c. Enormt intelligent

d. Otroligt rolig

e. God manniska

Vad svarar du? Hur motiverar du ditt stallningstagande?
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Majoriteten i Stefan Einhorns undersdkning hade svarat ”Att
vara en god maénniska”, vilket ocksd var det svar som
mangden uppstrackta hédnder i rummet visade vid seminariet,
nér vi stalldes infér samma fraga.

Vi vill alltsé vara goda ménniskor och medménniskor - varfor
ar vi inte alltid det? For att lana Stefan Einhorns ord finns det
motkrafter som bestdr av offermentalitet, fordomar samt
fenomenet “ndnannanism”, det vill siga att vi Sverlamnar
ansvaret till ndgon annan.

Hur kan vi handla som en god ménniska? En klapp pa axeln,
en liten tjanst och uppmérksamhet - nadgot som alla behéver.
Nagra kriterier for godhet ar att ge nagon av sin tid, att stélla
upp utan forviantan pa aterbaring. Vi mar bra av att ge,
manniskor tjanar pd att vara goda! Det dr bevisat att hjarnans
njutningscentrum aktiveras av goda handlingar, samma
centrum som stimuleras av narkotika, men &r helt fritt fran de
biverkningar som droger ger. Bade att utféra och ta emot
vanlighet aktiverar en massa "ma bra signaler" i hjarnan.

Serotoninet hojs, det tillverkas i hjarnstammen och ar
kroppens internpost. Det paverkar vart humér, sexlust och
hur vi sover. Dopaminet hdjs, det styr kommunikationer i
hjarnan fér uppmaérksamhet, inlarning och motivation.
Oxytocin ar ett riktigt karlekshormon som stérks av bra sex
och narhet. Endorfiner som &r kroppens morfin stillar smarta,
ger lust och energi och utséndras vid trdning. Det hér ar
grunden till lycka i biologin, sager HG Storm, leg psykolog.
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Fragor om vanlighet

Ar jag vanlig och snall mot mig sjdlv? Om inte, vad beror det
pa?

Blev jag vanligt bemdtt som barn? (I familjen, i skolan, av

kamrater.)
Har jag en vénlig framtoning mot andra?

Befinner jag mig i miljder som préglas av véanlighet? Har jag

nagot eget ansvar i det som férekommer?

Reflektera 6ver om vanlighet &r en Ionsam faktor i

samhaéllsekonomin.

Dosering:

Handling:
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JSiclagacl

Téank dig synen av jordklotet fran en rymdférja - ett svdvande
blatt klot. Eller utsikten fran ett berg i Hoga Kusten med den
skira gronskan och det blad havet. Hénforelsen i att betrakta
perfektionen och doften av en nyutslagen liljekonvalj, eller
miraklet i ett nyfott barn vars lilla hand griper tag om ditt
finger. De hdr exemplen kan vdcka manga kénslor och jag
tanker framst pa vordnad. Vordnad infor skapelsen, som inte
kan forklaras, aven om bade Big Bang-teorin och
skapelseberittelsen dr goda forsok. Forundran &ver naturen,
over kretsloppet som skapar balans om vi later blir att férstora
det. De stora existentiella fragorna om livet, kérleken, Gud och
doden...

Téank ocksa pa alla de ménniskor som vandrat hér pa jorden
fore oss. De som offrade sina liv for demokratin, for att
avskaffa ordttvisor och for att nédsta generation skulle fa det
battre dan vad de sjdlva haft. Jag kdnner voérdnad och bugar
mig aktningsfullt for deras gédrningar som exempelvis Nelson
Mandela, Moder Teresa och Mahatma Ghandi. Det finns
manga helgon inom katolska kyrkan. De tillbeds inte, det &r
endast forbehallet Gud. Daremot visas de helgonvordnad.
Man ténder ljus, ldgger fram blommor och kndbdjer av
vOordnad. Vordnad kanske innehaller en dimension som
innebar att vi ménniskor underordnar oss nagot som ar storre
an oss sjalva? Kanske detta rent av &r en nyckel till
vélbefinnande..?

Det finns hjaltar dven bland oss som lever idag; De som
uppoffrar sig, de som spranger granser, stora och sma hjaltar
och hjaltinnor. De betalar ofta ett hogt pris. Det finns
manniskor vars ego langtar efter att behandlas med vordnad,
jag tanker pa diktatorer och héga potentater med obegransad
makt som haller sitt folk i jarngrepp. Men vérdnad och
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respekt kan inte utkrdvas, den maste fortjanas. Da kan den hér
avarten istéllet 6verga i ett krav pa att bli beundrad eller rent
av dyrkad. Men se, det ar lika knepigt med beundran och
avdyrkan, det kan inte utkrévas. Istdllet kommer dessa ledare
att utdva vald, sa att de kan bli bemétta med den sorts respekt
som bygger pa réadsla. Resultatet blir langt ifran den energi
som finns i principen vérdnad!

