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Frihet er uunngaelig for sinnet

som ikke er villig til & forsvare sin kondisjonering.






En invitasjon:

Denne boken er en invitasjon til & &pne sinnet for
selvoppdagelse og utforskning. Sammen vil vi begynne en
reise gjennom de komplekse og flerlagede dimensjonene av
selvet og den andre: jeget, deg og oss. Hvem er du? Hvem er
jeg? Hvem er vi som fellesskap, gruppe eller samfunn?
Hvordan spiller identitet en rolle i var frigjering eller
begrensning?

Disse sporsmalene har potensial til 4 fremme en mer
enhetlig forstaelse. En forstaelse hvor grensene for etiketter
og kategorier begynner 4 falle bort, og avslerer det brede
spekteret av menneskelige erfaringer som utfordrer enkel
klassifisering.

Ingen er en gy, som det heter. Og derfor kan ingen
identitet defineres isolert. Det finnes ikke noe jeg uten deg.
Ikke noe du uten meg. Jeget i meg blir bedre definert nar det
moter kontrasten til deg. Vi leerer a kjenne oss selv ikke bare
gjennom selvanalyse, men ogsd gjennom samspill. Gjennom
refleksjon. Gjennom kontrast. Opp defineres gjennom sin
relasjon til ned. Innvendig defineres gjennom sin relasjon til
utvendig. A bli definert som en «ting» er ogsa & bli definert
som IKKE en annen ting. Jeg er dette, som o0gsd betyr at jeg ikke
er det.

Jeget i meg blir bedre definert ndr det moter din

tilstedevaerelse. Din forskjell skjerper min selvklarhet. Din
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sannhet inviterer meg til 4 undersgke min egen. Din mate &
veere pa avslorer nye sider ved min egen. Andre mennesker
tilbyr oss speil av var egen identitet; de delene og aspektene
vi har valgt bevisst og ubevisst. Gjennom hvert mote star vi
overfor et valg: skal vi fortsette a holde fast ved og styrke
vare reaksjoner, eller skal vi sgke forandring?

Hver samtale, hver uenighet, hver uventede reaksjon er
et vindu. Hver og en sper: Hvem er du her? Hvem er du nd?
Hvordan vil du vise deg? Hvilken identitet er til stede? Vil
du fortsette a vise deg pa denne maten? Hvordan ville livet
ditt endre seg hvis du viste deg annerledes?

Siden identiteten var er gitt oss av familien, kulturen,
tradisjonene og samfunnet, er vi kanskje ikke engang villige
til a stille disse spersmalene. Jo sterkere vi forsvarer
identiteten vdr, jo lettere blir vi pavirket, formet og
kontrollert av disse enhetene. Ved a losne grepet litt, ved &
stille spersmadl ved vér kondisjonering, skaper vi rom for a
oppdage hvem vi egentlig er under alt dette.

Vi er ikke ment & leve i ekko-kamre av ensartethet. Vi er
ment & kollidere forsiktig, a streife hverandres kanter, a
strekke oss, mykne opp og revurdere. A se oss selv
tydeligere gjennom speilet i andres gyne. Det betyr ikke &
miste oss selv i andre. Det betyr & finne oss selv gjennom
relasjoner, gjennom erfaringer, gjennom medfglende

forstaelse.
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Vi er ikke skapt i ensomhet. Vi er skapt i rommet
mellom oss selv og andre, mellom a snakke og lytte, mellom
a holde fast og gi slipp. Og nar vi leerer 4 se det rommet ikke
som en trussel, men som en bro, slutter vi & prove a definere
oss selv i motsetning til andre.

Vi begynner & definere oss selv i relasjon, ikke gjennom
sammenligning, men gjennom tilknytning. Vi forstar at
forskjell ikke er et krav om mer likhet. Forskjell er en
nedvendig komponent for eksistens. Den trenger ikke &
endres eller elimineres. Den er kjernen og essensen i alt liv.

Denne boken er en reise inn i selvbevissthet. Den
handler ikke om a fortelle deg hva du skal tenke, men om &
oppmuntre deg til a stille sporsmdl ved det du allerede gjor.
Still spersmal ved det du har leert. Still spersmal ved
antakelsene du har gjort om andre. Still spersmal ved
matene du har definert deg selv pa. Med sporsmél kommer
klarhet, og med klarhet kommer frigjering.

Unbound handler i hovedsak om frihet. Den typen frihet
som lever utover stereotyper, tradisjoner og samfunnets
forventninger. Det handler ikke om & avvise identitet eller
eliminere forskjeller. I stedet handler det om & undersoke
vare arvede konstruksjoner og bestemme hvilke vi skal
beholde, omforme eller forkaste. Det handler om & g fra
rigide definisjoner til flytende muligheter. Ikke gjennom

tvang, ikke gjennom skam, ikke gjennom skyld, bare
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gjennom nysgjerrighet og dpenhet.

Sma endringer i var oppfatning av oss selv og andre kan
bryte ar med sykluser av fordemmelse og splittelse, og bane
vei for dypere forstdelse og samarbeid. Siden
transformasjon ikke stopper med individet, kan denne
ringvirkningen skape bolger av endring som strekker seg
utover enkeltmenneskers liv og inn i familier, samfunn og
til og med hele samfunn.

Ndr du leser disse sidene, oppfordrer jeg deg til & veere
mottakelig. Ikke alle disse konseptene vil foles behagelige
for deg. Noen vil utfordre troen du har hatt i flere tiar. Men
hvis du forblir nysgjerrig, vil du oppdage at friheten til &
tenke utenfor rammen forer til en dypere forstdelse av deg
selv og verden rundt deg.

Imidlertid er ikke noe av dette ment 4 tvinge frem en
endring. Du star fritt til & avstd fra alle abstrakte ideer som
presenteres i denne boken. Du trenger ikke & «gjore» noe.
Denne boken er et konsept du kan «preve pa» pa samme
mate som en ny jakke. Se hvordan den passer deg. Hvordan
foler du deg i den? Foles den som deg? Vil du beholde den
eller gi den videre til noen som vil ha mer nytte av den?
Disse konseptene passer kanskje ikke for alle, og det er
greit. Denne boken er ikke for dem. Den er for de som er
«urimelige» nok til a tro at vi faktisk kan forandre verden,

én person om gangen. At selv én person er verdt det hvis de
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fortsetter & pavirke sin lille del av verden.

Til syvende og sist er dette en reise mot helhet, hvor vi
gjenoppdager forbindelsen vi alltid har delt og gér dristig
inn i en verden som ikke lenger er begrenset av frykt,
splittelse og merkelapper. Sammen kan vi avdekke hva som
ligger bak dem, nemlig en vidstrakt verden av relasjoner,
medfelelse og muligheter.

Nar du blar gjennom disse sidene, vil du oppdage at
merkelapper ikke bare er ord. De er murer. Noen ganger
holder de oss trygge. Noen ganger holder de oss sma. Noen
ganger holder de oss adskilt. Denne boken inviterer deg til &
lpsne disse murene, ikke for & slette identiteten din, men for
a huske hvem du er under det du har blitt fortalt at du er.

For a veere tydelig: Denne boken ber deg ikke om &
tolerere hat fra andre. Den ber deg ikke om a sta stille i mote
med grusomhet eller skade. Den ber deg om a forsta hva
som bygger murene mellom oss, og hva som er mulig bak
dem. Du trenger ikke & &pne armene for alle troer som
finnes. Oppgaven her er ikke a unnskylde skade. Det er a se
sarene bak den, de personlige systemene som neerer den,
frykten som former den, slik at du ikke baerer den videre i
deg selv.

Sé fristende det enn kan veere & prove a forandre andre,
handler denne boken mer om ditt eget identitetsarbeid. Du

kan ikke frigjore noen som ikke er klar til 4 leve et liv i
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frihet. Du kan ikke frigjore noen som finner trygghet eller
trost i sine egne begrensninger. Din kraft ligger i deg selv, i
hvordan du former ditt eget liv og hvordan du viser deg i
verden. Det arbeidet er ditt alene. Du kan ikke gjore andres
arbeid for dem, og du kan ikke tvinge dem: til & bli noe. Du
kan bare bli mer deg selv. Og ved a leve etter den
sannheten, kan du kanskje invitere andre til a finne sin
egen. Ikke gjennom tvang, skam, press eller aggresjon, men
gjennom 4 vise hva som er mulig. La dem bli inspirert nok
til & begynne sin egen reise. Du kan ikke ga den for dem,
men du kan veere et eksempel pd en ny standard.

Ikke undervurder kraften i 4 leve autentisk og fritt. Det
er smittsomt. Nar du er tro mot deg selv og er til stede i
dine interaksjoner, blir du en dpning for andre. Du vet
kanskje aldri hvem som blir forandret av din
tilstedeveerelse, eller hvem sitt hjerte blir mykere fordi du
viste deg som den du er. Ekte forandring skjer i usynlige
rom, der ett cerlig hjerte gir plass til at et annet kan dpne seg.
Dette danner grunnlaget for varig forandring.

Denne boken handler om den essensielle praksisen «veer
den forandringen du ensker a se i verden». Sa bla om og la
dette veere gyeblikket du tar steget frem - ubegrenset, uten
maske og uten frykt for & veere deg selv.

-Emily Maroutian

August 2025



Uten merkelapp

Mennesker er naturlige organisaterer. Hjernen var er
programmert til 4 sortere, kategorisere og merke verden
rundt oss. Denne instinktive evnen gjor det mulig for oss &
forstd omgivelsene vare og navigere gjennom livet pa en
mer effektiv mdte. Det stotter ikke bare var overlevelse, men
sikrer ogsd var nytte og produktivitet i samfunnet.

Tenk deg at du gar inn i et rom fylt med en rekke
forskjellige gjenstander. Hjernen din vil umiddelbart
begynne a identifisere og merke det den ser: en stol, et bord,
en bok eller en lampe. Denne raske og ubevisste
kategoriseringsprosessen gjor at vi kan bevege oss gjennom
verden raskt og forutsigbart. Uten den ville hver opplevelse
veere et desorienterende mote med det ukjente. Hjernen vér
ville matte bruke betydelig energi pa 4 leere om hver

gjenstand og dens tiltenkte bruk pd nytt.
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Nevrologisk sett sparer hjernen energi gjennom vaner
og repetisjon. Nar vi meter noe nytt, kategoriserer hjernen
det i forhold til en tidligere etablert kategori. Den stiller
sporsmal pa et intuitivt niva, dypt begravd i
underbevisstheten var. Hvordan passer dette inn i det jeg
allerede vet? Hvordan kan det veere til nytte for meg? Kan
det veere skadelig for meg? Vil jeg engasjere meg i det eller
la det veere? Er det en trussel mot mitt velveere eller en
nyttig ressurs?

Vi husker tidligere erfaringer og tidligere leert
informasjon for & sortere nye erfaringer. Denne mentale
snarveien, ofte referert til som «heuristikk», er avgjerende
for var overlevelse. Kategoriseringen trenger ikke & veere
perfekt eller engang korrekt; den md bare veere «god nok»
for & overleve. Dette gir dessverre for mye rom for feil.

Vare forfedre var avhengige av sin evne til & raskt
identifisere trusler. For eksempel kunne en rasling i buskene
bety ulv, fare, lop! Denne instinktive og automatiske
prosessen sikret deres overlevelse, slik at de kunne reagere
raskt uten 4 kaste bort verdifull tid pa & analysere alle
detaljer om lyden eller stedet. De trengte ikke & vurdere
lyden noyaktig; de trengte bare & overleve den. Fakta var

ikke en faktor. Det er bedre a ta feil om ulven i buskene
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mens man flykter fra en kanin, enn a anta at det er en kanin
og ta feil - og bli spist. Derfor ble rasling i buskene merket
som en trussel.

Den samme mekanismen fortsetter 4 tjene oss i det
moderne liv. Buskene er imidlertid erstattet av bygninger,
og ulvene er erstattet av andre mennesker. Hvis vi ikke er
forsiktige, kan disse grensene bli uklare og danne rammer
som holder oss fanget, ikke bare gjennom hvordan vi
definerer andre, men ogsa gjennom hvordan vi ser pa oss
selv.

De fleste kategorier begynner & danne seg i hodet vart
for vi forstdr hva de betyr. Noen blir tildelt stille og rolig i
hjemmet vért: «Du er den ansvarlige», «Den vanskelige»,
«Den morsomme». Andre blir tildelt hoyt og tydelig av vart
storre miljo: «Du er en jente», «Du er armener», «Du er
kristen». Selv om det ikke er noe iboende galt eller feil med
noen av disse etikettene, kommer de med et
forhandsbestemt sett med atferd og forventninger. Hvis
dine handlinger gdr utenfor disse forventningene, vil det
sannsynligvis fa ubehagelige konsekvenser.

Det er helt akseptabelt & omfavne en merkelapp eller en
identitet hvis det gir deg stolthet eller utvider din

selvfglelse. Denne boken handler ikke om & avvise det som
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lofter deg eller forenkler livet ditt; den handler om a stille
sporsmal ved det som begrenser deg og hvordan disse
merkelappene kan splitte og svekke vér felles
menneskelighet.

For eksempel er det én ting a ha merkelappen «kristen»;
det er noe annet 4 ha merkelappen «anti-muslim» ved siden
av. Den ene bekrefter din egen tro. Den andre benekter
andres tro. Den ene trenger ikke automatisk a veere lik den
andre. Det er her merkelapper kan skifte fra a veere
selvfokuserte til & veere andrefokuserte.

Noen merkelapper er personlige. Noen er kulturelle.
Noen er selvpdlagte. Men alle gjor det samme: de reduserer
oss til noe enklere, noe som er lettere & forsta. Og over tid,
hvis vi herer dem ofte nok, begynner vi & tro at de er hele
historien om hvem vi er.

Pa den annen side kan merkelapper veere sveert nyttige i
dagens verden med betydelige teknologiske og medisinske
fremskritt. For det forste forenkler de kommunikasjon og
forstaelse. Nar en lege diagnostiserer noen med
hypertensjon, kommuniserer den merkelappen et
komplekst biologisk fenomen med ett enkelt begrep. I stedet
for & beskrive den fysiologiske prosessen, «Blodarene dine

trekker seg sammen, noe som forer til gkt trykk og pavirker
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hjertefrekvensen din», bruker vi begrepet «hypertensjon».
Denne etiketten gjor det lettere a diskutere, forsta og
behandle tilstanden. P4 samme mate hjelper etiketter som
leerer, kunstner eller ingenior oss med a raskt forsta noens
rolle eller ekspertise i samfunnet. Det sparer oss tid og
energi 4 kondensere betydningen til et ord eller to.

P& mange mater er betegnelser avgjorende. De
stremlinjeformer vare interaksjoner og gjor det mulig for
oss 4 fungere i et sveert komplekst samfunn. Uten dem ville
det veere en overveldende oppgave a forklare selv de
enkleste begrepene. Det som er effektivt for hjernen, er
imidlertid ikke alltid gunstig for samfunnet, menneskeheten
eller vart personlige liv.

Selv om etiketter hjelper oss a forsta, kan de ogsa
begrense og forvride var forstaelse. Nar vi bruker dem uten
a tenke eller veere bevisste, kan etiketter bli skadelige. De
skaper stereotyper som reduserer individer til forenklede og
overdrevne representasjoner. I stedet for & se en person for
den de virkelig er, demmer vi dem ut fra tidligere
oppfatninger om deres kjonn, etnisitet, religion eller rolle i
vare liv. En enkelt etikett kan overskygge dybden og
kompleksiteten i et menneske, og skille oss i stedet for &

knytte oss sammen.
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Denne tendensen til & stole pa stereotyper fremmer
fordemmelse og hindrer medfelelse. Nér vi definerer noen
ut fra merkelappen deres i stedet for deres individualitet,
mister vi synet pa deres menneskelighet. Vi overser de
«gra» omradene - nyansene ved 4 veere menneske. En
stereotype fungerer som en barriere som hindrer oss i a se
de felles erfaringene og folelsene som forener oss. Den
skaper en «oss mot dem»-mentalitet som forsterker
splittelsen som isolerer oss i vare respektive kategorier.

Selvstempling kan ogsa bli et mentalt bur. Nar vi
identifiserer oss for mye med en etikett, begrenser vi ofte
vare valg og vdr atferd for 4 passe innenfor dens grenser.
For eksempel kan noen som identifiserer seg som «sjenert»
unngd muligheter til 4 si fra, selv nar de foler seg trygge pa
sine evner. En person som stempler seg selv som «den
morsomme» kan undertrykke sin mer serigse eller sarbare
side, av frykt for at det vil veere i strid med deres oppfattede
identitet.

Disse selvpalagte begrensningene kan hindre vekst og
utforskning. Nar vi begrenser oss til en etikett, benekter vi
var naturlige flyt og kompleksitet. Vi blir fastlast i
atferdsmenstre som foles trygge og forutsigbare, men som

kanskje ikke lenger tjener oss.
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A bryte fri fra disse selvpélagte etikettene krever mot og
nysgjerrighet. En vilje til a ga utenfor komfortsonen var og
omfavne alle aspekter av hvem vi er. Det handler om &
bruke verkteoyene bevissthet og distanse for & frigjere oss fra
de mentale fengslene vi har pafert oss selv pa grunn av
familie, samfunn, kultur, religion, politikk eller fellesskap.

Vi gnsker sa sterkt 4 identifisere og forenkle verden
rundt oss at vi har skapt komplekse problemer som vare
egne sinn ikke kan lgse. Vi har skapt og falt i var egen
mentale felle, « ». Nokkelen her er altsd a jobbe med sinnet
selv.

Vért perspektiv pavirker hva vi legger merke til. Hvis vi
leter etter feil hos noen, vil vi finne dem. Hvis vi fokuserer
pa vare forskjeller, vil de fremsta tydelig. Hjernen er
bemerkelsesverdig dyktig til a finne bevis som stotter det
den leter etter. Be den finne grunner til & mislike deg selv,
og den vil lage en liste. Be den finne grunner til 4 mislike
noen andre, og den vil lage en ny liste.

Spersmalene vi stiller oss selv, etikettene vi bruker,
aspektene vi fokuserer pa og tankene vi tror pa, bidrar alle
til var tilknytning eller frakobling, suksess eller fiasko,
kjeerlighet eller frykt. Det er derfor bevissthet er viktig. For

mens hjernens behov for & sette merkelapper hjelper oss a
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forsta raskere, har vért bevisste sinn makten til & bremse
ned, stille spersmal og revurdere. Det lar oss se bak
overflaten og sette pris pd de intrikate detaljene som gjor
hver person, opplevelse og eyeblikk unikt.

Faktum er at etiketter ikke bare finnes i spraket. De
finnes i minnet, i folelsene, i kroppen. Vi tenker ikke bare pa
dem, vi beerer dem med oss. Over tid blir de vevd inn i
maten vi snakker pd, hva vi forventer, hva vi frykter og
hvordan vi elsker. Vi slutter 4 legge merke til forskjellen
mellom hvem vi er og hvem vi har blitt fortalt at vi er.
Derfor er bevissthet et viktig verktoy, ikke bare for &
oppfatte verden tydeligere, men ogsa for & gjenopprette
kontakten med oss selv.

Den gode nyheten er at selv om hjernen er programmert
for effektivitet, er den ogsa i stand til & tilpasse seg og endre
seg. Med ovelse kan vi trene oss til & gd utover etiketter og
forholde oss til verden pa en mer bevisst og inkluderende
mate. Den samme hjernen som soker etter etiketter, kan
veiledes til & soke dypere forstdelse og tilknytning. Det
krever bare din vilje, din nysgjerrighet og din deltakelse.

Etiketter vil alltid veere en del av livene vare, det er det
ingen tvil om, men vi trenger ikke & la dem definere eller

diktere hvordan vi ser pa oss selv eller andre. De trenger
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ikke & kontrollere valgene eller perspektivene vare. Ved &
apne sinnene vare og stille spersmal ved begrensningene til
disse mentale snarveiene, kan vi begynne 4 se pa oss selv,
verden og hverandre gjennom et filter av nysgjerrighet,
forstdelse og samarbeid. Det er der friheten begynner, ikke
ved 4 slette etikettene, men ved & lgsne deres grep om oss.
Nar vi husker at vi er mer enn ordene som brukes til a
beskrive oss, begynner vi det virkelige arbeidet med a bli

den vi virkelig er.
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Del 1:

Identitetens elementer



Identitet / Stereotype

I det oyeblikket vi blir fadt, far vi et navn, en kultur, en
religion, en kjennsrolle, en sosial status og blir kategorisert
etter rase eller nasjonalitet. Disse merkelappene er ment a gi
klarhet og struktur. De hjelper oss a navigere i verden ved &
gi oss en folelse av tilherighet og retning. I tillegg gir
definering av roller, atferd og muligheter en kontekst for &
forsta oss selv og andre.

Men selv om disse etikettene i utgangspunktet er
nyttige, kan de bli begrensende nar de brukes pa en rigid
mate. De begynner som verktoy for a forenkle livet, men
kan over tid begrense personlig vekst og selvoppdagelse.
De er ment a veilede oss i verden, men utvikler seg ofte til
strenge definisjoner som begrenser oss. De dikterer hvem vi
skal veere, i stedet for 4 la oss oppdage hvem vi virkelig er

eller hvem vi helst vil veere.
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Hva skjer for eksempel hvis vi har to motstridende
egenskaper i vdr identitet? Hva skjer ndr vi ikke lenger
passer inn i rigide bokser? Hva om vi har to tilsynelatende
motstridende sannheter eller overbevisninger? Hva om vi
bade er muslimer og homofile, republikanere og
aborttilhengere, demokrater og vapenforkjempere? Hva om
vi ikke passer helt inn i den rigide definisjonen av vare
merkelapper?

Hva om vdr glede ikke ser ut som den skal, eller vér
smerte ikke folger manuset for sorg eller traumer? Hva om
vi ikke oppferer oss slik «ofre» forventes & oppfore seg?
Hva om rollene vi har fatt tildelt ikke lenger kan romme den
kompleksiteten vi har vokst inn i? Velger vi én sannhet
fremfor en annen? Skjuler vi én side av oss selv for &
fortsette & hore til i vare fellesskap? Undertrykker, benekter,
skammer vi oss over eller forviser vi aspekter av hvem vi er
for a bli en mer fordeyelig versjon for andre?

Rigide identiteter gir ikke rom for motsetninger, ikke
uten konsekvenser. De krever konsistens fremfor erlighet.
Men mennesker er ikke konsistente. Vi er sammensatte,
utvikler oss og er ofte motstridende av natur. Problemet er
imidlertid ikke at vi er komplekse, men at vi har leert at

kompleksitet er forvirrende, eller enda verre, uakseptabelt. I
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stedet for 4 vise andre at majoriteten av verden eksisterer i
en grasone, fglger vi manus og velger side. Og sa krymper
vi oss selv for & passe inn i det som er kjent for andre. Vi
onsker 4 here til. Vi gnsker a bli forstatt. Sa vi
omorganiserer identiteten var for & passe inn.

Siden vi ikke er fodt med en fullstendig identitet,
bygger vi den opp over tid gjennom troen vi arver,
tradisjonene vi praktiserer og vare samlede erfaringer. Fra
tidlig alder absorberer vi andres ideer - foreldre, leerere,
jevnaldrende, media og samfunnet - og konstruerer
ubevisst en selvfelelse ut fra disse ytre pavirkningene. Vi
skanner ubevisst omgivelsene vare og stiller oss selv noen
viktige spersmal: Hvilken del av meg hjelper meg til & fole
meg mer akseptert? Hva far meg til 4 fole meg mindre
utenfor? Hvordan kan jeg forbedre min tilpasningsevne?

Dette reiser spersmalet: Hvor mye av identiteten var er
virkelig var egen? Hvis vi var fgdt i et annet land eller
oppvokst av andre foreldre, ville vi sannsynligvis hatt andre
overbevisninger og levd etter andre verdier. Dette enkle
faktum avslerer at mye av det vi identifiserer oss med, ikke
er fast eller iboende. Det er 1ant, adoptert og forsterket av
omgivelsene rundt oss. Vi stopper sjelden opp for a stille

sporsmal ved disse lagene, og derfor stivner de til
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«sannheter» som styrer identiteten vér og dermed livene
vare.

Vér overlevelsesinstinkt er dypt forbundet med disse
identitetene fordi de er forankret i vare familier, samfunn og
vér folelse av trygghet og tilhgrighet i dem. A stille
sporsmal ved var identitet risikerer var folelse av tilherighet
i vare omgivelser. Dette er grunnen til at vi fortsetter &
klamre oss til identiteter og samfunn som begrenser eller
innskrenker oss. Vi er ikke sd villige til & endre oss fordi
endring feles som en slags ded.

Men hva om det ikke er en dod i det hele tatt? Hva om
det er en tilbakevending? En tilbakevending til noe mykere,
mer ekte, noe som eksisterte for verden fortalte oss hvem vi
skulle veere. A gi slipp trenger ikke & bety at vi mister oss
selv. Det kan bety at vi endelig moter oss selv uten stoy og
uten band.

Ja, det kan foles som slutten pa noe, men ofte er det
opptredenen som tar slutt. A late som. Den versjonen av oss
som var helt formet av forventninger og overlevelse. Og det
som begynner i stedet, er ekte. Ikke polert. Ikke allment
akseptert. Ikke lett & forklare. Men ekte.

Det er invitasjonen, ikke til & forlate identiteten, men til

& gjenvinne forfatterskapet. A velge hva som skal bli. A gi
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slipp pa det som ikke lenger passer. A stille sporsmal, ikke
som en opprorsk handling, men som en handling av
erbedighet for sannheten som prever a reise seg i oss. For
jo mer vi forstar hvor mye vi har arvet , jo mer kraft har vi
til & skape noe nytt. Og det er ikke slutten. Det er

begynnelsen.

Hva er identitet?

Identitet er den indre historien vi forteller oss selv om
hvem vi er. Den bestar av de troene vi har, rollene vi spiller,
egenskapene vi verdsetter og menstrene vi gjentar. Det er
svaret pa spersmalet «Hvem er jeg?», enten det hviskes
stille eller ropes ut til verden.

Men identitet er ikke bare én ting. Det er en lagdelt
struktur, bygget opp over tid fra var oppvekst, kultur,
relasjoner, traumer, seire og betydningen vi har gitt dem.
Noen deler er valgt. Noen er arvet. Noen er reaksjoner pa
smerte. Noen er drommer vi enna ikke har realisert.

I sin kjerne er identitet bdde linsen og ankeret. Den
former hvordan vi ser verden og gir oss en folelse av
kontinuitet nar vi beveger oss gjennom den. Men nar vi
holder for fast pa den, kan den ogsa bli et bur. Nar vi

forveksler hvem vi er med hvem vi har mattet veere,
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begrenser vi muligheten for hvem vi kan bli.

Kanskje har du veert fredsmegleren i familien, den som
presterer best, den stille, den sterke. Ikke fordi det var den
du virkelig var, men fordi det var det som trengtes for 4 fa
kjeerlighet, trygghet, fred eller anerkjennelse.

Over tid ble disse rollene til identitet. Du begynte & tro
at & veere «den ansvarlige» eller «den som aldri trenger
hjelp» var den du var. Men det var bare reaksjoner.
Tilpasninger. De hjalp deg & overleve i miljeer som ikke ga
plass til hele deg.

Problemet er ikke at du spilte en rolle, men at ingen
fortalte deg at du hadde lov til a vokse fra den. At du kunne
velge en annen mate 4 veere pa ndr faren var over. Og det
valget er der din virkelige identitet begynner. For du er ikke
valget, du er den som velger. Du er den som bestemmer. Du
er den som velger. Ekte frihet ligger i denne forstaelsen.

Den sanne identiteten finnes ikke i det vi har blitt
fortalt; den finnes i det som gjenstar nar vi begynner &
fortelle sannheten. Det er ikke en etikett. Det er ikke en
forestilling. Det er ikke en rolle. Det er vesenet under alt
dette. Og ndr vi kommer hjem til det, blir alt annet et valg,
ikke et fengsel. Vi vakner opp til var evne til & velge hvem

vi er og hvordan vi gar videre herfra.
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Etiketter utvider eller begrenser:

Etiketter kan styrke var identitet og vart liv ved a gi oss
en folelse av tilhgrighet og tilknytning. Etiketter gir oss
fellesskap og stette nar vi finner andre som deler dem. De
har potensial til & berike vare liv ved & fremme samhold og
forstdelse. Det er verdifullt a fole stolthet over en etikett som
resonerer med deg, da det kan gi dybde til din selvfglelse.

Etiketter kan ogsd ha automatiske, begrensende
definisjoner. Nar du herer ord som «kone», «<hindu» eller
«italiener», danner hjernen din umiddelbart et bilde av
hvem den personen bor vere, hva de bor tro pa og hvordan
de bor oppfere seg. Hvis personen ikke samsvarer med disse
forventningene, kan det skape ubehag, sjokk eller til og med
konflikt. Uten & vite det, begrenser vi mennesker innenfor
rammene av vare antakelser og forventer at de skal leve opp
til var versjon av merkelappen deres, enten forventningen
er positiv eller negativ.

Denne dynamikken begrenser ikke bare andre, men
skaper ogsa spenning i vare relasjoner. Ved a palegge
forventninger til roller, belaster vi andre med oppgaven a
oppfylle vére forestillinger om hvem de ber vere. Ved a

gjore dette begrenser vi deres frihet, samt var egen evne til a
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virkelig se og forstd dem. Det samme gjelder for oss selv.

Filosofen og forfatteren Seren Kierkegaard fanget opp
dette paradokset da han sa: «Nar du setter en etikett pa
meg, negerer du meg.» Nar andre projiserer
forhandsdefinerte etiketter pa oss, reduserer de var
individualitet. Vi blir ikke lenger sett pd som vi er, men som
det bildet som er skapt av deres forventninger. Dette er den
begrensende siden av merkelapper. Det er noe vi md huske
pa nadr vi velger vare merkelapper. Det er en delikat balanse
mellom a utvide og begrense var selvfglelse.

Dine oppfatninger om merkelapper kan enten frigjore
eller begrense deg. De har makten til 4 sette deg fri eller
holde deg fanget. Det samme gjelder hvordan dine
oppfatninger pavirker andre. Du kan imidlertid gi slipp pa
stereotypene og begrensende definisjoner knyttet til
merkelapper. Du kan tillate deg selv a oppleve hele livets
spekter. Pa denne maten blir verden storre, mer omfattende
og fylt med muligheter. Dette er veien til ekte frihet: ved &
fjerne barrierene som merkelapper paferer oss og omfavne

den uendelige kompleksiteten i hvem vi er.

Fellen ved forenkling:

Mens identitet er dypt personlig, er stereotyper
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samfunnets mate a forenkle den pa. De er ferdigpakkede, e
definisjoner basert pa ytre trekk, som kjennsroller, rase eller
yrke. Stereotyper er praktiske for hjernen, som sgker
snarveier for a forstd verden. Men disse snarveiene er
begrensende. De reduserer komplekse individer til
forenklede kategorier og fratar dem deres dybde og
menneskelighet.

Stereotyper pavirker ikke bare hvordan vi oppfatter
andre, men former ogsa var selvoppfatning. En ung gutt
som blir fortalt at han bgr veere flink i idrett, kan beere
stempelet «svak» gjennom hele livet, bare fordi han ikke er
det. En kvinne som gjentatte ganger blir fortalt at hun er
«stille», kan unnga 4 si fra, fordi hun tror at hennes stemme
ikke betyr noe. Disse stemplene blir selvoppfyllende
profetier, ikke fordi de er sanne, men fordi de anses & veere
sanne.

Over tid blir stereotypier mer enn antakelser; vi
begynner a beere dem. Vi internaliserer vurderingene,
forventningene og rollene som er tildelt oss, og de begynner
a forme hvordan vi oppferer oss, hva vi tror er mulig, og til
og med hvordan vi verdsetter oss selv. Uten & innse det, gar
vi gjennom livet og reagerer ikke pa hvem vi virkelig er,

men pd hvem vi tror vi skal veere.
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Stolthet over en etikett kan feles styrkende. «Jeg er den
palitelige» eller «Jeg er den som oppnadr resultater». Men det
kan ogsa fange oss. Vi kan fole press for a opprettholde den
identiteten, selv nar den ikke lenger tjener oss. Vi kan frykte
at & gd utenfor den vil skuffe andre eller forstyrre var
selvfolelse. Selvbetegnelse kan veere like begrensende som
samfunnets stereotyper. Nar vi definerer oss selv ut fra én
egenskap eller rolle, begrenser vi vdre muligheter, selv nér
vi oppfatter oss selv som komplekse eller mangesidige.

Det er faktisk lett 4 falle i fellen med a se pa oss selv som
komplekse og andre som enkle. Hvis jeg hadde en darlig
dag og reagerte uhoflig pa noen, ville jeg kanskje gi meg
selv fordelen av tvilen fordi jeg hadde en darlig dag. Jeg
ville ikke gjore den korte opplevelsen til en del av min
personlighet. Men den andre personen ville kanskje gjore
det. De ville kanskje se det som «Denne generasjonen har
darlige manerer.» «Armenere er uheflige.» Kvinner er
hensynslgse.» Jeg vil bli stereotypifisert som en del av en
gruppe jeg ser ut til a tilhere. Det vil ikke bare veere meg,
som individ, som er ansvarlig for mine egne handlinger. En
hel gruppe mennesker vil bli inkludert i den vurderingen.

Vi tillater oss selv & veere nyanserte og mangfoldige,

mens vi reduserer andre til stereotyper. Denne
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dobbeltmoralen gjor oss blinde for var felles
menneskelighet og skaper en «oss mot dem»-tankegang
som forer til splittelse og misforstdelser.

Stereotyper er ikke bare sosiale verktoy; de er identitets
formere. De pavirker hvordan vi presenterer oss selv i
verden, hvor trygge vi feler oss nar vi blir sett, og hvor mye
av oss selv vi er villige til 4 avslere. Og selv om vi kanskje
ikke kan kontrollere hvordan andre oppfatter oss, kan vi
gjenvinne makten til & bestemme hva vi internaliserer. Nar
vi gjor det, begynner vi a gjore den subtile, men radikale
endringen fra 4 bli definert av verden til & definere oss selv i

den.

A leve gjennom roller:

Tenk pa rollene vi spiller - forelder, partner, kunstner,
leder. Disse rollene former hvordan vi ser pa oss selv, men
hva skjer nar de endres? Nar forholdet tar slutt, barna blir
voksne eller kunsten ikke lenger inspirerer? Forsvinner
identiteten vdr sammen med dem? Hvis var selvfolelse er
knyttet til ting som kan endres, hvem er vi da nar disse
tingene er borte? Hvis andre mennesker bestemmer hvem vi
er basert pa rollene vi spiller overfor dem, er vi da fri til &

veere oss selv? Er du noen gang virkelig «deg selv»? Finnes
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det en «deg» uten en annen?

Du kjenner kanskje deg selv gjennom et yrke eller en
jobb, men hva skjer nar du mister jobben, eller ikke lenger
liker yrket? Hvem er du da? Hvor ble identiteten din av?
Sluttet du & veere deg selv hvis du ikke lenger praktiserer
jus, skriver bgker eller underviser? Er du summen av alle
delene dine? Hva skjer nar disse delene endres? Hva skjer
nar rollen var endres?

Roller er dypt forbundet med identiteten var, men de er
ikke faste; de er dynamiske og i stadig endring. De er ikke
essensen av hvem vi er. De er ofte projeksjoner av familicere
eller samfunnsmessige forventninger. For eksempel
forventes det at en forelder skal veere omsorgsfull, uselvisk
og oppofrende. En sjef forventes a vere besluttsom,
autoriteer og selvsikker. Selv om disse egenskapene kan
stemme overens med noen individers naturlige tendenser,
kan de ogsa feles begrensende for de som ikke passer inn i
mgnsteret.

