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Denna bok är en inbjudan att öppna ditt sinne för 

självupptäckt och utforskande. Tillsammans kommer vi att 

ge oss ut på en resa genom de komplexa och 

mångfacetterade dimensionerna av jaget och den andre: 

jaget, du och vi. Vem är du? Vem är jag? Vem är vi som 

gemenskap, grupp eller samhälle? Hur påverkar identitet 

vår frigörelse eller begränsning? 

Dessa frågor har potential att främja en mer enhetlig 

förståelse. En förståelse där gränserna för etiketter och 

kategorier börjar försvinna och avslöjar det breda spektrum 

av mänskliga erfarenheter som utmanar enkel klassificering.  

Ingen människa är en ö, som man brukar säga. Och 

därför definieras ingen identitet isolerat. Det finns inget jag 

utan dig. Inget du utan mig. Jaget i mig definieras bättre när 

det möter kontrasten till dig. Vi lär känna oss själva inte bara 
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genom självanalys utan också genom interaktion. Genom 

reflektion. Genom kontrast. Upp definieras genom sin 

relation till ner. Inuti definieras genom sin relation till 

utanför. Att definieras som en ”sak” är också att definieras 

som INTE en annan sak. Jag är detta, vilket också betyder att 

jag inte är det. 

Jaget i mig definieras bättre när det möter din närvaro. 

Din olikhet skärper min självklarhet. Din sanning inbjuder 

mig att undersöka min egen. Ditt sätt att vara avslöjar nya 

sidor av mitt eget. Andra människor erbjuder oss speglar av 

våra egna identiteter; de delar och aspekter vi har valt 

medvetet och omedvetet. Genom varje möte står vi inför ett 

val: ska vi fortsätta att hålla fast vid och stärka våra 

reaktioner, eller ska vi söka förändring? 

Varje samtal, varje meningsskiljaktighet, varje oväntad 

reaktion är ett fönster. Var och en frågar: Vem är du här? 

Vem är du nu? Hur vill du visa dig? Vilken identitet är 

närvarande? Vill du fortsätta att visa dig på detta sätt? Hur 

skulle ditt liv förändras om du visade dig på ett annat sätt? 

Eftersom våra identiteter har givits oss av våra familjer, 

kulturer, traditioner och samhället, kanske vi inte ens är 

villiga att ställa dessa frågor. Ju hårdare vi försvarar våra 

identiteter, desto lättare påverkas, formas och kontrolleras 

vi av dessa enheter. Genom att släppa taget lite, genom att 

ifrågasätta vår konditionering, skapar vi utrymme för att 
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upptäcka vem vi verkligen är under ytan. 

Vi är inte skapade för att leva i ekokammare av 

likformighet. Vi är skapade för att mötas varsamt, att nudda 

vid varandras gränser, att sträcka oss, mjukna och ompröva. 

Att se oss själva tydligare genom spegeln av en annans 

ögon. Det betyder inte att vi ska förlora oss själva i andra. 

Det betyder att vi ska hitta oss själva genom relationer, 

genom erfarenheter, genom medkännande förståelse.  

Vi är inte skapade för ensamhet. Vi är skapade för 

utrymmet mellan oss själva och andra, mellan att tala och 

lyssna, mellan att hålla fast och släppa taget. Och när vi lär 

oss att se det utrymmet inte som ett hot, utan som en bro, 

slutar vi att försöka definiera oss själva i opposition till 

andra. 

Vi börjar definiera oss själva i relation till andra, inte 

genom jämförelse, utan genom kontakt. Vi förstår att olikhet 

inte är ett krav på mer likhet. Olikhet är en nödvändig 

komponent för existensen. Den behöver inte förändras eller 

elimineras. Den är kärnan och essensen i allt liv.  

Denna bok är en resa in i självmedvetenhet. Den 

handlar inte om att tala om för dig vad du ska tänka, utan 

om att uppmuntra dig att ifrågasätta det du redan gör. 

Ifrågasätt det du har lärt dig. Ifrågasätt de antaganden du 

har gjort om andra. Ifrågasätt de sätt du har definierat dig 

själv på. Med ifrågasättande kommer klarhet, och med 
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klarhet kommer befrielse. 

Unbound handlar i grunden om frihet. Den sortens frihet 

som lever bortom stereotyper, traditioner och samhällets 

förväntningar. Det handlar inte om att förkasta identitet 

eller eliminera skillnader. Istället handlar det om att 

undersöka våra nedärvda konstruktioner och bestämma 

vilka vi ska behålla, omforma eller kasta bort. Det handlar 

om att gå från rigida definitioner till flytande möjligheter. 

Inte genom tvång, inte genom skam, inte genom skuld, utan 

endast genom nyfikenhet och öppenhet.   

Små förändringar i vår uppfattning om oss själva och 

andra kan bryta år av cykler av bedömningar och splittring 

och bana väg för djupare förståelse och samarbete. Eftersom 

transformation inte stannar vid individen kan denna 

ringeffekt skapa vågor av förändring som sträcker sig 

bortom enskilda liv och in i familjer, samhällen och till och 

med samhällen. 

När du läser dessa sidor uppmuntrar jag dig att förbli 

mottaglig. Alla dessa begrepp kommer inte att kännas 

bekväma för dig. Vissa kommer att utmana de övertygelser 

du har haft i årtionden. Men om du förblir nyfiken kommer 

du att upptäcka att friheten att tänka bortom betingningar 

leder till en djupare förståelse av dig själv och världen 

omkring dig. 

Inget av detta är dock avsett att tvinga fram en 
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förändring. Du är fri att avstå från alla abstrakta idéer som 

presenteras i denna bok. Du behöver inte ”göra” någonting. 

Denna bok är ett koncept som du kan ”prova på” precis 

som en ny jacka. Se hur den passar dig. Hur känner du dig i 

den? Känns den som du? Vill du behålla den eller ge den 

vidare till någon som skulle ha större nytta av den? Dessa 

koncept kanske inte passar alla, och det är okej. Denna bok 

är inte för dem. Den är för dem som är "orimliga" nog att tro 

att vi faktiskt kan förändra världen en person i taget. Att 

även en enda person är värd det om hen fortsätter att 

påverka sin lilla del av världen.  

I slutändan är detta en resa mot helhet, där vi 

återupptäcker den koppling vi alltid har haft och modigt 

kliver in i en värld som inte längre begränsas av rädsla, 

splittring och etiketter. Tillsammans kan vi upptäcka vad 

som finns bortom dem, nämligen en vidsträckt värld av 

relationer, medkänsla och möjligheter.  

När du bläddrar igenom dessa sidor kommer du att 

upptäcka att etiketter inte bara är ord. De är murar. Ibland 

skyddar de oss. Ibland håller de oss små. Ibland håller de 

oss åtskilda. Denna bok uppmanar dig att riva dessa murar, 

inte för att radera din identitet, utan för att minnas vem du 

är under det som du har fått lära dig att vara. 

För att vara tydlig: Denna bok uppmanar dig inte att 

tolerera hat från andra. Den uppmanar dig inte att tiga inför 
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grymhet eller skada. Den uppmanar dig att förstå vad som 

bygger murarna mellan oss och vad som är möjligt bortom 

dem. Du behöver inte öppna dina armar för alla 

övertygelser som finns. Syftet här är inte att ursäkta skada. 