Det ar latt att vi tar saker for givna, som exempelvis att vi har
mat pa bordet varje dag. Tank s& manga manniskor som varit
involverade i kedjan att framstilla livsmedel: lantbrukare,
traktorforare,  djurskotare,  gronsaksodlare,  mejerister,
transportorer, distributérer, administratorer, butikspersonal,

ja manga, manga fler for att vi ska kunna ga pa ICA eller Coop
och handla. Nagot att reflektera 6ver vid middagsbordet...

Fragor om vordnad

Kénner jag vordnad infor livet?

Ar mat en gava? En rittighet? Nagot jag tar for givet?

Kénner jag vordnad infor att dta mig matt?

Finns det platser eller féremal som jag kanner vordnad

infoér? Hur visar eller uttrycker jag denna vérdnad?

Ar det nagon — dod eller nu levande person — som jag skulle

vilja visa min vordnad infor?

Finns det samhaéllsfenomen som jag kdnner vordnad infor?

Dosering:

Handling:
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De lakande krafterna bygger pa att uppratta ett vardigt liv och
vad dr det utan arlighet? Arlighet ar precis som de andra
principerna en sak man med jamna mellanrum behdver
rannsaka sig sjalv med och det handlar inte alltid om vad som
kommer ur munnen pa oss utan allt oftare pa om vi ar sanna
mot oss sjilva? Ar vi drliga och uppriktiga mot oss sjilva?

Filosofer och forskare genom alla tider har diskuterat vad
sanning ar och vad som ar obestridliga fakta. I tiden vi lever
nu ar det valdigt svart att veta vad som egentligen stimmer
och vad som inte gor det. Kanske kan man pasta att drlighet ar
en vibration, en dkta ton som genomsyrar manniskor och att
vad som é&r sant och é&rligt d&r nagot man far préva och
omvardera med jamna mellanrum. Det ar inte alltid vad vi
sdger, utan frekvensen bakom det vi uttrycker, som styr
resultatet.

Agneta berittar:

I kapitlet om hederlighet beskriver jag frustrationen kring att
ha fatt vaxa upp i en 16gn som dock kom till av omsorg om
mig. Det ledde mig som vuxen till att bli en véldigt uppriktig
och éarlig person. Med tiden ldrde jag mig att vara arlig med
stor varsamhet. Att vara en arlig person betyder inte att jag
har ratt att ha asikter om vad som helst och stré dem omkring
mig pa ett respektlost sitt.

Om man vill leva ett vardigt liv ar det viktigt att respektera
arlighet och inte tillata att smaldgner och férvanskad sanning
bli en del av ens vardag. Det ar viktigt att kunna behéarska
arlighet och respekt som en andlig tidlos princip. Jorden ar i
stort behov av varsamhet och manniskor som sétter hjartat
fore principer. I motet med min dementa mamma har jag lart
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mig att vita 16gner ibland &r langt mer respektfulla och
stillande &n brutal arlighet. Det finns ingen poang i att
tillrattavisa en dement person gang pa gang. Ibland har jag till
och med lovat henne saker, fast jag vet att det inte skulle ga att
leva upp till dem, men det var for stunden det mest
karleksfulla.

Att leva ett liv som bygger pa oéarlighet och ohederlighet &r
svart. For ett tag sedan erkdnde en av varldens framsta
cyklister att han dopat sig under flera ars tid. Det var en
mycket tragisk historia dér man féar f6lja hans satt att halla sig
over vattenytan. Oarlighet tar pa vara krafter, det &r som att
slass med demoner. Cyklistens nakna och éarliga redogorelse
over sitt liv och sina beslut vittnar om en kamp mellan olika
krafter. Arligheten blir till sist var enda utvdg om vi ska kunna
leva vardiga liv.

Boken ”Naturandar och vad de siger” handlar om en man och
hans konversation med ett naturvasen som beskriver personer
som ljuger. Den borjade berdtta om dnglar och hur de skapas.
Varje gang ménniskan talar och agerar i vanliga karleksfulla
termer bildas en sfir runt personen. Nar det har sker flera
ganger och i synnerhet tillsammans med andra manniskor,
bildas en atmosfarer av god energi. Vid nagot tillfalle slapper
den hér energin och borjar anta formen av en ménniska, pa sa
sitt skapas en édngel. Det bildas sma sfarer runt l6gnaktiga
manniskor som blir allt storre ju mer l6gner och svek som
uttalas. Om logner uttrycks i allt stérre sammanhang bildas
alltmer dalig atmosfdr och demoner uppstar. Sma logner
skapar sméa demoner och stora logner skapar stora demoner.