Presset om 4 tilpasse seg roller kan kvele autentisiteten.
En mor som fglger sine egne lidenskaper, kan bli stemplet
som forsemmelig. En mann som uttrykker sdrbarhet, kan fa
here at han ikke er en «ekte» mann. Slike vurderinger

begrenser ikke bare individet, men forsterker ogsa snevre

36



Ubundet

definisjoner av hva en rolle ber veere.

Nar vi forst tror at vi er rollen, begynner vi & leve for
den. Vi médler var verdi etter hvor godt vi utferer den. Vi
undertrykker de delene av oss selv som ikke passer inn.
Selv nar rollen blir tung, baerer vi den fortsatt fordi vi har
knyttet den til vare verdier, var identitet og vare relasjoner.
Vi frykter en « » at & tre ut av den vil gjore oss
ugjenkjennelige, uelskelige eller til og med forlatt. S& vi
forblir i den versjonen av oss selv som foles akseptabel, selv
ndr den ikke lenger foles ekte.

Roller er imidlertid ikke statiske; de utvikler seg i takt
med at livene vére endres. En leerer kan forlate
klasserommet for & bli student igjen. En idrettsutover kan
ga over til & bli trener. En omsorgsperson kan selv trenge
omsorg. Disse endringene kan foles destabiliserende, som
om en del av identiteten var gar tapt. Men de gir oss ogsa en
mulighet til & omdefinere hvem vi er innenfor var egen
identitet.

Vi trenger ikke nodvendigyvis a eliminere rollen; det kan
bare veere nodvendig & omdefinere den. Noen ganger ma
den bare utvides for 4 romme mer av hvem vi er. En mann
trenger ikke 4 avvise manndommen for a vere hel; han kan

omdefinere den til 4 omfatte emosjonell bevissthet,
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vennlighet og sarbarhet. En leder trenger ikke 4 slutte &
lede; hun kan lede med empeati i stedet for kontroll, og
samarbeid i stedet for autoritet. Nar vi utvider en rolle i
stedet for 4 flykte fra den, tillater vi oss selv a vokse
innenfor den. Vi gir rom for hele var menneskelighet til &
puste.

Kanskje er vi da observaterer av disse endringene,
bevisstheten som forblir konstant mens omstendigheter,
roller, og identiteter endrer seg rundt oss. Dette
perspektivet inviterer oss til & se identitet ikke som noe fast
eller tapt, men som noe flytende. Noe som stadig tilpasser
seg det nye, samtidig som det holder fast ved en

uforanderlig kjerne av selvbevissthet.

Identitet i bevegelse:

Nar vi lar ytre faktorer kontrollere oss, gir vi fra oss var
makt. Et samlivsbrudd, tap av jobb eller en livsendring kan
foles som en identitetskrise, men det kan ogsd veere en
mulighet til a stille oss selv noen dyptgripende spgrsmal:
Hvem er jeg uten disse tingene? Hva vil jeg bli? Reagerer jeg
bare pa livet?

Kanskje svaret er at vi ikke er faste identiteter, men

vesener i stadig endring og utvikling. Kanskje identitetene
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vare alltid er i bevegelse. Nar vi slipper behovet for a passe
inn i en boks eller 4 plassere andre i en, opplever vi en
dypere folelse av frihet. Denne friheten fgles som & puste
frisk luft etter a ha veert i et lukket rom; den utvider
perspektivene vare og lar oss se oss selv og andre
tydeligere.

I praksis betyr det 4 stille spersmal ved rollene og
etikettene vi har akseptert, og sporre om de tjener den vi
onsker 4 veere. Det betyr a gi oss selv tillatelse til 4 utforske
nye interesser, ta pa oss forskjellige roller og omdefinere
vare verdier. Det innebeerer ogsa 4 utvide denne naden til
andre ved & avsta fra & demme og forbli nysgjerrig pa deres
kompleksitet.

Ved a gi slipp dpner vi deren for uendelige muligheter
for tilknytning, vekst og forstdelse. Vi begynner & se oss selv
og andre ikke som merkelapper, men som levende,
pustende uttrykk for muligheter. Vi kan omfavne hele
spekteret av hvem vi er og utvide den samme forstdelsen til
de rundt oss.

Sa, hvem er du? Er du rollene du spiller, troen du har og
etikettene du har tatt til deg? Eller er du den flytende og
utviklende essensen som forblir ndr disse rollene og

etikettene endres? Er du noe dypere enn det andre
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oppfatter? Disse spersmalene utfordrer oss til & se bak
overflaten og gjenopprette forbindelsen med essensen av
hvem vi er.

Ved & knytte identiteten var til noe sterre enn ytre
definisjoner, kan vi omfavne friheten til & vokse, tilpasse oss
og gjenoppdage oss selv kontinuerlig, uavhengig av
hvordan det ser ut eller hva andre matte mene om det. Dette
minner oss om at livet ikke handler om 4 bli definert, men

om 4 bare vare. Det handler om liv, energi, flyt og bevegelse.

Identitet som skapelse:

Hva om identitet ikke bare er noe vi skaper, men ogsa
noe som skaper oss? Identitet er ikke bare et kostyme vi tar
pa oss; den er aktiv. Den er ikke begravet under livet; den er
vevd inn i det. Hver gang vi forteller verden hvem vi er,
hver gang vi handler ut fra en tro pa oss selv, avslorer vi
ikke bare identitet; vi bygger gjennom den. Vi former
verden rundt oss gjennom var forstaelse av oss selv. Vi
beveger oss gjennom verden basert pa hvordan vi ser pa oss
selv.

Selvet er ikke bare et fossil vi graver opp fra fortiden.
Det er en blakopi vi skriver inn i fremtiden. Den personen vi

tror vi er, blir arkitekten av var virkelighet. Hvis vi tror vi er
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uverdige, vil vi bygge et liv som bekrefter det. Hvis vi tror
vi er mektige, vil vi bygge et liv som gjenspeiler det.
Identitet er ikke bare et speil, det er ogsd en projektor. Den
venter ikke pa at virkeligheten skal bekrefte den. Den
skaper en virkelighet som passer til den. Hvem vi tror vi er,
blir grensen eller utgangspunktet for hva vi tillater oss a ha,
veere eller gjore.

Hvem vi tror vi er - vart «jeg er» - former ikke bare var
atferd, det former ogsa verden vi lever i. Denne troen
fungerer som et filter, en linse. Den fargelegger det vi ser,
hvordan vi tolker andre og hvordan vi tolker oss selv. Hvis
linsen din sier «jeg er ikke god nok», blir alt bevis pa den e
troen. Komplimenter fgles mistenkelige. Muligheter foles
uoppndelige. Avvisning foles uunngdelig. Menneskene
rundt oss begynner & fylle sine roller i var historie. Men nér
linsen skifter til «jeg er hel» eller «jeg har lov til & gjore feil»,
begynner det samme livet & se annerledes ut. Det er
identitetens kreative kraft. Vi reagerer ikke bare pa livet, vi
former det. Vi «aktiverer» det gjennom vdr identitet og
atferd.

De fleste endringer skjer ndr vi justerer var atferd, men
transformasjon skjer ndr vi slipper taket pd identiteten som

skapte den atferden i utgangspunktet. Du kan jobbe med &
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bryte vanen, noe som vanligvis ikke lykkes, eller du kan
slippe taket pa den delen av deg selv som trenger vanen for
a fole deg hel, bekreftet, elsket eller trygg.

Vi kan bruke dr pa & prove a fikse symptomene uten a ta
tak i arsaken. Vi kan lese alle bgker, ta alle kurs, og fortsatt
fole oss fastlast, fordi ingenting endres for identiteten
endres. Men nar vi gir slipp pa det gamle «jeg er», den som
trengte beskyttelse, bekreftelse eller kontroll, dpner vi deren
til en ny mate 4 leve pa. Ikke en bedre versjon av den

samme historien, men en helt annen historie.

A sette det ut i praksis:

Bli forfatteren av din egen identitet

Legg merke til fortelleren: I lapet av en hel dag, bli bevisst
pa den indre fortellingen som bruker «jeg er...». Hver gang
du fanger den, enten det er «jeg er trott», «jeg er for mye»,
«jeg er ikke flink til dette» - stopp opp. Sper deg selv: Er
dette en sannhet eller en vane? Er dette en identitet jeg
onsker a viderefere? Du prover ikke & endre tankene ennd.
Bare observer. Bevissthet er det forste skrittet mot frigjering.

Det er farste trinn.
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Utfordre en etikett: Velg en personlig etikett, skriv i
dagboken din om hvordan den har formet din atferd. Sper
deg selv: Hva ville jeg gjort annerledes hvis jeg ikke
identifiserte meg med denne etiketten? Hvem er jeg med
denne etiketten? Hvordan forventes det at jeg skal oppfere
meg gjennom den? Vil jeg beholde den? Hva ville det bety a

utvide den eller fjerne den helt?

Observer uten antakelser: I lopet av en dag skal du bevisst
unnga 4 anta noens identitet eller tro basert pa utseende,
yrke eller politisk/religios tilhorighet. I stedet skal du stille
sporsmal eller veere nysgjerrig pa hvem de egentlig er.
Reflekter over hvordan dette endrer samspillet ditt med
andre. Noen ganger er det enklere & frigjore andre fra deres
identiteter for vi kan frigjere oss selv. A gjore det til en vane
a frigjore andre fra deres stereotypier vil ogsd pavirke
hvordan du begynner & se pa deg selv. Det spiller ingen
rolle hvor du begynner a praktisere dette; det som betyr noe

er at du praktiserer det.

Spersmal til selvrefleksjon:

Hvem er jeg uten stoyen fra etiketter?
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Hvilken identitet har jeg ubevisst arvet gjennom kultur,
familie, religion eller overlevelse som kanskje ikke lenger
foles ekte? (Legg merke til hva som feles patvunget i stedet

for fritt valgt.)

Hvilke «jeg er»-uttalelser former stille og rolig hvordan jeg
ser pa meg selv i dag? (Eksempler: «Jeg er ikke elskverdig»,
«Jeg er den ansvarlige», «Jeg er for mye», osv. Hvor

kommer de fra? Tjener de deg fortsatt? Hvordan begrenser

de deg?)

Ndr jeg forestiller meg a gi slipp pa en av disse identitetene,
hvilke fglelser dukker opp - frykt, lettelse, motstand, sorg?

(La deg selv fole kostnaden ved & holde fast og risikoen ved

a gi slipp.)

Hvilken identitet er jeg klar til & vokse inn i na? Hvilken ny
«jeg er»-identitet vil stemme overens med det livet jeg
onsker a skape? (Det trenger ikke & veere storslatt. Det

trenger bare a veere sant.)

Hvordan endrer méten jeg ser andre pd seg nar jeg foler

meg trygg og forankret i den jeg er? (Demmer jeg mindre?

44



Ubundet

Konkurrerer jeg mindre? Knytter jeg flere band? Er jeg

morsommere, mer dpen og snillere?)

Har jeg noen gang forvekslet en stereotype med noens
identitet eller min egen? Hva skjedde da jeg sa neermere

etter? (Utforsk en opplevelse der oppfatningen din endret

seg.)

Hvis jeg gir slipp pa den jeg ble leert & veere, hvem kan jeg
da bli? (Tillat deg selv a tenke over det.)
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Preferanse / Dgmming

Mennesker legger naturlig merke til forskjeller mellom
hverandre og i omgivelsene vare. Vi observerer forskjeller
mellom mennesker, steder og ting som en del av hvordan vi
forstar verden. Enten det er fargen pa noens hud, spraket de
snakker eller tradisjonene de folger, er det en del av vér
natur 4 legge merke til forskjeller. Denne evnen hjelper oss &
navigere i ukjente omgivelser og utvikle en dypere
forstdelse.

Ved siden av disse forskjellene utvikler vi ogsa
preferanser - en tilbgyelighet til opplevelser, mennesker og
ideer som foles kjente, trygge eller hyggelige. Disse
preferansene formes av var oppvekst, kultur, verdier og
minner. Over tid begynner vi a foretrekke visse uttrykk for

livet fremfor andre, ofte uten a stille spersmadl ved hvor
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disse tilbgyelighetene kommer fra.

Nar vi har konstruert var identitet, reflekterer vare
preferanser ofte mer enn bare smak. De reflekterer hvordan
vi har blitt formet. Hva vi ble rost for, hva vi ble straffet for,
hva vi métte bli for 4 here til i vare fellesskap. Preferanser
virker uskyldige, men de beerer ofte identitetens tyngde.

Nér preferanser knyttes til demming, mister de sin
nytteverdi. Tenk pd forskjellen mellom a si «Jeg foretrekker
hasselbrune gyne» og «Hasselbrune gyne er bedre enn bla
gyne». Det forste uttrykker personlig smak, det siste
innebeerer en verdihierarki. Det antyder at en egenskap er
naturlig overlegen en annen, og skaper unedvendig konflikt
og sammenligning.

I det gyeblikket vi begynner 4 tilskrive betydning til
forskjellene vi observerer hos andre ved 4 merke dem som
bedre eller dérligere, riktig eller galt, trer vi inn i dommens
rike. Det som begynte som en ngytral observasjon, utvikler
seg til et subtilt hierarki. Vi la ikke bare merke til hva vi
foretrakk; vi rangerte det. Og ved 4 gjore det begynte vi &
skille oss fra, begrense og stenge oss for det vi ikke forstar.

Problemet er ikke preferansen; vi har alle preferanser.
De dannes gjennom vére erfaringer med omverdenen og

med hverandre. Fra maten vi liker til kleerne vi synes er
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mest tiltalende, former vare preferanser hvordan vi fremstar
i verden. De er personlige uttrykk for smak, dannet av en
kombinasjon av biologi, oppvekst og erfaring. Vi har alle en
rekke preferanser spredt over ulike emner.

Kanskje du foretrekker pizza fremfor burgere, en svart
bil fremfor en hvit, bukser fremfor skjort, en kald dag
fremfor en varm, en vennlig serviter fremfor en uvennlig.
Hver erfaring endrer og former vare preferanser. Mer av
dette. Mindre av det. Men hva skjer nar disse preferansene
utvikler seg til vurderinger? Nar vare personlige
preferanser og aversjoner ikke lenger bare handler om vére
valg, men blir standarder vi méler andre etter?

Preferanser sier: «Dette er det som feles riktig for meg.»
Domminger sier: «Dette er det som ber veere riktig for alle.»
Det ene gir rom for forskjeller, det andre sgker enighet, ofte
ubevisst. Denne overgangen fra personlig smak til
patvungne verdier kan ha reelle konsekvenser, spesielt nar
den forsterker antakelser om mennesker, kulturer eller
mater 4 veere pa.

Det er her vare indre fordommer begynner a ta form.
Ndr vi konsekvent ser pa vare preferanser som overlegne,
begynner vi & tro at var mate er den riktige maten. Denne

troen blir da en linse gjennom hvilken vi vurderer andre,
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ikke bare som forskjellige, men som feil, mindreverdige
eller til og med truende.

Det som begynner som en stille dom, kan raskt sld rot i
kollektiv tenkning, forsterket av kultur, media og historie.
Og uten a innse det, begynner vi & forveksle kjenthet med

sannhet og forskjell med fare.

A skape verdivurderinger:

Evnen til a legge merke til forskjeller er dypt forankret i
var biologi. Vare forfedre var avhengige av sin evne til &
gjenkjenne forskjeller i omgivelsene som en
overlevelsesmekanisme. A identifisere tydelige menstre,
som endringer i veeret eller dyrs atferd, hjalp dem a tilpasse
seg og forberede seg pa utfordringer. P4 samme mate var
det avgjorende for a sikre sikkerhet og bygge fellesskap &
legge merke til forskjeller mellom mennesker, for eksempel
venn mot motstander eller alliert mot fremmed.

Denne tendensen til a kategorisere og skille er en
funksjon av hjernens behov for & behandle store mengder
informasjon raskt. Ved & sortere verden i tydelige
kategorier, sparer hjernen energi og gjor det mulig for oss a
ta raske beslutninger.

I gamle tider gjorde denne ferdigheten det mulig & raskt
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vurdere fare og muligheter. Forskjeller som ukjente klaer
eller dialekter kunne tyde pa tilstedeveerelsen av en annen
stamme, og hjelpe tidlige mennesker med 4 avgjere om de
skulle neerme seg eller unnga en situasjon.

Selv om denne prosessen var avgjerende for
overlevelse, plantet den ogsa freene til fordommer og
antakelser som senere skulle pavirke vér forstdelse. Det som
begynte som en noytral og nedvendig ferdighet for a
gjenkjenne forskjeller, ble en mate a bedemme og rangere
forskjeller pd. Vi sa ikke bare en forskjell, vi begynte &4 male
den. Og det var der bruddet begynte: ikke i selve
observasjonen, men i betydningen og verdiene vi tilskrev
det vi observerte.

En verdivurdering oppstar nar vi tilskriver noe verdi
eller betydning basert pa vdre overbevisninger, preferanser
eller kulturelle normer. I motsetning til neytrale
observasjoner, reflekterer verdivurderinger subjektive
tolkninger som kan skape hierarkier og splittelser. For
eksempel er utsagnet «Dette maleriet er bedre enn det» ikke
en faktuell uttalelse, men en verdivurdering basert pa
personlig smak eller samfunnets standarder for hva som
gjor kunst verdifull. P4 samme mate er utsagn som «Denne

kulturen er mer avansert» eller «Dette yrket er viktigere»
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verdivurderinger som ofte gjenspeiler subjektive
fordommer snarere enn objektive sannheter. Bedre i hvilken
forstand? Hvilke standarder bruker vi som malestokk for
suksess?

Verdivurderinger pavirker hvordan vi oppfatter verden
og samhandler med andre. De skaper unedvendige
hierarkier ved a heve én ting mens de stille og rolig
nedvurderer en annen. Noen vil kanskje hevde at en lege er
«viktigere» enn en sgppelmann. Men jeg vil be dem
forestille seg en verden uten sgppelhenting. Du kan leve
hele livet uten a trenge en lege, men prov a boien by ien
maned uten sgppelhenting. Plutselig begynner definisjonen
av «viktig» a endre seg. Det betyr ikke at leger ikke er
viktige. Det betyr at vi ikke trenger a rangere bidrag for &
anerkjenne deres verdi.

Ulike roller tjener ulike behov, og hver har sin plass i
samfunnet. Noen vil kanskje se pa ett yrke som overlegen et
annet, ikke fordi det ene er iboende bedre, men fordi det
samsvarer med deres personlige verdier. Kanskje kommer
de fra en lang rekke leger, eller kanskje har de lert at
medisin er det eneste sanne yrket.

Disse personlige vurderingene blir ofte ikke undersegkt.

Likevel former de hvordan vi forholder oss til relasjoner,
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karrierevalg og muligheter i livet.

Frykten for forskjeller:

Forskjell er et faktum som ikke krever noen ekstra
betydning. Det faktum at mennesker har forskjellige
hudfarger er ikke annerledes enn a erkjenne at blomster
blomstrer i forskjellige fargenyanser. Forskjellen eksisterer,
men den trenger ikke & innebeere separasjon eller ulikhet.
Det er ingen betydning eller verdi, bare fakta. Er en rose
bedre enn en lilje? I hvilken forstand? Basert pa hvem sine
standarder for skjennhet?

Forskjeller blir fre til splittelse nar vi tilskriver dem
verdi ved & bestemme at en hudfarge, et sprak eller et
trossystem er overlegen et annet. Vi skaper separasjon som
neerer en «oss mot dem»-mentalitet, og fremmer
fordommer, frykt og konflikt. Utfordringen for oss er derfor
a skille fakta fra betydningen vi tilskriver dem. For nar
betydning er tilfoyd, er oppfatningen ikke lenger neytral;
den blir filtrert. Vi ser ikke bare det som er der; vi ser det vi
har leert a se.

Vi ser sjelden mennesker som de er. Vi ser dem slik de
fremstdr gjennom linsen av var identitet. Oppfatningen er

ikke et rent vindu. Den er en refleksjon av selvet, kastet ut i
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verden. Hvis du ikke er som meg, er du «annen». Muligens
farlig. En trussel mot min identitet. Er du bedre enn meg?
Mindre enn meg? Skadelig for meg?

Distinksjon gir rom for mangfold uten a gjore det til
hierarki. Men nar vér identitet foles truet, nar vi er usikre pa
var egen verdi eller tilherighet, blir de samme
distinksjonene til fordemmelser. Sinnet skynder seg a sette
merkelapper, rangere og skille i et forsgk pa & gjenopprette
kontrollen.

I motsetning til hva mange tror, handler diskriminering
ikke bare om uvitenhet. Noen ganger handler det om frykt.
Det er frykten for at andres eksistens ugyldiggjor var egen.
At deres sannhet sletter var. At deres mate 4 veere pa
utfordrer var rett til & veere. Men den frykten eksisterer bare
ndr identiteten er skjor, ndr den er avhengig av
sammenligning for & overleve.

Noen andres religiose identitet eller kjonnsidentitet
truer ikke var egen, med mindre var egen identitet ikke er
sikker. Bare det at noe er annerledes enn oss, skader ikke i
seg selv var egen eksistens. Var hjerne skaper trusselen i et
forsegk pd a bevare og beskytte var identitet. Det betyr ikke
at det ikke finnes reelle trusler, bare at de faktiske truslene

ofte skapes gjennom en reaksjon pa en «oppfattet» trussel
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som ikke eksisterer i utgangspunktet.

Nar identiteten er forankret, frykter den imidlertid ikke
forskjeller. Den forer ikke krig mot forskjeller. Den lager
ikke lover mot forskjeller. Den gnsker dem velkommen som
en alternativ opplevelse som er . For 4 overvinne
diskriminering trenger vi altsa ikke bare nye oppfatninger
om andre; vi trenger et helbredet forhold til oss selv. For nar
vi slutter a forsvare hvem vi er, foler vi ikke lenger behov

for & angripe hvem andre er.

A vende det innover:

Denne prosessen med a knytte betydning til forskjeller
stopper ikke ved hvordan vi ser pa andre; den vender seg
ofte ogsa innover og former hvordan vi ser pa oss selv. Vi
sammenligner vare seeregne trekk, ferdigheter eller
egenskaper med andre. Og nar vi gjor det, bestemmer vi oss
noen ganger for at vi ikke er gode nok. Denne interne
diskrimineringen skaper et hierarki i vare egne sinn, hvor vi
plasserer oss selv under andre basert pa opplevde mangler.

For eksempel kan du se pa andres prestasjoner og tenke:
«Hvorfor kan ikke jeg veere like vellykket?» eller observere
noens utseende og tenke: «Jeg vil aldri veere like attraktiv

som dem.» Disse sammenligningene stammer fra a legge
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merke til forskjeller, men de blir skadelige ndr vi knytter
negative vurderinger til vare egne forskjeller. I stedet for &
feire det som gjor oss unike, bruker vi disse forskjellene som
et mal pa utilstrekkelighet eller fiasko.

Denne tankegangen kan redusere selvtilliten og hindre
personlig vekst. Ved & konsentrere oss om det vi mangler
sammenlignet med andre, overser vi vare styrker og bidrag.
De forskjellene som definerer oss, blir kilder til selvtvil i
stedet for grunner til selvrespekt.

Denne typen indre demming forer ofte til at vi soker
etter noen andre a plassere under oss. Hvis
sammenligningen med dem vi oppfatter som «over» oss far
oss til 4 fole oss sma, kan vi ubevisst sgke etter dem vi ser
pa som «under» oss for 4 gjenopprette en fglelse av verdi.

Det er en mestringsmekanisme; subtil, ofte uuttalt, men
dypt forankret. Vi bygger usynlige hierarkier i vare sinn
fordi vi prever & balansere skalaen av var egen
utilstrekkelighet. Slik opprettholder vurderingssyklusen seg
selv, ikke bare utad, men ogsd innad. Vi vurderer oss selv,
sarer vare egne folelser og vurderer deretter andre for a
kompensere for smerten vi fgler. Og ved 4 gjore det
forsterker vi nettopp de systemene for separasjon vi ensker

a unnslippe.
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For & motvirke dette ma vi eve oss i selvmedfelelse og
omformulere maten vi ser pa vare forskjeller pa. I stedet for
a se dem som mangler, kan vi se dem som aspekter av var
individualitet. Og hvis de er last fast i en identitet som ikke
tillater helbredelse og helhet, ma vi undersoke disse
aspektene av identiteten og endre dem, enten gjennom a gi
slipp pa dem eller omskrive dem.

Det er viktig & omfavne vére forskjeller uten a demme.
Vi kan dyrke et sunnere forhold til oss selv og utvikle en
storre folelse av egenverd innenfor hele menneskeheten.
Dette vil igjen skape et sunnere forhold til andre. Vi vil ikke
lenger bruke andre som en unnskyldning for a fole oss
bedre eller darligere om oss selv.

Det finnes ikke bedre eller darligere, bare annerledes.
Tenk deg at du lytter til en symfoni. Hvert instrument har
sin egen distinkte klang, men sammen danner de en
helhetlig og vakker sang. Forskjellene mellom
instrumentene er avgjorende for sangens skjennhet.
Fiolinen er ikke overlegen floyten. Begge er nadvendige for
symfonien. P4 samme mate, ndr vi ser vare individuelle
forskjeller uten & demme, kan vi se deres bidrag til
menneskehetens storre helhet.

I beste fall kan det & anerkjenne forskjeller berike livene
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vare. Forskjellene mellom oss - vére kulturer, perspektiver
og erfaringer - gir muligheter for leering og vekst. De gir et
bredere syn pa menneskeheten og oppmuntrer til gjensidig
respekt. For eksempel gir anerkjennelsen av de forskjellige
smakene i mat fra hele verden oss muligheten til a feire
rikdommen i kulturell mangfoldighet. A anerkjenne
forskjellige kreative tradisjoner, som musikk, film og kunst,
utvider vér forstaelse av kreativitet og uttrykk. A ta i bruk
fremskritt innen medisin, teknologi og innovasjon kan
forbedre var egen livsstil.

Nar vi feirer forskjeller, skaper vi et milje hvor
mangfold verdsettes og respekteres. Denne tankegangen
gjor at vi kan gd utover toleranse og inn i et rom med ekte
nysgjerrighet og tilknytning. Forskjeller blir ikke lenger sett
pa som trusler, men som muligheter til & utvide var

forstdelse av verden og hverandre.

Preferanser uten fordemmelse:

Mange av skillene vi opplever i verden er
menneskeskapte. Nasjonalitet, grenser, religion, politikk,
penger og ekonomi er alle konstruksjoner skapt av
mennesker for & organisere samfunnet. Disse

konstruksjonene er ikke i seg selv problematiske, men
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betydningen og verdiene vi tilskriver dem er ofte det.

Du kan hevde at noen forskjeller ikke er
menneskeskapte. Ja, jeg har hasselbrune gyne, og du har bl
oyne. Det er en reell, naturlig forskjell. Men er det en
begrunnelse for en -konflikt? Er den ene iboende bedre enn
den andre? Ifglge hvem? Disse forskjellene, selv om de er
reelle, far bare betydning nar vi pdlegger dem den
betydningen. Hasselbrune gyne er ikke «bedre» eller
«verre» enn bld oyne; de er bare forskjellige. Nar vi gjor
disse forskjellene til vurderinger, skaper vi splittelse der det
ikke er nedvendig.

I tillegg kommer ikke alle preferanser fra begjeer. Noen
kommer fra forsvar. Noen ganger velger vi ikke ting ut fra
begjeer; vi velger det som far oss til & fole oss trygge. Vi
tilpasser oss ideer, mennesker, estetikk eller atferd som
forsterker var oppfatning av hvem vi tror vi er. Ikke fordi de
taler til var sjel, men fordi de beskytter vart image. Vart ego
klamrer seg til det som bevarer identiteten og motstar det
som truer den. Det er da preferanser blir til vurderinger; nar
noens forskjell blir bevis pa at vi tar feil. Eller verre, bevis pa
at vi kanskje ikke eksisterer slik vi tror vi gjor.

Jo mer usikre vi er pd vér egen verdi, jo mer rigide blir

vi nar det gjelder hva vi liker, hva vi tillater og hva vi
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aksepterer. Vare preferanser skifter fra 4 strebe etter glede
til & strebe etter kontroll. «Dette er den eneste riktige
maten.» «Dette er den eneste gode typen person.» «Dette er
den eneste gyldige troen.»

Vi bruker preferanser som et sverd. Ikke for & uttrykke
sannhet, men for 4 beskytte et skjort selvbilde. Men nar vi
foler oss forankret i hvem vi er, blir preferansene vdre mer
nyanserte. De trenger ikke lenger & dominere. Vi trenger
ikke lenger at andre er enige for a fole oss riktige. Vi kan
bare si: «Dette er hva jeg foretrekker», og la det veere med
det.

En helbredet preferanse er en stille ting. Den roper ikke.
Den skammer ikke. Den star apen, som en der, ikke en
vegg. Nar vi erkjenner at preferanser er subjektive, dpner vi
deren til forstaelse og aksept. Vi kan tillate andre & ha sine
preferanser uten a fole behov for a forsvare védre egne.
Denne tankegangen fremmer gjensidig respekt og
oppmuntrer til nysgjerrighet rundt de ulike perspektivene
og smakene som finnes i verden.

Vi katalogiserer ikke andre etter harfarge eller
oyenfarge. Hvorfor skiller vi dem etter hudfarge? Folk
skiller ikke familiemedlemmer med brunt har fra dem med

blondt har. Sitter de ved forskjellige bord under
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familiefester? Ser vi virkelig en forskjell i dem? S& hvorfor er
hudfarge en akseptabel grunn til 4 skille mellom
mennesker?

Dette reiser et annet viktig spersmal: Hvor stor forskjell
er akseptabel for noen blir en «annen»? Hva er terskelen for
«annerledeshet»? Hvor stor forskjell kan vi foretrekke uten
a bl t stemplet som fundamentalt annerledes? Kan vare
preferanser veere forskjellige uten at vi er forskjellige? Kan
var eyenfarge, hudfarge eller tro veere forskjellig uten at det
skaper en klgft? Hvor gar grensen? Hvem trekker den?
Hvorfor har vi alle bestemt oss for & felge den blindt?

Sannheten er at vare forskjeller ikke trenger & definere
var verdi. De er en del av oss, men de avgjor ikke var verdi.
For hvert aspekt av hvem du er, finnes det noen i verden
som er det motsatte. Hvis du er hvit, er noen andre svarte.
Hvis du er kvinne, er noen andre menn. Hvis du heller mot
kommunisme, heller noen andre mot kapitalisme. Hvis du
er heterofil, er noen andre homofile.

I en annen del av verden kan hver av disse egenskapene
sees gjennom et helt annet perspektiv. Det som er
akseptabelt her, er kanskje ikke det der. Det som blir rost
der, kan bli demt her. Alt er relativt til hvor du star og

hvem du star sammen med.
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Derfor er det viktig a bli bevisst nar vi begynner a
demme. Nar vi merker at vi foler oss splittende og kritiske,
kan vi stoppe opp og reflektere over tankene vare. Hvorfor
foler vi behov for & merke én ting som bedre enn en annen?
Hva sier denne dommen om var egen usikkerhet eller
fordommer? Ved 4 stille spersmal ved vare antakelser, kan
vi begynne & demontere hierarkiene vi har skapt i vére sinn.

Denne prosessen krever ydmykhet og selvbevissthet.
Den krever at vi erkjenner matene vi har blitt kondisjonert
til & se verden pa, og at vi utfordrer disse perspektivene.
Den inviterer oss til & erstatte demming med nysgjerrighet,
til 4 stille spersmal i stedet for & komme med uttalelser, og
til 4 se forskjeller som muligheter for vekst i stedet for
trusler.

Nar vi omfavner preferanser uten & demme, skaper vi
rom for at alle kan trives. Vi tillater oss selv og andre &
eksistere som unike individer, uten 4 veere tynget av
behovet for a tilpasse oss eller konkurrere. I dette rommet
blir forskjeller kilder til skjennhet og inspirasjon, ikke

grunner til hat eller splittelse.

Mindfulness er nekkelen:

A navigere mellom forskjell og diskriminering krever
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selvbevissthet og intensjon. Det innebeerer & stille spgrsmal
ved vdare antakelser og utfordre de fordommer vi har
absorbert. Nar vi merker en forskjell, kan vi stoppe opp og
sporre oss selv: Observerer jeg bare denne forskjellen , eller
legger jeg en verdi i den? Hva betyr denne forskjellen for
meg, og hvorfor? Stempler jeg én ting som bedre eller
darligere enn en annen? Legger jeg verdi i noe basert pa
mine personlige preferanser?

Nar du merker at du gjer en verdivurdering, kan du
stoppe opp og omformulere den til en noytral observasjon.
Erstatt for eksempel «Den musikksjangeren er dérlig» med
«Den musikksjangeren appellerer ikke til meg. Jeg
foretrekker...».

A praktisere mindfulness pa denne maten gjor det
mulig for oss a skille personlige preferanser fra palagte
hierarkier. Det dpner ogsd deren til storre forstaelse og
empati. Du liker kanskje ikke den musikksjangeren, men
det er greit at andre gjor det. Ved a erkjenne at vare
vurderinger er subjektive, skaper vi rom for andres
perspektiver og erfaringer & eksistere side om side med vére
egne.

Ved a praktisere mindfulness kan vi trene oss til a se

forskjeller som muligheter snarere enn trusler. Vi kan sette

62



Ubundet

pris pd individualitet uten & gd over til & demme eller ha
fordommer. Denne praksisen beriker ikke bare vare
interaksjoner, men styrker ogsa var evne til 4 bygge
inkluderende fellesskap.

Nar vi leerer a feire forskjeller uten diskriminering,
flytter vi fokuset fra separasjon til tilknytning. Vi begynner
a se menneskeligheten i hver person og erkjenner at selv om
vi kan veere forskjellige pa noen maéter, deler vi en felles
essens. Dette perspektivet fremmer empati, respekt og
samarbeid.

Forskjeller er ikke problemet; det har de aldri veert.
Problemet er betydningen vi tilskriver dem. Ved a skille
fakta fra demming kan vi forvandle forskjeller til
muligheter for vekst og aksept. P4 den mdten eerer vi
verdens kompleksitet og skjonnheten i dens mangfoldighet
uten & miste synet pa den felles menneskeligheten som

forener oss alle.

A sette det ut i praksis:

Klarhet uten separasjon

Finn forskjellen: Se etter et omrade i livet ditt hvor du har en

tendens til 4 sammenligne deg med andre (f.eks. utseende,
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livsstil eller prestasjoner). Legg merke til forskjellene uten &
legge til verdivurderinger. @v deg pa & si: «Dette er
annerledes, ikke bedre eller ddrligere.» Det er greit at denne
personen har noe jeg ikke gnsker meg. Det er greit at denne
personen ser annerledes ut enn det jeg er vant til. Det er
greit at denne personen lever sitt liv annerledes enn meg.
Det gjor det ikke riktig eller galt, bare annerledes. Vi kan
begge eksistere.

v deg pa bevisst skille: I lopet av en dag skal du observere
de interne etikettene du gir til mennesker, ideer eller atferd,
spesielt de som far deg til & fole deg «bedre enn» eller
«mindre enn». I stedet for & reagere, spor deg selv: Er dette
en preferanse? En frykt? Et forsvar? En verdi? Mdlet er ikke
a demme dommen. Det er & belyse den og se om den
fortsatt tjener din integritet. Vil du fortsette a tenke disse
tankene? Hvordan tjener de deg? Tjener de deg faktisk?

Gjor de livet ditt bedre, eller gjor de bare egoet ditt bedre?

Skille preferanse fra dom: Lag en liste over tre av dine
preferanser, og spor deg selv: Demmer jeg andre som
foretrekker noe annet? Hvorfor eller hvorfor ikke? Legg

merke til dommer og omformuler dem til noytrale
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forskjeller. Kan du leve med ubehaget ved andres
preferanser? Kan du akseptere dem uten & prove 4 endre

dem?