Det är att se såren bakom den, de personliga system som 

underblåser den, rädslan som formar den, så att du inte bär 

den vidare inom dig.  

Hur frestande det än kan vara att försöka förändra 

andra, handlar den här boken mer om ditt eget 

identitetsarbete. Du kan inte befria någon som inte är redo 

att leva ett liv i frihet. Du kan inte befria någon som finner 

trygghet eller tröst i sina egna begränsningar. Din kraft 

finns inom dig, i hur du formar ditt eget liv och hur du visar 

dig i världen. Det arbetet är bara ditt. Du kan inte göra 

någon annans arbete åt dem, och du kan inte tvinga dem att 

förändras. Du kan bara bli mer av dig själv. Och genom att 

leva efter den sanningen kan du kanske inspirera andra att 

hitta sin egen. Inte genom tvång, skam, press eller 

aggression, utan genom att visa vad som är möjligt. Låt dem 

bli tillräckligt inspirerade för att påbörja sin egen resa. Du 

kan inte gå den åt dem, men du kan föregå med gott 

exempel och sätta en ny standard. 

Underskatta inte kraften i att leva autentiskt och fritt. 

Det är smittsamt. När du är trogen dig själv och är 

närvarande i dina interaktioner blir du en öppning för 
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andra. Du kanske aldrig får veta vem som förändras av din 

närvaro, eller vems hjärta mjuknar för att du visade dig som 

du är. Verklig förändring sker i osynliga rum, där ett ärligt 

hjärta skapar utrymme för ett annat att öppna sig. Detta 

utgör grunden för varaktig förändring.  

Denna bok är den väsentliga praktiken av ”var den 

förändring du vill se i världen”. Så vänd blad och låt detta 

vara ögonblicket då du tar steget framåt – obunden, utan 

mask och utan rädsla för att vara dig själv.  

-Emily Maroutian 

Augusti 2025 
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Människor är naturliga organisatörer. Våra hjärnor är 

programmerade att sortera, kategorisera och märka upp 

världen omkring oss. Denna instinktiva förmåga gör det 

möjligt för oss att förstå vår omgivning och navigera genom 

livet på ett mer effektivt sätt. Den stöder inte bara vår 

överlevnad utan säkerställer också vår nytta och 

produktivitet i samhället.  

Föreställ dig att du går in i ett rum fyllt med olika 

föremål. Din hjärna skulle omedelbart börja identifiera och 

märka det den såg: en stol, ett bord, en bok eller en lampa. 

Denna snabba och undermedvetna kategoriseringsprocess 

gör det möjligt för oss att röra oss snabbt och förutsägbart 

genom världen. Utan den skulle varje upplevelse vara en 

desorienterande möte med det okända. Våra hjärnor skulle 

behöva använda betydande energi för att lära sig om varje 
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föremål och dess avsedda användning. 

Neurologiskt sett sparar hjärnan energi genom att 

kategorisera vanor och repetitioner. När vi möter något nytt 

kategoriserar vår hjärna det i relation till en tidigare 

etablerad kategori. Den ställer frågor på en intuitiv nivå, 

djupt begravda i vårt undermedvetna. Hur passar detta in i 

det jag redan vet? Hur gynnar det mig? Kan det vara 

skadligt för mig? Vill jag engagera mig i det eller lämna det 

ifred? Är det ett hot mot mitt välbefinnande eller en 

hjälpsam resurs?  

Vi minns tidigare erfarenheter och tidigare inlärd 

information för att sortera nya erfarenheter. Denna mentala 

genväg, ofta kallad ”heuristik”, är avgörande för vår 

överlevnad. Kategoriseringen behöver inte vara perfekt eller 

ens korrekt; den måste helt enkelt vara ”tillräckligt bra” för 

överlevnad. Detta lämnar tyvärr alltför stort utrymme för 

fel.  

Våra förfäder var beroende av sin förmåga att snabbt 

identifiera hot. Till exempel kunde ett raslande i buskarna 

betyda varg, fara, spring! Denna instinktiva och automatiska 

process säkerställde deras överlevnad och gjorde det möjligt 

för dem att reagera snabbt utan att slösa värdefull tid på att 

analysera varje detalj om ljudet eller platsen. De behövde 
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inte bedöma ljudet noggrant, de behövde bara överleva det. 

Fakta spelade ingen roll. Det är bättre att ha fel om vargen i 

buskarna och fly från en kanin än att anta att det är en kanin 

och ha fel – och bli uppäten. Därför betecknades ett raslande 

ljud i buskarna som ett hot.  

Samma mekanism fortsätter att tjäna oss i det moderna 

livet. Buskarna har dock ersatts av byggnader och vargarna 

har ersatts av andra människor. Om vi inte är tillräckligt 

försiktiga kan dessa gränser suddas ut till fack som håller 

oss fångna, inte bara genom hur vi definierar andra, utan 

också genom hur vi ser på oss själva.   

De flesta kategorier börjar formas i våra sinnen innan vi 

förstår vad de betyder. Vissa tilldelas tyst i våra hem: ”Du 

är den ansvarsfulla”, ”Den svåra”, ”Den roliga”. Andra 

tilldelas högt av vår större omgivning: ”Du är en flicka”, 

”Du är armenier”, ”Du är kristen”. Även om det inte finns 

något i sig fel eller oriktigt med någon av dessa etiketter, 

kommer de med en förutbestämd uppsättning beteenden 

och förväntningar. Om dina handlingar avviker från dessa 

förväntningar kommer det sannolikt att få obehagliga 

konsekvenser.  

Det är helt acceptabelt att omfamna en etikett eller en 

identitet om det ger dig stolthet eller utvidgar din 
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självkänsla. Den här boken handlar inte om att förkasta det 

som lyfter dig eller förenklar ditt liv, utan om att ifrågasätta 

det som begränsar dig och hur dessa etiketter kan splittra 

och minska vår gemensamma mänsklighet.  

Det är till exempel en sak att ha etiketten kristen; det är 

en annan sak att ha etiketten ”antimuslimsk” vid sidan av 

den. Den ena bekräftar din egen tro. Den andra förnekar 

någon annans. Den ena behöver inte automatiskt vara 

likvärdig med den andra. Det är här etiketter kan skifta från 

att vara självfokuserade till att vara andrafokuserade. 

Vissa etiketter är personliga. Vissa är kulturella. Vissa är 

självpåtagna. Men alla har samma funktion: de reducerar 

oss till något enklare, något som är lättare att förstå. Och 

med tiden, om vi hör dem tillräckligt ofta, börjar vi tro att 

de är hela sanningen om vilka vi är. 

Å andra sidan kan etiketter vara mycket fördelaktiga i 

dagens värld med betydande tekniska och medicinska 

framsteg. För det första förenklar de kommunikation och 

förståelse. När en läkare diagnostiserar någon med högt 

blodtryck, kommunicerar den etiketten ett komplext 

biologiskt fenomen med ett enda begrepp. Istället för att 

beskriva den fysiologiska processen, ”Dina blodkärl drar 

ihop sig, vilket orsakar ökat tryck och påverkar din 
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hjärtfrekvens”, använder vi termen ”högt blodtryck”. 