Man behéover inte tro pa naturvidsen, dnglar och demoner men

det kanns inte osannolikt att det blir som ”“demoniska
foreteelser” kring 16gner och svek.
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En demon ”spricker” av sanningen och om man fdljer den hér
kanda cyklistens resa genom logner, svek till fullstindig
arlighet och sarbarhet ser man hur han skiftar i form. Det &r en
annan person som Kkliver fram, det dr som att man tagit
masken av en délig foreteelse och ser hur en vanlig naken
person ser ut.

Arlighet dr nagot autentiskt att varna om, det kdnns i en
person om den ar dkta och autentisk. Vi har inte rad att dolja
oss bakom fasader av ytlig glattighet dar svaret pa fragan “hur
mar du?” alltid far svaret "BRA" till f6ljd. Vi behover en varld
dar vi tOrs vara sarbara och &dkta. Det samhallsklimatet
kommer bara genom é&rlighet, men den kan vara varsam och
behover inte vara hogrostad eller aggressiv. Arlighet ar ocksa
ett underbart satt att bita huvudet av skammen och skulden.

Vi behover reflektera 6ver om vi lever som vi lar och om det
finns samstammighet mellan vara ord och vara géarningar. En
kvéllstidningsrubrik berattade for en tid sen att en av vara
stora forskare och foresprakare for vaccinering inte vaccinerar
sig sjalv for att skydda sitt eget immunforsvar. Oavsett om
den har I16psedeln &r sann eller inte &r bristen pa
samstammighet ett fenomen som finns i samhallet.

Ovning:

Skriv ner olika tankar som jagar dig och som far dig att kdnna
olust. Tankar som exempelvis “jag &r klantig, ingen lyssnar pa
mig, ingen forstar vad jag sdger, jag ar for gammal” och sa
vidare. Ménga ganger ar det vi sdger inte alls sant. Forfattaren
Byron Katie tar i sin bastsdljande bok “The Work" upp fyra
genomborrande fragor som alltid tar oss till kdrnan av
verkligheten bakom vara tankar. Fragorna hjélper oss att se
arligt pa tillvaron.
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Skriv ner en tanke du har och still dessa frigor:
Ar det sant?
Kan jag verkligen vara siker pd att det dr sant?
Hur reagerar jag, vad hinder ndr jag tror pd den hir tanken?

Vem skulle jag vara utan den hir tanken?

Fragor och svar om arlighet

Ar jag érlig och uppriktig mot mig sjdlv? Finns det
situationer i mitt liv dar jag inte 4r sann mot mig sjalv?

Finns det situationer dar jag upplever det svart att vara
arlig?

Bér jag andras hemligheter som jag mar daligt 6ver? Finns
det familje- eller slakthemligheter som jag har eller paverkas
av?

Hur hanterar jag odrlighet gentemot mig sjalv?

Vad ser jag i samhéllet som jag upplever oarligt och falskt?

Dosering:

Handling:
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Nelson Mandela ar en stor forebild for manga manniskor.
Hans kamp mot apartheid och for maénskliga rattigheter
resulterade i livstids fangelse. Nar han blev frislappt, motte
han vérlden med en 6dmjuk framtoning utan hiamndbegér
eller bitterhet. Han ses idag som en av vérldens mest hyllade
och kraftfulla ledare.

En 6dmjuk maéanniska &r kraftfull och respekterad, har
auktoritet utan att vara auktoritir och kan vara lagmaéld och
anda bli lyssnad pa samt har féormagan att se det stora i det
lilla. Det kénns tryggt att vara ndra en 6dmjuk person, han
eller hon démer inte och gar inte igdng pa projektioner, utan
kan se bortom och bakom orden. Hon eller han ser alltid till
hela gruppens basta i forsta hand, fore sina egna privata
onskningar.

Att vara 6dmjuk innebar att vara mjuk infor sitt 6de. Det ar ett
forhallningssatt dar vi har slutat att kriga mot verkligheten
och accepterat att “det dr som det ar”. Vi lagger ner forsvar
och har séllan behov av att hdvda egna asikter. Att vara
o0dmjuk ar att vélja en vanlig instéllning, att vara snéll utan att
vara mesig.