Preferanse uten sammenligning: Nar du meter andres
preferanser som er forskjellige fra dine, ov deg pa a sperre:
Hva kan jeg leere av deres preferanse? Hvordan utvider

eller utfyller den mitt syn pd verden ?

Spor en preferanse: Velg en sterk preferanse du har - om
livsstil, atferd, verdier eller utseende - og spor forsiktig
opprinnelsen til den. Sper deg selv: Hvor kommer denne
fra? Er den fortsatt min? Handler den om enske, eller
handler den om frykt og forsvar? Malet er ikke a endre den,

bare a forstd den. Bevissthet gjor rigiditet til valg.

Spersmal til selvrefleksjon:

Hva gjor meg til meg?
Pa hvilke mater har jeg forvekslet mine preferanser med

andres vurderinger? (Utforsk hvor personlige valg ble til

stille sammenligninger.)
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Har jeg noen gang feiltolket andres forskjeller som en
trussel mot min identitet? (Hva kunne ha veert mulig hvis

jeg i stedet hadde neermet meg med nysgjerrighet?

Hvor definerer jeg meg fortsatt ut fra det jeg ikke er, i stedet
for den jeg virkelig er? (Kan jeg ga fra separasjon til

klarhet?)

Hvilke nye skiller er jeg klar til & gjore mellom hvem jeg er
og hvem jeg ikke er? (Ikke i motsetning til andre, men i

samsvar med min egen sannhet.)

Hvilke av mine preferanser fgles som om de kommer fra
glede, og hvilke fgles som om de kommer fra frykt eller
selvbeskyttelse? (Legg merke til hva som feles ekspansivt

og hva som feles defensivt.)
Har jeg noen gang demt noen bare fordi de tok et annet
valg enn det jeg ville ha tatt? (Hvilken del av meg folte seg

truet av deres forskjell?)

Hvor blir mine preferanser til rigide regler om meg selv,

andre eller verden? (Hjelper disse reglene meg til & fole meg
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mer fri eller mer begrenset?)

Hyvilke personlige standarder har jeg forvekslet med
universelle sannheter? (Hvor har jeg forvekslet komfort

med korrekthet?)

Hva prover jeg a bevise eller bevare gjennom mine
preferanser? (Hvilken identitet forsterker de? Og er den

identiteten fortsatt min? Vil jeg beholde den? Hvorfor?)

Kan jeg tillate noen a leve annerledes uten & médtte stemple
dem som feil? (Hva gjor det vanskelig? Hva gjor det mulig?
Hva ma jeg ha rett i? Kan jeg gi slipp og la dem leve sitt

liv?)

67



Selvrefleksjon / projeksjon

Vi opplever livet gjennom filteret av var egen identitet.
Gjennom linsen av var fortid, var smerte og var
programmering. Avhengig av hva vi har opplevd, kan
denne linsen enten klargjore eller forvride det vi ser. Den
kan bringe oss neermere var sannhet, eller lenger bort fra
den. Det er her selvrefleksjon og projeksjon skiller lag.

Selvrefleksjon er & vende seg innover med erlighet,
nysgjerrighet og medfglelse. Det er en vilje til 4 undersgke
vare egne tanker, atferd og folelsesmenstre uten 4 demme.
Det er slik vi vokser, slik vi helbredes, slik vi finner
sannheten om hvem vi er under stoyen.

Projeksjon, derimot, er det motsatte. I stedet for & se
innover, kaster vi var indre verden pa noen andre og

fortsetter deretter med a demme eller skamme dem for det.
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Vi bruker andre som skjerm for var uerkjente eller
ubehandlede smerte.

Hyvis vi skammer oss over noe i oss selv, kan vi demme
det i noen andre. Hvis vi foler oss makteslase, kan vi
kritisere de vi ser pa som mektigere. Hvis vi beerer pa
ubehandlet sorg, kan vi kalle noen andre «for emosjonelle».
Dette er ikke fordi vi er grusomme, men fordi vi nekter a se
det i oss selv.

Ubevisst smerte ma ga et sted, ellers vil den gdelegge
var psyke. S& det ubevisste valget blir 8 skamme noen andre
i stedet. A projisere det pa noen andre, & demme, &
latterliggjore og kanskje til og med edelegge den siden av
andre.

Projeksjon oppstar nar vi nekter 4 engasjere oss i
selvrefleksjon. Det er lettere & se problemet utenfor oss selv
enn & konfrontere det i oss selv. Men den lettheten er ikke
bare midlertidig, den er en illusjon. Det som begynner som
et forsvar, kan raskt bli et menster. Et megnster som
forvrenger var oppfatning, skader vare relasjoner og holder
oss fanget i historiene fra fortiden vér.

Vi har alle gjort det, og vi har alle veert pa begge sider
av det. Det er veldig menneskelig & projisere uforlgst smerte

pa andre. Det er sinnets médte & beskytte seg selv mot selv
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destruksjon. Men hvis vi ikke er oppmerksomme, vil vi ikke
legge merke til at det skjer. Vi fortsetter bare a reagere.
Fortsette & klandre. Fortsette & forsvare oss mot trusler fra
fortiden. Trusler som ikke lenger eksisterer. Trusler som
kanskje aldri har eksistert.

Dette er en invitasjon til & se neermere etter. Til &
erkjenne forskjellen mellom det du ser og det du projiserer.
Til 4 stille deg selv de vanskelige spersmalene: Reagerer jeg
pa dette oyeblikket, eller pa noe eldre, dypere, kanskje
uavklart i meg selv? Ser jeg denne personen klart, eller
gjennom taken av mine egne sar?

Malet er ikke & skamme oss selv. Siden projeksjon er
forarsaket av skam, vil det bare gjore det verre. Mdlet er &
frigjore oss selv gjennom medfelelse og forstdelse. For jo
mer Vi praktiserer medfelelse, jo mindre makt har
projeksjon over livene vare. Jo mer vi vender oss innover

med aksept, jo mer kan vi akseptere andre.

Skadelige projeksjoner:

Negative projeksjoner fungerer ofte som en mate 4
eksternalisere var egen smerte, usikkerhet eller mangler pa.
I stedet for & se innover og ta tak i drsaken til vare

problemer, flytter vi fokuset over pa andre og klandrer dem
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for & ha for et det vi foler eller oppfatter som galt. Selv om
dette kan gi midlertidig lindring fra ubehaget, fordyper det
til slutt kloften mellom oss og de rundt oss, skader
relasjoner og skaper unedvendige konflikter.

I personlige relasjoner kan projeksjoner ta mange
former:

Sjalusi: En partner som i hemmelighet sliter med folelser
av tiltrekning utenfor forholdet, kan beskylde sin partner
for & veere utro. Ikke fordi det finnes bevis for det, men fordi
de ikke kan akseptere dette gnsket i seg selv.

Kontroll: Noen som frykter & bli kontrollert, kan tolke
partnerens harmlgse forslag eller spersmal som forsek pa &
dominere dem. De reagerer med defensivitet eller
tilbaketrekning, og beskytter seg mot en trussel som lever
mer i minnet enn i virkeligheten.

Usikkerhet: En person som feler seg lite intelligent, kan
nedvurdere partnerens ideer, plukke fra hverandre hvert
ord og projisere sin skjulte frykt for utilstrekkelighet i stedet
for & ta ansvar for den.

Sinne: En person som mener at de alltid ma veere rolige,
kan fole seg provosert av andres sunne uttrykk for sinne. De
kan beskylde dem for & veere «for mye», nar de selv har

forkastet den delen av seg selv.
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Offerrolle: Noen som sliter med 4 ta ansvar for sine egne
handlinger, kan fole seg konstant utsatt. De kan se
manipulasjon eller respektloshet der det ikke finnes, fordi
det fritar dem fra a innse hvordan de bidrar til problemet.

Nar vi oppferer oss pa denne médten, reagerer vi ikke pa
det som skjer; vi reagerer pa det som har skjedd. Sinnet
lagrer emosjonelle minner som bokmerker. Nar et oyeblikk i
natiden feles likt et tidligere sar, husker sinnet ikke bare, det
reaktiveres. Det bringer frem den gamle historien, den
gamle folelsen og den gamle identiteten som levde gjennom
den. Det gar tilbake til sin tidligere overlevelsesmetode
fordi den var vellykket i fortiden.

Vi herer en tone i noens stemme og herer var kritiske
forelder. Vi merker en forsinkelse i noens svar og husker at
vi ble ignorert. Vi merker avstand og gjenopplever
forlatelse. Ingenting av dette er kanskje sant i oyeblikket.
Men det er sant i kroppen. Og kroppen vet ikke forskjellen
mellom et minne og et gyeblikk som foles som et minne.

Ndr vi ikke innser dette, begynner vi & beskytte oss mot
spokelser. Vi blir sinte pa partneren var for noe noen andre
gjorde i fortiden var. Vi tilskriver intensjoner som aldri var
der. Vi avviser andre for de kan avvise oss. Slik fungerer

projeksjon; det er et forebyggende angrep forkledd som
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selvbeskyttelse.

Men den dypere sannheten er denne: vi beskytter ikke
bare oss selv mot smerte, vi beskytter identiteten som ble
fodt av den smerten. Det er den delen vi prover & holde i
live. Den delen som sier: «Det var jeg som ble mishandlet.
Det var jeg som ikke ble valgt. Det var jeg som matte bli
sterk, forsiktig, usynlig eller perfekt.»

Nar vi slutter & identifisere oss med det selvet, slutter vi
a trenge a gjenta historien. Selvrefleksjon bryter sirkelen.
Den lar oss ta en pause for vi reagerer. Den lar oss redde
vare relasjoner i stedet for & projisere fortiden pa natiden, i
stedet for & projisere vare egne uavklarte folelser og sér pa
andre.

Projisering skader ikke bare dem vi klandrer, men
begrenser ogsa var egen evne til a vokse og utvikle oss. Nar
vi bruker andre som syndebukker, unngér vi a ta ansvar for
vare egne handlinger, beslutninger og overbevisninger.
Denne unngaelsen kan fgles lettere i oyeblikket, men til slutt
holder den oss fastlast.

A skylde p4 andre frarover oss muligheten til &
reflektere, leere og forbedre oss. Det hindrer oss i a ta tak i
de virkelige kildene til vart ubehag og gjor at vi stadig ser

utover i stedet for innover. Dette far oss ikke bare til a fole
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oss som ofre, men gir ogsa noen andre ansvaret for 4 lose
vare problemer, slik at vi blir avhengige av andres
beslutninger. Projeksjon gjor oss makteslose, og bare vi kan

gjenvinne var makt ved & vende tilbake til oss selv.

Illusjoner om idolisering;:

A idoliserer andre kan virke som en positiv handling, et
uttrykk for beundring eller respekt. Men i virkeligheten er
det en annen form for projeksjon. Ndr vi setter noen pa en
pidestall, ser vi dem ikke som de er; vi ser dem gjennom
linsen av vdre egne ensker, ambisjoner eller uoppfylte
behov. Vi skaper en idealisert versjon av dem, og tilskriver
dem egenskaper og kvaliteter som kanskje ikke stemmer
overens med deres virkelige jeg.

Nar du idoliserer noen, projiserer du din idé om hva
perfeksjon er pd dem. Du tenker kanskje: «De har alt pa
stell» eller «Livet deres er sa mye bedre enn mitt». Men
denne oppfatningen er ufullstendig. Du ser bare overflaten,
de delene av livet deres de velger & dele, eller det bildet de
har dyrket frem. Under overflaten sliter de kanskje med de
samme tvilene, fryktene og usikkerhetene som alle andre.

Tenk for eksempel pa hvordan vi ofte idoliserer

offentlige personer som kjendiser, ledere eller influencere.
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Vi beundrer deres prestasjoner, deres karisma eller deres
tilsynelatende feilfrie liv. Men denne beundringen kommer
ofte uten en fullstendig forstdelse av deres menneskelighet.
Vi ser ikke deres private kamper, deres gyeblikk av
sarbarhet eller de ofrene de har gjort. I stedet skaper vi en
fortelling om hvem de er, en fortelling som er mer preget av
vare egne behov enn av deres virkelighet.

Vi projiserer vare hap, ensker eller uoppfylte behov pa
dem. Bildet vi skaper er en refleksjon av det vi ensker & se,
ikke ngdvendigvis hvem de er. P4 samme maéte, nar vi
demmer noen for deres valg, for eksempel nar vi kritiserer
noen som sliter med avhengighet, projiserer vi vare egne
fordommer og mestringsmekanismer pa dem. Vi kan fole
oss overlegne fordi vi ikke deler deres vane, men det betyr
ikke at vi er fri for skadelige mestringsmekanismer selv. Vi
er ikke overlegne andre bare fordi vi har et annet monster
eller en annen vane for 4 handtere smerte.

A idealisere andre kan ogsa skade vére relasjoner. Nar
vi ser pa noen som perfekte, legger vi urealistiske
forventninger pa dem. Vi kan fole oss sviktet nar de ikke
lever opp til det idealet vi har skapt, selv om det idealet
aldri var deres & opprettholde. Dette kan fore til skuffelse,

bitterhet eller desillusjon, ikke fordi de har forandret seg,
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men fordi vi aldri virkelig sa dem fra begynnelsen av.

Idolisering skaper ogsa avstand. Nér vi lefter noen over
oss selv, skiller vi dem fra deres menneskelighet. Vi ser dem
som «andre», som noe utenfor rekkevidde, snarere enn som
individer med feil og kompleksitet. Denne separasjonen kan
hindre ekte kontakt og forstdelse.

Enten du ser ned pa noen eller opp til dem, forholder du
deg ikke til sannheten om hvem de er. I stedet ser du dem
gjennom linsen av dine egne projeksjoner, uavhengig av om
de er positive eller negative. Du demmer dem fortsatt ut fra

dine egne erfaringer, verdier og overbevisninger.

Gjenopprette kontakten med seg selv og andre:

Ekte kontakt krever at vi ser mennesker som de er, ikke
som vi gnsker at de skal veere. Dette innebeerer 4 anerkjenne
deres menneskelighet, deres styrker og deres kamper, deres
suksesser og deres fiaskoer. Det innebeerer & akseptere at de,
akkurat som oss, er under utvikling. Ved a gi slipp pa
idealisering og kritikk, dpner vi deren til dypere, mer
autentiske relasjoner. Vi kan ikke knytte band til en illusjon;
vi ma veere villige til & se andre som de er. Hvis vi gnsker en
ekte forbindelse, ma vi veere villige til & se sannheten.

Det samme gjelder hvordan vi ser pa oss selv. Nar vi
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idoliserer andre, sammenligner vi oss ofte med en umulig
standard og ender automatisk opp med & fele oss darligere.
Denne sammenligningen etterlater oss i en tilstand av
illusjon. Ved a bevisst erkjenne dette, frigjer vi oss fra
byrden av sammenligning og skaper rom for selvaksept.
Ingen er perfekte, og det er greit.

Friheten til 4 virkelig knytte bdnd med andre begynner
med selvrefleksjon. Det krever at vi erkjenner vére
projeksjoner og forstar hvordan de farger var oppfatning av
dem. Selvrefleksjon handler om a stille vanskelige spersmal:
Hva avslerer denne reaksjonen i meg? Hvor er mitt
uhelbredede sar? Hvor foler jeg skam? Projiserer jeg mine
frykter, usikkerheter eller gnsker pa noen andre?

Disse spegrsmalene er utfordrende, men fungerer som en
inngangsport til vekst og intimitet. Nar vi klandrer andre,
kobler vi oss fra dem. Vi skaper en defensiv blokkering som
ikke tillater at relasjonsprosessen kan finne sted. Uten det er
det ingen relasjon.

A helbrede deg selv er den kraftigste maten & bryte
projeksjonssyklusen og knytte dype band til andre. Nar du
tar tak i dine egne sar, slutter du a bruke andre som
syndebukker for din smerte. I stedet dyrker du empati og

medfelelse, ikke bare for deg selv, men ogsa for de rundt
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deg. Dette indre arbeidet forvandler dine relasjoner og lar
deg knytte band uten projeksjonens barrierer.

Ndér du anerkjenner din egen menneskelighet - dine feil,
kamper og triumfer - begynner du 4 se andre i samme lys.
Dette perspektivet fremmer gjensidig forstaelse og respekt.
Det lar deg gi slipp pa behovet for & kontrollere eller
demme andre, og i stedet omfavne dem som de er.

Ved a bryte fri fra projeksjonens syklus skaper du rom
for autentisitet og tilknytning. Du slutter 4 trenge at andre
passer inn i din fortelling, og ved a gjore det frigjer du dem
til & leve sitt eget liv. Det er bare ved & erkjenne dine egne
projeksjoner at du kan la andre veere seg selv. Deres frihet
kommer fra & veere fri fra dine forventninger, projeksjoner
og dommer. Din frihet kommer fra selvrealisering.

Til syvende og sist frigjor selvrefleksjon bdde deg og de
rundt deg. Det lar deg se deg selv med klarhet og utvide
den klarheten til andre. Nar du leerer 4 tilgi deg selv, blir du
ogsa mer tilgivende overfor andre. Slik skaper vi varig
forandring i vare relasjoner, ved a helbrede forholdet til oss

selv.

Rollene de spiller:

Hvordan vi fgler om oss selv gjenspeiles i vare
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relasjoner til andre. Vi velger ubevisst de som bekrefter var
selvoppfatning. Hvis du har tatt til deg identiteten «den
som alltid blir forlatt», vil du ubevisst trekkes mot
mennesker som forlater deg. Eller du vil tolke deres fraveer,
deres stillhet, deres grenser som bevis pa at de forlater deg,
selv ndr de ikke gjor det. Du vil gi dem rollen du allerede
har skrevet. Ikke fordi du ensker & bli saret, men fordi
historien foles kjent. Forutsigbar. Trygg pd sin egen
smertefulle mate.

Dette er fellen ved en valgt identitet. Nar du forst har
bestemt deg for hvem du er - enten det er den forlatte, den
usynlige, den som fikser ting, den sterke - vil du ubevisst
begynne & forme dine relasjoner slik at de passer til det. Du
vil tiltrekke deg mennesker som bekrefter historien eller
projisere rollen pd mennesker som ikke engang vet at de er
med i stykket ditt. Du vil overse vennlighet til fordel for
kulde fordi det passer bedre til manuset. Du vil sabotere
kjeerligheten fordi den bekrefter din tro pa at du er
uelskelig. Du vil skyve folk bort og kalle det bevis pa at
ingen blir. Hele tiden jakter du ikke pa tilknytning; du jakter
pa konsistens, selv om du ikke gnsker resultatet av det.

Identiteten du har dannet, handlet aldri om sannhet.

Den handlet om overlevelse. Og overlevelse sper ikke: Er
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dette bra for meg? Den sper: Er dette kjent for meg? Fordi
det kjente foles tryggere enn det ukjente, selv nar det gjor
vondt.

Men hva skjer ndr du slutter a trenge at historien skal
veere sann? Hva skjer ndr du bestemmer deg for at du ikke
lenger er den forlatte? Eller den som fgler at de er for mye?
Eller aldri nok? Hele rollebesetningen endres. Rollene
oppleses. Monsteret brytes. Du begynner 4 se folk for hvem
de er, ikke for hvem de ma veere for 4 holde smerten din i
live.

Det er da helbredelse blir mulig. Ikke fordi andre har
forandret seg, men fordi du sluttet & trenge dem til a spille
en rolle i et skuespill du ikke lenger onsker & sette opp. Og

ogsa det er en handling av frihet. For dere begge.

Bryte syklusen:

Vi ser ikke virkelig mennesker; vi ser vare
fortidshistorier og overbevisninger. De vi har overlevd, de
som knuste oss. Det er illusjonen. Ndr vi projiserer,
samhandler vi ikke med virkeligheten; vi samhandler med
vart minne om virkeligheten. Vi reagerer ikke pa personen i
dette oyeblikket. Vi reagerer pa et spokelse fra fortiden som

saret, ignorerte, forlot eller avviste oss. Og vi prever, ofte
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uten 4 innse det, a beskytte den gamle, sdrede versjonen av
oss selv ved a behandle personen foran oss som en trussel
fra fortiden.

Det er hva projeksjon egentlig er. Det er ikke bare skyld;
det er ufullstendig beskyttelse. Det er sinnet som sier: Jeg
har veert her for, og jeg kom meg ikke uskadet ut av det. Sa
la oss forsvare oss forst. La oss anklage for vi blir anklaget.
La oss trekke oss unna fer vi blir etterlatt. La oss serge for at
denne gangen blir annerledes.

Men sannheten er denne: Du er ikke den versjonen
lenger. Du er ikke barnet som prever a bli valgt. Du er ikke
barnet som prover & veere god nok. Du er ikke den glemte,
den forlatte, den uverdige. Du beerer kanskje fortsatt
smerten deres i deg, men du har ogsa kraften til 4 helbrede
den. Du har evnen til & gi dem den medfolelsen og
forstaelsen de aldri fikk fra menneskene som paferte dem
sarene. Det er din kraft.

Syklusen brytes i det oyeblikket du innser at trusselen
du reagerer pd ikke lenger eksisterer. Den lever bare i
minnet. Og minnet er ikke et kart over sannheten; det er en
opptegnelse over smerte. Du trenger ikke a fortsette &
forsvare identiteten din hvis den identiteten ble bygget opp

for & overleve. Du trenger ikke a bevise hvem du er hvis du
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ikke lenger vil veere den du matte bli. Den versjonen av deg
er ikke dérlig. De var briljante. De fant en mate & beskytte
deg pa ndr ingen andre gjorde det. Men de trenger ikke & ha
ansvaret lenger.

Selvrefleksjon gir deg nokkelen tilbake. Den lar deg
stoppe opp og sporre: Beskytter jeg meg selv mot denne
personen eller en fortid som ikke lenger trenger beskyttelse?
Nér du kan svare pa det med eerlighet, med gmhet, med
medfelelse, begynner illusjonen a forsvinne. Du begynner a
se mennesker ikke som fiender eller redningsmenn, men
som mennesker. Ufullkomne, vakre, komplekse mennesker.
Akkurat som deg.

Du slutter a trenge dem til 4 spille en rolle i smerten din.
Du slutter a trenge & omskrive fortiden gjennom natiden.
Du meter gyeblikket for det det er, ikke for det det minner
deg om. Og det er der friheten begynner. Ikke i perfekt
oppfoersel. Ikke i & mestre alle utlgsere. Men i 4 erkjenne at
du ikke lenger er personen som smerten rammet. Du er den

som velger hva som skal skje videre.

A sette det ut i praksis:

Pausen som helbreder
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Fang skyld: Veer oppmerksom pé oyeblikkene nédr du er
fristet til 4 klandre noen andre for dine folelser. Sper deg
selv: Handler dette om dem, eller avslerer det noe om meg?
Er det noe dypere som skjer her? Skriv ned dine innsikter.
Hva handler denne krangelen eller konflikten egentlig om?
Krangler vi virkelig om glemt toalettpapir, eller utlgser

dette gamle folelser av & bli neglisjert og ikke bli hort?

Sjekk selvmedfglelsen: Nar du feler deg kritisk til noen
andre, ta en pause og sper: Hva trenger jeg i dette
oyeblikket? Er det et behov som ikke blir oppfylt? Kan jeg
oppfylle det selv? Gi deg selv det du sgker, enten det er

forstaelse, hvile eller bekreftelse.

Bruk projeksjonspausen: Neste gang du merker at du
reagerer sterkt pa noen, ta en pause. For du snakker eller
handler, sper deg selv: Er dette mine folelser som jeg
projiserer pa den andre personen? Er det noe jeg er redd for
a akseptere i meg selv? Er det lettere & handtere det eksternt
enn internt? Ta en pust. Svar deretter, ikke ut fra fortiden,

men ut fra ditt ndveerende jeg.

Gjenvinn speilet: Velg en nylig interaksjon som utlgste deg,

&3



Emily Maroutian

og skriv om den i dagboken din.

Ikke analyser dem. Utforsk deg selv. Sper: Hva folte jeg?
Hvilken tro om meg selv ble aktivert? Hvilken versjon av
meg var til stede i det oyeblikket? Hva ville den helbredede
versjonen av meg ha sett i stedet? Denne gvelsen hjelper
deg med & gjore projeksjoner om til selvbevissthet, og

selvbevissthet om til transformasjon.

Spersmal til selvrefleksjon:

Hva reagerer jeg egentlig pa?

Ndr jeg foler meg provosert av noens ord eller handlinger,
stopper jeg opp og sper meg selv om det virkelig handler
om dem, eller om noe uavklart i meg? (Hvilket sdr kan dette

berore?)

Hvilken historie beerer jeg pa om meg selv som blir projisert
pa andre igjen og igjen? (Gjenspeiler den historien fortsatt
den personen jeg er i ferd med 4 bli, eller bare den personen

jeg har veert?)

Har jeg noen gang feiltolket en situasjon eller intensjon fordi

jeg filtrerte den gjennom tidligere smerte? (Hva hjalp meg a
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innse at det ikke var det jeg trodde?)

Hvilken versjon av meg selv beskytter jeg ndr jeg angriper,
trekker meg tilbake eller stenger meg inne i relasjoner? (Er
det det sarede selvet? Det forlatte selvet? Det som fortsatt

ber om & bli valgt?)

Nar ser jeg mennesker tydeligere? Nar jeg foler meg trygg
og hel, eller nar jeg foler meg sdrbar og redd? (Hvordan

former min tilstand min oppfatning?)
Hvilke menstre gjentar seg i mine interaksjoner, og hva

avslorer de om min indre fortelling? (Hvilken rolle spiller

jeg ubevisst, om og om igjen?)
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Medfelelse / Separasjon

Maten vi behandler mennesker vi ikke liker p4, er ofte
en refleksjon av maten vi behandler forviste eller
skyggesider av oss selv pd. Medfelelse er i sin kjerne en
indre tilstand for den blir en ytre gest. Den begynner med
hvordan vi reagerer pa var egen smerte, var egen historie,
var egen menneskelighet. Hvis vi moter var skam med
fordemmelse, vil vi slite med & mete andre med ndde. Men
nar vi leerer & behandle oss selv med mildhet, nar vi
begynner a ta imot de delene vi har skjovet bort, dpner vi
deren til en dypere forbindelse. Ikke bare innenfor oss selv,
men ogsa med verden rundt oss.

Separasjon begynner ikke med politikk eller identitet;
den begynner med frakobling fra selvet. Jo mer
fragmenterte vi er innvendig, jo mer deler vi ubevisst
verden inn i «meg» og «dem», «trygt» og «utrygt». Vi

forviser andre fordi de minner oss om de delene av oss selv
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som vi har forvist. Vi klandrer, kritiserer eller avviser dem
fordi vi ennd ikke har funnet fred i oss selv.

Men medfelelse krever ikke likhet. Den sletter ikke
forskjeller eller ber oss om & veere enige. Den ber oss om a se
Klart. A se forbi overflaten og inn i den felles trdden som gar
gjennom oss alle, som er lengselen etter & bli sett, a veere
trygg, a bli elsket. Nér vi helbreder separasjonen i oss selv,
slutter vi & projisere den utover. Vi slutter a trenge at andre
bare reflekterer de delene av oss som vi har akseptert. Vi
slutter & dele verden inn i deler vi kan tolerere og deler vi
ma skyve bort.

Ekte medfolelse oppstar ndr vi husker at alle beerer pa
noe. At bak hver atferd ligger en historie, og bak hver
historie ligger et sar, en frykt eller et behov. Og selv om vi
ikke alltid kan godta deres valg, kan vi likevel anerkjenne
deres menneskelighet, akkurat som vi leerer a anerkjenne
var egen.

Separasjon er det sdrede selvets vane; medfelelse er en
praksis for et integrert selv. Nar vi helbredes, begynner vi &
se mennesker ikke som trusler eller fremmede, men som
mennesker. Akkurat som oss. Ufullkomne, komplekse,
sarede, provende. Og i den erkjennelsen bygger vi broen

tilbake til hverandre.
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Rottene til separasjon:

Separasjon begynner innenfra. For vi deler den verden
inn i kategorier, for vi merker noen som «andre», har var
egen indre verden allerede blitt splittet. Som barn leerer vi
hvilke deler av oss som er akseptable og hvilke som ikke er
det. Vi leerer hva som gir oss kjeerlighet og hva som gir oss
straff, hva som gir oss trygghet og hva som gir oss
avvisning. Sakte, uten a innse det, begynner vi a
fragmenteres.

Vi undertrykker vér tristhet hvis den gjor noen
ukomfortable. Vi demper var sinne hvis den far oss i
trebbel. Vi skjuler var nysgjerrighet hvis den truer reglene.
Bit for bit forviser vi deler av oss selv bare for & here til. Ikke
fordi vi er edelagte, men fordi vi er tilpasningsdyktige. Et
barn vil gjere hva som helst for a opprettholde
tilknytningen, selv om det betyr a koble seg fra seg selv.

Disse forviste delene forsvinner ikke. De lever i
bakgrunnen og venter. Og med mindre de blir anerkjent og
integrert, vil de til slutt manifestere seg i vare relasjoner. Vi
vil fele oss provosert av andres tristhet fordi den minner oss
om den tristheten vi ikke fikk lov til & uttrykke. Vi vil avvise

andres sinne fordi det speiler den raseriet vi ble leert & frykte
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i oss selv. Vi vil misunne andres frihet fordi vi fortsatt ikke
har tilgitt oss selv for at vi matte holde oss sma.

Ndr vi ikke har forsonet oss med vare egne fortrengte
deler, projiserer vi dem pa andre. Vi stempler dem som for
mye, for felsomme, for sinte, for hoyrestede. Ikke fordi de
er det, men fordi vi aldri fikk lov til & veere det. Og sa, det vi
ikke kan tillate i oss selv, vil vi ikke tillate i andre. Det er her
separasjonen begynner, ikke gjennom ideologi, men
gjennom uhelbredet identitet.

De menneskene vi skyver bort eller demmer,
representerer ofte de delene av oss selv vi ikke har gjort fred
med. Og inntil vi erkjenner det, vil vi fortsette & prove a
fikse verden utenfor oss selv i stedet for & helbrede verden
innenfor oss. Vi vil skape splittelse der vi trenger
integrasjon.

Men nér vi begynner & vende oss innover med
medfelelse, nar vi sier til de forviste delene: «Du kan
komme hjem na», skjer det noe. Vi mykner opp. Vi slutter &
trenge at andre skal veere annerledes for at vi skal kunne
fole oss bra. Vi slutter a kreve likhet som en betingelse for
tilknytning. Vi slutter & bruke andre som slagmarker for var
egen indre krig.

For det er det det blir - en krig. Ikke heylydt og
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apenbar, men subtil og stille. Den typen krig som lever i
vare reaksjoner. I maten vi kritiserer noen for 4 veere «for
emosjonelle» nar vi aldri har tillatt oss selv & grdte. I maten
vi misliker noens selvtillit fordi vi aldri har gitt oss selv
tillatelse til 4 fole oss mektige. I maten vi klamrer oss til
noens godkjenning fordi vi ennd ikke har leert & godkjenne
oss selv.

Andre mennesker blir scenen hvor vare uavklarte sider
spiller ut sine historier. Perfeksjonisten i oss trenger at andre
mislykkes, slik at vi kan fole oss kompetente. Den forlatte
delen trenger at andre blir, selv nar det koster oss vér
verdighet. Den skamfulle delen trenger noen a skylde p3,
noen & straffe, noen & baere det vi nekter a fole.

Uten a innse det begynner vi 4 gi folk roller vi har ovd
pa i arevis. Skurken, forreederen, dommeren,
redningsmannen. Ikke fordi det er det de er, men fordi det
er det var indre fortelling trenger at de skal veere. Vi
forholder oss ikke til personen foran oss. Vi forholder oss til
den delen av oss selv som de representerer. Vi tror vi
krangler med en venn, en partner, en fremmed pa nettet,
men vi krangler egentlig med vare uoppfylte behov, var
uuttalte sorg, var uavklarte fortid.

Det er derfor helbredelse er viktig. Ikke bare for vér
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egen sinnsro, men for maten vi viser oss frem i verden pa.
Nar vi gir plass til var egen smerte, slutter vi 4 kreve at
andre skal baere den for oss. Nar vi viser medfelelse
innover, slutter vi & bruke vare sar som vapen utover.
Krigen slutter ikke nar andre forandrer seg, men nar vi
slutter & bruke andre mennesker til a lese var smerte.

Ekte tilhorighet begynner ndr vi gir plass til hele oss
selv. Og nar vi gjer det, begynner vi ogsa 4 gi plass til andre.

Ikke fordi de har forandret seg, men fordi vi har det.

Mangel pa selvmedfelelse:

Mangel pa medfglelse for andre stammer fra mangel pa
selvmedfelelse. Et barn som klandrer seg selv for sin egen
mishandling eller mobbing, kan vokse opp og mangle
empati for andre ofre. I stedet for a legge ansvaret pa
overgriperen, som kan veere en forelder eller noen andre
som barnets psyke ensker a beskytte, klandrer barnet seg
selv. Barnet fokuserer pd sin egen «svakhet» eller mangel,
og tror at en annen egenskap ville ha reddet ham fra
overgrepet. Han tar ansvar for sitt eget overgrep, selv om
det ikke var hans feil. Ved a gjore dette utvikler han ikke
medfgplelse eller empati for seg selv. Derfor utvikler han

ikke medfgolelse eller empati for andre ofre.
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«Han burde ikke ha misbrukt deg» blir til «Du burde
ikke ha satt deg selv i den situasjonen i utgangspunktet».
«Han burde ikke ha voldtatt henne» blir til «Hun burde ikke
ha drukket». «Hun burde ikke ha kastet ting pa ham» blir til
«Han burde ikke ha gjort henne sint».

Denne tankegangen fritar overgriperen for ansvaret for
sine egne handlinger og legger ansvaret pd den som blir
utsatt for overgrepet. Den utvikles vanligvis av en person
som feler seg ansvarlig for sitt eget overgrep.

Ndr de irettesetter andre, irettesetter de egentlig seg
selv. Ndr de demmer andre, demmer de egentlig seg selv.
Deres mangel pa empati for andre er en mangel pa empati
for deres yngre, sarede selv.

Hvis jeg ikke hadde veert sd liten, hvis jeg ikke hadde
veert dum, hvis jeg ikke hadde dpnet min store munn, hvis
jeg ikke hadde utlost hans raseri, hvis jeg ikke hadde veert
sa tillitsfull, hvis jeg ikke hadde tatt den drinken, hvis jeg
ikke hadde stolt pa ham. Det var meg. Jeg gjorde noe som
forarsaket min egen mishandling eller smerte.

Og sd er selvet klokt nok til 4 splitte den ansvarlige
delen og holde den i eksil, borte fra var bevissthet. Siden det
er en smertefull konklusjon, «Det var min feil», vil

bevisstheten var helst ikke tenke videre pa det. Nér den
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meter andres offerrolle, utloser det vare beskyttende deler,
og det manifesterer seg som sinne, kritikk eller
fordemmelse.

Frakobling fra selvet skaper projeksjon pa den « » andre.
Hyvis jeg har avvist en del av meg selv, vil jeg instinktivt
avvise den i deg. Jeg kan ikke akseptere i deg det jeg ikke
har akseptert i meg selv. Dette er grunnen til at medfelelse
ikke bare er en ytre praksis. Det er en indre tilstand. Jo mer
vi tar imot avviste og eksilerte deler av oss selv, jo mer gir vi
plass til andre.

Medfelelse flyter lettest ndr vi er i harmoni med oss
selv, ndr vi foler oss hele, rolige og sentrerte. Nér vi er
integrerte. I den tilstanden blir vi ikke sd lett truet av andre.
Vi prover ikke a bevise, forsvare eller kontrollere. Vi kan la
folk veere seg selv uten at det betyr noe for oss, fordi det
ikke handler om oss. Hvordan andre mennesker velger &
leve livet sitt, har ingenting med oss a gjere. Deres
erfaringer er deres egne.