Denna etikett gör det lättare att diskutera, förstå och 

behandla tillståndet. På samma sätt hjälper etiketter som 

lärare, konstnär eller ingenjör oss att snabbt förstå någons 

roll eller expertis i samhället. Det sparar tid och energi att 

kondensera innebörden till ett eller två ord. 

På många sätt är etiketter viktiga. De effektiviserar våra 

interaktioner och gör det möjligt för oss att fungera i ett 

mycket komplext samhälle. Utan dem skulle det bli en 

överväldigande uppgift att förklara även de enklaste 

begreppen. Men det som är effektivt för hjärnan är inte 

alltid fördelaktigt för samhället, mänskligheten eller våra 

personliga liv. 

Etiketter hjälper oss att förstå, men de kan också 

begränsa och förvränga vår förståelse. När vi använder dem 

utan eftertanke eller medvetenhet kan etiketter bli skadliga. 

De skapar stereotyper som reducerar individer till 

förenklade och överdrivna representationer. Istället för att 

se en person för den hen verkligen är, dömer vi hen utifrån 

tidigare föreställningar om hens kön, etnicitet, religion eller 

roll i våra liv. En enda etikett kan överskugga djupet och 

komplexiteten hos en människa och splittra oss istället för 

att förena oss. 
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Denna tendens att förlita sig på stereotyper främjar 

fördomar och hindrar medkänsla. När vi definierar någon 

utifrån deras etikett istället för deras individualitet, förlorar 

vi deras mänsklighet ur sikte. Vi förbiser de ”grå” 

områdena – nyanserna i att vara människa. En stereotyp 

fungerar som en barriär som hindrar oss från att se de 

gemensamma erfarenheter och känslor som förenar oss. 

Den skapar en ”vi mot dem”-mentalitet som förstärker de 

skiljelinjer som isolerar oss i våra respektive kategorier. 

Att sätta etiketter på sig själv kan också bli en mental 

bur. När vi identifierar oss för mycket med en etikett 

begränsar vi ofta våra val och vårt beteende för att passa in 

inom dess gränser. Till exempel kan någon som identifierar 

sig som ”blyg” undvika möjligheter att säga ifrån, även när 

de känner sig säkra på sina förmågor. En person som 

etiketterar sig själv som ”den roliga” kan undertrycka sin 

mer allvarliga eller sårbara sida, av rädsla för att det skulle 

motsäga deras upplevda identitet. 

Dessa självpåtagna begränsningar kan hindra tillväxt 

och utforskande. När vi begränsar oss till en etikett förnekar 

vi vår naturliga föränderlighet och komplexitet. Vi fastnar i 

beteendemönster som känns trygga och förutsägbara, men 

som kanske inte längre tjänar oss.  
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Att bryta sig fri från dessa självpåtagna etiketter kräver 

mod och nyfikenhet. En vilja att kliva utanför vår 

bekvämlighetszon och omfamna alla aspekter av vem vi är. 

Det handlar om att använda verktygen medvetenhet och 

distansering för att befria oss från de mentala fängelser vi 

har tvingat på oss själva på grund av familj, samhälle, 

kultur, religion, politik eller gemenskap.  

Vi vill så gärna identifiera och förenkla världen omkring 

oss att vi har skapat komplexa problem som våra egna 

sinnen inte kan lösa. Vi har skapat och fallit i vår egen 

mentala fälla av ” ”. Nyckeln här är alltså att arbeta med 

sinnet självt.  

Vårt perspektiv påverkar vad vi lägger märke till. Om vi 

letar efter fel hos någon, kommer vi att hitta dem. Om vi 

fokuserar på våra olikheter, kommer de att framträda 

tydligt. Hjärnan är anmärkningsvärt skicklig på att hitta 

bevis som stöder det den letar efter. Be den att hitta skäl att 

ogilla dig själv, så kommer den att producera en lista. Be 

den att hitta skäl att ogilla någon annan, så kommer den att 

generera en annan lista.  

De frågor vi ställer oss själva, de etiketter vi använder, 

de aspekter vi fokuserar på och de tankar vi tror på bidrar 

alla till vår anslutning eller frånkoppling, framgång eller 
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misslyckande, kärlek eller rädsla. Det är därför 

medvetenhet är viktigt. För även om hjärnans behov av att 

sätta etiketter hjälper oss att förstå snabbare, har vårt 

medvetna sinne kraften att sakta ner, ifrågasätta och 

ompröva. Det gör att vi kan se bortom ytan och uppskatta 

de komplexa detaljer som gör varje person, upplevelse och 

ögonblick unikt.  

Faktum är att etiketter inte bara finns i språket. De finns 

i minnet, i känslorna, i kroppen. Vi tänker inte bara på dem, 

vi bär dem med oss. Med tiden vävs de in i hur vi talar, vad 

vi förväntar oss, vad vi fruktar och hur vi älskar. Vi slutar 

att märka skillnaden mellan vem vi är och vem vi har blivit 

tillsagda att vara. Därför är medvetenhet ett viktigt verktyg, 

inte bara för att uppfatta världen tydligare utan också för att 

återknyta kontakten med oss själva. 

Den goda nyheten är att även om hjärnan är 

programmerad för effektivitet, är den också kapabel till 

anpassning och förändring. Med övning kan vi träna oss att 

gå bortom etiketter och engagera oss i världen på ett mer 

medvetet och inkluderande sätt. Samma hjärna som söker 

efter etiketter kan vägledas till att söka efter djupare 

förståelse och sammanhang. Det kräver bara din vilja, din 

nyfikenhet och ditt engagemang. 
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Etiketter kommer alltid att vara en del av våra liv, det 

råder det ingen tvekan om, men vi behöver inte låta dem 

definiera eller diktera hur vi ser på oss själva eller andra. De 

behöver inte styra våra val eller våra perspektiv. Genom att 

öppna våra sinnen och ifrågasätta begränsningarna hos 

dessa mentala genvägar kan vi börja se oss själva, världen 

och varandra genom en lins av nyfikenhet, förståelse och 

samarbete. Det är där friheten börjar, inte i att radera 

etiketterna, utan i att lossa deras grepp om oss. När vi 

kommer ihåg att vi är mer än de ord som används för att 

beskriva oss, börjar vi det verkliga arbetet med att bli den vi 

verkligen är. 

 



 

 

Del 1:  

Identitetens beståndsdelar 



 

 

Identitet / Stereotyp 
 

 

 

 

 

 

I det ögonblick vi föds får vi ett namn, en kultur, en 

religion, en könsroll, en social status och kategoriseras efter 

ras eller nationalitet. Dessa etiketter är avsedda att ge 

klarhet och struktur. De hjälper oss att navigera i världen 

genom att ge oss en känsla av tillhörighet och riktning. 

Dessutom ger definitionen av roller, beteenden och 

möjligheter ett sammanhang för att förstå oss själva och 

andra.  