Vi kan trdna upp att vara icke-domande. Da behovs
villigheten att skilja ut vad som &r objektivt och sant fran det
som ar egna tolkningar. Det dr ocksa bra att paminna sig om
att inte déoma négon innan man gétt i hennes skor! Néagon
uttryckte det sa har: “Synd att vi inte kan byta bekymmer med
varandra eftersom vi verkar sd himla bra pd att l0sa andras
problem”. Jag fick ldra mig foljande mantra nar jag gick pa
handledarutbildning: “Det enda jag vet ir att jag inte vet”. Jag
gor mig tom pa forutfattade meningar vilket blir en bra
utgangspunkt for att stélla 6ppna fragor.
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Vi ska inte blanda ihop 6dmjukhet med att vara féorodmjukad.
Det senare innebar att man upplever sig ha blivit fororattad
eller krankt. Daremot kan det vara vardefullt att reflektera
over hur lattkrankta vi ar och om vi ofta flyr in i offerrollen.
Alltfor stor fixering vid det egna jaget, egot, ar ett hot mot var
utveckling och mognad. Motsatsen till 6dmjuk &r att vara
kylig, hard, bitter, démande, arrogant och att ofta hamna i
offerrollen. Nelson Mandela och hans historia ma vara unik,
men vi har alla samma mdjlighet att i varje situation vélja ett
6dmjukt férhallningssatt!

Livet

Nir jag var yngre sd vigde jag ndgra kilon mindre. Jag behdvde
aldrig hdlla in magen nir jag hade en sniv klinning. Men nu ndr
jag dr dldre har min kropp gjort sig fri. Det finns elastisk komfort
ddr min midja satt en ging.

Italienska skor mdste vara tvd storlekar storre, om fotterna alls gar i,
och grenen pd strumpbyxorna sitter alltfor ofta nere vid knina.
Men jag har ocksd lirt mig, att det spelar ingen roll vad som hénder,
eller hur svart allt kinns idag; livet gdr vidare och imorgon blir en
bittre dag.

Jag har lirt mig, att det siger mycket om en méinniska, hur han/hon
hanterar dessa tre saker: en regnig dag, borttappat bagage och
hoptrasslade julgransljus.

Jag har lirt mig att oavsett vilken relation du har till dina forildrar,
sd kommer du att sakna dem, nir de inte finns dir mer.

Jag har lirt mig att, skaffa sig pengar och saker, dr inte detsamma
som att skapa sig ett liv.

Jag har lirt mig, att livet ibland ger dig en andra chans.

Jag har lirt mig att man inte kan gd igenom livet med en
plockhandske pd bdda hinderna. Ibland mdste man ocksd kasta
tillbaka bollen.

Jag har lirt mig, att nir jag beslutar ndgot direkt frin hjirtat, sd har
jag ocksd oftast tagit ritt beslut.

Jag har lirt mig, att dven om jag har smdérta, sd behdver jag inte ge
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andra det.

Jag har lirt mig, att varje dag ska man stricka ut handen till ndgon.
Alla behover en varm tanke eller en vinlig klapp pd axeln.

Jag har lirt mig, att jag fortfarande har mycket att lira.

Jag har lirt mig, att minniskor kommer att glémma bort vad du sagt
och saker du gjort, men de kommer aldrig att glomma hur du fick
dem att kinna sig.

Maya Angelou

Fragor om 6dmjukhet
Ar jag mjuk infor mitt eget 6de?

Finns det situationer eller relationer dar jag skulle behdva

inta en 6dmjuk hallning?
Ar jag 6dmjuk infor andra méanniskors ofullkomlighet?

Har jag férméga att ta mig an uppdrag med ett 6dmjukt

forhallningssatt? Ge exempel.

Om samhallsdebatten praglades av 6dmjukhet, vad skulle
hénda da? Blev det en trékig och rigid debatt eller fick vi en
ny grund for dialog?

Dosering:

Handling:
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(Cvntycl

"Jag slutade soka sanningen och sokte istillet Gmheten”
Marcel Proust

Tanken pa dmhet vécker kanslor — véacker var instinkt — av att
varda démtaliga och oskyldiga sma varelser som har behov av
karleksfulla hander som exempelvis sma barn, kattungar och
hundvalpar. Troligen 4r Omhet en fOrutsdtining for
anknytningen som é&r sa viktig mellan barnet och dess
foraldrar och andra nérstaende. Nér jag tinker pa de barn som
uppfostrades pa statliga barnhem f&rr, undrar jag 6ver hur de
kunde 6verleva utan livsnddvéndig anknytning? Svaret ar att
manga dog i tidig alder. Pa s& sétt kanske man kan pasta att
manniskosladktets 6verlevnad hanger pa hur vél vi kan kdnna
och uttrycka var émhet?

Par som élskar varandra uttrycker ofta 6mhet for varandra
genom blickar, sitt att kommunicera och rora vid varandra.
Maénga kvinnor och férmodligen dven man, langtar efter mera
omhet i sitt forhallande. Omhet kanske &r en bristvara i hela
vart samhaélle? En man berittade att han tillbringat lang tid pa
sjukhus med svara brénnskador. Till en borjan varken sag
eller horde han, men kunde kénna skillnad pa hur
skoterskorna tog i honom. Han visste precis vilka som hade
Omsinta hander. Senare under rehabiliteringen kunde han
konstatera att hans kdnsla stimde precis med hur deras
personlighet var.