Men nar vi er ute av balanse, ndr vi ikke er integrerte,
nar vi foler oss usikre pa hvem vi er, begynner vi & skille oss
fra andre. Vi begynner & skylde pad andre. Vi begynner &
trenge andre til & bekrefte oss eller speile oss, bare for at vi

skal kunne fole oss trygge. Vi trenger at de skal veere som
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oss. Vi trenger dem pa var side, slik at vi feler at vi er pa
den riktige siden.

P& den annen side, jo mer vi aksepterer vdre egne
motsetninger, jo mer nade viser vi overfor deres. Jo mer vi
aksepterer de avviste delene av oss selv, jo mindre straffer
vi mennesker som minner oss om dem.

Ekte medfglelse handler ikke om enighet. Det handler
ikke om 4 tolerere skadelig atferd eller slette grenser. Det
handler om & se klart uten & dehumanisere. Det handler om
a forbli forankret i seg selv samtidig som man anerkjenner
det man har felles med andre.

Nar jeg husker min egen lidelse, kan jeg eere din. Nar jeg
husker min egen helbredelse, kan jeg gi rom for din. Slik
begynner forbindelsen pa nytt, ikke gjennom likhet, men

gjennom anerkjennelse og medfolelse.

A praktisere medfelelse i en splittet verden:

Det er lett & snakke om medfelelse som en dyd, en
verdi, et ideal. Men i praksis er medfelelse ofte ubehagelig.
Det krever at vi holder oss d4pne nar vi ensker & lukke oss. A
forbli nysgjerrige nar vi foler oss defensive. A strekke oss
etter forstdelse nar det ville veere lettere & demme.

Ekte medfolelse finnes ikke bare i store gestus eller
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offentlige handlinger av vennlighet. Den finnes i de stille
oyeblikkene, nar vi velger a ikke ta noe personlig. Nar vi tar
et pust, i stedet for 4 gjore en antagelse. Nar vi minner oss
selv pa at noens oppfersel kan veere formet av smerte vi
ikke kan se. Ikke for & unnskylde det, men for &
menneskeliggjore det.

Denne typen medfolelse er ikke passiv. Den er aktiv.
Det er en beslutning vi tar, noen ganger igjen og igjen, om a
forbli knyttet til var egen menneskelighet og andres
menneskelighet. Selv nar det er vanskelig. Spesielt nar det er
vanskelig.

Men vi kan bare tilby den slags medfelelse nér vi har
gjort plass for den i oss selv. Hvis vi fortsatt er i krig med
vare egne folelser, vil vi slite med & gi plass til andres. Hvis
vi fortsatt prever & bevise var verdi, vil vi se andre som en
trussel mot den. Hvis vi ikke har tillatt oss selv ndde, vil vi
ikke vite hvordan vi skal gi den videre. Det vi ikke har
mottatt, foler vi oss ikke trygge pa a gi.

Det er derfor medfolelse begynner innenfra. Ikke som et
konsept, men som en praksis. Som en vane med & vende seg
mot seg selv i stedet for bort. A legge merke til smerten din i
stedet for & bedove den. A holde fast ved motsetningene

dine uten skam. Jo oftere du gjor dette for deg selv, jo mer
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naturlig begynner det & spre seg utover. Ikke som en
anstrengelse, men som et overflodighetshorn.

For nar du feler deg trygg i din egen hud, slutter du a
trenge & kontrollere alt rundt deg. Du trenger ikke likhet for
a fole deg trygg. Du far ikke panikk av forskjeller. Du ser
ikke uenighet som en fare. Du kan veere til stede, forankret
og apen. Ikke fordi andre har fortjent din medfelelse, men
fordi du har skapt et hjem for den i deg selv.

I en verden splittet av tro, valg og erfaringer blir
medfelelse en bro. En pdminnelse om at selv om vére sar
kan se forskjellige ut, kommer de fra samme smerte. Den
samme lengselen etter & bli kjent. A veere trygg. A bli elsket.
Og nar vi husker det, skjer det noe. Vi slutter a trenge a
vinne. Vi begynner a onske & forstd. Vi slutter & sperre
«Hvem har rett?» og begynner a sporre «Kan vi mates pa
midten?» «Kan vi finne felles grunnlag?» For vi trenger ikke
a veere enige for a fole oss forbundet. Vi md erkjenne at
under all stoyen, all forstillingen, alle rollene, er vi

mennesker. Og det er alltid nok til & preve igjen.

A sette det ut i praksis:

Rengjore speilet
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Speilpausen: Nar noen utlgser ubehag i deg, enten gjennom
sin oppforsel, valg eller overbevisninger, ta en pause. I
stedet for 4 reagere, spor: Hvilken del av meg foler seg
urolig? Er det skam eller fordemmelse her? Hvilken del av
meg selv minner de meg om? Er dette en uhelbredet del?
Bruk det ubehaget som et speil for a sjekke deg selv, ikke for
a demme dem. La det vise deg hvor du fortsatt er i krig med
deg selv. Engasjer deg i litt skyggearbeid. Ta imot de delene
av deg selv som foles uelskelige, gi dem litt kjeerlighet og

medfolelse.

Medfglelse fra innsiden og ut: Velg en del av deg selv som
du har slitt med & akseptere, kanskje sinne, tristhet eller
frykt, og bruk fem rolige minutter pd a gi den medfelelse. Si
til den det du ensker at noen hadde sagt til deg. Eller skriv
et brev til den i dagboken din. Gi den den medfelelsen den
aldri har fatt fra andre. Nar du begynner a praktisere denne
typen indre vennlighet, begynner du naturlig & gi den til

andre.
Veer vitne uten & veere enig: Ndr du denne uken moter noen

du er uenig med, utfordre deg selv til & veere til stede uten &

matte rette pa, opplyse eller veere enig. Bare veer vitne. Spor
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deg selv: Hvilken smerte baerer de kanskje pa? Hvis de har
valgt dette perspektivet, ma det tjene et beskyttende formdl
for dem. Hva er det de beskytter? La malet ditt veere

forstaelse, ikke kontroll.

Gi det du trengte: Tenk pa en gang du felte deg usett, uhort
eller misforstatt. Velg deretter noen i livet ditt som du kan
tilby dette til. Lytt uten & avbryte. Bekreft uten 4 skynde deg
a korrigere. La den medfelelsen du lengtet etter, bli den
medfelelsen du na tilbyr andre. Veer den personen du

trengte.

Spersmal til selvrefleksjon:

Hva er jeg villig til & se i andre?

Ndr synes jeg det er vanskeligst a fole medfelelse for noen?

(Hvilken del av meg reflekterer eller utfordrer de?)

Hyvilke historier forteller jeg meg selv som skaper avstand
mellom meg og andre? (Stempler jeg dem for jeg forstdr

dem?)

Hva trenger jeg at andre skal veere for at jeg skal fele meg
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bra? (Og hva sier det om det jeg ikke har akseptert fullt ut i

meg selv?)

Hva blir mulig nar jeg slutter & trenge a ha rett og i stedet
blir villig til & veere til stede? (Hva apner seg inni meg og

mellom o0ss?)

Nar noen plager meg, hvilken del av meg er de i ferd med a

vekke til liv ? (Er det en fortrengt del? Et minne? Et sar?)

Hvem har jeg ubevisst gjort til et symbol for noe jeg har

avvist i meg selv?

Hvor foler jeg meg fortsatt utrygg med forskjeller, ikke fordi
de er skadelige, men fordi de utfordrer en del av meg som

jeg ikke har funnet fred med?
Ndr jeg oppdager at jeg doemmer eller skiller meg fra noen,
kan jeg sperre: Hvordan ville det foles 4 se dem som

mennesker forst?

Hva betyr det & vise medfelelse uten a gi slipp pa meg selv?

(Hvor er balansen mellom empati og selvrespekt?)
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Hvor mé jeg fole meg trygg for jeg kan dpne meg for andre?
(Hvilken del av meg foler seg fortsatt utrygg nar det gjelder

a akseptere andre? Hvorfor?)
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Kraften i valg



Takknemlighet eller sammenligning

Vi kan bare mote verden pa det nivaet vi har mett oss
selv. Nar vi er avskaret fra deler av hvem vi er, ser vi andre
gjennom det samme splittede perspektivet. Vi forveksler
deres refleksjon med var egen sannhet. Vi projiserer. Vi
forsvarer. Vi splitter.

Forste del av denne boken handlet om 4 se denne
splittelsen tydelig. Den handlet om a legge merke til
splittelsen mellom oss selv og andre, og forsta hvor mye av
den som stammer fra uhelbredede sar. Vi sd hvordan
separasjon kan maskere seg som trygghet, og hvordan
medfelelse kan rive ned murene vi har bygget for a beskytte
oss selv.

Men bevissthet er bare begynnelsen. Nar vi ser
splittelsen, star vi overfor et valg. Vi kan fortsette a leve

etter monstrene som holder oss sm3, eller vi kan ta skrittet
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mot ubehaget ved forandring. Begge veiene er kjente pa sin
egen mate : den ene holder oss i kjent smerte, den andre
forer oss mot ukjente muligheter.

Del to handler om den bevegelsen fremover. Den
handler om hva som skjer ndr vi begynner a velge
annerledes, ikke bare i tankene, men i hvordan vi ser pd oss
selv, hvordan vi ser pa andre og hvordan vi maler verdi.
Den handler om a legge merke til tiltrekningen av
frakobling og likevel velge & koble oss til. Det handler om a
gi slipp pa sammenligninger og leere & bevege seg bort fra
fordemmelse. Det handler om & lgsne grepet om knapphet,
slik at forskjeller ikke lenger truer oss, men utvider oss

utover det vi har kjent til.

Det forste valget:

Som man sier, sammenligning er en tyv av glede. Men
den stjeler ikke bare, den forvrenger ogsd. Den sniker seg
inn i tankene vére og hvisker at det vi har, hvem vi er eller
hvordan vi lever, pa en eller annen mate ikke er nok. Den
trekker oppmerksomheten vér utover og oppover, pa jakt
etter noen som har mer, gjor mer eller virker bedre. Og nér
den finner dem, utleser den séret ditt.

«Hvorfor ikke meg?» Det sporsmalet virker ufarlig.
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Noen ganger hores det til og med motiverende ut. Men
under overflaten ligger det en subtil beskjed: «Jeg ligger
etter. Jeg mangler noe. Jeg er en taper. Jeg gar glipp av noe.»
Disse budskapene undergraver selvfelelsen fordi hjernen
din bygger et mentalt poengsystem hvor andres glede
automatisk blir din fiasko, hvor andres lys kaster en skygge
over ditt eget.

Sammenligning krymper oss. Ikke fordi andre er for
store, men fordi vi glemmer hvor store vi er. Det trekker
fokuset vart mot det som mangler. Det tvinger oss til &
fokusere pd mangelen. Vi begynner & mdle oss mot bilder,
tidslinjer eller idealer som aldri var ment for oss. Vi
adopterer andres vei som var malestokk og lurer pa hvorfor
livene vdre ikke stemmer overens.

Hva om vi endret perspektiv? Hva om vi, i stedet for a
sammenligne, begynte a sette pris pa? Sammenligning seker
a rangere; takknemlighet sgker a forsta. Nér vi
sammenligner, fester vi oss ved det som skiller oss: det de
har som vi ikke har, det vi oppfatter som bedre, enklere eller
vakrere. Vi gar glipp av historien bak overflaten. Vi
ignorerer prisen de kanskje har betalt. Og vi glemmer at
ogsa de sannsynligvis sammenligner seg med noen andre.

Verdsettelse inviterer oss til & stoppe opp og se pd nytt,
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ikke for & nedvurdere oss selv, men for & aere det som er.
For a se den unike veien som hver og en av oss gdr. For &
erkjenne at var verdi ikke mdles i prestasjoner, hastighet
eller synlighet. Den méles i sannhet. I hvor mye av oss selv
vi er villige til & vise frem. Hvordan kan et tre sammenligne
seg med en elv? Hvordan kan et fjell misunne himmelen?
De har forskjellige, men like viktige roller i naturen, og det
har vi alle.

A sette pris pa er & se klart. Ikke bare dem, men ogsé
deg selv. Det er & innse at andres suksess ikke betyr din
fiasko. At andres skjonnhet ikke betyr at du er usynlig. At
andres kjeerlighet ikke betyr at du er uelskelig.
Takknemlighet er det som skjer nar vi slutter a sporre:
«Hvorfor dem og ikke meg?» og begynner & bekrefte: «Ja,

dem og meg ogsa.»

Sammenligningens felle:

Sammenligning stammer fra vart onske om bekreftelse.
Vi vil vite hvor vi star, hvordan vi mdler oss og om vi gjor
det «bra nok». Dette instinktet kan ha fungert som en
motivasjon for 4 overleve, og presset oss til & forbedre oss
og konkurrere. Men i det moderne livet blir det ofte en kilde

til misnoye.
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Sosiale medier forsterker denne tendensen ved 4 tilby et
utvalg av heydepunkter fra andres liv som vi bruker som
malestokk for vart eget. Vi blar gjennom bilder av andres
prestasjoner, reiser eller forhold, , og plutselig foles vart
eget liv mindre i sammenligning. De spiser bedre mat, drar
pa bedre ferier og kjoper dyrere ting. Sa hva betyr det for
meg?

Denne sammenligningssyklusen frargver oss evnen til a
sette pris pa det vi har og hvem vi er i dette oyeblikket. Den
tar ikke hensyn til var fortid, var vekst eller var reise. Den
erstatter neerveer med press. Den gjor velsignelser til
malestokker. Den gjor glede til en prestasjon. Den gjor livet
til en konkurranse. Na er ingenting goy med mindre du kan
holde tritt med eller komme foran andre. Med mindre alle
andre kan se at du ogsa er like verdig.

Det virkelige spersmalet er: holde tritt med hvem?
Komme foran hva? Det er alltid noen som har mer. Nar tar
det slutt? Hvor gar grensen for sammenligning? Nar er nok,
faktisk nok? Nar kan du endelig hvile og si: «Ja, jeg har
kommet frem; jeg er ferdig. Na kan jeg veere lykkelig.»?
Finnes det et endelig hvilested som ikke er graven?

Nar denne tankegangen strekker seg utover vare

personlige liv, siver den inn i vart syn pa andre som helhet.
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Vi begynner 4 male grupper av mennesker mot hverandre
og tildele verdi basert pa vilkarlige standarder. Dette kan
fore til fordommer, stereotyper og splittelser, alt forankret i
den falske troen pa at forskjeller md rangeres i stedet for a
feires.

Vi skaper usynlige skalaer som sammenligner kulturer,
utseende, karrierer, livsstil og til og med vanskeligheter,
som om verdi er noe som ma fortjenes eller bevises. Som om
menneskeheten er en konkurranse om hvem som far
fortjene retten til & ta plass i denne verden.

Det er her sammenligning blir farlig. Det forer til
fordommer. Til stereotypier. Til systemer som belenner
likhet og straffer forskjeller. Og alt dette er forankret i den
falske troen pa at verdi md males, at det bare er sd mye &
dele pd, og at noen md veere over mens andre faller under.
Men verdi lever ikke pd en stige. Den lever i neerveer. I
sannhet. I rommet hvor vi kan std ved siden av hverandre

uten & matte vinne over hverandre.

Identitet som malestokk:
I kjernen av mange sammenligninger ligger ikke bare
beundring eller misunnelse, men identitet. Det er den stille

troen pa at den du er, ikke er god nok nar du sammenlignes
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med dem. At selve ditt vesen - din timing, din stil, din
historie - pa en eller annen mate kommer til kort nar det
sammenlignes med andres.

Vi sammenligner ikke bare det andre har. Vi
sammenligner hvem de er. Deres personlighet. Deres
relasjoner. Deres synlighet pa . Deres letthet. Og under det
ligger det skjulte spersmalet: Far deres identitet min til &
foles mindre verdig?

Hvis du tror at du er den som har suksess, kan andres
opplevde fiasko foles bekreftende. Men andres suksess kan
foles truende. Hvis du identifiserer deg som den oversette,
kan andres anerkjennelse gjore smerten din enda tydeligere.
Vi ser ikke bare pa andre; vi sammenligner var historie om
oss selv med hvordan de fremstér i verden. Deres liv blir en
malestokk for vart eget.

Ndr identiteten bygges ubevisst, kan den fange oss i en
sammenligningssleyfe. For hver gang noen andre lykkes
utenfor den rollen vi har tildelt oss selv, utfordrer det
grunnlaget vi har bygget. Hvis jeg alltid har veert den som
sliter, og noen med en lignende bakgrunn begynner a
lykkes, hva betyr det for historien jeg har fortalt? Hvis jeg
alltid har veert den «pene», hva skjer nar noen andre

kommer inn og far mer oppmerksomhet? Hvis jeg har
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bygget min verdi pa 4 veere den beste, hva skjer nar jeg ikke
lenger er pa toppen?

Sammenligning er mest smertefullt nar det truer
identiteten. Det er derfor vi tar det sd personlig. Det handler
ikke bare om dem. Det handler om hva de avslorer i oss,
hva vi ikke har akseptert om oss selv, hva vi har knyttet var
verdi til, og hva vi fortsatt tror vi ma fortjene. Men det
finnes en annen mate. Nar identiteten er forankret i helhet i
stedet for prestasjon, trenger vi ikke lenger & konkurrere. Vi
trenger ikke lenger & forsvare en skjor selvfolelse. Noen
andres skjonnhet, suksess, glede eller letthet tar ikke noe fra
oss. Det reflekterer bare en annen mate & veere menneske
pa. En annen vei. En annen sannhet.

Du ligger ikke etter. Du er ikke for sent ute. Du er ikke i
konkurranse. Du er pa din egen vei. Og din vei trenger ikke
a ligne deres for & veere hellig. Du er ikke et speilbilde av
noen andres historie. Du er en fullstendig og kompleks
fortelling om deg selv. S& nar sammenligningen sniker seg
inn, ga tilbake til deg selv. Sper: Hvilken del av meg foler
seg truet? Hvilken identitet blir utfordret? Hva om jeg ikke
trenger a beskytte den historien lenger? Hva om jeg bare
kan gi slipp pa den? Det er der friheten begynner. Ikke ved

a bli mer som dem. Men ved a gjenvinne deg selv fullt ut.
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Kraften i takknemlighet:

Takknemlighet flytter fokuset vart fra konkurranse til
tilknytning. Den demper impulsen til & rangere og erstatter
den med en vilje til & motta. Til & veere vitne. Til 4 eere.
Takknemlighet sier: «Det er plass til oss alle.» Den inviterer
oss til 4 se skjgnnhet ikke som en begrenset ressurs, men
som et sprak med mange dialekter. Din. Min. Var.

Ndr vi setter pris pa noe eller noen, trenger vi ikke &
male dem opp mot oss selv. Vi trenger ikke & sporre hvem
som er bedre, raskere, mer vellykket eller mer verdig. I
stedet erkleerer vi: «Dette har verdi. Og det har det ogsd.»
Den erkjennelsen apner deren til empati, nysgjerrighet og
felles vekst.

Verdsettelse hjelper oss 4 se forskjeller som tilbud
snarere enn trusler. En annen mening blir en mulighet til &
forstd. En annen livsstil blir en invitasjon til a4 leere. En
annen vei blir et speil som viser oss hva annet som er mulig.

Tenk for eksempel pa kulturell mangfoldighet. I stedet
for 4 sammenligne en tradisjon med en annen i forhold til
hvilken som er «bedre», «mer ekte» eller «mer utviklet»,
inviterer takknemlighet oss til & se dypere. A sporre: Hva

betyr dette for dem? Hva kan jeg leere av dette? Hvilken
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skjonnhet finnes her som jeg aldri har sett fer? Hvordan
utvider dette min erfaring som menneske?

Dette skiftet i perspektiv sletter ikke forskjellene. Det
lofter dem. Det flytter oss fra 8 demme til & vise serbedighet,
fra & se pa andre som annerledes til 4 fole tilherighet. Og
ved 4 gjore det, dyper det var forbindelse, ikke bare til
mennesker, men til hele spekteret av menneskelig erfaring.

Men takknemlighet er ikke bare eksternt. Det forandrer
hvordan vi ser pa oss selv. Nar vi slutter & sammenligne,
skaper vi rom for a legge merke til det som allerede er godt,
verdifullt og verdig i oss. Vi begynner & se var egen unikhet
ikke som noe vi ma fikse eller bevise, men som noe vi ma
beskytte og pleie. Vi begynner a respektere var egen timing,
var egen vei, var egen prosess. Vi slutter a sporre: «Nar vil
jeg veere god nok?» og begynner & erkleere: «Jeg er det
allerede.»

Takknemlighet forankrer oss i sannheten. Den demper
stoyen fra forventningene og bringer oss tilbake til sentrum.
Den minner oss om at vi ikke trenger & prestere bedre enn
andre for a here til. Vi trenger ikke & dempe andres lys for a
se vart eget.

Vi har lov til 4 feire andre. Vi har lov til a feire oss selv.

Og vi har lov til & eksistere sammen uten 4 sammenligne
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0ss.

Skifte fra sammenligning til takknemlighet:

Nar vi er fanget i sammenligning, bruker vi forskjeller
som en skillelinje. Vi rangerer én livsstil over en annen. En
stil, ett sprdk, ett trossystem, én kropp, én tradisjon blir
stemplet som overlegen, mens de andre havner pa
etterskudd. Men takknemlighet oppleser denne skillelinjen.
Den sier: Det er mer enn én mate & veere pa. Det er mer enn
én vei til sannheten. Det er mer enn én type skjonnhet eller
suksess.

Overgangen fra sammenligning til takknemlighet er
ikke en engangsbeslutning, det er en gradvis prosess. Det er
en gvelse. En tilbakevending. En stille omdirigering av
tanker og oppmerksomhet. Det krever at vi er
oppmerksomme pa hvor fokuset vart ligger, og bevisste pa
hvordan vi tolker det vi ser.

Sammenligning skjer ofte automatisk. Den sniker seg
inn for vi er klar over det, og gjor beundring til misunnelse,
observasjon til usikkerhet og nysgjerrighet til selvdemming.
Men vi kan bryte det mensteret. Vi kan velge a meote slike
oyeblikk med bevissthet.

I stedet for & sporre «Hvordan maler jeg meg?», kan vi
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sporre «Hva viser dette meg om hva jeg verdsetter?». I
stedet for 4 tenke «Jeg skulle onske jeg hadde det de har»,
kan vi tenke «Hva i meg vekkes av det jeg ser i dem?». Vi
kan bruke sammenligning, misunnelse eller sjalusi som en
mulighet til & se innover. Til a reflektere over oss selv. Til
jobbe med vére egne sar av uverdighet. Forst da kan vi
frigjore de aspektene av identiteten var som skaper
misunnelse eller sjalusi i utgangspunktet.

Hver opplevelse gir oss et punkt av klarhet. @nsker jeg
mer av dette eller mindre av det? Onsker jeg ogsa det de
har, og hvordan kan jeg fa det ogsa? Vil jeg veere mer som
dem eller mindre som dem? Utvidet denne opplevelsen mitt
sinn eller innsnevret det? Gir den meg klarhet? Gir den meg
kontrast som gjor at jeg kan forsta meg selv bedre? Hvordan
tjente den meg? Kan jeg sette pris pa den selv om jeg ikke
likte opplevelsen?

A sette pris pa noe betyr ikke & ignorere vére gnsker; det
betyr & respektere dem uten a gjore dem til sar. Det betyr &
erkjenne at andres uttrykk for skjgnnhet, suksess eller glede
kan veere et speil pd vare egne lengsler, ikke en trussel mot
var egenverd. Det er en refleksjon av hva som er mulig, ikke
en paminnelse om hva som mangler.

Takknemlighet inviterer oss til 4 trd inn i en annens
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verden uten a miste var egen. Den oppmuntrer oss til &
forbli forankret i oss selv, samtidig som vi forblir apne for
andres uendelige mangfold. Det er en mate 4 leere pa, ikke
bare om dem, men ogsa om hvem vi er i forhold til dem.

Det handler ogsd om a finne mater 4 sette pris pa det
som finnes i oss selv. Var egen autentisitet, skjpnnhet og
ferdigheter bidrar til menneskehetens mangfold. Vi
fortjener a anerkjenne det i vare egne hjerter og sinn ogsa.
Og nadr vi gjor det, slutter vi & sammenligne oss med andre.
Vi slutter a delta i en verdihierarki. Vi slutter & trenge at
noen andre skal veaere over eller under oss.

Denne endringen, som alle helbredende endringer, tar
tid. Det krever tdlmodighet. Det krever mildhet. Men med
hvert gyeblikk av bevissthet lgsner vi grepet om
sammenligningen og vender tilbake til noe langt kraftigere:
evnen til 4 se klart, eere fullt ut og elske uten betingelser.

Ikke bare andre, men ogsa oss selv.

A sette det ut i praksis:
Sett pris pd alt

Vend sammenligningen: Neste gang du merker at du

sammenligner livet ditt med andres, ta en pause. I stedet for
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a sporre: «Hvorfor har ikke jeg det?», spar: «Hva vekker
dette i meg? Hvilken del av meg onsker & vokse, uttrykke
seg eller bli sett?» La beundring bli et speil, ikke av det som

mangler, men av det som ogsa er mulig for deg.

Lag et daglig takknemlighetsritual: Hver dag i en uke
skriver du ned tre ting du setter pris pa: en om deg selv, en
om noen andre og en om livet ditt. Ikke tenk for mye pd det.
La det veere enkelt, oppriktig og konkret. Denne lille
ovelsen omdirigerer oppmerksomheten din bort fra det som
mangler og tilbake til det som lever. Den hjelper deg a se at

du ogsd har mange verdifulle erfaringer i livet ditt.

Takknemlighet for din vei: Skriv ned tre ting i livet ditt som
du verdsetter eller setter pris pd, uten a sammenligne dem
med andres. Hvordan har dine erfaringer formet deg? Selv
de som var ubehagelige eller opprerende? Hvordan har de
gjort deg til den du er i dag? Sett deg ned med
takknemlighet og minn deg selv pa at din reise er unik for

deg.

Feire noen andre: Velg en person i livet ditt og feir bevisst

deres suksess uten 4 sammenligne. Send dem en vennlig
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melding eller uttrykk din beundring personlig. Reflekter
over hvordan det foles 4 lofte noen uten a nedvurdere deg

selv.

Hype noen i ett minutt om dagen: Ta deg ett minutt av
dagen til & uttrykke takknemlighet til andre pd sosiale
medier. Send dem gratulasjoner for en nylig prestasjon eller
komplimenter for kleerne deres. Serg for at det er oppriktig.

Uttrykk det du liker ved andre.

Spersmal til selvrefleksjon:

Hva har jeg allerede?

Hva far meg til a fole at jeg henger etter, og hvem eller hva
sammenligner jeg meg med i slike oyeblikk? (Hvilken
identitet blir utfordret eller svekket?)

Ndr jeg ser noen lykkes, foler jeg meg inspirert, motlgs,
misunnelig eller noe helt annet? (Hva kan den folelsen tyde

paimeg?)

Hvilken del av meg tror fortsatt at andres glede, skjonnhet

eller suksess betyr at det blir mindre igjen til meg? (Er den

116



Ubundet

troen basert pa sannhet eller frykt? Hvem har jeg leert det

av?)

Hva beundrer jeg hos andre som jeg kanskje er redd for &
hevde hos meg selv? (Hvilken del av meg ber om & bli sett,

uttrykt eller pleiet?)

Hva ensker jeg meg som jeg allerede har i en eller annen
form, men som jeg ennd ikke har leert 4 sette pris pa? (Hvor

har jeg oversett min egen fylde?)

Ndr jeg foler meg dypt forbundet med meg selv, hvordan
endrer det maten jeg ser andre pa? (Sammenligner jeg

mindre? Feirer jeg mer? Foler jeg meg mer avslappet?)
Ndr jeg er forneyd med meg selv og livet mitt, er jeg da mer

oppmuntrende og takknemlig overfor andre, eller mindre?

(Hva sier det om min naveerende sinnstilstand?)
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Samarbeid eller konkurranse

Fra en ung alder blir identitet sammenvevd med
prestasjoner. Vi blir rost for & vinne, anerkjent for a skille
oss ut og bekreftet nar vi er de forste. Og s, uten & innse
det, begynner vi & bygge var selvfglelse i kontrast til andre.
Vi ma veere bedre, raskere og smartere. Men hva om
identitet ikke er noe vi bruker for d vinne over andre, men
noe vi bidrar med?

Samarbeid med andre krever ikke at du mister din
individualitet. Det inviterer deg til 4 bruke den. Til a tilby
den du er i tjeneste for noe storre. Ikke for 4 forsvinne i
likheten, men for a veve din unikhet inn i fellesskapet.

Mennesker har alltid overlevd gjennom samarbeid. Ikke
fordi vi alle tenkte likt, men fordi vi ikke gjorde det. En

person jaktet, en annen samlet. En ledet, en annen
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underviste. En var soldat, en annen helbreder. Ulike roller,
ulike sinn, ett felles mal.

Dette er ikke bare et levn fra fortiden; det er slik vi trives
selv i dag. Familier overlever gjennom gjensidig stette og
ulike roller. Samfunn blomstrer nar behovene blir dekket
sammen. Innovasjon blomstrer ndr ulike perspektiver
kommer sammen for & lgse problemer som ingen kunne
lpse alene. Ekte styrke finnes ikke i isolasjon. Den finnes i
sammenkoblingen; i maten vare liv, sinn og innsats stetter
hverandre pa.

Samarbeid krever ikke at vi gir opp den vi er. Det krever
at vi bringer frem den vi er fullt ut, bevisst og villig. Ikke for
a konkurrere om verdi, men for 4 skape verdi sammen. For
vi vokser ikke bare gjennom uavhengighet, vi vokser
gjennom gjensidig avhengighet. Og nar vi slutter a bruke
identitet til a skille oss fra andre, begynner vi a se hvor dypt

vi er ment a tilhore hverandre.

Kraften i samarbeid:

Menneskehetens historie blir ofte fortalt som en
historie om konkurranse; nasjoner i krig, bedrifter som
kjemper om overherredgmme og individer som streber etter

a utmerke seg. Vi har blitt leert a se pa livet som en rekke
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konkurranser, hvor 4 vinne betyr at noen andre ma tape. Vi
blir gjentatte ganger fortalt at «bare de sterkeste overlever».
Men mannen som ofte blir kreditert for dette konseptet,
formidlet faktisk et annet budskap.

I The Descent of Man (1871) skrev Charles Darwin: «De
samfunnene som hadde flest empatiske medlemmer, ville
blomstre best.» Han ansé egenskaper som samarbeid,
empati og altruisme - ikke bare styrke - som nekkelen til
overlevelse og fremgang innenfor en art.

Hva om den virkelige malestokken for suksess ikke var
a beseire andre, men 4 samarbeide for & oppna noe storre
enn det noen av oss kunne oppna alene? Noe vi alle kunne
ha nytte av.

Samarbeid er grunnlaget for alle blomstrende samfunn,
alle vitenskapelige gjennombrudd og alle bevegelser for
sosial fremgang. Ndr vi velger samarbeid fremfor
konkurranse, skaper vi et milje hvor innovasjon blomstrer,
empati blir dypere og kollektiv suksess blir mulig.

En av grunnene til at konkurranse foles sa innbakt, er at
vi har leert & tenke i begrensninger. Enten det gjelder
rikdom, anerkjennelse eller ressurser, blir vi leert & tro at vi
ma kjempe for vdr andel, ellers risikerer vi a bli stdende

igjen. Denne tankegangen om begrensninger forer til
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rivalisering og mistillit, og gjer potensielle
samarbeidspartnere til motstandere. Nér vi tror pd denne
historien, skaper det en «oss mot dem»-tankegang som
fokuserer pd «annerledesheten» til den andre. Det
behandler dem som et hinder som stér i veien for det vi
onsker eller trenger. Forskjeller blir behandlet som en
trussel, ikke en ressurs.

Samarbeid betyr ikke likhet, det betyr bidrag. Det betyr
a finne styrke i vare forskjeller. I et vellykket team spiller
hvert medlem en unik rolle. En symfoni krever flere
instrumenter for & skape harmoni, ikke bare en enkelt fiolin
som spiller alene. P4 samme mate fungerer samfunnet best
ndr vdre forskjellige talenter, perspektiver og styrker
bringes sammen i et felles formal.

Ekte enhet er ikke ensartethet; det er mangfold som
samarbeider mot et felles mal. Nar mennesker bringer sine
unike perspektiver til bordet, blir lesningene mer
innovative og inkluderende. Tenk deg en gruppe
mennesker som prever a logse et komplekst problem. Hvis
alle tenker pa samme madte, kan de bli sittende fast i den
samme ide-syklusen. Men ndr forskjellige stemmer blir hort,
dukker det opp nye veier som ingen kunne ha forestilt seg

alene.
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Tenk pa hvordan gkosystemer trives gjennom gjensidig
avhengighet. Treer gir oksygen, bier pollinerer blomster, og
elver forer vann som gir neering til alt liv. Ingen del av
systemet kan eksistere isolert; det er deres samarbeid som
skaper balanse og lar livet blomstre. P4 samme mate skaper
menneskelig samarbeid nettverk av gjensidig stotte som
opprettholder og lofter oss.

Gjennom historien har de mest transformative
oyeblikkene kommet fra mennesker som har forent seg for
et felles mal. Selv i hverdagen kan vi se hvordan enhet
styrker oss. En familie som stetter hverandre gjennom
vanskelige tider, kommer sterkere og mer motstandsdyktig
ut av det. Et team pa jobben som samarbeider i stedet for &
konkurrere, skaper et miljo preget av tillit og innovasjon.
Kraften i samarbeid eliminerer ikke individualitet; den
forsterker den, slik at hver person kan bidra med sine
styrker samtidig som de foler seg verdsatt og forstatt i

fellesskapet.

Identitet som samarbeid:
Rollene vi spiller i livet - leder, hjelper, rebell, helbreder
- er ofte formet av identitet. Men ndr identiteten blir rigid,

kan den fa oss til & konkurrere i stedet for & samarbeide. Vi
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begynner a definere oss selv gjennom kontraster: Hvis jeg er
den sterke, ma du veere svak. Hvis jeg er eksperten, ma du
veere studenten. Jeg kan ikke ha positive egenskaper med
mindre de skiller seg ut fra dine negative. Uten a veere klar
over det, blir var selvfelelse knyttet til sammenligning, og
samarbeid begynner a fgles som en trussel.

Identitet trenger imidlertid ikke a isolere. Nar vi ser pa
identiteten var ikke som faste roller som eksisterer i kontrast
til andre, men som levende bidrag, skaper vi rom for at
andre ogsa kan bidra. Vi begynner a se verdien deres ogsa.
Vi slutter a trenge a veere alt og begynner 4 tillate oss selv &
veere en del av et storre hele.

Tenk pa kraften i mangfoldet i hjernen. Hver del av
hjernen din har en annen funksjon: logikk, felelser,
hukommelse, intuisjon. Hver for seg er hver del begrenset.
Men sammen danner de en slags indre gkosystem, en
intelligent helhet som tar beslutninger pa en kraftigere mate
enn noen enkelt del kunne gjort. Det samme gjelder i
fellesskap. Nar vi bringer sammen forskjellige sinn,
bakgrunner, ferdigheter og erfaringer, far vi ikke bare flere
ideer, vi far bedre ideer. Vi skaper en slags kollektiv
intelligens, en felles visdom som bare oppstar gjennom

tilknytning og enhet.
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Det er her identiteten forandres, ikke fra individuell
stolthet, men fra et felles mal. Vi begynner & se at var unike
mate & tenke, veere og handle pd ikke er ment & konkurrere
med andre, men & utfylle dem. Kunstneren trenger musen.
Visjoneren trenger gjennomforeren. Eksperten trenger
forskeren. Hver og en bidrar med noe essensielt til helheten.