Men även om dessa etiketter initialt är till hjälp, kan de 

bli begränsande när de tillämpas på ett rigidt sätt. De börjar 

som verktyg för att förenkla livet, men kan med tiden 

begränsa personlig utveckling och självupptäckt. De är 

avsedda att vägleda oss i världen, men utvecklas ofta till 

strikta definitioner som begränsar oss. De dikterar vem vi 

ska vara istället för att låta oss upptäcka vem vi verkligen är 
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eller vem vi hellre skulle vilja vara. 

Vad händer till exempel om vi har två motstridiga 

egenskaper i vår identitet? Vad händer när vi inte längre 

passar in i rigida fack? Vad händer om vi har två till synes 

motstridiga sanningar eller övertygelser? Vad händer om vi 

både är muslimer och homosexuella, republikaner och 

abortförespråkare, demokrater och vapenförespråkare? Vad 

händer om vi inte helt passar in i den rigida definitionen av 

våra etiketter?   

Vad händer om vår glädje inte ser ut som den ska, eller 

om vår smärta inte följer manuset för sorg eller trauma? 

Vad händer om vi inte beter oss som ”offer” förväntas bete 

sig? Vad händer om de roller vi tilldelats inte längre 

rymmer den komplexitet vi vuxit in i? Väljer vi en sanning 

framför en annan? Döljer vi en del av oss själva för att 

fortsätta att höra hemma i våra gemenskaper? 

Undertrycker, förnekar, skäms vi för eller förvisar vi delar 

av oss själva för att bli en mer acceptabel version för andra? 

Rigida identiteter lämnar inget utrymme för 

motsägelser, inte utan konsekvenser. De kräver konsekvens 

framför ärlighet. Men människor är inte konsekventa. Vi är 

mångfacetterade, utvecklas och är ofta motsägelsefulla av 

naturen. Problemet är dock inte att vi är komplexa, utan att 
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vi har lärt oss att komplexitet är förvirrande eller, ännu 

värre, oacceptabelt. Istället för att visa andra att majoriteten 

av världen befinner sig i en gråzon följer vi manuset och 

väljer sida. Och så krymper vi oss själva för att passa in i det 

som är bekant för andra. Vi vill höra hemma. Vi vill bli 

förstådda. Så vi omorganiserar vår identitet för att passa in.  

Eftersom vi inte föds med en fullständig identitet 

bygger vi upp den över tid genom de övertygelser vi ärver, 

de traditioner vi utövar och våra samlade erfarenheter. Från 

tidig ålder absorberar vi andras idéer – föräldrar, lärare, 

kamrater, media och samhället – och bygger omedvetet upp 

en självkänsla utifrån dessa yttre influenser. Vi skannar 

omedvetet vår omgivning och ställer oss några viktiga 

frågor: Vilken del av mig hjälper mig att känna mig mer 

accepterad? Vad får mig att känna mig mindre utanför? Hur 

kan jag förbättra min anpassningsförmåga? 

Detta väcker frågan: hur mycket av vår identitet är 

verkligen vår egen? Om vi hade fötts i ett annat land eller 

fostrats av andra föräldrar skulle vi sannolikt ha andra 

övertygelser och leva efter andra värderingar. Detta enkla 

faktum avslöjar att mycket av det vi identifierar oss med 

inte är fast eller inneboende. Det är lånat, antaget och 

förstärkt av vår omgivning. Vi stannar sällan upp för att 
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ifrågasätta dessa lager, och därför stelnar de till ”sanningar” 

som styr vår identitet och därmed våra liv. 

Vår överlevnadsinstinkt är djupt kopplad till dessa 

identiteter eftersom de är rotade i våra familjer, samhällen 

och vår känsla av trygghet och tillhörighet inom dem. Att 

ifrågasätta vår identitet riskerar vår känsla av tillhörighet i 

vår omgivning. Det är därför vi fortsätter att klamra oss fast 

vid identiteter och samhällen som begränsar eller 

inskränker oss. Vi är inte så villiga att förändras eftersom 

förändring känns som en sorts död. 

 Men tänk om det inte alls är en död? Tänk om det är en 

återkomst? En återkomst till något mjukare, mer äkta, något 

som fanns innan världen talade om för oss vilka vi skulle 

vara. Att släppa taget behöver inte betyda att vi förlorar oss 

själva. Det kan betyda att vi äntligen möter oss själva utan 

bruset och utan förutfattade meningar.  

Ja, det kan kännas som slutet på något, men ofta är det 

som slutar bara en fasad. Att låtsas. Den version av oss som 

helt och hållet formats av förväntningar och överlevnad. 

Och det som börjar i dess ställe är verkligt. Inte polerat. Inte 

allmänt accepterat. Inte lätt att förklara. Men verkligt. 

Det är inbjudan, inte att överge identiteten, utan att 

återta författarskapet. Att välja vad som ska stanna kvar. Att 
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släppa det som inte längre passar. Att ifrågasätta, inte som 

en rebellisk handling, utan som en handling av vördnad för 

sanningen som försöker stiga upp inom oss. För ju mer vi 

förstår hur mycket vi har ärvt , desto mer kraft har vi att 

skapa något nytt. Och det är inte slutet. Det är början. 

 

Vad är identitet? 

Identitet är den inre berättelse vi berättar för oss själva 

om vilka vi är. Den består av de övertygelser vi har, de 

roller vi spelar, de egenskaper vi värdesätter och de mönster 

vi upprepar. Det är svaret på frågan ”Vem är jag?”, oavsett 

om den viskas tyst eller ropas ut i världen. 

Men identitet är inte bara en sak. Det är en skiktad 

struktur som byggts upp över tid från vår uppväxt, kultur, 

relationer, trauman, segrar och de betydelser vi gett dem. 

Vissa delar är valda. Vissa är ärvda. Vissa är reaktioner på 

smärta. Vissa är drömmar som vi ännu inte förverkligat. 

I grund och botten är identitet både linsen och ankaret. 

Den formar hur vi ser på världen och ger oss en känsla av 

kontinuitet när vi rör oss genom den. Men när vi håller fast 

vid den för hårt kan den också bli en bur. När vi förväxlar 

vem vi är med vem vi har varit tvungna att vara, begränsar 

vi möjligheten att bli den vi kan bli. 
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Du kanske har varit fredsmäkaren i din familj, den som 

presterade bäst, den tysta, den starka. Inte för att det var 

den du verkligen var, utan för att det var vad som krävdes 

för att få kärlek, trygghet, fred eller godkännande.  

Med tiden har dessa roller stelnat till identitet. Du 

började tro att att vara ”den ansvarsfulla” eller ”den som 

aldrig behöver hjälp” helt enkelt var den du var. Men det 

var bara reaktioner. Anpassningar. De hjälpte dig att 

överleva i miljöer som inte gav utrymme för hela dig själv.  

Problemet är inte att du spelade en roll, utan att ingen 

berättade för dig att du fick växa ur den. Att du kunde välja 

ett annat sätt att vara när faran var över. Och det valet är 

där din verkliga identitet börjar. För du är inte valet, du är 

den som väljer. Du är den som bestämmer. Du är den som 

väljer. Sann frihet finns i denna insikt.  