Maénga associerar dmhet med fiargen rosa, den uttrycks ofta
genom Ogon och hiander. Den ar beslaktad med medkénsla,
barmhirtighet och nad. Omhet &r en transformerande kraft
som gor att kansloméssiga sar laker.
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I terapeutiska sammanhang kan 6mhet anvindas som ett satt
att mota en forhardad person, kanske gentemot en kriminell
garningsman eller kvinna, ndgon som det ar svart att forsta
eller kdnna sympati for. Infor ett sadant mote och samtal kan
det vara terapeuten till hjalp att férsoka se det lilla barnet i
den vuxne personen. Kanske det doljer sig en liten radd pojke
eller en kuvad liten flicka bakom den harda fasaden. Da kan
det vara mgjligt att komma bakom masken och inse att det
odnskade beteendet ar ett skydd.

Ungdomar pa glid, som fangas upp innan de fastnat i
kriminella banor, kan bli hjalpta i sin rehabilitering av att ha
ndra kontakt med djur. Exempelvis kan hundar, hastar och
kaniner vacka omsintheten och darmed instinkten att varda,
att varsamt ta hand om och ansvara for djuren. I kontakt med
djuren far de samtidigt kontakt med sina kanslor och en
mojlighet att utveckla goda beteenden majliggors. Inom vard
och omsorg finns liknande goda exempel pa hur oroliga
patienter, som har mgjlighet att smeka en katt, kan minska sin
medicinering. Kanslan av émhet gor gott!

Vid bristande sjdlvkinsla kan den andliga principen émhet
vara ett sitt att komma i kontakt med kérleken till sig sjalv. Ett
sétt att gora det, ar att du tar fram ett fotografi av dig sjalv
som barn, gdrna i ndrbild och dar du tittar in i kameran.
Betrakta bilden och se om du kan fa tag i en kénsla av
Omsinthet. Lagg en hand pa ditt hjarta och blunda. Forsok
minnas nagon situation ddr du ként dig ensam, &vergiven,
missforstadd. Du var liten och beroende av de vuxna i din
omgivning. Kanske ville du val men det blev fel. Betrakta dig
sjalv pa bilden igen. Kan du kdnna émhet och karlek till barnet
pa fotografiet? Titta nu pa dig sjélv i en spegel. Kan du kdnna
samma karlek till ditt vuxna jag? Ovningen som beskrivs hér
kan behova upprepas, vi faller latt tillbaka i gamla monster —
tillbaka till 1ag sjalvkansla och kanske sjalvforakt.
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"Om ndgon skulle friga mig vad ett vackert liv innebir, Skulle jag
luta mitt huoud mot din skuldra, hdlla dig nira och svara med ett
leende: Sd hir.”

Okiind killa

Fragor om 6mbhet:

Langtar jag efter 5mhet? Av vem/vilka och pa vilket satt?

Vad hédnder inom mig nér jag, med omhet, tinker pa mig

som liten?
Vilka konsekvenser kan brist pa émhet leda till?
Visar jag dmhet mot andra? Nar? Pa vilket satt?

Tror jag pa att tillampning av 6mhet skulle kunna paverka
varlden till det battre? I s& fall — vad hindrar mig fran att

borja idag?

Dosering:

Handling:
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Bilden av en Oppen dorr symboliserar ett Vilkommen in!
“Kom in hit till mig och ldt oss métas”. Tank dig en bild av en
dorr i hjarttrakten som alltid star pa glant. Den kan 6ppnas
helt och hallet, den kan ocksa stingas om det behdvs.

Oppenhet behover balanseras med formaga att sétta grénser,
att stanga om sig.

Nar vi dr 6ppna kan vi ta emot vad livet och andra manniskor
vill erbjuda oss. Vi blir kdanslomassigt tillgéangliga, nyfikna och
fordomsfria. Naivt, kanske nagon skulle sidga, men hellre naiv
an sluten. Vad vet vi egentligen om skapelsen, om var resa hér
pa jorden, om meningen med livet, om déden och vad som
kanske kan komma efter den. Vem ér jag att vara tvérsaker pa
det ena eller andra? Forskning pagar inom manga olika
omraden och ny kunskap genereras standigt.

Det som dr sant idag kan visa sig vara felaktigt imorgon och
dérfor ar det viktigt att vara oppen och 6dmjuk infor livets
sma och stora fragor istillet for att halla fast vid en gammal
sanning.