Og hvis vi er erlige, er mange av oss lei av a late som
om vi kan gjore alt. Lei av a forsvare vér verdi ved & sta
alene. Ekte identitet trenger ikke isolasjon for a feles ekte.
Den blir mest kraftfull i relasjon nar den finner sin plass i
den sterre harmonien. Vi var ikke ment 4 bli selvstendige
merkevarer. Vi var ment & bli en symfoni: hver stemme,
hver rolle, hver tone bidrar til helhetens rikdom. Ikke for a

overga hverandre. Men for & skape noe vakkert sammen.

Nar konkurranse blir skadelig:

Konkurranse kan ha sin plass. Den kan motivere oss,
skjerpe ferdighetene vare og presse oss til & vokse. Men nar
den blir en dominerende tankegang, kan den skape
isolasjon og utbrenthet. Hvis livet bare ses pa som et lop,
gar vi glipp av skjennheten i reisen og muligheten til &
knytte band med dem som lgper ved siden av oss.

I en hyperkonkurransedyktig verden er det lett &
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internalisere troen pd at hvile, & senke tempoet eller &
samarbeide betyr & falle bak. Denne troen driver utbrenthet.
Presset om & prestere bedre enn andre kan bli en endelgs
sirkel av «aldri nok», hvor ingen prestasjoner feles
tilfredsstillende fordi det alltid er noen hoyere oppe pa den
imagineere stigen.

Denne isolasjonen merkes ikke bare pa individniva,
men strekker seg ogsa til organisasjoner og samfunn. En
arbeidsplass hvor ansatte konkurrerer mot hverandre,
fremmer misunnelse fremfor motstandskraft. I stedet for &
feire kollektive seire, er folk mer opptatt av individuell
anerkjennelse, noe som svekker teamet som helhet. I
kontrast til dette fremmer en samarbeidsorientert
arbeidsplass gjensidig respekt, idéutveksling og tilherighet,
noe som forer til storre innovasjon og langsiktig suksess.

Nar konkurranse blir en kulturell norm, gjennomsyrer
den institusjoner og pavirker hvordan samfunn fungerer.
Utdanningssystemer kan for eksempel bli mer fokusert pa
rangeringer og testresultater enn pa & fremme kreativitet,
samarbeid og helhetlig leering. Studenter kan fole seg
verdsatt bare for karakterene sine, ikke for sine unike
perspektiver eller talenter. Vekten pa a «sld kurven» skaper

et skille mellom individer som blir stemplet som «vinnere»

125



Emily Maroutian

og de som anses & ha «<kommet til kort».

Suksess oppnadd gjennom konkurranse er ofte
kortvarig. Det kan foles som en ensom seier uten noen &
dele den med. Samarbeid skaper imidlertid et varig arv. Et
selskap som fremmer samarbeid, skaper ikke bare profitt,
men ogsa en kultur hvor folk fgler seg styrket og verdsatt.
En familie som stotter hverandre gjennom vanskeligheter,
blir sterkere og dyper bandene av tillit og motstandskraft.
Et samfunn som prioriterer kollektiv velferd fremfor
individuell gevinst, blir mer medfelende og varig.

Ekte fremgang krever at fokuset flyttes fra «Hvem
vinner?» til «Hvordan kan vi alle dra nytte av det?» Nar vi
erstatter rivalisering med samarbeid, skaper vi miljoer hvor
hver enkelt kan bidra med sine styrker og fele seg stottet i
sine svakheter. Det fine med samarbeid er at det ikke
reduserer individuelle prestasjoner, men forsterker dem og

gjor dem mer mulige.

A tenke nytt om suksess:

For & omfavne samarbeid ma vi ogsd omdefinere
suksess, ikke som en ensom klatring, men som en felles
utvikling. Myten om den «selvskapte» personen sitter

imidlertid dypt. Vi blir ofte oversvemmet av historier om
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griindere som har gjort det «alene» . Men bak hver
suksesshistorie ligger et stille nettverk av noen som
oppmuntret, noen som leerte bort, noen som skapte rom.
Noen som kjopte produktet, brukte tjenesten, laget appen
osv. Selv vdre dristigste handlinger er formet av de usynlige
tradene i fellesskapet. A erkjenne dette er ikke & redusere
vare anstrengelser, det er & fortelle hele sannheten. En
sannhet som inkluderer tilknytning og bidrag fra andre.

Nar vi utvider var definisjon av suksess til a omfatte
relasjoner, bidrag og felles vekst, blir noe mykere. Vi slutter
a trenge 4 veere best og begynner a enske a veere en del av
noe meningsfullt. Vi slutter & sperre hvordan vi kan komme
oss videre og begynner a lure pa hvordan vi kan ga videre
sammen.

Det betyr ikke at vi mister identiteten var. Det betyr at
vi utvikler den. Vi gar fra «Jeg er det jeg oppnar» til «Jeg er
det jeg bidrar med». Fra «Jeg ma gjore dette alene» til «Vi er
bedre nar vi gjor det sammen». Samarbeid sletter ikke hvem
vi er. Det gir rom for at vi alle kan uttrykke oss mer fullt ut.
Det minner oss om at var individualitet ikke er en barriere
for tilknytning, men en bro. Vi trives i gkosystemer, ikke
imperier.

Nér du gir slipp pa behovet for a sta alene, oppdager du
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at det aldri var meningen at du skulle det. Du var ment a
tilhegre. Du var ment a bygge. Du var ment a dele byrden,
visjonen og seieren.

Det er suksess. Ikke i konkurranse med andre. Men i
samarbeid med livet selv. Det trenger ikke a veere stort eller
dramatisk. Vi kan starte i det sma; samarbeide i stedet for &
konkurrere pa jobben, strekke ut en hdnd i stedet for &
trekke oss tilbake i personlige relasjoner, og velge a feire
andres prestasjoner i stedet for & misunne dem. Disse smd
handlingene av samarbeid sprer seg utover og endrer maten
vi neermer oss utfordringer og suksesser pa.

Tenk deg en verden hvor vi feirer samarbeid like mye
som konkurranse. Hvor var instinkt er a strekke ut en hand
i stedet for & lope foran. Denne visjonen er ikke naiv; den er
ngdvendig. I en sammenkoblet verden avhenger var
overlevelse og fremgang av var evne til 4 samarbeide, ikke
bare for var egen vinning, men for det felles beste.

I sin kjerne handler enhet om tilknytning. Det handler
om & forsta at samarbeid ikke svekker oss, men styrker vart
felles mal og gjor det umulige mulig. Nar mennesker foler
at de er en del av noe storre enn seg selv, blir de mer
engasjerte i sine fellesskap og relasjoner.

Vare forskjeller er ikke hindringer som ma overvinnes,
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men ressurser som beriker helheten. Dette flytter fokuset fra
«meg» til «oss» og skaper en kultur hvor empati, respekt og

samarbeid blir grunnlaget for varig endring.

A sette det ut i praksis:
Enhet fremfor splittelse

Skap én ting sammen: Velg én oppgave du vanligvis gjor
alene - pa jobben, hjemme eller i ditt kreative liv - og inviter
noen andre til 4 veere med. Ikke fordi du trenger hjelp, men
fordi du ensker & dele prosessen. La det vere et
eksperiment i tillit, ikke kontroll. Legg merke til hva som

apner seg nar det ikke lenger bare er ditt.

Omformuler suksess: Identifiser et omrade hvor du feler
press for & «vinne» eller overga noen andre. I stedet for & se
pa det som en konkurranse, spor: «Hvordan kan vi begge
lykkes her?» Finnes det en vinn-vinn-lgsning? Gjer én ting

som fremmer gjensidig stette i stedet for rivalisering.
Feir en kollektiv seier: Tenk pa en suksess i livet ditt som

ikke var helt din. Hvem andre bidro til & forme det

resultatet? Ta kontakt med dem og anerkjenn deres rolle. Gi
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dem eeren, selv om den er liten. La suksess bli noe som

deles, ikke hamstres.

Avbryt knapphetstankegangen: Nar du merker at du feler
deg konkurransedyktig eller etterlatt, ta en pause. Sper deg
selv: Hva sier jeg om min egen verdi akkurat nd? Hva om
deres suksess er et bevis pa at min ogsa er mulig? La andres

lys bli en inspirasjon, ikke en trussel.

v deg pa & veere en del av helheten: I din neste
gruppesituasjon (for eksempel et arbeidsmete, en
familiemiddag eller et fellesskapsevent), ov deg pa & dempe
behovet for a prestere eller bevise noe. Veer til stede, ikke
presset. Bidra med din del uten a prove & veere hele

helheten. La ditt bidrag veere nok.

Spersmal til selvrefleksjon:

Hvem er jeg i en gruppesammenheng?

Nar foler jeg behov for a konkurrere i stedet for &
samarbeide? (Hvilken del av identiteten min foles truet av
felles suksess? Er det greit at andre ogsa vinner? Hva sier

det om meg hvis andre vinner?)
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Hyvilke roller har jeg tatt pa meg i livet som gjor det
vanskelig & be om hjelp? (Hvem matte jeg bli for 4 fole meg

verdifull? Tar jeg pa meg for mye?)

Hvor i livet mitt knytter jeg min verdi til a veere den beste,
den forste eller den som gjor alt? (Hva er jeg redd for vil

skje hvis jeg ikke er det?)

Ndr jeg ser noen andre lykkes, hvilken historie aktiverer det
i meg? (Bekrefter det min vei eller far det meg til a stille

sporsmal ved den?)

Hvem blir jeg nér jeg jobber i en gruppe? (Forsvinner jeg, tar

over, opptrer, trekker meg tilbake eller bidrar eerlig?)
Hvilken identitet har jeg bygget opp rundt uavhengighet
eller selvforsyning? (Tjener den meg fortsatt, eller bare

beskytter den meg?)

Hvordan foles det i kroppen min nar jeg forestiller meg at

jeg blir stottet av andre? (Hvilken motstand dukker opp?)
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Autentisitet eller ensartethet

Kontrast er grunnleggende for hvordan vi forstar
verden. Det former vére oppfatninger, foredler vare
definisjoner og gir klarhet i en rekke erfaringer. Uten
kontrast mister vi evnen til a skille mellom ting. Og uten
differensiering forsvinner meningen.

Tenk pa det enkle begrepet «opp»: det eksisterer bare
fordi vi ogsd har «ned». P4 samme maéte gir «venstre» bare
mening i forhold til «<hgyre». Kontrast gir definisjon og
substans til tingene vi ser, feler og tror pa.

Dette prinsippet gjelder alt i livet. Hvis verden bare
besto av fargen hvit, ville den veere umulig a skille fra
ingenting. Vi trenger andre farger for & definere hva hvitt er,
for a gi det kontekst og betydning. Hvis jeg skulle

presentere deg for et blankt lerret som kunst, ville du bli
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forvirret. Hvor er fargene? Formene? Objektene? Hva er
«det»? Det er ikke noe «det» & oppfatte, & sette pris pa, a
fremkalle noen felelsesmessig respons.

Tenk deg at du gar inn i et museum fylt med identiske
malerier. Fraveeret av variasjon ville gjore opplevelsen helt
meningsles. Hjernen din ville ikke vite hvor den skulle se
eller hva den skulle fole.

Selv i vare folelser gir kontrast mening. Glede smaker
sotere etter sorg. Fred foles dypere etter kaos. Det er ikke
slik at lidelse er nedvendig, men at vér evne til & gjenkjenne
dybde ofte formes gjennom kontrast. Uten den blir
opplevelsen flat. Bevisstheten blir slov. Kontrast gjer det
mulig for oss & identifisere, ssmmenligne og til slutt forsta
det vi opplever.

Vi er skapt for 4 legge merke til forskjeller. Ikke som en
feil, men som en funksjon. Det er slik vi leerer. Slik vi
utvikler oss. Slik vi begynner & forstd oss selv i forhold til alt
annet. Stemmen min heres ut som min fordi den ikke hores
ut som din. Perspektivet mitt foles unikt fordi det har noe
annet & male seg mot - et kontrasterende synspunkt.

Kontrast er ikke enhetens fiende. Det er penselstroket
som maler hele bildet. Det er det som gir farge til lerretet i

vare liv. Ndr vi slutter & frykte forskjeller, begynner vi a
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oppdage enhet. Nar vi slutter a rangere kontrast som bedre
eller darligere, begynner vi & se pa den som essensiell. Det
er da forstdelsen kommer. Det er da noe mykt apner seg
inni oss, og vi innser at ingenting av dette ville ha noen
betydning hvis alt var likt.

Kontrast er ikke en feil som ma glattes ut. Det er selve

formen pa kunnskap.

Vare definisjoner:

Gjennom historien har kontrast formet hvordan vi
definerer komplekse begreper som kultur, religion og
identitet. Noen urfolkskulturer hadde ikke et ord for
«religion» fordi de ikke var eksponert for andre
trossystemer. Deres praksis og tradisjoner var ganske enkelt
livet selv, og omfattet alle aspekter av deres eksistens. Det
var forst da de motte kontrasterende trosretninger at
behovet for a definere «religion» oppstod. Plutselig krevde
det som hadde vaert en uuttalt livsstil, et navn, en grense, en
distinksjon.

Kontrast tvinger frem spesifisitet. Den tvinger oss til &
artikulere hva noe er ved 4 vise oss hva det ikke er. Dette
kan veere opplysende og hjelpe oss a fa klarhet og innsikt.

Men det kan ogsa fere til separasjon og splittelse hvis vi
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begynner a se forskjeller som barrierer snarere enn som
muligheter for forstaelse.

Kontrast beriker livene vare ved & gi dybde og
variasjon. Tenk deg en verden hvor alt er identisk, hvor
hvert tre, hver person, hver tanke er umulig 4 skille fra
hverandre. Det ville veere en monoton tilveerelse uten vekst
eller inspirasjon. Kontrast driver kreativitet, innovasjon og
fremgang. Den utfordrer oss til a tenke kritisk og se verden
gjennom et mer nyansert perspektiv.

Hva ville endre seg i verden hvis vi bare imiterte alle
andre? Hva ville veere annerledes hvis vi alle prevde a vere
like? Hva ville utvikle seg? Hva ville skje? Hva ville bli
oppfunnet eller skapt? Hva ville skje med menneskeheten
hvis alle var noyaktig like? Hva ville vi gjort med et
samfunn med atte milliarder leger eller atte milliarder
abstrakte malere? Hvem ville skrevet bokene, sunget
sangene, bygget veiene, dyrket maten eller laget kleerne?
Hvordan ville en verden av likhet i det hele tatt fungert?
Det ville den ikke. Ingenting fungerer eller eksisterer uten
kontrast.

Likevel prover vi ofte a forme oss selv og andre til a
veere like. Vi prover a stromlinjeforme identiteter,

kategorisere mennesker i ryddige definisjoner og skape
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standarder for hva som er normalt, akseptabelt eller ideelt.
Vi definerer skjonnhet ut fra et enkelt bilde. Vi definerer
suksess ut fra en smal vei. Vi definerer kjonn, intelligens,
kjeerlighet og verdi med rigide forventninger. Og ndr noe
eller noen eksisterer utenfor disse definisjonene, blir de sett
pa som feil, snarere enn annerledes.

Men hver definisjon vi skaper, er fadt av kontrast.
Maskulinitet eksisterer bare fordi vi forstar hva vi har
merket som femininitet. Rikdom har betydning fordi vi ogsa
vet hvordan det er 8 mangle. Sivilisasjon defineres i kontrast
til stammekultur. Ingen av disse ideene ble dannet isolert.
De oppstod gjennom sammenligning. Gjennom & observere
«den andre» og preove a navngi «selvet» i forhold til den.

Faren oppstar nér vi forveksler definisjoner med
sannhet. Ndr vi glemmer at vare ideer om hva som er
normalt, riktig eller bedre, ikke er fakta, men konstruksjoner
formet av tid, sted, kultur og makt. Definisjoner er ikke
noytrale. De er ofte politiske. De gjenspeiler hvem som
hadde autoritet til & bestemme hva som telte, hva som var
viktig og hva som herte hjemme.

Hvis den dominerende kulturen definerer intelligens
som akademiske prestasjoner, blir barnet som er flink med

hendene, men sliter pd skolen, sett pd som uintelligent. Hvis

136



Ubundet

skjonnhet defineres av lys hudfarge, slankhet eller
symmetri, blir alle utenfor denne malen bedemt etter en
kunstig skala for « ». Disse definisjonene gjenspeiler ikke
hele spekteret av menneskelig potensial. De gjenspeiler
kontraster som er blitt brukt som vapen.

Men vi kan gi kontrasten tilbake sin rettmessige plass
som et verktoy for oppdagelse, ikke splittelse. Som en mate
a dype forstdelsen pa, ikke redusere forskjellene. Vi kan la
den utvide vére definisjoner i stedet for a begrense var
menneskelighet. For sannheten er at kontrast ikke skiller
oss. Den forbinder oss. Den lar oss se hele bildet. Den gir
rom for de mange matene a veere menneske pa. Og ndr vi
slutter a frykte forskjeller, begynner vi & vokse, bade
individuelt og kollektivt. Vi gdr fra a sette merkelapper til
lytte. Fra & definere til a oppdage. Og i det rommet blir noe

nytt mulig. Noe friere. Noe ubegrenset.

A ga utenfor definisjonene:

Det vi anser som «maskulint» eller «feminint» er ikke en
universell sannhet pa tvers av alle kulturer og tradisjoner.
Det er for det meste en forestilling. Et manus som er
viderefort gjennom generasjoner, forsterket av repetisjon,

belenning og avvisning.

137



Emily Maroutian

I Vesten blir langt har, skjert og sminke ofte sett pa som
feminint. Men den oppfatningen forsvinner i det gyeblikket
vi trer utenfor var kulturelle linse.

Indianere har hatt langt hdr som et symbol pa styrke,
forbindelse til anden og kulturell stolthet. I Skottland beerer
menn kilter - i hovedsak skjort - med verdighet og eere,
spesielt under hellige seremonier. I mange afrikanske og
soramerikanske kulturer maler menn ansiktene sine for de
gar pa jakt, og pynter seg med farger og symbolikk som, sett
gjennom vestlige briller, kan forveksles med «sminke».
Ingen av disse skikkene er feminine. De er kulturelle.
Kontekstuelle. Normale pa ett sted. Misforstatt pa et annet.

Tidlig pa 1900-tallet i USA og deler av Europa ble rosa
ofte anbefalt for gutter og blatt for jenter. Magasiner og
babyguider fra begynnelsen av 1900-tallet foreslo noen
ganger rosa for gutter fordi det ble sett pa som en sterkere,
dristigere farge. Blatt, derimot, ble ansett som delikat og fint
og mer passende for jenter.

Sma barn av begge kjonn brukte vanligvis kjoler eller
kapper til de var rundt 6 eller 7 r. Dette gjorde det lettere &
skifte bleier og var praktisk i en tid da barnekleernormer
handlet mer om bekvemmelighet enn kjenn.

Fargeassosiasjonen endret seg gradvis over flere tiar,
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hovedsakelig gjennom markedsfering, masseproduksjon og
store detaljhandlers satsing pd mer kjennsspesifikke barne
kleer pa midten av drhundret. Store varehus og produsenter
populariserte den moderne standarden «rosa for jenter, blatt
for gutter» gjennom reklame fra 1940-tallet og fremover. Det
betyr i hovedsak at vare naveerende standarder for
maskulinitet og femininitet ble bestemt av varehus som
onsket a selge mer kleer ved a dele kjonnene etter farge.
Dette gjorde at foreldre matte kjope separate kleer til gutter
og jenter i stedet for & gjenbruke dem.

Dette er hva det betyr a si at kjgnn er et sosialt
konstruert begrep; det er ikke en fast realitet. Det er et sett
med forventninger. En innleert koreografi av utseende,
uttrykk og atferd. «Gutter grater ikke.» «Jenter leker med
dukker.» Med andre ord: hold deg til manuset; spill den
rollen du har fétt tildelt. Men hvem skrev manuset? Og
hvem far redigere det? Og hvor ofte?

Sannheten er at vi opptrer i henhold til kjenn pa den
maten vi har blitt leert. Og nar noen avviker fra manus, er
det ikke alltid fordi de er forvirrede. Noen ganger er det
fordi de er frie. Frie til & uttrykke seg uten forklaring. Frie til
a eksistere uten unnskyldninger. Frie til & omdefinere

uttrykket for en mann, en kvinne eller noe utenfor begge
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deler.

Selv om kjennsuttrykk kan feles meningsfylt, til og med
hellig for noen, er det ikke en universell sannhet. Det er
knyttet til kultur, religion og tradisjon. Tradisjoner kan
imidlertid utvikle seg. Og pa noen mater ma de utvikle seg,
fordi ensartethet ikke kan opprettholde et samfunn over
lang tid. Det kan ikke bygge det, utvikle det eller fore det
fremover. En verden bestaende av én type mennesker - én
rolle, én mdte & tenke pa, én mate a veere pa - ville kollapse
under vekten av sin egen ensartethet.

Likhet kan foles trygt i noen henseender, men det
skaper ikke noe nytt. Det innoverer ikke og utvikler seg
ikke. Overgangen fra telegram til telefon til mobiltelefon
krevde tenkning utenfor samfunnets normer. Hver
oppfinnelse, hvert gjennombrudd, hvert kunstverk har
kommet fra noen som tenkte annerledes, som forestilte seg
noe som enna ikke eksisterte. Forskjell er ikke bare nyttig,
det er essensielt. Selve strukturen i menneskeheten er
avhengig av kontrast.

Selv i oss selv trives vi gjennom mangfold. Vi bruker
forskjellige kleer avhengig av humeret, veeret eller
anledningen. Vi gnsker oss forskjellig mat, utforsker

forskjellige ideer og uttrykker oss pa forskjellige méter. Den
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indre mangfoldigheten gjenspeiles i samfunnet. Det er det
som gjor oss interessante. Det er det som gir livet tekstur.

Ensartethet kan gi orden i noen tilfeller, men det gar pa
bekostning av personlig uttrykk, frihet og autentisitet. Det
flater ut den menneskelige opplevelsen. Hvis vi alle tenkte
likt, sa likt ut, elsket likt, dreomte likt, hva ville da veere igjen
a oppdage? Verden ville veere et kjedelig sted.

Det er helt greit hvis du anser kjennsuttrykk som hellig,
hvis du verner om tradisjoner, hvis det foles ekte og
grunnleggende for deg. Dette handler ikke om a tvinge deg
til & gi slipp pa noe som gir livet eller identiteten din
mening. Det handler om & gi rom for at andre ogsd kan ha
sin egen sannhet, selv om den ikke ligner pa din. Dette er
bare en invitasjon til & gi andre den samme friheten til & leve
autentisk uten frykt, akkurat som du lever pa den maten
som foles riktig for deg.

For likhet kan fgles behagelig i teorien, men i praksis
hindrer det oss i & vokse. Det hindrer var nysgjerrighet og
vart potensial. Det erstatter muligheter med forutsigbarhet.
Og mennesker er ikke ment & veere forutsigbare. Vi er ment
a veere ekspansive, levende og i stadig utvikling. Og derfor

ma vi tillate oss selv a utvikle oss.
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Fellen med ensartethet:

Selv om kontraster er avgjorende for forstdelse, kan de
ogsa fore til konflikt ndr de misforstas eller handteres feil.
Forskjeller i tro, praksis eller verdier blir ofte stridspunkter
snarere enn muligheter for tilknytning og forstaelse. I stedet
for & feire en autentisk ensartethet, kan vi fole oss truet av
den og trekke oss tilbake til ensartethet som en mate &
beskytte var selvfolelse pa.

Ensartethet foles trygt fordi det eliminerer behovet for
forhandlinger eller kompromisser. Men denne tryggheten
har en pris: den hemmer vekst, innsnevrer perspektiver og
skaper ekko-kamre hvor bare én mate & tenke pa er tillatt.

Under visse omstendigheter kan denne tryggheten
imidlertid veere gunstig. Nér for eksempel mennesker i en
bestemt gruppe kommer sammen for & sikre at deres
rettigheter blir beskyttet, gir ensartethet en samlet stemme
som kan veere sterkere enn individuelle innsatser. P4
samme mate kan felles opplevelser, som & gjennomga et
felles traume, skape en folelse av solidaritet og gjensidig
forstaelse som gir trost og helbredelse. Denne formen for
ensartethet fremmer styrke, stabilitet og motstandskraft i en
gruppe. Den gjor det mulig for enkeltpersoner & samles

under samme sak eller idé.
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Generelt sett skaper ensartethet fellesskap, men det kan
ogsd hemme ytringsfriheten. Det er en pris a betale for
konformitet. Vanligvis krever det at du bytter bort deler av
deg selv for & here til. A dempe instinktene dine. A glatte
over kantene dine. A le nar det ikke er morsomt, vaere enig
ndr du ikke mener det, smile nar du har lyst til a skrike. Du
far veere med, men til hvilken pris? A passe inn, nar det
krever at du gir avkall pa selv, er en egen form for
ensomhet. Du kan veere omgitt av mennesker og likevel fole
deg usynlig fordi de ikke ser deg. De ser den versjonen av
deg som presterer godt nok til & bli akseptert.

Det er ogsa en pris a betale for a veere autentisk. For a
velge din egen vei. For & nekte a krympe deg selv for a
passe inn i rom som aldri ble bygget med deg i tankene. Det
kan veere isolerende. Folk forstar deg kanskje ikke. De kan
kritisere deg, hate deg eller forlate deg. Du kan finne deg
selv gdende alene, beerende pa vekten av din sannhet uten
noen hand & holde.

Likevel trenger det ikke a bety ensomhet a veere alene.
Ensomhet kan veere hellig. Nar du slutter & preve a passe
inn i en enkelt form, innser du at du aldri var ment & tilhere
bare én gruppe. Du er ikke én ting. Du er ikke én etikett. Du

er lagdelt, flytende og ekspansiv. Og den ekspansiviteten lar
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deg bevege deg fritt mellom rom. A koble deg til uten &
tilpasse deg. A tilhgre uten & opploses. A beholde din
autentisitet overalt.

Jeg beveger meg mellom ulike fellesskap. Jeg er
armener. Jeg er andelig. Jeg er ukonvensjonell. Jeg er filosof.
Jeg er forfatter og poet. Jeg eier bedrifter. Jeg utforer en
rekke oppgaver og plikter i ulike miljoer. Jeg beveger meg
med letthet mellom ulike fellesskap: Kunstnere. Aktivister.
Altruister. Entreprengrer. Traumeoverlevende. Terapeuter
og healere. Jeg lever ikke innenfor ett enkelt adjektiv. Jeg
eksisterer i skjeeringspunktet mellom alle disse
fellesskapene. Jeg beerer mange «etiketter» samtidig. Og jeg
trenger ikke & definere meg selv ut fra noen av dem. For nar
jeg viser meg i ett fellesskap, skjuler jeg ikke de andre
delene av meg selv. Jeg blir ikke en enkelt etikett pa
bekostning av min autentisitet. Jeg kan ikke splitte meg selv
for & gjore andre komfortable. Ingen vokser gjennom
komfort. Og jeg er en katalysator for vekst.

Det er den stille kraften i autentisitet. Den skaper rom
der det ikke fantes noe. Den lar deg finne tilknytning pa
dine egne premisser. Den lar deg beholde din egen identitet
intakt mens du fortsatt strekker deg mot andre. Ikke

gjennom assimilering, men gjennom resonans. Ikke fordi du
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passer inn, men fordi du er hel. Og den slags tilherighet er
ekte fordi den ikke ber deg om a forsvinne for & hore til. Jeg
tilhorer forst og fremst meg selv. Alt annet kommer i andre

rekke.

Omfavne kontraster:

Kontrast inviterer oss til 4 omfavne mangfold og
erkjenne at vare forskjeller ikke er iboende splittende. De er
muligheter til 4 utvide vare horisonter og se verden pa
mater vi kanskje aldri har vurdert. Men utfordringen ligger
i 4 finne balanse. Hvordan kan vi omfavne kontrast uten at
det splitter oss? Hvordan kan vi feire forskjeller samtidig
som vi fremmer en folelse av enhet? Svaret ligger i 4 endre
tankesettet vart fra sammenligning til nysgjerrighet. I stedet
for a se kontrast som en trussel, kan vi se det som en
invitasjon til & leere og vokse.

Ensartethet har sin plass. Den gir stabilitet og
sammenheng, slik at samfunn kan fungere og individer kan
fole tilhorighet. Men nar ensartethet blir rigid, begrenser
den var evne til a tilpasse oss og utvikle oss. Kontrast, nar
den metes med et apent sinn, kan utfylle ensartethet ved &
introdusere nye perspektiver og nye muligheter.

I siste instans handler kontrast ikke om motsetning. Det
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handler om forhold. Hode og mynt kan peke i forskjellige
retninger, men sammen danner de en enkelt mynt. Lys og
skygge danser sammen for & skape dybde. Lyd og stillhet
former musikk. Forskjell er ikke enhetens fiende; det er en
forutsetning for den.

Kontrast minner oss om at vi ikke er atskilt fra
hverandre; vi defineres i forhold til hverandre. Mitt
perspektiv utvides nar det moter ditt. Min sannhets e
skjerpes nar den holdes opp mot en annen. Selv nar vi er
uenige, er vi fortsatt i dialog, fortsatt forbundet av rommet
mellom vére synspunkter.

Nar vi slutter & frykte forskjeller, begynner vi a se dem
for hva de virkelig er: en invitasjon. En invitasjon til a leere,
til 4 lytte, til a strekke oss utover det vi kjenner. Kontrast
svekker oss ikke. Den styrker var forstdelse. Den gir farge til
vart verdensbilde. Den gir rom for nyanser, for empati, for
utvidelse.

Ved a omfavne kontrast gar vi fra a veere defensive til &
veere nysgjerrige. Fra & demme til 4 sette pris pa. Vi slutter &
sporre: «Hvordan er du forskjellig fra meg?» og begynner &
lure pa: «Hva kan jeg leere av maten du ser pa?» For
kontrast leerer oss ikke bare hva noe er, den viser oss ogsa

hva det ikke er. Den leerer oss hvem vi er. Den reflekterer
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oss tilbake til oss selv, ikke som en fast identitet, men som et

flytende og utviklende uttrykk for livet.

A sette det ut i praksis:

v deg pa & veere dpen

Sek kontrast: I lopet av en uke, legg merke til omrader hvor
mangfold i tanker, erfaringer eller bakgrunn beriker livet
ditt (f.eks. samtaler med mennesker som utfordrer dine
synspunkter). Reflekter over hvordan kontrast hjelper deg &

vokse og utvikle deg.

Test ensartethet: Identifiser et omrade i livet ditt hvor
ensartethet gir komfort eller styrke (f.eks. felles
familietradisjoner, tilhorighet til et team). Bring et annet
aspekt av identiteten din inn i dette omradet og se hvordan
det blir akseptert. Uttrykk en sannhet, del en merkelapp,
knytt bdnd gjennom en annen opplevelse. Skriv dagbok om
hvordan enhet i disse omradene bidrar til din felelse av

tilhgrighet, men ogsad hemmer din fulle uttrykksevne.

Slipp behovet for enighet: I din neste samtale, spesielt en

som involverer forskjellige meninger, ov deg pa & holde
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kontakten selv nar du er uenig. I stedet for & planlegge ditt
motargument, prov a si: «Fortell meg mer om hvorfor du
foler det slik.» La forstdelse veere mdlet ditt, ikke & vinne.

Slik bygger vi broer, ikke murer.

Arbeid med utlosere: Hvis en del av dette kapitlet vekket
noe i deg, ta deg et oyeblikk til & vende deg innover. Legg
merke til hva som kom opp til overflaten. Folte du deg
defensiv, urolig eller fristet til a slutte 4 lese? Spor deg selv
forsiktig hvorfor. Trusset det en del av identiteten din?
Hyvilken del? Sitt med det som kommer opp, uten & demme.

La svaret vise deg hvor du skal se videre.

Spersmal til selvrefleksjon:

Hva leerer forskjeller meg?

Ndr har jeg folt meg ukomfortabel i neerveer av forskjeller?
(Hva vekket det i meg, frykt, nysgjerrighet, demming,

inspirasjon?)
Hvilken del av meg foler seg tryggere ndr alle er enige,

oppfoerer seg eller tror pa samme mate? (Hvilken identitet

beskyttes i den likheten?)
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Hvor i livet mitt har jeg forvekslet komfort med sannhet?
(Hva kan apne seg hvis jeg tillater ubehag a veere en

derapner, ikke en fare?)

Hva har jeg leert av mennesker som ikke er som meg?

(Hvordan har deres perspektiver utvidet mine egne?)

Hyvilke personlige eller kulturelle overbevisninger har jeg
som er formet av konformitet snarere enn nysgjerrighet?

(Hvordan ville det veere 4 stille spersmal ved dem na?)

Gir jeg rom for nyanser hos andre, eller foler jeg behov for &
kategorisere dem raskt? (Hvordan ville det foles a la folk

utvikle seg i stedet for & definere dem pa forhand?)
Hvor mange forskjellige fellesskap tilhorer jeg? Kan de

krysse hverandre? (Kan jeg skape en overlapping for noen

av dem? Kan jeg bringe en annen side av meg selv dit?)

149



Ekspansjon eller sammentrekning

Frykt og nysgjerrighet er begge reaksjoner pa det
ukjente. Den ene trekker oss tilbake til sammentrekning,
den andre hjelper oss & utvide oss. Frykt strammer kroppen,
lukker sinnet og forteller oss at vi ma beskytte det vi
kjenner. Nysgjerrighet myker kroppen, apner sinnet og
inviterer oss til a utforske det vi ikke kjenner. Begge kan
oppsta i samme oyeblikk, avhengig av vare innovde
reaksjoner.

Frykt ensker sikkerhet. Den gnsker garantier for den tar
et skritt fremover. Nysgjerrighet trenger ikke & vite hva som
er pa den andre siden. Den gnsker bare a se. Den er ikke
uveren, den er mottakelig. Den stiller spersmal i stedet for &
gjore antakelser. Den lytter i stedet for a trekke seg tilbake.
Og i det rommet hvor man lytter, blir noe nytt mulig.

Ndr vi meter forskjeller - enten det er i ideer,
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mennesker eller deler av oss selv - forteller frykten oss at vi
skal demme, sette merkelapper eller kontrollere.
Nysgjerrighet, derimot, ber oss om & undre oss. A stoppe
opp. A gi rom. Nysgjerrighet betyr ikke at vi aksepterer alt
som sannhet, men det betyr at vi er &pne nok til 4 finne ut
hva som er sant her. Ikke hva som var sant i fortiden. Ikke
hva som var sant for noen andre. Ikke hva som var sant pa
et annet tidspunkt, pa et annet sted, med en annen person.
Her. Na. Hva skjer ni?

Dette kapitlet handler ikke om & dempe eller ignorere
frykt. Det handler om a velge hva du skal gjere nar frykten
dukker opp som en inngvd reaksjon og ikke som en
livreddende reaksjon. Det handler om a legge merke til
deren som frykten prever & lukke, og apne den likevel, ikke
med makt, men med interesse. Ikke med motstand, men
med tilstedeveerelse.

Nysgjerrighet krever ikke at du er fryktlgs. Den ber deg
bare om & veere hos deg selv lenge nok til & se hva som er

der.
Fryktens natur:

Frykt er en del av var biologi. Det er en eldgammel

mekanisme som skal holde oss i live ved & varsle oss om
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fare og forberede oss pa a reagere. I naturen var det
livsviktig & pumpe adrenalin gjennom kroppen, slik at vi
kunne lgpe, kjempe eller forsvinne nér vi ble truet. Det
systemet lever fortsatt i oss i dag, selv om farene har endret
seg. Vi loper ikke lenger fra ville dyr, men nervesystemet
vart skiller ikke alltid mellom fysisk fare og felelsesmessig
ubehag. Det reagerer fortsatt pa samme mate.