Den sanna identiteten finns inte i det vi har fått höra, 

utan i det som återstår när vi börjar tala sanning. Det är inte 

en etikett. Det är inte en föreställning. Det är inte en roll. Det 

är varelsen under allt detta. Och när vi väl kommer hem till 

det blir allt annat ett val, inte ett fängelse. Vi vaknar upp till 

vår förmåga att välja vilka vi är och hur vi går vidare 

härifrån.  
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Etiketter utvidgar eller begränsar: 

Etiketter kan stärka vår identitet och våra liv genom att 

ge oss en känsla av tillhörighet och samhörighet. Etiketter 

ger oss gemenskap och stöd när vi hittar andra som delar 

dem. De har potential att berika våra liv genom att främja 

enighet och förståelse. Det finns ett värde i att känna 

stolthet över en etikett som resonerar med dig, eftersom det 

kan ge djup åt din självkänsla.  

Etiketter kan också ha automatiska, begränsande 

definitioner. När du hör ord som ”fru”, ”hindu” eller 

”italienare” bildar ditt sinne omedelbart en bild av vem den 

personen borde vara, vad de borde tro på och hur de borde 

bete sig. Om individen inte lever upp till dessa 

förväntningar kan det skapa obehag, chock eller till och 

med konflikt. Vi begränsar omedvetet människor inom 

ramen för våra antaganden och förväntar oss att de ska leva 

upp till vår version av deras etikett, oavsett om 

förväntningarna är positiva eller negativa. 

Denna dynamik begränsar inte bara andra utan skapar 

också spänningar i våra relationer. Genom att påtvinga 

andra förväntningar på roller belastar vi dem med 

uppgiften att leva upp till våra idéer om vem de borde vara. 

På så sätt begränsar vi deras frihet och vår egen förmåga att 
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verkligen se och förstå dem. Detsamma gäller för oss själva.  

Filosofen och författaren Søren Kierkegaard fångade 

denna paradox när han sa: ”När du sätter en etikett på mig, 

förnekar du mig.” När andra projicerar fördefinierade 

etiketter på oss, minskar de vår individualitet. Vi ses inte 

längre som vi är, utan som den bild som skapats av deras 

förväntningar. Detta är den begränsande sidan av etiketter. 

Det är något vi måste ha i åtanke när vi väljer våra etiketter. 

Det är en känslig balans mellan att utvidga och begränsa vår 

självkänsla.  

Dina föreställningar om etiketter kan antingen befria 

eller begränsa dig. De har makten att frigöra dig eller hålla 

dig instängd. Detsamma gäller för hur dina övertygelser 

påverkar andra. Du kan dock släppa stereotyperna och de 

begränsande definitionerna som är kopplade till etiketter. 

Du kan tillåta dig själv att uppleva livets hela spektrum. På 

så sätt blir världen större, mer expansiv och fylld av 

möjligheter. Detta är vägen till sann frihet: genom att 

eliminera de barriärer som etiketterna skapar och omfamna 

den oändliga komplexiteten i vem vi är. 

 

Fällan med förenkling: 

Identitet är något djupt personligt, men stereotyper är 
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samhällets sätt att förenkla den. De är färdiga definitioner 

av ” ” baserade på yttre egenskaper, såsom könsroller, ras 

eller yrke. Stereotyper är bekväma för hjärnan, som söker 

genvägar för att förstå världen. Men dessa genvägar är 

begränsande. De reducerar komplexa individer till 

förenklade kategorier och berövar dem deras djup och 

mänsklighet. 

Stereotyper påverkar inte bara hur vi uppfattar andra 

utan formar också vår självuppfattning. En ung pojke som 

får höra att han borde vara duktig på sport kan bära på 

stämpeln ”svag” hela livet bara för att han inte är det. En 

kvinna som upprepade gånger får höra att hon är ”tyst” kan 

undvika att säga ifrån, i tron att hennes röst inte spelar 

någon roll. Dessa stämplar blir självuppfyllande profetior, 

inte för att de är sanna, utan för att de anses vara sanna. 

Med tiden blir stereotyper mer än antaganden; vi börjar 

bära dem. Vi internaliserar de omdömen, förväntningar och 

roller som har tilldelats oss, och de börjar forma hur vi beter 

oss, vad vi tror är möjligt och till och med hur vi värderar 

oss själva. Utan att vi inser det går vi igenom livet och 

reagerar inte på vem vi verkligen är, utan på vem vi tror att 

vi ska vara. 

Stolthet över en etikett kan kännas stärkande. ”Jag är 
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den pålitlige” eller ”Jag är den som presterar”. Men det kan 

också fånga oss i en fälla. Vi kan känna press att 

upprätthålla den identiteten, även när den inte längre tjänar 

oss. Vi kan vara rädda för att andra kommer att bli besvikna 

eller att vår självkänsla kommer att störas om vi avviker 

från den. Att sätta etiketter på sig själv kan vara lika 

begränsande som samhällets stereotyper. När vi definierar 

oss själva utifrån en egenskap eller roll begränsar vi våra 

möjligheter, även när vi uppfattar oss själva som komplexa 

eller mångfacetterade. 

Det är faktiskt lätt att falla i fällan att se oss själva som 

komplexa och andra som enkla. Om jag hade en dålig dag 

och reagerade oförskämt mot någon, skulle jag kanske ge 

mig själv fördelen av tvivlet eftersom jag hade en dålig dag. 

Jag skulle inte göra den korta upplevelsen till en del av min 

personlighet. Men den andra personen kanske skulle göra 

det. De kanske skulle se det som: ”Den här generationen har 

dåliga maner.” ”Armenier är oförskämda.” ”Kvinnor är 

hänsynslösa.” Jag kommer att stereotypiskt klassas som en 

del av en grupp som jag verkar tillhöra. Det är inte bara jag 

som individ som är ansvarig för mina egna handlingar. En 

hel grupp människor kommer att inkluderas i den 

bedömningen.  
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Vi tillåter oss själva att vara nyanserade och 

mångfacetterade, samtidigt som vi reducerar andra till 

stereotyper. Denna dubbelmoral gör oss blinda för vår 

gemensamma mänsklighet och skapar en ”vi mot dem”-

mentalitet som underblåser splittring och missförstånd. 

Stereotyper är inte bara sociala verktyg, de är identitets 

sformare. De påverkar hur vi presenterar oss själva i 

världen, hur trygga vi känner oss när vi syns och hur 

mycket av oss själva vi är villiga att avslöja. Och även om vi 

kanske inte kan kontrollera hur andra uppfattar oss, kan vi 

återta makten att bestämma vad vi internaliserar. När vi gör 

det börjar vi göra den subtila men radikala förändringen 

från att definieras av världen till att definiera oss själva 

inom den. 

 

Att leva genom roller: 

Tänk på de roller vi spelar – förälder, partner, konstnär, 

ledare. Dessa roller formar hur vi ser på oss själva, men vad 

händer när de förändras? När relationen tar slut, barnen 

växer upp eller konsten inte längre inspirerar? Försvinner 

vår identitet med dem? Om vår självkänsla är knuten till 

saker som kan förändras, vem är vi då när dessa saker 

försvinner? Om andra människor bestämmer vem vi är 
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utifrån de roller vi spelar med dem, är vi då fria att vara oss 

själva? Är du någonsin verkligen ”du”? Finns det ett ”du” 

utan någon annan? 