Dar oppenhet rader finns inga spel eller dolda agendor.
Oppenhet skapar fortroende och trygghet eftersom det ar
forutsagbart och &kta och i den atmosfiren kan vi lita pa
varandra och vara trygga med att spelreglerna har ett gott
syfte. Vi har insyn i pagaende processer som vi ar involverade
i. Det finns inget undanhallande av information och darfor
finns inga obehagliga 6verraskningar med i systemet. Vi vet
vad som giller.

En grupp, det kan vara familjen eller en arbetsplats, som

genomsyras av Oppenhet ger utrymme till medlemmarna eller
medarbetarna att vara sig sjdlva och det blir enkelt att relatera
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till varandra. En grupp som har hog grad av 6ppenhet &r ofta
prestigelds. Har finns goda forutsattningar for kreativitet! Det
ar vad manga langtar efter i en tid ndr manga arbetsplatser
préglas av konkurrens och positionering. Det &r viktigt att ha
klart for sig var gransen gar for dppenhet i olika sammanhang
och grupper. Hur personlig och privat vill jag vara?

Att vara Oppen innebar ocksa att vara kdnslomassigt arlig. Att
Oppet och ofdrstillt visa sin sarbarhet, att vaga visa sig ledsen
och att grata oppet har en stor féormaga att skapa medkénsla
mellan manniskor. Sarbarhet kan vara attraktivt, det kan
vacka vara behov av att trosta, varda och ta hand om. Har
finns dock en risk, att gransen mellan att vara medmaéanniska
och att vara medberoende suddas ut.

Motsatsen till Sppenhet &r slutenhet som leder till otrygghet,

oro och konflikter. En familj eller en grupp som praglas av
slutenhet leder till osdkerhet, rddsla och domande.
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Fragor om 6ppenhet

Ar jag uppvuxen i ett Sppet eller slutet familjesystem? Ge

exempel!

Hur ser mitt liv ut idag — ar jag oppen och oférstélld infor

mig sjdlv, andra och livet?

Finns det omraden dér jag skulle vinna pa att vara mera

Oppen? Vilka omraden?

Finns det nagot/ndgon som jag upplever hindrar mig? I sa

fall vad/vem?

Om det fanns en storre Oppenhet och transparens i
arbetslivet och i samhallet, vilka vinster och ev risker skulle

det innebéara?

Dosering:

Handling:
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Alla méanniskor hamnar nagon géang i livet i situationer man
inte rar pa sjilv. Det kan vara en skilsmassa, sjukdom,
anhorigs dod, ofrivillig barnloshet eller arbetsloshet. Ingen
manniska skonas av livets svarigheter. Att i ett sadant lage
forsoka losa det ensam ar ofta bade svart och onddigt
sméartsamt. Har har vi ofta kéllan till bitterhet och gnissel
inom oss. Vi bar helt enkelt pa of6rldsta sorger och besvikelser
som inte fatt ldka inom oss. Att Overlamna saker som man inte
klarar av, till andra ménniskor eller till hogre makter, ar en
viktig egenskap att odla.

Det finns naturligtvis saker vi mar bra av att ta ansvar for och
att ta itu med pa egen hand. Stiller vi fragan: mar jag bra av
att 16sa det hédr ensam? Kommer resultatet att bli bra om jag
l16ser det ensam? Problemet ar ofta att vi inte ar tillrackligt
tysta och stilla sa att vi kan hora svaret. Det kan finnas mycket
kansla av duktighet i att 16sa saker sjdlv att inte be om hjalp
eller 6verlamna vara bekymmer. Ensamvargarnas tid 6ver. Vi
behdver gemenskap, vi behéver varandra och vi behover
ibland tron pa en hogre makt och intelligens som kan bara oss
nédr vi inte klarar saker sjialva. Det stélls dven de mest
overtygade ateister infor riktigt svara situationer.

Oftast bars man av en inre envishet och stolthet som gang
efter annan gor att vi biter oss i svansen. Vi behover nya
vardegrunder och varderingar som tillater oss att ansluta oss
till en gemenskap och soka stod for det vi inte klarar sjilva.
Sjalvklart kan ett Overlimnande handla om vanliga
vardagssaker som att man har for hog arbetsbelastning
hemma eller pa arbetet och behéver lamna ifran sig uppgifter,
men hér utgar vi fran en djupare mening av 6verldmnande
och det man oftast 6verlamnar sig till &r en hogre kraft.

139



Med de andliga och tidldsa principerna aterkommer vi ofta till
det faktum att alla manniskor har rétt till en egen tolkning av
vad exempelvis Gud é&r. Viktigast ar att vi har forstaelse for
och tillit till att livet sjélvt har en egen férmaga till sjalvlakning
och att det finns en intelligent kraft som bade bryter ner och
bygger upp liv. Se bara pa naturen.