Hjernens amygdala har til oppgave & oppdage trusler.
Men den kan ikke alltid skille mellom en reell nedsituasjon
og en vanskelig samtale, en ny idé eller et gyeblikk av
sarbarhet. Nar noe foles ukjent eller utrygt, signaliserer den
til kroppen at den ma forberede seg pa 4 overleve. Hjertet
slar raskere. Pusten blir overfladisk. Musklene spennes.
Fordgyelsen bremses. Oppmerksomheten innsnevres.
Kroppen gar over i en beredskapstilstand, ikke for a lytte,
men for 4 forsvare seg. Dette er kamp-, flukt- eller fryse-
responsen, og den er utrolig effektiv til & beskytte oss mot
skade. Men nér den aktiveres i mellompersonlige relasjoner,
gjor den ofte mer skade enn nytte.

I stedet for & here hva noen sier, filtrerer vi det gjennom
var tidligere smerte. I stedet for 4 stille spersmal, forbereder
vi oss pd a krangle eller trekke oss tilbake. Hjernens

prefrontale cortex — den delen som er ansvarlig for empati,
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logikk og refleksjon - slds av, mens de mer primitive delene
av hjernen tar kontrollen.

I denne tilstanden kommuniserer vi ikke for a forstd. Vi
kommuniserer for a beskytte. Vi avbryter, stenger oss inne,
angriper eller blir stille. Ikke fordi vi er feilaktige, men fordi
vare sinn og kropper prever a holde oss trygge.

Det tragiske er at disse fryktbaserte reaksjonene ofte
oppstar i eyeblikk hvor det vi virkelig trenger er kontakt.
Nar noens perspektiv utfordrer vart, ndr vi feler oss
misforstatt, nar forskjeller kommer til syne, forblir vi ikke
alltid apne. Vi blir sma. Vi rustner oss. Og ved a gjore det,
gar vi glipp av eyeblikket. Vi gar glipp av hverandre.

Frykt innsnevrer. Den fér oss til & trekke oss sammen,
folelsesmessig, mentalt og til og med fysisk. Den skaper
tunnelsyn. Den far oss til a forveksle uenighet med fare og
nysgjerrighet med trussel. Den fyller hullene med
antakelser, forestiller seg motiver som ikke eksisterer og
reduserer kompleksiteten til et annet menneske til en
historie vi kan kontrollere. Og selv om frykt kan foles
beskyttende, isolerer den oss ofte og stenger oss ute fra nye
perspektiver, nye erfaringer og dypere former for forstdelse.

Nysgjerrighet, derimot, er ikke en overlevelsesreaksjon.

Den oppstdr ikke fra trussel, men fra interesse. Mens frykt
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trekker oss sammen, utvider nysgjerrighet oss. Den inviterer
oss til & lene oss frem, lytte neermere, utforske uten 4 matte
kontrollere. Men for at nysgjerrighet skal kunne oppsta, ma
frykten dempes. Ikke forsvinne helt, men settes til side slik
at vi kan ga fra & beskytte oss selv til & apne oss. Ikke
uverent, men med neerveer.

A forsta fryktens natur og hvordan den lever i kroppen
og kaprer sinnet, gir oss kraft. Det hjelper oss & gjenkjenne
nar vi reagerer ut fra gamle instinkter i stedet for dagens
virkelighet. Og den erkjennelsen er begynnelsen pa valg.
For vi kan ikke hindre frykten i & oppstd, men vi kan

bestemme hva vi skal gjere ndr den oppstdr.

Kraften i nysgjerrighet:

Nysgjerrighet inviterer oss til & utforske det ukjente med
et dpent hjerte og et dpent sinn. Nér vi er nysgjerrige, stiller
vi spersmal i stedet for & gjore antakelser. Vi spker a forsta i
stedet for & demme. I stedet for a si: «Jeg forstar ikke, s jeg
vil unnga det», sier nysgjerrigheten: «Jeg forstar ikke, sa jeg
vil leere mer.»

Nysgjerrighet handler ikke om enighet eller aksept, men
om utforskning. Du trenger ikke & veere enig i andres tro

eller valg for & veere nysgjerrig pa deres historie. Du trenger
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ikke & akseptere din egen skam eller demming for a veere
nysgjerrig pa dens opprinnelse.

Nysgjerrighet forer til empati fordi den ber oss om a
undre oss i stedet for 8 demme. Hva kan ha fordrsaket
utbruddet mitt? Er det en del av meg som foler seg truet?
Hva kan fa noen til & ha denne negative troen? Hvilke
livserfaringer kan ha fort dem hit?

Nysgjerrighet er en stille form for mot. Den roper ikke
og krever ikke. Den lener seg inn. Den spor forsiktig:
«Fortell meg mer.» Enten vi snakker om vare egne indre
prosesser eller lurer pa andres, apner nysgjerrighet deren
som frykten slar igjen.

Nar vi er nysgjerrige, prover vi ikke & vinne. Vi prover
ikke & ha rett. Vi prover 4 forstd. Nysgjerrighet tar oss
utover grensene for var naveerende forstaelse og dpner en
vei inn i noe nytt.

Nar frykten vokser i oss, forteller den oss ikke bare at vi
ma beskytte oss mot andre; den kan ogsa vende oss mot
vare egne tanker, folelser og minner. Skam, fordemmelse og
selvkritikk er bare frykt i en annen forkledning.

A mote oss selv med nysgjerrighet betyr & ta en pause
for vi bestemmer oss for at en del av oss er feil eller gdelagt.

Det betyr & sporre: «Hvorfor er dette her?» i stedet for a
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erkleere: «Dette burde ikke veere her!» Det er en vilje til &
lytte til de delene av oss vi har prevd a forvise; de som
baerer pa gammel smerte, de som er redde for & bli saret
igjen, de som fortsatt venter pa trygghet.

Det er en genuin undersgkelse. Det er a se pa frykten
var og si: «Fortell meg hva du vil at jeg skal vite.» Det er &
mote den skamfulle delen med de samme milde
sporsmalene vi ville stille en venn: Hva skjedde med deg?
Hva beskytter du meg mot? Hva ville hjelpe deg til a fole
deg trygg?

Nar vi praktiserer dette, endres vér indre verden. Vi
slutter & behandle frykten var som en fiende og begynner a
se pa den som en budbringer. Vi slutter & dempe de forviste
delene av oss selv og begynner 4 invitere dem til a snakke.
Og jo mer vi gjor dette, jo mer kan vi utvide den samme
tdlmodigheten og dpenheten til andre.

Dette er ikke alltid lett, spesielt nar noens historie er
forskjellig fra var egen. Spesielt nar deres sannhet utfordrer
det vi har kjent eller trodd pa. I slike oyeblikk er det
fristende & stenge seg inne eller vende seg bort. A anta at
forskjellen betyr fare, eller at hvis deres erfaring er gyldig,
ma var pa en eller annen mate vere ugyldig. Men det er

lognen frykten forteller oss: at det bare kan eksistere én
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sannhet om gangen. Nysgjerrigheten vet bedre. Den vet at
to ting kan veere sanne. At en annen persons historie ikke
sletter var. Den bidrar til & utvide forstaelsen av hva det vil
si & veere menneske.

Nar vi meter mennesker med nysgjerrighet i stedet for
forsvar, begynner vi & se utover roller, merkelapper og
utseende. Vi begynner a undre oss over de usynlige
historiene som har formet dem. Sorgen de beerer pa,
verdiene de har, stedene hvor hjertet deres ble knust. Vi
spor ikke for & utfordre dem, men for a bli kjent med dem.
Og den enkle handlingen & sporre blir en invitasjon til &

knytte band.

Nysgjerrighet krever tilstedevarelse:

Nysgjerrighet krever neerveer fordi frykt gjentar den
gamle historien. Den gjenskaper fortiden, trekker
fragmenter av minner og gammel smerte inn i natiden, til vi
ikke lenger reagerer pa det som faktisk er foran oss. Vi
reagerer pa spokelser.

Frykt ser ikke etter det nye, den ser etter det kjente. Den
prover a bekrefte det den allerede tror, selv om den troen
skader oss. Tilstedeveerelse bryter denne sirkelen. Den

bringer oss tilbake til det som utspiller seg akkurat na, uten
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forvrengningen av det som skjedde for.

Ndr vi er til stede, kan vi merke forskjellen. Vi kan stille
sporsmal som herer til dette oyeblikket, i stedet for a anta
svarene fra en annen tid. Nysgjerrighet er mer interessert i
stille spgrsmadlet enn 4 finne svaret. Frykt, derimot, har
alltid et svar.

Neerveer holder oss i kroppene vare i stedet for & ga oss
vill i en e hodene vare. Det lar oss lytte uten & skynde oss &
tolke. Det gir oss tid til & fole for vi bestemmer oss. Dette er
grunnen til at nysgjerrighet og neerveer er uatskillelige. Uten
neerveer blir nysgjerrigheten oppslukt av antakelser. Med
neerveer blir den en derdpning til noe nytt.

Nysgjerrighet krever ikke at du mister deg selv. Du kan
lytte til noens historie og fortsatt holde fast ved din egen.
Du kan forsta hvor de kommer fra uten 4 gi slipp pa det
som er sant for deg. Nysgjerrighet gir rom for begge deler.
Den utjevner ikke forskjeller, den aerer dem. Den sier: «Jeg
ser at du ikke er meg. Og jeg vil vite hvordan det er.»

I splittede tider er nysgjerrighet revolusjonerende fordi
den humaniserer. Den tar det frykten har gjort til «det
andre» og bringer det neermere. Den ber oss ikke om a
forlate vare verdier eller overbevisninger; den ber oss om &

myke opp rundt dem. A gi plass til at noen andre kan
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eksistere ved siden av oss, ikke mot oss.

Nar vi forblir nysgjerrige, blir vi bedre lyttere, partnere
og naboer. Vi slutter 4 lete etter det som skiller oss, og
begynner a legge merke til det som forbinder oss. Den
samme lengselen etter & bli forstatt. Den samme lengselen
etter trygghet. Det samme onsket om a fole seg sett. Disse
fellesnevnere begynner & dukke opp nar vi slutter a snakke
over hverandre og begynner 4 stille bedre spersmal. I stedet
for & anta at noens oppfersel er «feil» , kan vi sperre: Hvilke
erfaringer kan ha fert til at de oppferer seg slik? Hva
avslorer denne oppfatningen om deres verdier i livet?
Hvordan ligner den pa mine?

Fryktdrevne reaksjoner begynner ofte med «Hva om?».
Hva om de er en trussel mot min méte a tenke pa? Hva om
jeg tar feil? Hva om dette endrer maten jeg ser verden pa?
Men nysgjerrighet endrer disse spersmalene: Hva om de
har noe verdifullt & leere meg? Hva om jeg kan vokse av
dette motet? Hva om vi egentlig er like?

Sporsmal er kraftfulle fordi de leder oss til svar, og de
riktige spersmalene kan fore oss til kontakt. De erstatter
fordemmelse med et gnske om & forsta. De omformulerer
frykt til en mulighet for vekst. De kan apne for

kommunikasjon og forstaelse.
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Sa neste gang du feler motstand, trang til & forsvare deg
eller trekke deg tilbake, ta en pause. Spor deg selv: Hvilken
historie har jeg ikke hort enna? Hvilken side av denne
personen har jeg ikke sett? Hva kan jeg oppdage hvis jeg
slutter & ha behov for 4 ha rett og begynner a enske a forsta?

Nysgjerrighet myker opp fryktens harde kanter. Den
forvandler fremmede til historier og forskjeller til dialoger.
Den ber oss ikke om & godkjenne alt, den ber oss om &
forstd. Det er ikke svakhet, det er en styrke forankret i en
apenhet som er « ». Det er en forpliktelse til vekst fremfor
sikkerhet. Og i en verden som leerer oss a frykte det vi ikke
forstér, kan det & velge a forbli nysgjerrig veere en

revolusjonerende handling.

Motet til a forbli nysgjerrig:

Nysgjerrighet krever at vi er sdrbare. At vi forblir dpne
ndr det ville veere lettere a lukke oss. At vi innremmer at vi
ikke vet, ndr vi helst vil veere sikre. At vi stiller spersmal
ved det vi alltid har trodd pa og lytter uten a matte forsvare
oss. Den slags mot begynner pa innsiden, fordi det ikke
alltid er behagelig & velge nysgjerrighet fremfor frykt, men
det er kraftfullt.

Frykt trekker kroppen sammen, innsnevrer sinnet og
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ber oss beskytte oss. Nysgjerrighet bremser oss, myker opp
kantene og forteller oss at vi er trygge nok til & utforske.
Denne endringen er ikke bare emosjonell, den er biologisk.
Nér vi stopper opp, puster og forblir til stede, aktiverer vi
det parasympatiske nervesystemet - kroppens naturlige
rolige tilstand. Hjertefrekvensen senkes. Pusten blir dypere.
Hjernen apner seg igjen for ny informasjon. Vi er ikke
lenger i overlevelsesmodus. Vi er i bevissthet.

Og den bevisstheten gir oss valgmuligheter. I rommet
mellom reaksjon og respons kan vi velge en annen vei. En
vei hvor spersmal erstatter antakelser. Hvor tilknytning
prioriteres fremfor kontroll. Hvor forskjells er ikke utloser
frykt, men inviterer oss til & undre: Hva annet kan veere
sant?

Slik blir nysgjerrighet en praksis. Ikke en forestilling,
men en stille tilbakevending til neerveer. En beslutning fra
oyeblikk til gyeblikk om a veere hos oss selv lenge nok til &
veere hos hverandre. Hver gang vi puster i stedet for a
spenne oss, spor i stedet for a anta, lytter i stedet for &
forsvare, skriver vi om historien frykten prover a fortelle
oss. Vi trener nervesystemet vart til 4 erkjenne at det ukjente
ikke alltid er farlig. Noen ganger er det en oppdagelse.

Nysgjerrighet krever ikke perfeksjon. Det krever vilje.
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En vilje til & tro at vekst er mulig. At mennesker er mer enn
rollene vi gir dem. At vi er mer enn historiene vi klamrer
oss til. Og i den viljen begynner vi & forandre oss. Ikke bare
hvordan vi ser pa andre, men hvordan vi ser pa oss selv.

A veere nysgjerrig i en fryktfull verden er en radikal
handling. Ikke fordi det endrer det vi vet, men fordi det
endrer hvordan vi vet. Med oppriktighet. Med ydmykhet.

Med ett hjerte som apner seg mot et annet.

Fra frykt til nysgjerrighet:

Frykt er en sammentrekning av nervesystemet. Nar vi
opplever en trussel - enten det er fysisk fare eller
folelsesmessig ubehag - gar kroppen over i
overlevelsesmodus. Dette er nyttig ndr vi er i reell fare, men
i oyeblikk av uenighet eller forskjeller, stenger det ofte ned
akkurat den dpenheten vi trenger. For a bevege oss mot
nysgjerrighet, ma vi hjelpe kroppen til 4 fole seg trygg igjen.
Den tryggheten begynner i det parasympatiske
nervesystemet, den delen som beroliger og gjenoppretter.

Enkle fysiske signaler kan fa det tilbake pa nett. Vi kan
ta en pause for vi svarer, for & gi kroppen var et gyeblikk til
aregistrere at vi er trygge. Vi kan puste sakte og dypt, og

signalere til hjernen at det ikke er noen umiddelbar trussel.
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Vi kan myke opp holdningen var, slappe av kjeven og
skuldrene. Vi kan utvide blikket vart, bokstavelig talt se oss
rundt i rommet, og minne oss selv pd at vi ikke er fanget.

Disse signalene forteller kroppen at den kan ga fra
forsvar til bevissthet. Derfra kommer den prefrontale cortex
- den delen av hjernen som gir rom for empati, refleksjon og
perspektiv - tilbake. I denne tilstanden foles det igjen mulig
a stille spersmal. Det foles igjen mulig a lytte. Forbindelsen
foles ikke lenger som en trussel.

Frykten kan fortsatt veere til stede, men den styrer ikke
lenger oyeblikket. Nysgjerrigheten blir var guide. Da kan vi
sporre: Hva kan jeg oppdage her? Hva kan jeg leere av
dette? Er jeg apen for & here noe nytt? Og ved 4 stille disse
sporsmalene, velger vi utvidelse fremfor sammentrekning.

Nysgjerrighet krever ikke at vi er fryktlose, men at vi er
villige. Villige til & holde deren apen, til & veere til stede
lenge nok til 4 mete det ukjente, ikke som en fiende, men

som en leerer.

A sette det ut i praksis:

La sporsmalene puste

Nysgjerrighetspausen: Neste gang noe noen sier utlgser en
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sterk reaksjon, ta en pause for du svarer. I stedet for a stivne
eller stenge deg, spor deg selv forsiktig: Hvilken del av
historien deres kjenner jeg kanskje ikke enna? Hvilken del
av meg foler seg utrygg ndr jeg horer dette? Kan jeg gi rom

for begge sannhetene samtidig, min og deres?

Start en nysgjerrighetsdagbok: Hver dag i en uke skriver du
ned én ting du er nysgjerrig pa, uansett hvor liten den er.
Det kan veere et tema, en folelse, en atferd eller en person.
Ta deretter ett lite skritt for a leere mer om det. Legg merke
til hvordan nysgjerrighets en feles i kroppen din

sammenlignet med frykt.

Rollespill: Frykt vs. nysgjerrighet: Skriv en dialog mellom
Frykt og Nysgjerrighet, som om de var karakterer inni deg.
La Frykt snakke forst og gi uttrykk for sine bekymringer. La
deretter Nysgjerrighet svare, ikke for 4 kjempe, men for &
forsta og forsiktig tilby en ny vei. Dette gir begge delene i

deg en stemme og hjelper deg a finne balanse mellom dem.

Spersmal til selvrefleksjon:

Frykt eller nysgjerrighet?
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Hvordan foles frykt i kroppen min? (Hva er de fysiske
opplevelsene? Hva vil den at jeg skal gjere - stenge meg
inne, lope, krangle, bevise noe? Hvordan foles nysgjerrighet
i kroppen min? (Hva er de fysiske opplevelsene? Hvor foler

jeg meg apen, myk eller tiltrukket av & leere mer?

Nar jeg blir defensiv, hva er det jeg egentlig prover a
beskytte? (Er det min sannhet, min identitet, min folelse av

trygghet?)

Hvilken del av meg tror at andres sannhet kan slette min?

(Er den troen forankret i frykt eller fakta?)

I hvilke situasjoner velger jeg konsekvent frykt fremfor
nysgjerrighet, og hva trenger jeg i slike gyeblikk for 4 fole
meg trygg nok til & utforske?

Hvordan foles det 4 innremme at jeg ikke har alle svarene?

(Er det befriende eller ubehagelig? Hvorfor?)
Hvordan kan jeg ove meg pa a lytte uten 4 planlegge mitt

neste svar? (Hvordan kan jeg bare veere med denne

opplevelsen uten a fgle meg defensiv?)
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Hva skremmer meg mest ved perspektiver som utfordrer
mitt verdensbilde? (Hva ville skje hvis jeg forble nysgjerrig i

stedet for defensiv?)
Hvordan kan jeg fremme en nysgjerrig holdning i mine

daglige samhandlinger, enten det er med kjeere eller

fremmede?
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Del 3:
Utvide selvet



Selvet med andre

Vi leerer & kjenne oss selv ikke bare gjennom indre
refleksjon, men ogsa gjennom maten vi tror andre oppfatter
oss pa. Vi tilpasser var atferd, vare overbevisninger og til og
med var identitet basert pad disse forestilte oppfatningene.
Hva vil de synes om maten jeg kler meg pd? Hvordan jeg
snakker? Hvem jeg elsker?

Noen ganger er det ikke engang en bestemt person, men
ekkoet fra samfunnet, religionen, skolen eller familien.
Deres stemmer lever i vare sinn som speil, og sakte blir
selvet formet i deres imaginaere blikk.

Dette er den stille fodselen av indre «annerledeshet».
Hvordan vi ser pa oss selv gjennom andres gyne. Denne
projeksjonen er ikke rettet mot forskjellen vi ser i dem; dette

er forskjellen vi fror andre ser i oss. Det er en indre kontroll
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vi utever for a sikre at familien, samfunnet, religionen, eller
vennene vdre ikke utstater oss.

Vi kontrollerer tankene vére, redigerer atferden var og
beerer identiteter som er designet for & holde oss neer
samfunnet vart. For a veere elskverdige. Respekterte.
Trygge. Vi laerer & opptre. A vise styrke slik at ingen ser
svakhet. A vise selvtillit slik at ingen merker frykt. A veere
stille og omgjengelige slik at vi ikke skaper konflikt og
disharmoni. A bevise var verdi gjennom roller, titler og
masker.

Vi vil ikke at andre skal se pa oss som de «annerledes»
menneskene, sa vi spiller en rolle for & fremsta som noe
annet. Vi fremstar som det motsatte av det vi frykter. For
eksempel er det a vise styrke det samme som 4 frykte &
fremstd som svak for andre. A vise rikdom er det samme
som & frykte & fremstd som fattig. A vise maskulinitet er det
samme som 4 frykte & fremstd som feminin.

Disse rollene er et middel til beskyttelse for et usikkert
selv. Hvis vi var sterke, ville vi ikke trengt a vise det. Det er
opptredenen som antyder usikkerheten. Det er opptredenen
som blir en maske. For ndr var selvfolelse er bygget pa
frykten for a bli skilt fra andre, lever vi i reaksjon og

opptreden, ikke i sannhet. Dette er hovedsakelig fordi vi er
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redde for at andre vil skamme og forvise de delene av oss
som de anser som uelskverdige, akkurat som vi gjor med
oss selv.

Sa hvis det primeere formdlet med var valgte identitet er
a unnga utsteting og separasjon fra familie, venner og
fellesskap, hvem er vi da? Er vi den versjonen av oss selv
som holder oss trygge? Eller den som holder oss tro mot oss

selv? For ofte er de ikke den samme personen.

Speilbildet av oss selv:

Speilbildet, et begrep myntet av sosiologen Charles
Cooley, beskriver hvordan vi danner var selvforstdelse ved
a projisere hvordan vi tror andre ser oss. Vi forestiller oss
deres dom, deres godkjenning eller misbilligelse, og former
oss selv i respons til det. Ikke basert pa hvem vi er, men pa
hvem vi tror de ser oss som.

Dette skjer sd subtilt at vi ofte ikke legger merke til det.
Vi justerer tonen var for 4 hores mer intelligent ut. Vi skjuler
en del av oss selv som vi tror kan bli demt. Vi legger ut noe
pa nettet som vi hdper andre vil beundre, eller vi legger ikke
ut noe i det hele tatt av frykt for at de ikke vil gjore det. Vi
spor oss selv: «Hva vil andre menn synes om min

maskulinitet?» «Vil vennene mine respektere
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musikksmaken min?» «Hva vil moren min si hvis jeg
forteller henne sannheten?» Disse spgrsmédlene henger ikke
bare i bakgrunnen; de former valgene vare, noen ganger pa
en dyptgripende mate.

Faren her er ikke bare ensartethet. Det er frakobling.
Nar vi lever i henhold til hva vi tror andre ensker, mister vi
kontakten med vére egne gnsker, vare egne verdier, var
egen stemme. Vi begynner & opptre i stedet for & leve. A
forutse i stedet for & fole. A soke godkjenning i stedet for
samsvar.

Men sannheten er at de fleste ikke tenker sa mye pa oss
som vi forestiller oss. Deres forestilte blikk lever i vare egne
sinn. Det er var oppfatning av deres oppfatning. Det betyr
at den eneste godkjenningen vi virkelig sgker, er var egen.

For & komme oss ut av denne sirkelen mad vi sperre oss
selv: Hvem er jeg nar ingen ser pa? Hvem er jeg under
forventningene? Under prestasjonene? Under speilene jeg
har sett inn i altfor lenge?

Nar vi slutter & sporre «Hvordan fremstar jeg for
andre?» og begynner 4 sperre «Hvordan feles det a veere
meg?», starter vi prosessen med & gjenvinne oss selv fra
andre. Vi begynner a leve, ikke som et speilbilde, men som

noe helhetlig og ekte.
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Nar vi er unge, leerer vi & velge sikkerhet forst. A
krympe eller strekke oss inn i roller som bevarer
forbindelsen, selv om den forbindelsen er betinget. Vi blir
den omgjengelige. Den sterke. Den som ikke stiller
sporsmal. Den som ikke trenger for mye. Disse identitetene
kan gi oss godkjenning, men de kommer pa bekostning av
var autentisitet.

Og jo lenger vi forblir i disse rollene, jo vanskeligere blir
det & se hvor masken slutter og vi begynner. Vi overbeviser
oss selv om at dette er hvem vi er. Men under overflaten
finnes det ofte et roligere jeg, som fortsatt venter pa a bli sett
av 0ss.

Det selvet husker hvordan det foltes & veere hel for
forestillingen. For tilpasningen. For frykten. Det rommer de
delene av oss vi har skjult for & bli akseptert. Spersmalene vi
ble bedt om ikke a stille, dremmene vi ble bedt om ikke &
onske oss, sannhetene vi ble bedt om ikke & si. Og & vende
tilbake til det selvet er 4 risikere & bli sett. A risikere & veere
annerledes. A risikere & miste nzrheten til de vi elsker mest.

Men det er ogsd den eneste maten & hore til uten a
svikte seg selv. For ekte tilhgrighet oppnas ikke ved a passe
inn, den avsleres ved 4 vise seg som man er og la det veere

nok. Og hvis det koster deg andres komfort, er det ikke et
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tap. Det er en tilbakevending. En tilbakevending til det
selvet du forlot for a overleve.

Sé& det dypere sporsmalet blir: Lever jeg et liv som
gjenspeiler min sannhet, eller et som beskytter meg mot
avvisning? Og hva skal til for & krysse den terskelen, for a
gjenvinne det selvet som ble forvist for & forbli elsket?

Det er der det virkelige selvet begynner, ikke i

motsetning til andre, men i et cerlig forhold til var egen sjel.

Den andres annerledeshet:

Grensen mellom oss selv og andre former hvordan vi
beveger oss gjennom verden. Den forteller oss hvor vi
slutter og noen andre begynner. Men den grensen er ikke sa
solid som vi tror; den blir lett utvisket av traumer, minner,
kultur, fordemmelse og behov.

Vi lever i en verden hvor individualitet blir hyllet, og
likevel méler vi oss stadig mot andre. Denne spenningen
mellom selvet og den andre skaper et paradoks: vi lengter
etter tilknytning, men frykter sarbarhet; vi gnsker a bli sett,
men gjemmer oss bak roller og masker. For & bygge bro
over denne klgften ma vi forsta bade var egen kompleksitet
og menneskeligheten til dem rundt oss.

I sin kjerne er «den andre» enhver vi oppfatter som
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atskilt eller forskjellig fra oss selv, forskjellig i tro, bakgrunn,
livsstil eller verdier. Men «annerledeshet» er ofte en illusjon,
et konstruert begrep som lar oss rettferdiggjore avstand.
Nar vi kategoriserer noen som «annerledes», skaper vi en
mental grense som kan fere til folelser av overlegenhet,
fordemmelse eller frykt. Jo mer fjernt vi oppfatter noen som
veere fra oss, jo lettere blir det & misforstd eller til og med
dehumanisere dem.

Dette skaper ikke bare en splittelse i samfunnet, men
ogsa en splittelse i oss selv. Vi forstar ubevisst
konsekvensene av a vere en «annen», og derfor ensker den
beskyttende delen av identiteten var ingenting annet enn &
beskytte oss mot smerten og lidelsen som denne
separasjonen medforer. For a gjore dette skaper den en
splittelse i selvet. Den merker noen aspekter av selvet som
uelskverdige og forviser dem til skyggene av vart vesen.
Den bruker skam som vakt for dette indre fengselet.

I det gyeblikket vi internaliserer kostnaden ved
«annerledeshet», begynner vi & overvake oss selv i et forsgk
pa & unnga den. Vi demper sporsmdlene vare, skjuler var
mykhet, herder kantene vare. Vi tilpasser oss den
dominerende stemmen - enten den tilhgrer familien,

kulturen eller samfunnet - ikke av sannhet, men av
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overlevelse. Vi sier til oss selv: Hvis jeg er som dem, vil jeg
veere trygg. Hvis jeg er annerledes, vil jeg veere alene.

Og sa splittes vi. Vi fornekter de delene av oss selv som
truer aksepten. Vi stempler dem som svake, gale,
dramatiske, naive, uhellige, for mye. Disse forviste delene
forsvinner ikke. De gar under jorden. Og jo lenger de forblir
begravd, jo mer fremmede begynner de a foles, til vi
behandler dem slik vi ble leert & behandle den andre: med
mistenksomhet, med avvisning, med taushet.

Men det vi avviser i oss selv, avviser vi uunngdelig ogsa
i andre. Hvis jeg har begravet min gmhet, vil din gmhet
forstyrre meg. Hvis jeg har blitt straffet for a ha behov for
for mye, vil din sdrbarhet foles som en trussel. Slik blir den
indre splittelsen til en ytre dom. Slik blir «annerledeshet»
projisert.

Jo mer vi forviser deler av oss selv, jo mer deler vi
verden inn i kategorier: akseptabelt og uakseptabelt, riktig
og galt, en av oss eller ikke. Og med hver deling distanserer
vi oss ikke bare fra andre mennesker, men fra var egen
menneskelighet. For sannheten er: alt vi ser i den andre,
lever ogsd i oss. Vi er like i stand til mykhet og grusomhet,
uvitenhet og innsikt, fortvilelse og ndde. A benekte det er &

benekte var helhet.
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For a bryte ned illusjonen om annerledeshet, ma vi
begynne med 4 vende oss innover. Ved & mote de delene av
oss selv som vi har leert a forlate. Ved & gnske dem
velkommen tilbake uten skam. Ikke fordi de er perfekte,
men fordi de er vare. Jo mer vi integrerer oss selv, jo mindre
truet foler vi oss av forskjeller utenfor oss selv.

Og pa det stedet hvor integrasjonen skjer, skjer det en
forandring. Vi trenger ikke lenger & definere oss selv i
motsetning til andre. Vi trenger ikke lenger likhet for 4 fole
oss trygge. Vi kan la folk veere seg selv fullt og helt, fritt,
fordi vi har skapt rom for & veere oss selv ogsa.

Maten vi behandler andre p4, er maten vi behandler de
«andre» delene av oss selv pa. Nar vi slutter a forvise vére
motsetninger, slutter vi a frykte dem hos andre. Og det er
der den virkelige broen begynner. Ikke gjennom enighet,

men gjennom anerkjennelse og aksept av «meg» i «deg».

Jeg som den andre:

Oppfatning er ikke neytral, den er personlig. Vi beerer
pa et indre system bygget pa tidr med tro, historier og
erfaringer. Det systemet blir linsen vi ser alle andre
gjennom. Hvis jeg tror jeg er uverdig, kan jeg tolke

kjeerlighet som en forpliktelse eller vennlighet som
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manipulasjon. Hvis jeg tror jeg er overlegen, kan jeg tolke
uenighet som uvitenhet. Hvis jeg tror jeg er usynlig, kan jeg
oppfatte utestenging der det ikke var ment. I alle fall
reagerer jeg ikke pa personen foran meg. Jeg reagerer pa
identiteten jeg bringer inn i samspillet.

Dette er identitetens stille innflytelse. Hvem jeg tror jeg
er, avgjor hva jeg forventer av andre, hvordan jeg tolker
deres handlinger og hvilken rolle jeg ubevisst tildeler dem i
min historie. Noen blir trusler. Noen blir redningsmenn.
Noen blir refleksjoner av et sdr jeg enna ikke har leget.
Andre blir bevis pa en sannhet jeg ennd ikke er klar til &
akseptere.

Jo mindre sikre vi er pa vér identitet, jo mer sannsynlig
er det at vi projiserer den utad. Vi vil sette merkelapper pa
andre for a styrke var egen posisjon. Vi vil heve eller
nedvurdere dem i et forsgk pa 4 stabilisere oss selv. Men jo
mer forankret vi blir i hvem vi virkelig er (utover frykt og
ego), jo mindre trenger vi & gjore det. Vi slutter a bruke
mennesker som speil for var egen usikkerhet. Vi begynner a
mote dem som de er, ikke som forlengelser av vart
uavklarte selv.

Vi blir mer forstdelsesfulle overfor deres erfaringer og

perspektiver. Vi husker at akkurat som vi er formet av var
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egen linse, sa er alle andre det ogsa. Jeg er ikke bare den
som oppfatter, men ogsa den som blir oppfattet av andre.
Jeg kan vaere «den andre» i noen andres system. Den
utenforstaende. Den ukjente. Den som ikke helt passer inn.
Mine ord, mine verdier, til og med min vennlighet kan bli
misforstatt. Og de tar ikke nedvendigyvis feil, jeg passer bare
ikke inn i linsen de ser likhet gjennom.

Dette er ydmykende. Det minner oss om at selv om vi
kanskje foler oss sentrert i var egen sannhet, kan vi for noen
andre virke som en selvmotsigelse. For noen som beerer pa
sar fra forlatelse, kan vart behov for rom feles som
avvisning. For noen som er formet av kontroll, kan var
frihet foles truende. For noen som er oppvokst i sikkerhet,
kan vare sporsmal heres ut som oppror. Vi lever ikke i et
vakuum. Vi lever i et felles felt av oppfatninger. Og akkurat
som vi gnsker a bli sett klart, ma vi ogsa veere villige til a se
andre klart.

Dette betyr at vi md vise medfolelse, ikke bare for dem
vi meter, men ogsa for det faktum at vi ogsa kan bli
misforstatt eller fremmedgjort. Vi md inkludere i var
identitet bevisstheten om at vi ikke alltid blir oppfattet slik
vi ensker. Og derfor ma vi vise andre den samme naden vi

haper 4 motta: & gi dem fordelen av tvilen, veere villige til &
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veere nysgjerrige, veere apne for a forsta hva som lever bak
masken.

Nar vi erkjenner at vi kan veere «den andre» i andres
oyne, blir vi mykere. Det gjor oss mer talmodige, mer til
stede. Det minner oss om at tilknytning ikke bare handler
om a bli forstatt, men om 4 velge 4 forstd, selv nar veien
ikke er klar.

A beere denne bevisstheten er & utvide identiteten selv.
Ikke bare for 4 inkludere det selvet vi kjenner, men ogsa det
selvet vi blir i andres naerveer. Det selvet som lytter for det
reagerer . Det selvet som husker hvor lett det er &
feilvurdere det vi enna ikke forstar.

Kanskje er det veien videre; ikke & viske ut grensene
mellom oss, men a ga dem sakte, med omhu. Med mot til &
si: «Du ser meg kanskje ikke tydelig. Jeg ser kanskje ikke
deg tydelig. Men la oss bli lenge nok til & se igjen.»

For a opplese barrieren mellom oss selv og andre, ma vi
forst se hvor mye av den andre som er formet av
definisjonen av oss selv. Og nér vi endrer var identitet fra
separasjon til helhet, slutter vi a sperre «Er de for meg eller
mot meg?» og begynner a lure pd «Hvilken del av meg
moter dem akkurat na?» «Leter jeg etter tilknytning eller

bekreftelse av en gammel identitet?»
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Veien mot helhet:

Den andre er ikke bare der ute; den er ogsd inne i oss.
Stemmene vi avviser, troene vi fordemmer og egenskapene
vi ikke taler hos andre, finnes alle i en eller annen form inne
i oss. Kanskje har de blitt brakt til taushet. Kanskje har de
blitt skammet. Kanskje har de aldri fatt lov til & komme til
overflaten. Men de lever der, under overflaten av den vi tror
vi er. A se «den andre» Klart er & huske at alt vi frykter, alt
vi beundrer, alt vi sliter med a forsta hos noen andre, ogsa
er en mulighet i oss selv. Vi rommer mangfold. Vi er ikke
faste vesener; vi er flytende, i stand til motsetninger, vekst
og forandring. Og pa den maten er vi mer like enn
forskjellige.