Du kanske känner dig själv genom ett yrke eller ett jobb, 

men vad händer när du förlorar jobbet eller inte längre 

gillar yrket? Vem är du då? Vart tog din identitet vägen? 

Slutade du vara dig själv när du inte längre utövar 

juristyrket, skriver böcker eller undervisar? Är du summan 

av alla dina delar? Vad händer när dessa delar förändras? 

Vad händer när vår roll förändras? 

Roller är djupt sammanflätade med våra identiteter, 

men de är inte fasta; istället är de dynamiska och utvecklas. 

De är inte essensen av vilka vi är. De är ofta projektioner av 

familjens eller samhällets förväntningar. Till exempel 

förväntas en förälder vara vårdande, osjälvisk och 

uppoffrande. En chef förväntas vara beslutsam, auktoritär 

och självsäker. Även om dessa egenskaper kan stämma 

överens med vissa individers naturliga tendenser, kan de 

också upplevas som begränsande för dem som inte passar 

in i mallen. 

Pressen att anpassa sig till roller kan kväva äktheten. En 

mamma som följer sina egna passioner kan stämplas som 

försumlig. En man som visar sårbarhet kan få höra att han 
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misslyckas med att vara en ”riktig” man. Dessa omdömen 

begränsar inte bara individen utan förstärker också snäva 

definitioner av vad en roll ska vara. 

När vi väl tror att vi är rollen börjar vi leva för den. Vi 

mäter vårt värde efter hur väl vi utför den. Vi undertrycker 

de delar av oss själva som inte passar in i den. Även när 

rollen blir tung bär vi fortfarande på den eftersom vi har 

knutit den till våra värderingar, vår identitet och våra 

relationer. Vi är rädda för en förändring som gör att vi blir 

oigenkännliga, oälskade eller till och med övergivna om vi 

kliver ur den. Så vi stannar kvar i den version av oss själva 

som känns acceptabel, även när den inte längre känns sann. 

Roller är dock inte statiska, de utvecklas i takt med att 

våra liv förändras. En lärare kan lämna klassrummet för att 

bli elev igen. En idrottare kan övergå till att bli tränare. En 

vårdgivare kan behöva vård själv. Dessa förändringar kan 

kännas destabiliserande, som om en del av vår identitet går 

förlorad. Men de erbjuder också en chans att omdefiniera 

vem vi är inom våra egna identiteter. 

Vi behöver inte nödvändigtvis eliminera rollen; det kan 

bara krävas en omdefiniering. Ibland behöver den helt 

enkelt utvidgas för att rymma mer av vem vi är. En man 

behöver inte förkasta sin manlighet för att vara hel; han kan 
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omdefiniera den så att den inkluderar emotionell 

medvetenhet, vänlighet och sårbarhet. En ledare behöver 

inte sluta leda; hon kan leda med empati istället för kontroll, 

och samarbete istället för auktoritet. När vi utvidgar en roll 

istället för att fly från den, tillåter vi oss själva att växa inom 

den. Vi skapar utrymme för hela vår mänsklighet att andas. 

Kanske är vi då observatörer av dessa förändringar, 

medvetenheten som förblir konstant medan 

omständigheter, roller, och identiteter förändras omkring 

oss. Detta perspektiv inbjuder oss att se identitet inte som 

något fast eller förlorat, utan som något flytande. Något 

som ständigt anpassar sig till det nya samtidigt som det 

håller fast vid en oföränderlig kärna av självmedvetenhet.  

 

Identitet i rörelse: 

När vi låter yttre faktorer kontrollera oss, ger vi bort vår 

makt. Ett uppbrott, en förlust av jobbet eller en 

livsomställning kan kännas som en identitetskris, men det 

kan också vara en möjlighet att ställa oss några djupa 

frågor: Vem är jag utan dessa saker? Vad vill jag bli? 

Reagerar jag bara på livet? 

Kanske är svaret att vi inte är fasta identiteter, utan 

ständigt föränderliga, utvecklingsbara varelser. Kanske är 
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våra identiteter alltid i rörelse. När vi släpper behovet av att 

passa in i en låda eller att placera andra i en, upplever vi en 

djupare känsla av frihet. Denna frihet känns som att andas 

frisk luft efter att ha varit i ett trångt utrymme; den vidgar 

våra perspektiv och gör att vi kan se oss själva och andra 

tydligare.  

I praktiken innebär det att ifrågasätta de roller och 

etiketter vi har accepterat och fråga oss om de tjänar det vi 

vill vara. Det innebär att ge oss själva tillåtelse att utforska 

nya intressen, anta olika roller och omdefiniera våra 

värderingar. Det innebär också att utvidga denna nåd till 

andra genom att avstå från att döma och förbli nyfiken på 

deras komplexitet.  

Genom att släppa taget öppnar vi dörren till oändliga 

möjligheter till kontakt, tillväxt och förståelse. Vi börjar se 

oss själva och andra inte som etiketter, utan som levande, 

andande uttryck för möjligheter. Vi kan omfamna hela 

spektrumet av vem vi är och utvidga samma förståelse till 

dem omkring oss. 

Så, vem är du? Är du de roller du spelar, de 

övertygelser du har och de etiketter du har antagit? Eller är 

du den flytande och föränderliga essensen som kvarstår när 

dessa roller och etiketter förändras? Är du något djupare än 
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vad andra uppfattar? Dessa frågor utmanar oss att se 

bortom ytan och återknyta kontakten med essensen av vem 

vi är.  

Genom att knyta vår identitet till något större än yttre 

definitioner kan vi omfamna friheten att växa, anpassa oss 

och återupptäcka oss själva kontinuerligt, oavsett hur det 

ser ut eller hur andra känner om det. Detta påminner oss 

om att livet inte handlar om att definieras, utan om att helt 

enkelt vara. Det handlar om liv, energi, flöde och rörelse. 

 

Identitet som skapelse: 

Tänk om identitet inte bara är något vi skapar, utan 

också något som skapar oss? Identitet är inte bara en 

kostym vi tar på oss; den är aktiv. Den är inte begravd 

under livet; den är vävd in i det. Varje gång vi berättar för 

världen vem vi är, varje gång vi agerar utifrån en 

övertygelse om oss själva, avslöjar vi inte bara vår identitet, 

vi bygger också på den. Vi formar världen omkring oss 

genom vår förståelse av oss själva. Vi rör oss genom världen 

utifrån hur vi ser på oss själva. 

Jaget är inte bara ett fossil vi gräver upp från det 

förflutna. Det är en ritning vi skriver in i framtiden. Den 

person vi tror att vi är blir arkitekten för vår verklighet. Om 
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vi tror att vi är ovärdiga kommer vi att bygga ett liv som 

bekräftar det. Om vi tror att vi är mäktiga kommer vi att 

bygga ett liv som speglar det. Identitet är inte bara en 

spegel, den är också en projektor. Den väntar inte på att 

verkligheten ska bekräfta den. Den skapar en verklighet 

som matchar den. Vem vi tror att vi är blir gränsen eller 

utgångspunkten för vad vi tillåter oss att ha, vara eller göra.  