Vi skulle bli fruktansvart klena som ménniskor om vi aldrig
stotte pa livets nerbrytande krafter, vore allt sa enkelt som vi
onskade sa skulle vi aldrig riktigt roas av livet. Vi skulle inte
fa mojlighet att njuta av livets goda om livet bara vore ”gott”.
Sa fragan blir da: vad 6verlamnar vi oss till? Kan vi landa i en
hogre kraft? En intelligens? En allomfattande karlek? Gud?
Kan vi lagga vara bekymmer dar?

Nar vi trilskas sjdlva med egna bekymmer ser vi inte nar vi
gar vilse pa vagen. Vi blir trotta och forvirrade av att forsoka
l6sa vara egna problem och da ar det ovarderligt att fa
overlamna dem till nagon man litar pa. Det kan vara en vén,
kurator eller om det dr Gud. Det &ar ur den djupa vilan och
overlamnandet, som de friska nya ldsningarna framtrader
tydligare. Smairta som vi inte bearbetar kan 6verga i ett
livslangt lidande. Vara tarar frigor stresshormoner i kroppen.
Kroppen vet vilka ljud den ska gora for att frigéra smarta,
lyssna pa den och ge den utrymme att lata, skaka och
uttrycka, sa fixar kroppen sin egen ldkningsprocess.

Det &r en stor befrielse och en lisa for sjélen att fa slappa taget
och lata livet bara en. Ibland kan det behova foregas av att
man gor vissa forberedelser for att underlétta processen.

Det dr samma sak i en dodsprocess, den ar lattare att hantera
och acceptera om man vet att man har forberett praktiska
saker. Det kan exempelvis vara vem som ska ta hand om
hunden, att man stddat upp sina tillhérigheter, gjort upp med
konflikter och liknande innan man sléapper taget och forlikar
sig i ett 6verlamnande.
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Ovning:

Skriv ner pa ett papper det du inte langre vill ska
finnas i ditt liv och som du skulle vilja ldmna ifran
dig (skam, skuld, daligt samvete, oro eller
liknande). Hall papperet mot ditt hjarta och
forestall dig hur du drar ut dessa saker ur kroppen.

Brann sedan dokumentet och fyll dig sjalv med
nagot som kanns karleksfullt.

Sen finns det precis som i alla de andra ldkande krafterna en
baksida och i det har fallet handlar det om manniskor som
underlater att ta eget ansvar for situationer och lamnar ifran
sig sina bekymmer till andra och Gud sa fort det hettar till.

En gang motte jag en kvinna som bad till Gud om och om
igen, men hon gjorde inget eget arbete for att fa det hon bad
om. Sakert har du métt ménniskor som om och om klagar eller
ber till Gud men som inte gor nagot eget arbete for att lyckas
med det de vill. Ungefar som i filmen ”Eat, love and pray” dér
en man tillber en helgonstaty varje dag for att han ska vinna
pengar. I slutet av filmen blir statyn sa sur att han kliver ner
och sédger at mannen “men k&p en lott da!!!”
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Fragor kring 6verlamnande:

Finns det saker som jag kdnner mig maktlés 6ver, som jag
skulle behova ldmna ifran mig?

Vad kénner jag infor att be om hjdlp?

Vilka monster har jag tagit med mig fran min barndom/mina
uppvaxtar och ursprungsfamilj?

Finns det nagot som hindrar mig fran att be om std och fran
att 6verlamna mig nar jag har bekymmer?

Finns det omraden dér vi dverlamnar for mycket ansvar?
Vilka konsekvenser far det?

Dosering:

Handling:
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Jld i

Vi har skrivit boken om de andliga principerna for att vi
kande att det var nodvandigt. I det lilla perspektivet — for att
de andliga principerna behover formuleras pa ett begripligt
sitt. I det stora perspektivet — for att vi tror att de har
betydelse for var 6verlevnad pa jorden.

Vill du leda en grupp i dmnet i den har boken sa tank pa
foljande:

Det har ar mjuka, sarbara, varsamma fragor och de behéver
en stabil struktur och form runt sig. Bestam innan hur lang
tid saker far ta, nér ni ska ses, var ni ska gora det, hur lang
tid det far ta, vad som forvintas av de som ska medverka
osv.

Bestam i forvédg hur ni ska ga till viga om nagon ska halla i
traden, om nagon ska halla tiden, ordna fika eller liknande.
Ju tydligare de har sakerna ar desto tryggare blir gruppen

Alla i gruppen ska veta att ingen har ansvar fér ndgon annan
an sig sjalv och att man kan sitta tyst och lyssna om man inte
vill sdga nagot och att det hér inte sker i terapeutiskt syfte,
aven om det sakert blir sddana effekter. Nar stunden ar 6ver
har alla ansvar for sitt.