Hver gang vi vender oss bort fra forskjeller, risikerer vi
a vende oss bort fra en del av oss selv. Hver gang vi
demmer det vi ikke forstar, gar vi glipp av en mulighet til &
vokse. De egenskapene vi avviser hos andre, speiler ofte det
vi har leert & avvise hos oss selv. Og sa er veien mot helhet
ikke brolagt med separasjon, men med integrering.

Filosofen Emmanuel Levinas skrev at «den andres
ansikt» er en oppfordring til ansvar. Ikke ansvar for 4 fikse

eller kontrollere, men for & se. A erkjenne at i hvert ansikt
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finnes et liv som er like fullt, like komplekst og like hellig
som vart eget. Nar vi virkelig ser en annen person, blir vi
minnet om at menneskeligheten lever i oss alle, ikke bare i
noen av 0ss.

Det er lett & leve i komforten av likhet. A omgi oss med
de som gjenspeiler det vi allerede tror pa. Men komfort er
ikke det samme som tilknytning. En verden uten forskjeller
kan foles forutsigbar, men den er ogsa begrenset. Var
personlige virkelighet utvides hver gang vi velger & veere til
stede med noe ukjent. Ikke for & endre det. Ikke for a veere
enig i det. Men for & forsta det.

Forskjeller er ikke en trussel, de er en derdpning. Hver
interaksjon med noen som er ulik oss gir oss et valg;:
forsvare eller oppdage. Nar vi velger & oppdage, gjor vi
«den andre» til en leerer, ikke en fiende. Vi blir elever av
menneskeheten, ikke dens voktere. Og i det rommet
mykner noe. Vi begynner a forstd at ogsa vi er noen andres
andre. At vdre overbevisninger, vare valg, vdr mate &
bevege oss gjennom verden pd, kan feles ukjent - eller til og
med truende - for noen andre. Og hvis vi gnsker a bli mott
med ndde, nysgjerrighet og omsorg, ma vi tilby det samme i
gjengjeld. Ikke som en forestilling, men som et prinsipp.

Ikke for a bli likt, men for a veere hel.
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Helhet krever at vi utvider sirkelen. At vi gar fra & se pa
oss selv i motsetning til andre, til & se pa oss selv sammen med
andre. Det krever ikke at vi utvisker vare forskjeller eller
grenser. Det inviterer oss bare til & huske at under hver
identitet finnes det en felles trad. Behovet for & bli sett.
Behovet for a here til. Lengselen etter a veere trygg i den vi
er. Nar vi gar den veien, med medfolelse for bade vér egen
kompleksitet og andres menneskelighet, slutter vi & bygge
murer og begynner a bygge broer. Og i den brobyggingen

mister vi ikke oss selv. I stedet finner vi mer av hvem vi er.

A sette det ut i praksis:

Mgate uten maske

Veer deg selv: Velg et gyeblikk denne uken - en samtale, en
sammenkomst, et forhold - hvor du ofte forandrer deg. I
stedet for 4 tilpasse deg den du tror du ma veere, veer tro
mot den du er. La tonen din samsvare med din sannhet. La
gestene dine komme fra ro, ikke fra 4 spille en rolle. For &
skape kontakt trenger du ikke & bli som dem. Du ma bare

veere deg selv.

v deg pa a lytte uten a ta stilling: Neste gang du meter
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noen hvis identitet utfordrer deg, motsta trangen til a
forsvare deg eller trekke deg tilbake. Veer i stedet nysgjerrig.
Sper: «Hva er det jeg kanskje ikke forstar om deres
historie?» eller «Hvilken erfaring kan ha fert dem hit?» La

forstaelse veere viktigere enn & bli forstatt.

Bruk speilet, ikke malet: Reflekter over en nylig interaksjon
som fremkalte en sterk emosjonell reaksjon som beundring,
forsvarlighet, sjalusi eller fordemmelse. Skriv om det i
dagboken din. Hva speilet de tilbake til deg? En lengsel? Et
sar? En del av deg selv du ennd ikke har akseptert? Hva om
de ikke var et problem a lgse, men en refleksjon a forsta?
Hva om det var en invitasjon til & gjere noe indre arbeid

med deg selv?

Selvreflekterende sparsmal:

Hvem blir jeg i forhold til andre?
Hva tror jeg at jeg ma veere for 4 hore til? (Hvem leerte meg
det? Prover jeg a veere mer som dem? Liker de seg selv i det

hele tatt?)

Hyvilke deler av meg selv demper jeg i andres neerveer? (Hva
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er jeg redd for at de skal se, eller ikke se?)

Ndr jeg foler meg fremmedgjort fra noen, hvilken historie
forteller jeg meg selv om dem for a forsta den

fremmedgjeringen? (Hvilken del av meg prover a holde seg

trygg?)

Hvor ofte moter jeg andre slik de er, i motsetning til slik jeg
forestiller meg at de er? (Hvordan former mitt perspektiv

det jeg er villig til & se?)

Pa hvilke mater har jeg forventet at andre skal fullfore eller
bekrefte den versjonen av meg selv som jeg er usikker pa?

(Bruker jeg dem for & fele meg bedre med min usikkerhet?)

Ndr jeg foler meg helt meg selv, hvordan endrer det min

oppfatning av andre?

Hva blir mulig nar jeg slutter & definere meg selv i kontrast
til andre, og begynner & se meg selv sammen med dem?
(Hvordan definerer jeg meg selv i forhold til andre?

Fokuserer jeg pd vére forskjeller eller likheter?)
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Hyvilke deler av meg selv har jeg en tendens til a skjule,
krympe eller overdrive ndr jeg er sammen med andre? (Hva

prover jeg & beskytte eller bevise?)

Nér foler jeg meg mest atskilt fra andre, og hvilken tro om
meg selv utleses i slike oyeblikk? (Feler jeg meg

mindreverdig? Overlegen? Ikke god nok? Usynlig?)

P& hvilke mater forventer jeg ubevisst at andre skal
bekrefte, speile eller fullfore meg? (Hvordan former det

dynamikken jeg skaper eller tolererer?)

Hva ville bli mulig i mine relasjoner hvis jeg ikke lenger
trengte & bli definert av kontraster? (Hvis jeg ikke trengte a

veere bedre, tryggere, smartere, mer andelig, mer rettferdig?
Hvordan kan jeg endre perspektivet mitt fra «meg selv mot

andre» til «meg selv og andre» i mine daglige

samhandlinger?
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Oss og dem

Hver og en av oss lever i et personlig virkelighetssystem
som er formet av vdre overbevisninger, perspektiver,
identitet og livserfaringer. Det vi anser som «sannhet» er
ofte bare det som gir mening innenfor vart system. Alt vi
vet passer inn i det. Alt henger sammen. Men fjern én
overbevisning fra det systemet, og det kan plutselig virke
irrasjonelt, motstridende eller til og med absurd.

Dette er grunnen til at vi kan ha motstridende
overbevisninger som virker gyldige. Hver av dem tilherer et
annet logisk system. En annen versjon av selvet. En annen
kontekst. Hver overbevisning har sin egen vekt innenfor sitt
system. Men ndr den trekkes inn i et annet system - et
system formet av en annens identitet eller livserfaring -

begynner den 4 rakne. Ikke fordi den er falsk, men fordi den
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ikke hgrer hjemme der.

Det er derfor det er sa vanskelig a overtale noen til & gi
opp en oppfatning som virker falsk for deg. Du stiller ikke
bare sporsmal ved en enkel tanke. Du trer inn i en kontekst
hvor den tanken er sann. Den er bevist gjennom
livserfaring, og det finnes en historie med bevis som stotter
den. Den er forsterket av deres smerte, deres familie, deres
religion eller deres kultur. Og innenfor det systemet er deres
tro ikke ulogisk. Den er selvbeskyttende. Den er fortjent.
Den gir mening,.

Frustrasjonen vi foler nar andre «nekter & se det
annerledes» kommer ofte fra a prove & dra deres tro inn i
vart system, og forvente at den skal overleve der. Men det
kan den ikke. Og de kan heller ikke fglge oss dit. Ikke uten &
miste en del av identiteten sin. Ikke uten at grunnlaget
under dem forandrer seg. Og de fleste er ikke klare for det,
ikke pa en gang. Noen ganger er de ikke klare for det i det
hele tatt.

Siden systemet er storre enn troen, opprettholdes det av
alt de har kjent til. Familiens system. Deres kulturelle
system. Deres religiose og politiske systemer. Disse
kollektive strukturene skaper bakgrunnen for deres

personlige virkelighet, og innenfor den bakgrunnen er det
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bare de delene som stemmer overens med deres valgte
identitet som er tillatt.

Selv ndr to personer ser ut til & ha det samme merket,
for eksempel samme religion, kultur eller bakgrunn, er
deres personlige systemer aldri identiske. Ingen lever i den
samme indre verden. Fordi hvert system filtreres gjennom
personlig erfaring. Og det som ikke passer gjennom det
filteret, er ofte usynlig. Det er derfor mennesker kan leve i
helt forskjellige virkeligheter mens de stdr i samme rom.

Men hvert system har sine sprekker. Sma dpninger hvor
ny informasjon kan slippe gjennom. En samtale som henger
igjen. Et spersmal som ikke vil forsvinne. Et gyeblikk av
motsetning som gédr under huden. Dette er invitasjonene; de
subtile, hellige mulighetene for utvidelse. Oftest gar vi glipp
av dem. Ikke fordi vi ikke vil, men fordi vi er ubevisste om
selve systemet. Vi tror vi ser verden. Men vi ser egentlig
bare var versjon av den.

For & utvide vare personlige systemer trenger vi ikke &
odelegge dem; vi ma bare bli bevisste pa dem. Og det skjer
gjennom identitetsarbeid. Gjennom & sperre: «Hva tror jeg
pa, og hvorfor?» «Hvem gjor denne troen meg til?» «Hvem
ga meg den?» «Hvem ville jeg veert uten den?»

Jo mer vi leerer & kjenne arkitekturen i var virkelighet, jo
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mer apen blir den. Jo mer kan vi takle motsetninger uten &
bryte sammen. Og jo mer medfelelse far vi for systemene
som andre lever i. For hvis jeg vet at min sannhet lever inne
i et system, sa kan jeg forsta at din ogsa gjer det.

Selv om vi alle lever i var egen virkelighet, er vi ikke s&
adskilte som vi ser ut til. Systemene kan veere personlige,
men behovene bak dem er universelle. Vi gnsker alle a fole
oss trygge, verdsatte og forstatt. Vi gnsker alle a hore til et
sted.

Det er der illusjonen om «oss mot dem» slar rot; ikke i
ondskap eller uvitenhet, men i uvanthet. Vi antar at noen
som lever i et annet system ikke kan forstd oss, ikke kan bry
seg om oss, ikke kan hore til hos oss. Men sannheten er at
hver persons system er bygget pa det samme ramaterialet:
erfaring, folelser, minner, mening. Det er deren.

Hyvis vi ser bak overflaten, bak troen og identiteten som
ser ut til & skille oss, begynner vi a se at det som virkelig
skiller oss, ofte bare er en historie. En historie vi har arvet.
En historie vi aldri har stilt spersmal ved. En historie som
forsvinner i det ogyeblikket vi mater noen som lever
annerledes, men foler det samme. Da forstér vi at tilherighet
er storre enn identitet. At «oss» vi har tegnet for snevert,

kan utvides. Og at det ikke er behov for et «<dem» i det hele
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tatt, fordi det bare er flere av oss som venter pa a bli

oppdaget.

Psykologien bak tilherighet:

Vi er programmert til 4 tilhgre. Det er ikke bare en sosial
preferanse, det er et overlevelsesinstinkt. Fra begynnelsen
av trengte vi hverandre for 4 klare oss. For & samle mat. For
a dele varme. For & holde oss i live. Og selv nd, lenge etter at
trusselen har endret seg, forblir det behovet, ikke bare i
kroppen, men ogsa i sinnet.

Hjernen sgker etter tilherighet pd samme mate som den
soker etter fare. Den speor: «Er jeg trygg her?» Men den spor
ikke bare om fysisk sikkerhet. Den spor: «Vil jeg bli
akseptert?» «Har jeg en plass?» «Vil jeg bli utstett hvis jeg
viser for mye av hvem jeg er?»

Tilherighet beroliger nervesystemet. Avvisning
aktiverer det. Selv subtile former for ekskludering - a bli
ignorert, feilvurdert eller misforstatt - kan oppleves som
smerte. Det er derfor vi forandrer oss. Derfor vi gjemmer
oss. Derfor vi spiller et spill. Det er et biologisk instinkt.

Men noen ganger blir instinktet om & here til en strategi
for & overleve. Vi begynner a krympe oss for 4 passe inn i

rom vi har vokst fra. Vi holder oss stille for ikke & miste
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kontakten. Vi demper deler av oss selv bare for a forbli
innenfor sirkelen. Og jo mer vi gjor det, jo mer begynner vi
a glemme hvem vi var for vi begynte a endre oss selv.

Ekte tilhorighet krever ikke prestasjoner. Det krever
ikke at vi ma gjore oss fortjent til var plass. Det krever at vi
viser hele oss selv. Ikke den polerte versjonen. Ikke den som
er lett & like. Den ekte versjonen. Den som er myk og skarp.
Hel og helbredende. Den som ikke alltid vet hvor den herer
hjemme, men som likevel viser seg.

Tilherighet som koster deg sannheten din, er ikke
tilhegrighet. Det er forhandling. Og sannheten er at jo mer vi
tillater oss & tilhere den vi er, jo mindre frykter vi
mennesker som er annerledes. Fordi vi ikke lenger sgker
trygghet gjennom likhet. Vi har funnet den inni oss.

Nar vi foler oss trygge i oss selv, slutter vi a trenge &
ekskludere andre for & fole oss inkludert. Vi slutter a bygge
identitet pa kontraster. Vi slutter 4 trenge & definere «oss»
ved & gjere noen andre til «dem».

Og det er der forandringen begynner. Tilhgrighet som
starter innenfra, utvider seg utover. Det krymper ikke var
verden. Det dpner den. Det sletter ikke forskjeller. Det cerer
dem. For ndr du feler deg forankret i den du er, foler du deg

ikke lenger truet av den noen andre er. Du trenger ikke a
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trekke grenser. Du kan bygge sirkler.

Menneskets behov for tilherighet trenger ikke &
oppfylles ved a ekskludere andre; det kan utvides ved &
inkludere dem. Var instinktive trang til 4 danne band kan
bli en kilde til styrke snarere enn splittelse hvis vi utvider
var forstdelse av hvem som tilherer «oss».

I stedet for & redusere vér folelse av tilherighet for &
passe inn i smale kategorier, kan vi velge a se hvordan vare
identiteter overlapper og krysser hverandre. Vi tilherer
mange grupper samtidig - kulturelle, sosiale og
menneskelige. Ved & erkjenne dette begynner vi & opplose
barrierene som skiller «oss» fra «dem» og gir rom for
sannheten om at det ikke finnes noen «dem». Det finnes
bare «oss».

I en verden som ofte ber oss velge side, er det modig a
velge tilknytning. Det er & motstd instinktet til &
kategorisere og i stedet lene seg mot fylden av var felles
menneskelighet. Jo mer vi utvider var felelse av tilherighet,
jo mer skaper vi rom for empati, forstdelse og helbredelse.
Ved a gjore dette styrker vi ikke bare vare fellesskap, men
frigjor oss ogsa fra isolasjonen som splittelse medferer.

Forbindelse er ikke et tap av identitet; det er

erkjennelsen av at var individualitet blomstrer mest nar den
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eksisterer sammen med andre, ikke atskilt fra dem.

Meg og deg:

Det er én ting & akseptere andre i teorien. Det er noe
annet 4 veere apen nar noen utfordrer det du tror pa,
hvordan du lever eller hvem du er. I slike gyeblikk kan vart
instinkt for tilherighet komme i konflikt med vart instinkt
for beskyttelse. Vi kan fele at vi trekker oss tilbake. Demme.
Stramme inn. Ikke fordi vi er onde eller intolerante, men
fordi noe inni oss feles ustabilt. Noe sier: «Hvis de er det,
hva gjor det meg til?» Vi glemmer at tilherighet ikke krever
motstand. At andres identitet ikke sletter var egen.

Ndr vi tror at identiteten var er skjor, beskytter vi den
ved 4 fremheve kontraster. Vi trekker grenser. Vi danner
grupper. Vi bestemmer hvem som har rett, hvem som tar
feil, hvem som er trygge, hvem som er farlige. Vi gjor dette
ikke fordi vi er onde av natur, men fordi vi prover &
stabilisere noe ustabilt inni oss selv. Vi frykter at hvis vi
tillater for mange sannheter a eksistere, kan var egen
forsvinne.

Hvis jeg aksepterer andre kulturer, vil ikke min egen
kultur forsvinne? Hvis jeg respekterer andre religioner, vil

ikke min egen bli mindre viktig? Hvis jeg aksepterer
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homofile, vil ikke det negere min egen seksualitet? Og sa
spor jeg: hvorfor md inkludering av noe bety negasjon av
noe annet? Det gjor det ikke. Du er fortsatt en del av din
kultur, uansett hva andre er. Du er fortsatt en kristen,
muslim, buddhist, uansett hvem som ikke er det. Du er
fortsatt tiltrukket av det motsatte kjenn, uansett hvem andre
mennesker er tiltrukket av. Deres eksistens negerer ikke din.
Dere kan begge eksistere som motsetninger uten a utelukke
hverandre.

Sinnet krever sikkerhet. Og ubevisst identitet blir en
overlevelsesmekanisme - en mate a raskt forstd verden pa.
Men nar det stivner til «oss mot dem», slutter det & tjene
klarhet og begynner 4 tjene kontroll.

Hvem vi tror vi er, avgjor hvem vi tror de er. Hvis jeg
definerer meg selv som moralsk overlegen, trenger jeg noen
som er feil, som er under meg, ellers kan jeg ikke veere
overlegen. Hvis jeg definerer meg selv som en vinner,
trenger jeg noen som er en taper. Hvis jeg definerer meg
selv som utvalgt, vil jeg se pd andre som utelukkede. Min
definisjon av meg selv ma ekskludere andre fra den, ellers
er den ikke definert. Identitet trenger andre for a eksistere.
Det er her splittelsen begynner, ikke i den andre, men i meg

selv.
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Identitet trenger imidlertid ikke a skille oss. Den kan
knytte oss sammen hvis vi slutter a behandle den som en
mur og begynner a behandle den som et vindu. Hvis vi gir
slipp pa behovet for a veere riktige, rene, beste eller bedre,
kan vi begynne & se at vare forskjeller ikke er barrierer; de er
variasjoner av den samme sannheten som uttrykker seg i
uendelige former.

Vi er ikke bare oss og dem. Vi er alle uttrykk for én
menneskelig erfaring. Vi serger. Vi hdper. Vi sliter. Vi
prover. Vi gnsker a bli elsket, & veere trygge, a bli sett. Og
under hver etikett, hver grense, hver tro, er vi ikke
fremmede; vi er speilbilder.

Den muslimske mannen gnsker & beskytte familien sin
og forsgrge dem pa den beste maten han kan, akkurat som
deg. Den transkjennede kvinnen gnsker a fole seg elsket og
sett, akkurat som deg. Den homofile personen gnsker
fellesskap og trygghet, akkurat som deg. Nar vi husker det,
trenger vi ikke lenger & forsvare identiteten vdr, fordi
andres eksistens ikke truer den. I stedet kan vi utvide den.
Vi kan omdefinere «oss» til & omfatte mer. Og «dem» til &
bety mindre. Det er der helbredelsen begynner, ikke i likhet,
men i felles menneskelighet.

For for at «meg» skal eksistere, méd «deg» eksistere i
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kontrast. Det er et faktum vi ofte bruker mot andre, uten a
erkjenne den avgjerende betydningen av forskjell, ikke bare
i identitet, men i menneskeheten som helhet. Sannheten er

at jeg trenger at du er deg, slik at jeg kan veere meg.

Utvide var tilherighetssirkel:

En mate & opplese illusjonen om «dem» pa er & utvide
var oppfatning av hvem som tilherer «oss». Hvis du er
armener, kan du fele en naturlig tilknytning til andre
armenere. De er en del av «oss» fordi dere deler en felles
arv, kultur eller historie. Men sannheten er at «oss» ikke er
begrenset til nasjonalitet eller etnisitet. Du er ogsa en del av
andre grupper - kanskje som kvinne, som forelder, som
student eller som noen som deler et yrke, en hobby eller et
verdisystem. Du tilhgrer mange kategorier, og hver av dem
overlapper og knytter deg til andre.

Kanskje vi ikke er i samme «o0ss» nar det gjelder sprak
eller livsstil. Men kanskje vi begge har begravet en forelder.
Kanskje vi begge har overlevd kreft. Kanskje vi begge har
holdt vére knuste hjerter i hendene og lurt pa hvordan vi
skulle overleve det. Er ikke det, pa sin egen mate, en felles
tilherighet?

Noen fra din religion eller kultur deler kanskje ikke den
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livserfaringen, men noen andre forstar kanskje neyaktig hva
den smerten innebeerer. Ville du fele deg mer sett, forstitt og
bekreftet av noen som bare deler samme kultur som deg,
eller noen som har opplevd samme smerte som deg? Noen
som forstdr at sorg bare er kjerlighet som kollapser under
vekten av sin egen treghet.

Det er ogsd en form for tilherighet. En som ikke alltid
har et navn, men som lever i kroppen. Vissheten som sier:
Jeg har veert der. Kanskje ikke pa neyaktig samme mate som
deg, men neer nok til & kjenne igjen formen pa smerten din.
Eller tyngden av gleden din.

Dette er de skjulte sirklene vi deler; de stille. De som
ikke er tegnet av avstamning eller ideologi, men av erfaring.
Og ndr du forst begynner a legge merke til dem, innser du
hvor mange det er. Sirkler av sorg. Sirkler av
motstandskraft. Sirkler av overlevelse, kreativitet, humor,
lengsel, helbredelse, kjeerlighet. Du tilhgrer mer enn ett
«o0ss». Det har du alltid gjort. Og det gjor alle andre ogsa.

Ndr vi slutter & begrense var definisjon av tilherighet,
begynner vi & se sammenhengene som alltid har veert der.
Vennen som ikke deler din tro, men forstar din tvil. Den
fremmede som ikke snakker ditt sprak, men likevel smiler

med samme gmbhet. Kollegaen som vokste opp i en helt
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annen verden enn deg, men likevel forstar din humor.

Slik utvides sirkelen. Ikke gjennom enighet, men
gjennom anerkjennelse. Gjennom valget om a se etter det vi
har felles, i stedet for det vi mangler. Gjennom viljen til & se
hele mennesket foran oss, ikke bare etikettene som er festet
til dem.

Vi kan fortsatt veere stolte av var identitet. Vi kan elske
vart folk, var kultur, vére historier, men vi trenger ikke &
bruke dem som gjerder. Vi kan i stedet la dem veere rotter
som forankrer oss i hvem vi er, samtidig som vi gir plass til
hvem andre er.

Nér du begynner 4 se de mange matene du allerede
herer til pa, blir det klart at tilherighet ikke trenger & veere
eksklusiv eller snever. Hvis du kan utvide din oppfatning
av «oss» til a omfatte ikke bare dine neermeste kulturelle
eller sosiale grupper, men ogsa mennesker med ulik
bakgrunn, tro og identitet, begynner begrepet «dem» &
oppleses. Hvorfor begrense det nar du kan utvide det?
Hvorfor isolere deg i et lite hjerne av identitet nar du kan
std i det store fellesskapet av menneskeheten?

Tilherighetssirkelen var allerede bred; den ventet bare
pa at vi skulle erkjenne den utover rase, kultur eller religion.

Utover de dpenbare fellestrekkene vi deler pd overflaten. I
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stedet for & bygge murer for 4 bevare var felelse av
tilherighet, kan vi utvide sirkelen til & omfatte flere
mennesker, og styrke forbindelsen i stedet for frykten.

Tilherigheten blir ikke mindre nar den deles; den blir
mangedoblet. Ved a utvide var folelse av «oss» skaper vi
rom for empati, medfolelse og samarbeid. Vi begynner a se
at verden ikke er delt inn i «sider». Det finnes ikke noe
«andre». Det finnes bare «oss», vevd sammen av vér felles
menneskelighet.

Tilherighet blir ikke mindre nar den deles; den vokser.
Den blir dypere. Den blir mer virkelig. Og hvis vi er modige
nok til a slippe andre inn - ikke bare de som ser ut som oss,
stemmer som oss eller tenker som oss - men de som minner
oss om var felles menneskelighet, begynner ideen om

«dem» & forsvinne. Og det som er igjen, er bare oss.

Fra murer til broer:

Muren er enkel. Den er solid. Kjent. Den holder ting ute
og holder andre ting inne. Den forteller deg hvor du star.
Hvem som er pa din side og hvem som ikke er det. Og en
stund kan det feles trygt. Men murer beskytter ikke bare.
De isolerer. De skiller oss fra det som kunne veert mulig

hvis vi vaget & strekke oss over. Den komforten den gir er
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stille, men det er ensomheten ogsa. Til slutt blir den samme
muren som holdt deg trygg, arsaken til at du feler deg
atskilt. Alene. Uten kontakt.

En bro krever mer av deg. Den ber deg om & risikere a ta
feil. A Iytte. A se igjen. A huske at forstaelse ikke er det
samme som enighet, og at medfolelse ikke krever
konsensus. Det krever bare en gjenkjennelse.
Anerkjennelsen av at personen pa den andre siden ogsa er
et menneske.

A bygge en bro er & velge tilknytning fremfor komfort.
A strekke seg ut mot noen, ikke fordi de passer til deg, men
fordi de betyr noe. Det er a sporre: «Hva ligger bak din
tro?» i stedet for: «Hvordan kan jeg bevise min?» Det er &
forbli nysgjerrig, selv ndr det ville veere lettere a lukke seg.

Broer sletter ikke forskjeller, de eerer dem. De sier ikke:
«Du ma veere som meg for a here til.» De sier: «<Du herer til,
selv om du ikke er som meg i det hele tatt.»

Du trenger ikke & bygge broer til alle. Noen forbindelser
er ikke trygge. Noen samtaler er ikke ment & fores. Men
verden er fortsatt full av mennesker du ikke har sett noye
nok pa. Mennesker som har gatt gjennom smerte du forstar.
Mennesker som er mer like deg enn du noen gang hadde

forestilt deg. Og hver gang du velger a mykne opp i stedet
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for a stivne, & lytte i stedet for 4 anta, 4 veere dpen i stedet
for & stenge deg, legger du en ny stein i broen mellom dere.

Slik begynner vi pa nytt. Ikke ved & rive ned alle vegger
pa en gang, men ved 4 finne stedene hvor en hand kan na
gjennom. Hvor et hjerte kan sees. Hvor et stille «jeg ogsa»
kan gi gjenklang over det som en gang feltes som en klgft.

Fremtiden trenger ikke flere ekko-kamre. Den trenger
flere broer. Og disse broene begynner ikke med politikk
eller overtalelse, men med tilstedeveerelse. Med deg og meg.
Akkurat her. Akkurat nd.

For det vi gjor i vart daglige liv betyr mer enn vi tror.
Maten vi snakker til noen som er annerledes pd. Maten vi
holder ut i ubehagelige situasjoner pa. Maten vi velger a se
hverandre som hele, komplekse vesener i stedet for
forenklede kategorier. Det er det som bygger verden vi
lever i.

S& hvis du lurer pa hvor du skal begynne, begynn i det
sma. Begynn lokalt. Begynn med den fremmede i
matbutikken. Med personen som ser verden annerledes enn
deg. Med den kjeere du sluttet & lytte til fordi det foltes for
vanskelig.

Begynn med neste gyeblikk nar du feler at du trekker
deg unna. Ikke skynd deg med 4 sette merkelapper eller
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forsvare deg. Bare stopp opp. Pust. Sper deg selv: «Er det en
bro her jeg er villig til & bygge?» Ikke alle oyeblikk krever
det. Ikke alle mennesker vil fole seg trygge nok til & na ut til.
Og det er greit. Du trenger ikke & knytte band til alle. Men
du trenger heller ikke & gjore dem: til fiender.

La folk veere den de er, selv om de ikke er noe for deg.
Selv om verdiene deres ikke stemmer overens med dine.
Selv om deres tilstedeveerelse foles som en lukket der. Du
kan ga din vei uten & sdre noen. Du kan respektere dine
grenser uten & fordrsake skade - mentalt, folelsesmessig,
andelig eller fysisk. De horer kanskje ikke hjemme i livet
ditt, men de herer fortsatt hjemme i menneskehetens
historie. La det veere nok til & behandle dem med verdighet.

Til syvende og sist handler valget om & ga utover «oss
mot dem» ikke bare om & skape fred i verden, men ogsd om
a skape fred i oss selv. Nar vi slutter a skille mellom oss
selv, slutter vi ogsa & skille andre inn i kategorier. Vi slipper
spenningen mellom tilhgrighet og individualitet og
omfavner sannheten om at tilknytning ikke krever
konformitet. Det krever bare en vilje til & la den andre

eksistere, bety noe og veere viktig ogsa. Akkurat som deg.

Sette det ut i praksis:
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Utvid sirkelen

Legg merke til de subtile skillet: I lopet av en dag, veer
oppmerksom pa de smd matene du mentalt distanserer deg
fra andre pa. Det kan veere gjennom stille demming, en
avvisende tanke eller en nektelse av & engasjere seg. Hver
gang du legger merke til det, stopp opp og sper: «Hvilken
del av meg foler behov for a skille meg ut akkurat nd?»
«Beskytter det meg mot noe?» Du prover ikke & fikse det;

bare legg merke til hva det beskytter.

v deg pa & la folk veere hele: Velg en person du vanligvis
reduserer til en etikett; noen du mentalt har kategorisert

basert pa deres jobb, tro, bakgrunn eller oppfersel. I stedet
for a forsterke den fortellingen, skriv ned tre ting som ogsa
kan veere sanne om dem. La dem veere mer enn den rollen

du har tildelt dem.

Reparer uten enighet: Tenk pa noen du har distansert deg
fra pa grunn av uenighet. Ta kontakt, ikke for & endre deres
mening, men for & gjenopprette kontakten med den felles
menneskeligheten under konflikten. Du trenger ikke a ta

opp problemet pa nytt. Du kan bare si: «Jeg vet at vi ser ting
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forskjellig, men jeg setter pris pa deg.» La forholdet veere

stgrre enn troen.

Utvid sirkelen bevisst: Bruk en dag pé a bevisst utvide
«oss». Pa kaffebaren, i trafikken, pa nettet, se pd fremmede
og minn deg selv stille om at de ogsa herer til. Legg merke
til hva som skjer i kroppen din ndr du ser dem som en del

av din verden i stedet for utenfor den.

Spersmal til selvrefleksjon:

Hvor trekker jeg grensen?

Hvem har jeg ubevisst stemplet som «dem» i livet mitt, og
hvilken tro om «oss» beskytter det? (Hvilken del av

identiteten min feles tryggere nar de holdes adskilt?

Hyvilke frykter eller sar blir aktivert ndr jeg konfronteres
med mennesker som tenker, tror eller lever annerledes enn
meg? (Er det frykt for a ta feil? For & veere utrygg? For & bli

forandret?)

Hvor har jeg arvet en «oss mot dem»-tankegang, fra familie,

kultur, religion eller historie? (Hva ville det bety & stille
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sporsmal ved det nd?)

Hva skjer inni meg ndr jeg forestiller meg a utvide «oss» til a
omfatte dem jeg tidligere har ekskludert? (Hvilken

motstand oppstar? Hvilken medfolelse blir mulig?)

Hvem har jeg dehumanisert - stille, sosialt, ideologisk - for
a fole meg mer sikker eller overlegen? (Hvordan ville det

veere & se dem som komplekse 0gsa?)

Hva vinner jeg pa 4 gi slipp pa behovet for a veere pa «riktig
side»? (Hva dpner seg nar jeg slutter a trenge sider i det hele

tatt?)

Pa hvilke mater definerer jeg hvem som herer til i min krets

av «oss»? (Er disse grensene fleksible eller rigide? Hvorfor?)
Hvilke frykter eller usikkerheter driver min fglelse av
separasjon fra andre? (Hvorfor trenger jeg a veere atskilt fra

dem?)

Hvordan kan jeg ove meg pa & utvide min tilherighetssirkel

pa sma, daglige mater?
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A bli

Under alle etikettene, under rollene du har spilt og
navnene du har svart pa, er det noe som aldri har forandret
seg. Det var der for det forste saret. For den forste
identiteten. For du fikk beskjed om hvem du matte veere.

Dette er ikke en versjon av deg. Det er ikke noe du
bygger opp eller blir. Det er det som er igjen nar alt det
falske er sluppet. Det er stille. Urokkelig. Helhetlig.

Du trenger ikke & forklare det for a leve ut fra det. Du
trenger ikke 4 bevise det for a fortjene det. Du trenger bare a
slutte & dekke over det. Dette er den delen av deg som
observerer uten 4 demme. Som snakker uten & opptre. Som
gjenstar ndr alt annet faller bort. Noen kaller det neerveer.
Noen kaller det sjel. Noen gir det aldri noe navn, men de vet
ndr de lever ut fra det, fordi det er fred, selv i et ubehag som

er for . Det er klarhet, selv i usikkerhet. Det er tilhgrighet,
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selv ndr du star alene.

Dette er tilbakevendingen. Ikke til en ny identitet, men
til din opprinnelige. Den du ikke matte fortjene. Disse
trinnene er ikke ekstra leksjoner eller hurtiglesninger. De er
en levende praksis. En mate 4 fortsette 4 frigjore seg pa
lenge etter at du har lukket denne boken.

De er ikke en rett linje. De er en spiral. Du vil g
gjennom dem mange ganger i livet ditt, hver gang dypere,
hver gang mer ekte. Du ma ikke skynde deg gjennom dem.
Du ma ikke utfere dem. Du ma leve dem. Hvert trinn ber
deg om a se, helbrede, erkjenne, stille spersmal, losne,
vokse, leve annerledes. Sammen danner de frihetens form.

De folgende trinnene er ikke en formel. De er en vei
tilbake til det sentrum. Hvert trinn er en bevegelse innover -
bort fra ytelse, mot neerveer. Du kan ga gjennom dem mange
ganger, i forskjellige arstider, gjennom forskjellige sar. Det
er greit. Reisen er ikke lineeer. Men hver gang du gar denne
veien, mykner noe. Noe lgsner. Noe kommer hjem. Dette er
ikke selvforbedring. Dette er selvtilbakekomst. En erindring
om hvem du er uten barrierer fra andre som har fortalt deg

hvem du skal veere.

Trinn 1: Observere
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Det forste trinnet i enhver transformasjon er 4 leere a se.
Ikke bare med gynene, men med bevissthet. Med stillhet.
Med erlighet. Denne maten & se pa er ikke reaktiv. Den
skynder seg ikke a fikse, korrigere eller forklare. Den bare
legger merke til.

De fleste av oss gar gjennom livet uten a veere klar over
identitetene vi har samlet og rollene vi har gvd pa. Vi beerer
dem som en ekstra hud og glemmer at vi en gang tok dem
pa. A se dem er & huske at de ikke er deg; de er forestillinger
formet av minner, smerte, kultur og behovet for 4 here til.

A se er & pve seg pa & veere vitne til deg selv i bevegelse.
Det er a observere hvordan du snakker med forskjellige
mennesker, hvordan du endrer tonefall, hvordan du endrer
holdning, hvordan du unngér eller overforklarer eller sgker
bekreftelse uten & vite det. Det er & observere de stille
matene du seker trygghet pé i hver interaksjon. A legge
merke til hva du vektlegger, hva du skjuler, hva du
benekter og hva du klamrer deg til fordi det gir deg en
folelse av identitet.