Vem vi tror att vi är – vårt ”jag är” – formar inte bara 

vårt beteende, det formar också den värld vi lever i. Denna 

övertygelse fungerar som ett filter, en lins. Den färgar det vi 

ser, hur vi tolkar andra och hur vi tolkar oss själva. Om din 

lins säger ”jag är inte tillräcklig”, blir allt ett bevis på den 

över a övertygelsen. Komplimanger känns misstänkta. 

Möjligheter känns ouppnåeliga. Avvisande känns 

oundvikligt. Människorna omkring oss börjar fylla sina 

roller i vår berättelse. Men när linsen skiftar till ”jag är hel” 

eller ”jag får göra misstag”, börjar samma liv se annorlunda 

ut. Det är identitetens kreativa kraft. Vi reagerar inte bara 

på livet, vi formar det. Vi ”aktiverar” det genom våra 

identiteter och beteenden.  

De flesta förändringar sker när vi justerar vårt beteende, 

men transformation sker när vi släpper den identitet som 

skapade det beteendet från början. Du kan arbeta på att 
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bryta vanan, vilket oftast är misslyckat, eller så kan du 

släppa den del av dig själv som behöver vanan för att känna 

dig hel, bekräftad, älskad eller trygg.  

Vi kan ägna år åt att försöka åtgärda symtomen utan att 

någonsin ta itu med den bakomliggande orsaken. Vi kan 

läsa alla böcker, gå alla kurser och ändå känna oss fast, 

eftersom ingenting förändras förrän identiteten förändras. 

Men när vi släpper taget om det gamla ”jag”, den som 

behövde skydd, bekräftelse eller kontroll, öppnar vi dörren 

till ett nytt sätt att leva. Inte en bättre version av samma 

historia, utan en helt annan historia. 

 

Att omsätta det i handling: 

Bli författare till din identitet 

 

Lägg märke till berättaren: Under en hel dag, bli medveten 

om den inre berättarrösten som använder "jag är...". Varje 

gång du hör den, oavsett om det är "jag är trött", "jag är för 

mycket", "jag är inte bra på det här" – pausa. Fråga dig själv: 

Är detta en sanning eller en vana? Är detta en identitet jag 

vill bära vidare? Du försöker inte ändra tankarna ännu. Bara 

observera. Medvetenhet är det första steget mot befrielse. 

Det är steg ett.  
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Utmana en etikett: Välj en personlig etikett och skriv i din 

dagbok om hur den har format ditt beteende. Fråga dig 

själv: Vad skulle jag göra annorlunda om jag inte 

identifierade mig med denna etikett? Vem är jag med denna 

etikett? Hur förväntas jag agera eller bete mig genom den? 

Vill jag behålla den? Vad skulle det innebära att utvidga 

den eller ta bort den helt? 

 

Observera utan antaganden: Undvik medvetet att göra 

antaganden om någon annans identitet eller övertygelser 

baserat på deras utseende, yrke eller politiska/religiösa 

tillhörighet under en dag. Ställ istället frågor eller var 

nyfiken på vem de verkligen är. Reflektera över hur detta 

förändrar dina interaktioner. Ibland är det enklare att befria 

andra från deras identiteter innan vi kan befria oss själva. 

Att vänja sig vid att befria andra från deras stereotyper 

kommer också att påverka hur du börjar se på dig själv. Det 

spelar ingen roll var du börjar öva; det viktiga är att du 

övar.  

 

Frågor för självreflektion: 

Vem är jag utan etiketternas brus? 



Obunden 
 

 
 

 
45 

 

Vilken identitet har jag omedvetet ärvt genom kultur, familj, 

religion eller överlevnad som kanske inte längre känns 

sann? (Lägg märke till vad som känns påtvingat snarare än 

fritt valt.) 

 

Vilka ”jag är”-uttalanden formar tyst hur jag ser på mig 

själv idag? (Exempel: ”Jag är inte älskvärd”, ”Jag är den 

ansvarsfulla”, ”Jag är för mycket”, etc. Varifrån kommer de? 

Tjänar de dig fortfarande? Hur begränsar de dig?) 

 

När jag föreställer mig att släppa en av dessa identiteter, 

vilka känslor väcks då – rädsla, lättnad, motstånd, sorg? 

(Låt dig själv känna kostnaden av att hålla fast och risken 

med att släppa taget.) 

 

Vilken identitet är jag redo att växa in i nu? Vilket nytt ”jag 

är” skulle stämma överens med det liv jag vill skapa? (Det 

behöver inte vara storslaget. Det behöver bara vara sant.) 

 

Hur förändras mitt sätt att se på andra när jag känner mig 

trygg och grundad i den jag är? (Dömer jag mindre? Tävlar 

jag mindre? Skapar jag mer kontakt? Är jag roligare, mer 
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öppen och vänligare?) 

 

Har jag någonsin förväxlat en stereotyp med någon annans 

identitet eller min egen? Vad hände när jag tittade djupare? 

(Utforska en upplevelse där din uppfattning förändrades.) 

 

Om jag släpper taget om den jag lärt mig att vara, vem 

skulle jag då kunna bli? (Låt dig själv fundera på det.) 



 
 
 
 
 
 

Preferens / Bedömning 
 

 

 

 

 

 

 

Människor lägger naturligt märke till skillnader mellan 

varandra och i vår omgivning. Vi observerar skillnader 

mellan människor, platser och saker som en del av hur vi 

förstår världen. Oavsett om det handlar om hudfärg, språk 

eller traditioner är det en del av vår naturliga inställning att 

uppmärksamma skillnader. Denna förmåga hjälper oss att 

navigera i okända miljöer och utveckla en djupare 

förståelse. 

Parallellt med dessa skillnader utvecklar vi också 

preferenser – en dragning mot upplevelser, människor och 

idéer som känns bekanta, trygga eller trevliga. Dessa 

preferenser formas av vår uppväxt, kultur, värderingar och 

minnen. Med tiden börjar vi föredra vissa uttryck i livet 

framför andra, ofta utan att ifrågasätta var dessa preferenser 
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kommer ifrån. 

När vi väl har konstruerat vår identitet speglar våra 

preferenser ofta mer än bara vår smak. De speglar hur vi 

har formats. Vad vi fick beröm för, vad vi straffades för, vad 

vi var tvungna att bli för att passa in i våra samhällen. 

Preferenser verkar oskyldiga, men de bär ofta på 

identitetens tyngd. 

När preferenser kopplas till omdömen förlorar de sin 

nytta. Tänk på skillnaden mellan att säga ”Jag föredrar 

hasselbruna ögon” och ”Hasselbruna ögon är bättre än blå 

ögon”. Det första uttrycker personlig smak, det andra 

antyder en värdehierarki. Det antyder att en egenskap är 

naturligt överlägsen en annan, vilket skapar onödiga 

konflikter och jämförelser. 

I det ögonblick vi börjar tillskriva betydelse till de 

skillnader vi observerar hos andra genom att beteckna dem 

som bättre eller sämre, rätt eller fel, kliver vi in i 

bedömningens värld. Det som började som en neutral 

observation utvecklas till en subtil hierarki. Vi märkte inte 

bara vad vi föredrog, vi rangordnade det. Och genom att 

göra det började vi separera, begränsa och stänga oss från 

det vi inte förstår. 