Hall tiden! Det ar viktigt for tryggheten i gruppen. Kommer
man sent sa kan man verkligen stdra nagon som delar nagot
viktigt. Energin i gruppen bryts pa ett olustigt satt. Det ar
ingen diskussion om vdder och vind det handlar om dé&rfor
ar respekten om tiden mycket viktig
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Ta nagra minuter och lat var och en beritta kort om var de
befinner sig i livet. Har kan man behdva ta tid och bestimma
att det bara far vara t.ex. 2-3 minuter

Om det inte bestdms innan att nagot ska diskuteras sa
behéver det vara kommentarslost... ga ALDRIG in och
kommentera nagons reflektioner kring nagot om ni inte i
forvdg bestammer er for att prata tillsammans om nagot
dmne. En enda kommentar som “sd dir kan du inte tinka” ...
"jag har varit med om ndgot liknande och dd hinde det hdr....”
kan sénka eller tysta en person for gott eller helt enkelt ta
bort fokus fran personen som delar.

Tystnadslofte ar ett maste. Det betyder att man inte kan
berédtta om det som sdgs eller sker &ven om man utesluter
namn pa de andra deltagarna - s& viktig och sarbar &r de har
inre processerna.

Se till att ni ar pa en fin och trygg plats, anvand garna musik,
levande ljus, frukt, fika for att underldtta processen. En
sadan enkel sak som bullar, gor att manga slappnar av.

Omfamna hela processen med vanlighet, varsamhet, 6mhet
och stillhet efter basta formaga.
Att bestilla boken
Du bestéller boken genom att maila till Sara eller Agneta. Du
kan dven fa en egen framsida om du t.ex. tinker anvanda den

till just ditt foretag eller organisation.

sara@ork-ide.com
info@gracefulliving.se
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Om oss som skrivit boken

Sara Dahlberg Eriksson har vint sina traumatiska
upplevelser forlusten av tva barn - till en kélla med kraft. Det
ar framfor allt genom att tillimpa de andliga ldkande
faktorerna, som mdjliggjort hennes lakning.

Att tillampa andliga ldkande principer innebér i praktiken att
vara villig att exempelvis forlata, leva i karlek, fokusera pa
6dmjukhet, arlighet och 6ppenhet... Ur den har kdllan hamtar
Sara goda exempel pa hur man kan &verleva, ldkas och bli hel
igen, trots svara forluster.

Under aren har Sara inspirerats av livspedagogiken som finns
i 12-stegsprogrammet, en varldsomspannande sjalvhjalps-
rorelse som &r tillganglig for alla, inte enbart for manniskor
med beroendesjukdom. Vid sitt forsta mote med Craig
Nakken, drogterapeut och forfattare, blev hon medveten om
de andliga ldkande principernas lakekraft, som hon sedan
dess anvénder i sitt dagliga liv.

Sara har utbildat sig till addiktolog genom Fria Universitetet
Norden. Utbildningen kompletterar hennes akademiska
bakgrund som socionom och studievégledare. Sedan drygt tio
ar driver Sara foretaget, SARA DE — ork-idé, med foreldsningar,
sorgbearbetning, som officiant vid borgerliga begravningar
och har grundat Kriscoachutbildningen.

I sin forsta bok, Lakeboken — fran kris till kraft, beskriver Sara
sin livsprocess.

www.ork-ide.com
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Agneta Nyholm Winqvist har grundat och driver Graceful
Living som avstamp i visionen om att alla borde fa leva mer
medvetna och njutbara liv och visar sedan - genom
inspiration, kunskap och tydliga strukturer — vagen mot en
enkel men genomgripande livsstilsférandring.

Agneta har skrivit sex bocker i hur man skapar balans och
harmoni; Leva med Feng shui, Feng shui for svenska hem,
Feng shui for svenska tradgardar, Feng shui for sjilen, Feng
shui fér moder jord och Wabi sabi — tidlés visdom. Hennes
bocker har salts i 6ver 250 000 exemplar och 6versatts till flera
sprak. Agneta avslutar just nu arbetet med boken Graceful
Living, som behandlar hennes egen filosofi.

Agneta Nyholm Wingqvist har jobbat i 6ver 23 ar som egen
foretagare och foreldst runt om i landet pa temat “Lusten till
livet”, arbetsgladje och effektivitet. Konsten att hdéja sina
medsystrar har hon lang erfarenhet av, framst i grupprocesser.
Hon startade Nordic School of Feng Shui 1999 som utbildar
feng shui-konsulter (skolan drivs numera av Susanna Utbult).
2009 startade Agneta Sofiainstitutet och School of Graceful
Living som erbjuder ledarskaps- och inredningsutbildningar.
Hosten 2013 slogs Sofiainstitutet och School of Graceful Living
ihop under namnet Graceful Living.

www.gracefulliving.se
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