Dette handler ikke om skyld. Det handler om bevissthet.
Det er ikke nedvendig a skamme seg over & gjore det man
har leert for & overleve. Malet er ikke 4 rive seg selv i

stykker. Det er a bli fortrolig med sine egne meonstre. For du
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kan ikke endre det du ikke tillater deg selv & se. Og du kan
ikke hevde din sannhet mens du benekter de rollene du har
levd gjennom.

A se er grunnlaget. Det er lyset som kommer inn i
rommet. Det er den stille pausen hvor du setter navn pa det
som har veert ubevisst. Og ndr du begynner a legge merke
til, ikke bare hva du gjer, men hvorfor du gjer det, sa
begynner noe 4 losne. Grepet mykner. Opptredenen flimrer.
Og du begynner a innse at det selvet du har vist verden
kanskje ikke er det selvet du virkelig er.

Sé forelopig er det ikke nedvendig & endre noe. Bare
observer. Legg merke til reaksjonene dine. Legg merke til
forsvaret ditt. Legg merke til hva som far deg til a fole deg
liten, og hva du bruker for & fole deg stor. La livet ditt bli et
speil, og la det speilet vise deg hva du har baret pa. Se det
fullt ut. Se det med vennlighet. Se det uten 4 matte gjore noe
annet, for denne mdten a se pa er ikke passiv. Det er den
forste handlingen i & bli.

Det ber deg om 4 bringe alt dette til overflaten. A holde
det i lyset. A si: Dette er det jeg har blitt kalt. Dette er det jeg har
kalt meg selv. Uten & prove 4 fikse det enna. Uten 4 matte
bedemme om det er bra eller darlig. Uten & skynde seg a gi

slipp pa det. Det er handlingen & veere vitne til deg selv.
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A veere vitne betyr & bli bevisst. A sta foran speilet av
livet ditt og si hva du ser. Ikke de delene du ensker var der,
ikke de delene du later som ikke er der, men alt sammen.

Sitt med etikettene dine. Ikke bare de du beerer med
stolthet, men ogsad de du hvisker. De andre ga deg, og som
du aksepterte. De du avviste, men som fortsatt kribler
under huden.

A observere betyr & legge merke til uten & blunke. Det
betyr a forholde seg til det som er virkelig, selv nar det svir.
Det betyr & stoppe opp lenge nok til at sannheten kan
komme frem. Ikke hast deg forbi dette. Du vil kanskje ga
raskt videre til & bryte eller slippe taket, men all forandring
begynner her, i det langsomme, zrlige seendet. A veere
vitne er a si: Dette er det som har definert meg. Dette er det jeg
har gjort for d hore til. Dette er det jeg har skjult for d veere trygg.
Det er gmt arbeid. Det er ogsa det sterkeste arbeidet, fordi
ingenting forandrer seg hvis det forblir usynlig.

Sa la observasjon veere ditt forste lofte til deg selv: Jeg
skal se det som er her, fullt ut. Ingen skyld. Ingen skam. Bare
sannhet. Det er nok. Det er kraftfullt. Det er begynnelsen.

Trinn 2: Spersmal

Nar du begynner 4 se monstrene dine tydelig, er neste
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trinn & stille spersmal ved dem. Ikke pd en mate som
forherer eller angriper , men péd en mate som forsiktig sper:
Er dette virkelig mitt?

Det meste av det vi tror om oss selv, er noe vi har fatt
overlevert. Det kommer fra stemmer vi stolte pa, systemer
vi var avhengige av og erfaringer vi overlevde. Over tid har
disse troene stivnet til identitet. Vi sluttet a sperre hvor de
kom fra, og begynte a leve som om de var sanne.

A stille sporsmal er & myke opp disse kantene. Det er en
stille opprer mot sikkerhet. Det er det som gjor at du kan
holde troene dine opp mot lyset og undersgke dem uten
frykt for hva du vil finne. Det er derfor jeg har tatt med
selvreflekterende sporsmal pa slutten av alle de foregdende
kapitlene. Det er for a gi deg en sjanse til 4 sitte med disse
sporsmalene og se hva som kommer opp for deg.

Noen ganger er det de enkle spersmalene som utlgser
de storste gjennombruddene: Hvem laerte meg dette? Nir
begynte jeg d tro dette om meg selv? Hva skjedde rundt meg da
jeg bestemte meg for at dette var sant? Og enda viktigere: Har
jeg noen gang samtykket til denne troen? Du kan oppdage at
noen av dine dypeste ideer om hvem du er, aldri var dine til
a begynne med. De var andres frykt, andres regler, andres

forventninger projisert pd deg.
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A stille sporsmal inviterer deg til & bryte den
automatiske avtalen du inngikk med disse ideene. Det betyr
ikke at de alle er feil; det betyr bare at de fortjener en ny
vurdering.

Denne prosessen handler ikke om a slette fortiden din.
Den handler om a gjenvinne din autoritet i natiden. Nar du
begynner a stille spersmal, begynner du a velge. Du skaper
rom mellom det du har blitt fortalt og det du faktisk tror pa.
Mellom det du har prestert og det du virkelig verdsetter. Og
i det rommet fdr du muligheten til & gjenoppbygge fra
klarhet snarere enn overlevelse.

Du vancerer ikke historien din ved 4 stille disse
sporsmalene. Du eerer din evne til & vokse utover den. Til &
utvikle deg. Til & bestemme, med full tilstedeveerelse, hva
som fortsatt passer og hva som aldri gjorde det.

Dette trinnet krever mot. Det kan foles destabiliserende
a stille spersmal ved grunnlaget du har statt pa. Men det
som er bygget pa sannhet, vil bestd. Og det som faller bort,
var aldri deg til & begynne med. Fortsett & sporre. Fortsett &
lytte. Ikke etter det hoyeste svaret, men etter det som gir
deg fred. Den stille vissheten; det er stemmen til selvet som
kommer tilbake.

A stille sporsmal krever at du dpner deren til det du
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holder skjult, for verden, men enda viktigere, for deg selv.
Noen ganger er det en begravd overbevisning: Jeg er uverdig,
sd jeg md fremstd som perfekt. Noen ganger er det et gammelt
sar: De vil forlate meg hvis de ser hvem jeg virkelig er. Noen
ganger er det en motsetning;: Jeg onsker naerhet, men jeg skyver
den bort.

Sporsmalet er ikke & fikse disse motsetningene, men 4 la
dem puste. A la de delene av deg som hvisker i morket,
komme frem i lyset. Ikke for a skjenne pa dem. Ikke for &
bortforklare dem. Men for 4 la dem eksistere uten masken.

Arbeidet med 4 stille spersmal er gmt, fordi det krever
erlighet uten & spille. Ikke & dele det ennd. Ikke & forsvare
det. Men a sta foran speilet i ditt eget liv og sperre: Er dette
meg? Er dette den jeg vil veere? Ingen vridninger. Ingen
unnskyldninger. Bare sannheten.

Det er ingen tidsfrist for dette. Apenbaring er en
prosess, en blomst som apner seg ndr den er klar. Veer
tdlmodig. Veer snill. Veer modig nok til a bli nar sannheten
er ubehagelig.

Spersmalet er ditt andre lofte til deg selv: Jeg vil la det
som er skjult komme frem. Jeg vil la min sannhet puste, og jeg vil
stille sporsmil ved dens opprinnelse og eksistensberettigelse. 1

stillheten skader ikke sannheten deg. Den frigjor deg.
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Trinn 3: Erkjenn

A erkjenne er & mate det du har avdekket gjennom
sporsmal og gi det din fulle oppmerksomhet. Ikke bare et
blikk, men et blikk som sier: Jeg ser degq. Jeg forstdr hvorfor du
er her. Dette trinnet er bdde en handling av medfolelse og en
handling av ansvar. Det ber deg om a erkjenne det du har
skjult, ikke bare de delene av deg selv du har avvist, men
ogsa arsakene til at du skapte dem i utgangspunktet. Det er
ikke nok a bare se mensteret. Du ma navngi formalet,
navngi vekten, navngi méten det har formet deg pa.

Hver identitet du har spilt, kom med en avtale. Den ga
deg noe du trengte - beskyttelse, ros, tilknytning, makt -
men den kostet deg sannsynligvis ogsd noe. En stemme. En
mykhet. En sannhet. En rett til 4 eksistere uten tillatelse.
Dette er oyeblikket for a gjere opp status. For & erkjenne den
virkelige prisen for identiteten din.

Sper deg selv: Hva ga denne identiteten meg? Kanskje ga
den meg en folelse av kontroll. Kanskje fikk den meg til a
fole meg utvalgt. Kanskje hjalp den meg & unngd konflikt
eller usynlighet. Og sa spor: Hva koster den meg ni? For hver
maske, uansett hvor nyttig den en gang var, begynner a

kvele oss hvis vi bruker den for lenge.
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Hyvis du levde som fredsmegler, har du kanskje fatt
anerkjennelse, men mistet evnen til a si din sannhet. Hvis
du levde som prestasjonsmenneske, har du kanskje folt deg
verdig, men pa bekostning av utmattelse og isolasjon. Hvis
du levde som den usynlige, har du kanskje unngétt skade,
men mistet retten til 4 ta plass. Til & bli hert og anerkjent.

Dette er det stille arbeidet med modenhet, & holde fast
ved ditt gamle jeg pa en mild méte, takke det for det det har
brakt deg, og innremme hvor det ikke lenger passer inn. A
si: Jeg ser hvordan dette har tjent meg. Jeg ser hvordan det
begrenser meg nd. Begge deler kan veere sant.

A erkjenne er & se begge sider av saken. Ingen skam.
Ingen selvbebreidelse. Bare eerlighet. Det er en moden
erkjennelse av at enhver identitet som er formet av frykt
eller overlevelse, beerer bade en gave og en byrde, og bare
du kan bestemme om den byrden fortsatt er verdt a beere.

Dette er gyeblikket du slutter a opptre for kjeerlighetens
skyld og begynner 4 velge deg selv. Oyeblikket du takker
ditt gamle jeg for a ha brakt deg hit, og forsiktig innremmer
at det ikke kan fore deg videre.

Dette er ikke et intellektuelt skritt, det er et
folelsesmessig skritt. Du kan fele en stramhet i brystet, en

klump i magen, sorg over det du har mistet, eller en stille

215



Emily Maroutian

lettelse over & endelig bli sett. La det komme opp. La det fa
uttrykk. For det er ved 4 erkjenne prisen at du kan slutte &
betale den.

Dette er trinnet hvor fantasien faller bort. Hvor du
slutter & late som om du kan forbli den samme og fortsatt
veere fri. For & bli ubundet, ma du ferst si hva som har
bundet deg. Det er inngangsporten. Det er det tredje loftet
du gir deg selv: Jeg vil ta ansvar for mine identiteter. Jeg vil eere
det de ga meg, 0g jeg vil gi slipp pd det som ikke lenger tjener meg.

Forst da kan du begynne a velge noe nytt.

Trinn 4: Utfordre

A utfordre er ikke & adelegge. Det er & konfrontere
forsiktig, a sta pa kanten av det du har trodd pé og sperre:
Er dette fortsatt sant? Du er ikke i krig med deg selv. Du er
bare ikke lenger villig til 4 beskytte det som holder deg
liten.

Dette er trinnet hvor du meter din komfort, din historie,
dine arvede historier, og du presser mot dem. Ikke for &
odelegge dem, men for & teste deres styrke. Ikke alt du har
opplevd har fortjent retten til & bli veerende.

A utfordre er & bergre kantene av din komfort, grensene

du sverget var deg, og se hva som skjer nar du lener deg
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mot dem. Hvem sa at du ikke skulle stille spersmal ved
dette? Hva skjer hvis du gjer det? Hvilken frykt oppstar nar
du lurer pa: Hua om jeg ikke bare er dette?

For noen vil dette foles som svik. Som forreederi mot
familie, kultur, religion, deg selv. Det er slik du vet at du er
neer noe ekte. Ikke fordi du ensker a edelegge rottene dine,
men fordi du ensker & se om de fortsatt passer til det livet
og den fremtiden du ensker a vokse inn i.

Nar du utfordrer en gammel identitet, river du den ikke
ned med makt . Du tester den med gmhet. Holder den stand
nar du ser den i gynene? Blir den mykere ndr du navngir
sprekkene i den? Smuldrer den nar du slutter a opptre i
den?

Na som du har sett identiteten din og erkjent dens vekt,
ber dette trinnet deg om a engasjere deg i den. Ikke bare &
observere, men & lene deg inn i den. A komme naermere. A
se hvor langt den strekker seg for den motstar deg. Sper: Er
denne identiteten i trdd med meg selv, eller er den bare innovd?
Er denne troen utvidende eller begrensende? Tjener denne rollen
min fremtid, eller gjentar den bare fortiden min? Dette er ikke
overfladiske spersmal. De er av den typen som rokker ved
grunnmuren og rorer ved de stille delene av ditt vesen.

A utfordre er & g& inn i spenningen mellom den du har
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veert og den du kan bli. Den spenningen er hellig. Den
inneholder friksjonen som gar foran vekst. Den inneholder
motstanden som beskytter din frihet. Og noen ganger er det
du feler ikke motstand mot forandring, men lojalitet til noe
som en gang ga deg kjerlighet, trygghet eller mening. La
deg selv fole det. Du forrader ikke rottene dine ved a
utfordre dem. Du eerer din rett til & utvikle deg.

Velg en sannhet du har levd etter - en identitet, en tro,
en mate a veere pa - og la deg selv sitte i ubehaget. Ikke for
a fikse det. Ikke for & flykte fra det. Men for & sperre: Houis
jeg ikke trengte d veere dette lenger, hva ville da veere mulig? Du
trenger ikke & ha svaret. Du trenger bare & veere villig til
holde fast ved spersmalet og felelsene som oppstar med
det.

Dette er ikke passivt arbeid. Dette er det stille motet til &
bli. Det er gyeblikket du slutter & forsvare masken og
begynner a lytte til stemmen under den. For ndr du endelig
slutter a spille, har sannheten rom til & komme til overflaten.

Dette er ditt fjerde lofte til deg selv: Jeg vil ikke lenger
beskytte det som holder meg liten. Jeg vil utfordre det som foles
permanent. Og jeg vil gi meg selv tillatelse til d vokse ut av selv
de tingene som en gang holdt meg trygg. Slik lesner du kjedene:

ved 4 sperre om de noen gang var ldst.
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Trinn 5: Fel det fullt ut

A se, stille spersmal, erkjenne og utfordre vil &pne
deren, men det er folelsen som forer deg gjennom den. Det
er her arbeidet flyttes fra hodet til kroppen. Det er her
informasjon blir til erfaring.

De fleste av oss har blitt oppleert til & analysere folelsene
vare i stedet for 4 fole dem. Vi prover a forsta smerte
intellektuelt, i hap om at innsikt vil veere nok til a frigjore
oss. Men sannheten er at smerte ikke frigjores gjennom
logikk. Den frigjeres gjennom neervaer. Gjennom pust.
Gjennom villighet. Den frigjores ved & mote den der den er.

Hver identitet du har hatt, har béret pa en
folelsesmessig tyngde. Kanskje den inneholdt skam, frykt
eller lengsel. Kanskje den var bygget rundt avvisning,
forlatthet eller behovet for a bli valgt. Kanskje den er mettet
av sorg.

Du tenkte deg ikke bare inn i disse identitetene; du folte
deg inn i dem. Du tilpasset deg, ikke bare for a overleve
fysisk, men for a overleve fglelsesmessig. Og nd, hvis du vil
bli hel, ma du ga tilbake til folelsene du begravde for a
frigjore deg fra dem.

Dette trinnet handler ikke om & gjenoppleve smerten
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din; det handler om a gi plass til det som aldri fikk rom til &
eksistere. Du kan fgle sorg for den du matte veere. Sinne for
det som ble forventet av deg. Tristhet over de delene av deg
selv du stilte til taushet for & passe inn. Disse folelsene er
ikke hindringer; de er signaler. De forteller deg hva som var
viktig. De forteller deg hvor saret ligger. Og ved a tillate deg
selv a fole dem, begynner du 4 gjenvinne de delene av deg
selv som var skjult under fasaden.

La folelsene komme uten a prove a fikse dem. La tarene
komme uten a prove 4 forklare dem. La kroppen din si
sannheten som sinnet ditt har provd a beskytte deg mot. For
nar du feler noe fullt ut, uten & demme eller motsta det,
trenger det ikke lenger a rope. Det trenger ikke lenger &
kontrollere oppferselen din fra skyggene.

Folelser gjor deg ikke svak. De gjor deg ekte. De gjor
deg eerlig. De bringer deg tilbake til de delene av deg selv
som ble etterlatt i overlevelsens navn. Sa la dem stremme
gjennom deg. La dem vise deg hva som fortsatt er
uhelbredet, hva som fortsatt er ratt, hva som fortsatt betyr
noe. For nar du ferst feler det, trenger du ikke lenger &
frykte det. Og ndr du ikke lenger frykter det, er du fri.

Dette er ditt femte lofte til deg selv: Jeg vil fole det fullt ut
for d frigjore meg fra skam og taushet. Jeg vil frigjore meg fra
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fortiden.

Trinn 6: Tillat helbredelse

Etter at du har sett menstrene dine, stilt spersmal ved
deres sannhet, erkjent kostnaden deres, utfordret deres grep
og folt folelsene dine, blir helbredelse mulig. For du er ikke
lenger inne i identiteten og prover & overleve den. Du er
utenfor den na, med perspektiv, med tilstedevaerelse, med
valg.

Vi tillater helbredelse ved & ikke motsta prosessen. Ved
a ikke forstyrre dens naturlige flyt. Vi lar felelsene vare
komme til overflaten, vi lar sorgen bevege seg, og i stedet
for a bekjempe de delene av oss selv som bare trenger
kjeerlighet og aksept, omfavner vi dem.

Helbredelse handler ikke om a glemme det som skjedde
eller late som om det ikke formet deg. Det handler om & gi
omsorg til de stedene som en gang ble forlatt eller avvist.
Det handler om a vende tilbake til saret med den
visdommen du ikke hadde da det forst ble dannet.

A helbrede er & pleie. A gi varme der det var kulde. A gi
medfelelse der det var selvbebreidelse. Du vil kanskje
oppdage at identitetene du har hatt pa deg aldri bare var

masker; de var bandasjer. De holdt sammen deler av deg
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som ikke visste hvordan de skulle eksistere i det dpne.

Kanskje du ble en overprester fordi du ikke trodde du
var god nok. Kanskje du ble fredsmegler fordi konflikt en
gang betydde fare. Kanskje du forsvant fordi synlighet forte
til skade. Dette var ikke feil. Det var overlevelsesreaksjoner.
Intelligente, tilpasningsdyktige, beskyttende reaksjoner.

Helbredelse begynner nar du slutter & straffe deg selv
for det du matte gjore for & overleve. Det er ikke alltid en
dramatisk oppklaring. Noen ganger er det stille. Et enkelt
oyeblikk av tilgivelse. Et mykt &ndedrag der det for var
panikk. En pause der det for var reaktivitet.

Helbredelse er nar du ikke lenger trenger identiteten for
a beere smerten for deg. Nar du kan fgle sorgen uten &
kollapse i den. Nar du kan huske fortiden uten &
gjenoppleve den. Dette er rommet hvor integrasjon
begynner, ikke med tvang, men med nade.

A helbrede betyr ikke & bli en annen person. Det betyr &
gd tilbake til den du var fer du utviklet en identitet for &
overleve saret. Og det betyr a velge, igjen og igjen, a
forholde seg til seg selv gjennom embhet i stedet for
beskyttelse. Helbredelse vil ikke slette arret, men det vil
frigjore tvangen til & fortsette & bergre det.

Nar du helbreder, legger du det fra deg. Ikke med vold.
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Ikke med skam. Ikke med selvstraff. Med et enkelt, modig
valg, trenger jeg ikke lenger d beere dette. Du tvinger ikke frem
det som ikke er klart til a forsvinne. Du river det ikke ut
som ugress. Du lar det losne av seg selv fordi du har sluttet
a gi det neering. Du lar de helbredede delene integreres i
systemet ditt, og dette frigjor de gamle
overlevelsesmenstrene.

Frigjoring er der alt dette blir en legemliggjort slippelse.
Du kan fole sorg. Eller lettelse. Eller frykt. Eller letthet.
Noen ganger foles det som & miste en del av deg selv, men
det som faller bort er bare kostymet, ikke kjernen. Du
slipper taket pa rollen, og du husker hvem du er.

A frigjore er & si: Takk for det du ga meg. Jeg ser at du har
gjort jobben din. Og nd velger jeg d vokse videre uten deg. Det er
et mildt farvel til en gammel identitet, en begrensende tro,
en maske som har blitt tung pa huden din.

Dette er ditt sjette lofte til deg selv: Jeg vil ta vare pd de
delene av meg selv som jeg en gang forlot. Jeg vil slutte d spille ut
smerten min 0g begynne d ta vare pd den. Jeg vil gi slipp pd det
som sdret meg, ikke for i glemme det, men for endelig d komme

meg videre.

Trinn 7: Utvid
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Helbredelse skaper rom. Na kan vi fylle det, ikke med
nye identiteter, men med tillatelse. Med pust. Med
muligheter. Dette er trinnet hvor du slutter & sporre hvem
du har lov til 4 veere, og begynner & bli den du allerede er
under frykten, rustningen og rollene du en gang spilte.

Nér du utvider deg, inviterer du det skjulte selvet frem;
det som leerte a hviske i stedet for & snakke, & vente i stedet
for & enske, 4 krympe i stedet for a skinne. Na begynner du
a strekke deg mot det stille potensialet. Ikke som en
forestilling. Ikke som en ny oppfinnelse. Men som en
tilbakevending.

Utvidelse handler ikke om & bli en ny person. Det
handler om & avdekke de delene av deg som har ventet;
stemmen din, tilstedeveerelsen din, kreativiteten din, kraften
din. Det er valget om 4 slutte & redigere deg selv for & passe
inn i det verden forventer, og begynne & uttrykke det sjelen
din alltid har baret pa.

Noen ganger vil utvidelse se dristig ut - & snakke
hoyere, std rakere, si nei uten unnskyldninger. Andre
ganger vil det veere mykt - et dypere dndedrag, en liten
grense, en enkel sannhet sagt klart. Du trenger ikke & vite
hvor det forer hen. Du trenger bare a vere apen. Fordi

utvidelse ikke er et mal, det er en vilje.
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Du trenger ikke & vite noyaktig hvor dette vil fore.
Utvidelse er ikke et mal. Det er en mate 4 leve pa; a veere
apen for nye muligheter i stedet for & trekke seg tilbake til
gamle bur.

Utvidelse er ditt syvende lofte til deg selv: Jeg vil ikke
begrense det jeg kan bli til det jeg har veert. Jeg vil forbli dpen for
mer, selv ndr mer foles usikkert.

Ndér du utvider deg, leerer du livet hvordan det skal

mote deg der du virkelig er. Dette er frihet i bevegelse.

Trinn 8: Legemliggjor

Det er her arbeidet forlater siden og kommer inn i livet
ditt. Ikke som et konsept. Ikke som en fglelse. Men som
handling. Som rytme. Som sannhet i bevegelse.

A leve det betyr at du slutter & prove & bli og begynner &
veere. Du slutter a forklare hvem du er og begynner 4 leve
som om du allerede vet det. Fordi du gjer det. Du har sett
maskene. Du har stilt spersmal ved historiene. Du har
erkjent kostnaden, helbredet saret og strukket deg mot nye
muligheter. N4 kommer den delen som ikke trenger & bli
sagt. Den trenger bare a bli levd.

A leve det betyr ikke at du aldri vil glemme igjen. Det
betyr ikke at du ikke vil falle tilbake i gamle menstre. Det
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betyr at nar du gjer det, vil du kjenne det igjen raskere. Du
vil mykne i stedet for & ga i spiral. Du vil komme tilbake i
stedet for 4 kollapse. Slik ser integrasjon ut. Det er ikke
perfeksjon, men tilstedeveerelse.

Du kan fortsatt fole frykt. Du kan fortsatt fole
dragningen fra gamle roller, tiltrekningen fra kjente bur.
Men na har du et valg. Du kan reagere ut fra din utvikling,
ikke din fortid. Du kan velge harmoni fremfor prestasjon,
klarhet fremfor kontroll og sannhet fremfor komfort. Det er
her din helbredelse blir synlig: i dine beslutninger, dine
relasjoner, din stillhet, din stemme.

Innkropping ser kanskje ikke radikal ut for andre. Det
kan veere stille, subtilt, langsomt. Det kan se ut som & si nei
ndr du pleide a sija. Som a hvile ndr du pleide a presse pa.
Som a be om det du trenger, selv ndr stemmen din skjelver.

Hver gang du velger det som er i samsvar med din
helhet, utvider du din frihet. Hver gang du handler ut fra
sannheten, minner du nervesystemet ditt om at det er trygt
a veere ekte.

Ndr du utvider deg, far du et glimt av hvem du kan
veere. Nar du legemliggjor, blir du det; ikke bare som en idé,
men som en levd sannhet. Det er her arbeidet forlater siden

og gar inn i dagen din. Det er her frihet slutter & veere noe
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du gnsker og blir noe du legemliggjor.

A legemliggjore betyr at du beerer den nye sannheten
inn i det vanlige. Inn i hvordan du vdkner, hvordan du
snakker, hvordan du elsker, hvordan du star opp for deg
selv, hvordan du mykner nar du vil rustne deg.

Integrasjon er ikke perfeksjon. Det er ikke en feilfri
fremforing av din nye tilblivelse. Det er gvelsen i a la dine
valg samsvare med din frihet. Dette er ikke en fremforing
av en ny identitet. Det er legemliggjoringen av ditt
ubegrensede selv. Og det vil ikke komme pd en gang. Det
vil komme i praksis, i pauser, i pust. Igjen og igjen.

Sper deg selv: Hvordan beveger jeg meg gjennom verden nd
som jeg ikke er bundet av den gamle historien? Hvis du har
sluppet behovet for 4 konkurrere, hvordan forholder du deg
til andre pa jobben, hjemme, i kjeerligheten? Hvis du har
utviklet deg til et mer cerlig selv, hvordan snakk e nar
sannheten din dirrer pa kanten av munnen din? Hvis du har
opplest skilleveggen mellom deg og dem, hvordan lytter du
nar forskjeller foles ubehagelige?

Integrasjon lever i de smad hverdagslige oyeblikkene. I
pausen for du velger en gammel reaksjon. I pusten du tar
for & huske: Jeg er ikke lenger bare det.

Ingen vil gi deg et sertifikat for a ha blitt ubundet. Ingen
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vil kunngjere nar du ankommer. Integrasjon og
legemliggjoring er ikke en ankomst. De er mdten du vender
tilbake til deg selv pa, hver gang du glemmer.

Dette er ditt endelige lofte til deg selv: Jeg vil leve som det
selvet jeg har vendt tilbake til. Ikke i teorien. I handling. [ valg. I
den stille mdten jeg viser meg pd, selv ndr ingen ser pd. Jeg
opptrer ikke for andre. Jeg soker ikke deres enighet eller bekreftelse.
Jeg er den jeg velger d vaere i verden.

Dette er ikke slutten pa arbeidet. Men det er
begynnelsen pa et liv forankret i den du virkelig er. Et liv
formet ikke av opptreden eller beskyttelse, men av
tilstedeveerelse. Et liv hvor du ikke lenger jakter pa identitet
for & veere verdig, men lever i harmoni fordi du allerede er
det.

Trinnene du har tatt er ikke en formel; de er et
fundament. Et fundament du vil vende tilbake til igjen og
igjen, hver gang dypere, hver gang mer ekte. A bli er ikke
noe du fullferer. Det er noe du praktiserer. I médten du
snakker pa. I maten du velger pa. I maten du viser deg frem
for deg selv nar ingen andre er der for 4 veere vitne til det.
La dette veere begynnelsen din. Ikke pad noe nytt, men pa

noe ekte. Noe helhetlig. Noe ubegrenset.
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N4 har du stilt spersmal ved nesten alt - dine
antakelser, dine merkelapper, dine roller, dine
overbevisninger. Du har lgsnet grepet om historier du ikke
har skrevet, og du har sett cerlig pa de delene av deg selv
som ble formet av overlevelse i stedet for sannhet.

Du har stilt de vanskeligste spgrsmdlene. Du har gitt
slipp pa navn som aldri tilherte deg. Du har skrellet bort
historier lag pa lag med frykt, overlevelse og prestasjoner.
Og kanskje er det nd stillhet. Kanskje er det nd rom.

Dette er ikke et tomrom. Dette er begynnelsen. Dette
rommet er der alt er mulig fordi du er udefinert. Definisjon
er en mangel. Den er avgrenset og begrenset. Den ma
negere én ting for a bli en annen. Nar den sier: «Jeg er

dette!», sier den ogsa: «Jeg er ikke det!». Det er en samtidig



Emily Maroutian

erkleering som umiddelbart setter en ramme rundt og
begrenser det vi definerer. S na slipper vi definisjonene,
historiene og rammene. Vi lgser opp.

Den opprullingen er hellig. Men den kan ogsa foles
desorienterende, fordi vi har leert at identitet er trygghet. At
for & veere noen, ma vi gi det et navn. Kreve det. Kunngjore
det. Men hva skjer nar de navnene ikke lenger passer? Hva
skjer nar rollene faller bort, kategoriene oppleses, og vi blir
stdende i rommet mellom den vi var og den vi er i ferd med
a bli?

Det rommet kan feles som tomhet. Men det er ikke
tomhet. Det er dpenhet. Det er den delen av reisen hvor den
gamle huden har falt av, men den nye ikke har dannet seg
ennd. Hvor strukturen er borte, og stillheten foles nesten for
heylydt.

Du kjenner kanskje ikke igjen deg selv her, uten rollene,
uten navnene, uten de kjente kantene. Du vil kanskje gripe
etter noe fast, hva som helst som gir deg tilbake tryggheten
ved & vite hvem du er.

Det er normalt. Det er menneskelig. Det er ekkoet av
verden som sier: «Definer deg selv, sa vi vet hvor vi skal
plassere deg.» Men hva om du ikke plasserer deg selv noe

sted ennd? Hva om du lar deg flyte i dette rommet litt
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lenger? Ikke fortapt. Bare fri. For denne apenheten er ikke
en mangel pa identitet; det er friheten til & skape en. A
utforske hva som passer uten at det trenger a veere endelig.
A si: Jeg er i bevegelse», og la det vaere nok. Du trenger
ikke 4 fylle dette rommet med prestasjoner eller sikkerhet.
Du kan fylle det med pust. Med nysgjerrighet. Med
erlighet.

Du kan hvile her. Du kan lytte. Og fra det 4 lytte vil noe
nytt oppsta. Ikke fra press. Ikke fra tradisjon. Ikke fra frykt.
Men fra sannhet.

Du er ikke ment a veere uidentifiserbar. Du er ment &
veere ubundet. Fri til a velge, fri til 4 forandre deg, fri til &
utvikle deg utover det noen forventet av deg. Inkludert deg
selv.

A veere ubundet betyr ikke & vaere udefinert. Det betyr &
veere den som definerer. Det betyr a ga gjennom livet med
et bevisst forhold til hvem du er og hvem du er i ferd med a
bli. Det betyr a sperre, ikke «Hva vil de at jeg skal veere?»,
men «Hva feles mest sant for meg nd?».

Du er ikke her for a slette deg selv. Du er her for a huske
deg selv, for verden fortalte deg hvem du skulle veere. For a
skrive om deg selv, basert pa klarhet, ikke betingelser. For &

gjenvinne deg selv - fullt ut, modig og uten
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unnskyldninger.

La identiteten din veere noe levende. La den forandre
seg nar du vokser, mykne ndr du helbredes og utvides nar
du leerer. La den romme alle dine motsetninger. La den
utvikle seg i takt med at du blir den du er.

Du trenger ikke & veere sikker. Du trenger bare a veere
eerlig. For det mektigste du noensinne kan veere, er ikke &
bli forstatt. Det er ikke a bli enig med. Det er ikke & bli
beundret. Det er a veere ekte. Og det er det du er na. Uten
merkelapper. Uten bdnd. Uten begrensninger. Bare ekte.
Hvordan ser det ut for deg?

Det kan veere annerledes enn hvordan det ser ut for
meg. Og det er greit. Det ma det veere. Hvis det ikke er
greit, er vi tilbake til start. Vi er tilbake til splittelse og
diskriminering og krangling om merkelapper. La oss i
stedet omdirigere den energien fra a krangle til 4 bygge
sammen.

Tenk deg en verden hvor vi ikke lenger definerer oss
selv eller andre med rigide merkelapper. En verden hvor
nysgjerrighet erstatter fordemmelse, medfelelse overstraler
frykt, og tilknytning blir normen, ikke unntaket. Dette er
ikke en fjern drem; det er innenfor var rekkevidde. Men for

a skape denne verdenen ma vi forst frigjore oss fra de
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mentale og emosjonelle lenkene som holder oss smd og
adskilte.

Ndr vi begynner a se pa oss selv som flerdimensjonale,
stadig skiftende vesener, apner vi deren til dyp frihet. Vi
trenger ikke lenger & passe inn i kategoriene som
samfunnet, tradisjonen eller frykten har skapt for oss. Vi
kan kvitte oss med de etikettene som begrenser oss og
omfavne hele oss selv, badde den vi er og den vi er i ferd
med 4 bli. Denne friheten er ikke en avvisning av identitet,
men en utvidelse av den. Det er erkjennelsen av at var
kompleksitet ikke er noe a frykte, men noe a feire.

Denne reisen begynner med deg. Med hvert gyeblikk av
bevissthet, hver handling av vennlighet og hvert valg om &
veere dpen i stedet for lukket, skaper du ringvirkninger av
forandring. Nar du ser andre uten forvrengninger av
stereotyper og antakelser, skaper du rom for tilknytning.
Nar du viser medfolelse i stedet for & demme, inviterer du
andre til & gjore det samme. Slik faller murene, én samtale,
én handling, ett hjerte om gangen.

Viér frigjering er kollektiv. Ved & frigjere oss fra behovet
for & kategorisere og kontrollere, hjelper vi andre & frigjore
seg fra forventningers og misforstaelsers tyngde. Vi

begynner a se at det ikke finnes noen «dem», det finnes bare
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«oss». Det som en gang skilte oss, blir broer i stedet for
barrierer.

S4, hva slags verden vil du skape med din energi og
tilstedeveerelse? En hvor frykt og separasjon definerer oss?
Eller en hvor empati, forstaelse og kjeerlighet oppleser
grensene som skiller oss? Du har makten til & velge.

Hvert oyeblikk gir muligheten til & utvide sirkelen av
tilherighet, til & leve uten frykt og apen for den uendelige
skjonnheten i mangfoldet. La denne boken vaere mer enn
noe du leser. La den veere en invitasjon til a leve annerledes.
Til 4 leve uten begrensninger.

Du er ikke bare en observater av denne endringen; du
er en skaper av den. Livet ditt vil ikke endres fordi noen
andre reiser seg for a mete utfordringen; det vil endres fordi
du gjorde det.

Frihet er ikke noe vi ma vente p4; det er noe vi kan
legemliggjore i dag. I hver handling som skaper forbindelse,
i hvert gyeblikk av medfelelse, i hver beslutning om a vaere
apen, gjenvinner vi var kraft til 4 skape en bedre verden.

Fremtiden er ikke forhandsskrevet. Den formes, pust for
pust, valg for valg. Og nér vi gar fremover, ubegrenset, uten
masker og uten frykt, gar vi mot en fremtid som ikke er

preget av frykt eller splittelse, men av enhet, mot og
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kjeerlighet. Dette er hvem vi er. Dette er hvem vi alltid har
veert. Og dette er hvem vi kan bli.

Vi er ett. Vi er alle.
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