Problemet är inte preferensen; vi har alla en a 
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preferenser. De formas genom våra erfarenheter av 

omvärlden och av varandra. Från den mat vi tycker om till 

de kläder vi finner mest tilltalande, våra preferenser formar 

hur vi visar oss i världen. De är personliga uttryck för smak, 

formade av en kombination av biologi, uppväxt och 

erfarenhet. Vi har alla en mängd preferenser spridda över 

olika ämnen.  

Du kanske föredrar pizza framför hamburgare, en svart 

bil framför en vit, byxor framför kjolar, en kall dag framför 

en varm, en vänlig servitör framför en otrevlig. Varje 

erfarenhet förändrar och formar våra preferenser. Mer av 

det här. Mindre av det där. Men vad händer när dessa 

preferenser utvecklas till omdömen? När våra personliga 

tycken och ogillanden inte längre bara handlar om våra val 

utan blir normer som vi mäter andra efter? 

Preferenser säger: ”Det här känns rätt för mig.” 

Omdömen säger: ”Det här borde vara rätt för alla.” Det ena 

lämnar utrymme för skillnader, det andra söker enighet, 

ofta omedvetet. Denna förskjutning från personlig smak till 

påtvingade värderingar kan få reella konsekvenser, särskilt 

när den förstärker förutfattade meningar om människor, 

kulturer eller sätt att vara. 

Det är här våra inre fördomar börjar ta form. När vi 
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konsekvent ser våra preferenser som överlägsna börjar vi 

tro att vårt sätt är det rätta sättet. Denna övertygelse blir då 

en lins genom vilken vi utvärderar andra, inte bara som 

annorlunda, utan som felaktiga, mindre värda eller till och 

med hotfulla.  

Det som börjar som en tyst bedömning kan snabbt slå 

rot i det kollektiva tänkandet, förstärkt av kultur, media och 

historia. Och utan att vi inser det börjar vi förväxla det 

bekanta med sanningen och det annorlunda med fara. 

 

Skapa värdeomdömen: 

Förmågan att uppmärksamma skillnader är djupt rotad 

i vår biologi. Våra förfäder förlitade sig på sin förmåga att 

känna igen skillnader i sin omgivning som en 

överlevnadsmekanism. Att identifiera tydliga mönster, som 

förändringar i vädret eller djurens beteende, hjälpte dem att 

anpassa sig och förbereda sig för utmaningar. På samma 

sätt var det avgörande för säkerheten och uppbyggnaden av 

samhällen att uppmärksamma skillnader mellan människor, 

till exempel vän kontra motståndare eller allierad kontra 

främling. 

Denna tendens att kategorisera och differentiera är en 

funktion av hjärnans behov av att snabbt bearbeta stora 
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mängder information. Genom att sortera världen i distinkta 

kategorier sparar hjärnan energi och gör det möjligt för oss 

att fatta snabba beslut.  

I forna tider möjliggjorde denna förmåga snabba 

bedömningar av faror och möjligheter. Skillnader som 

okända kläder eller dialekter kunde signalera närvaron av 

en annan stam, vilket hjälpte de tidiga människorna att 

avgöra om de skulle närma sig eller undvika en situation. 

Även om denna process var avgörande för 

överlevnaden, så lade den också grunden för fördomar och 

antaganden som senare skulle påverka vår förståelse. Det 

som började som en neutral och nödvändig förmåga att 

känna igen skillnader blev ett sätt att bedöma och 

rangordna skillnader. Vi såg inte bara en skillnad, vi började 

mäta den. Och det var där splittringen började: inte i själva 

observationen, utan i de betydelser och värden vi tillskrev 

det vi observerade. 

En värdering sker när vi tilldelar något ett värde eller en 

betydelse baserat på våra övertygelser, preferenser eller 

kulturella normer. Till skillnad från neutrala observationer 

återspeglar värderingar subjektiva tolkningar som kan 

skapa hierarkier och splittring. Att till exempel säga ”Den 

här målningen är bättre än den där” är inte ett faktiskt 
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påstående, utan en värdering baserad på personlig smak 

eller samhällets normer för vad som gör konst värdefull. På 

samma sätt är uttalanden som ”Den här kulturen är mer 

avancerad” eller ”Det här yrket är viktigare” 

värdeomdömen som ofta speglar förutfattade meningar om 

” ” snarare än objektiva sanningar. Bättre i vilket avseende? 

Vems normer använder vi som mått på framgång? 

Värdeomdömen påverkar hur vi uppfattar världen och 

interagerar med andra. De skapar onödiga hierarkier genom 

att höja en sak samtidigt som de tyst nedvärderar en annan. 

Någon kanske hävdar att en läkare är mer ”viktig” än en 

sopgubbe. Men jag skulle uppmana dem att föreställa sig en 

värld utan sophämtning. Man kan leva hela sitt liv utan att 

någonsin behöva en läkare, men försök att bo i en stad i en 

månad utan sophämtning. Plötsligt börjar definitionen av 

”viktigt” att förändras. Det betyder inte att läkare inte är 

viktiga. Det betyder att vi inte behöver rangordna bidrag för 

att erkänna deras värde.  

Olika roller tjänar olika behov, och var och en har sin 

plats i samhället. Vissa kanske ser en yrkeskår som 

överlägsen en annan, inte för att den ena är bättre i sig, utan 

för att den stämmer överens med deras personliga 

värderingar. Kanske kommer de från en lång rad läkare, 
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eller kanske har de lärt sig att medicin är det enda riktiga 

yrket.  

Dessa personliga omdömen granskas ofta inte. Ändå 

formar de hur vi förhåller oss till relationer, karriärval och 

möjligheter i livet. 

 

Rädslan för olikheter: 

Skillnader är ett faktum som inte kräver någon 

ytterligare betydelse. Det faktum att människor har olika 

hudfärg är inte annorlunda än att erkänna att blommor 

blommar i olika nyanser. Skillnaden finns, men den behöver 

inte innebära separation eller ojämlikhet. Det finns ingen 

betydelse eller värde, bara fakta. Är en ros bättre än en lilja? 

I vilken mening? Baserat på vems skönhetsideal? 

Skillnader blir frön till splittring när vi tilldelar dem 

värde genom att besluta att en hudfärg, ett språk eller ett 

trossystem är överlägset ett annat. Vi skapar en separation 

som ger näring åt en ”vi mot dem”-mentalitet och främjar 

fördomar, rädsla och konflikter. Utmaningen för oss är 

alltså att skilja fakta från de betydelser vi tillskriver dem. 

För när en betydelse tillförs är uppfattningen inte längre 

neutral, utan blir filtrerad. Vi ser inte bara det som finns 

där, utan det vi har lärt oss att se. 
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Vi ser sällan människor som de är. Vi ser dem som de 

framstår genom linsen av vår identitet. Perceptionen är inte 

ett rent fönster. Den är en reflektion av jaget, projicerad på 

världen. Om du inte är som jag är du ”den andre”. Kanske 

farlig. Ett hot mot min identitet. Är du bättre än jag? Sämre 

än jag? Skadlig för mig?  

Distinktion skapar utrymme för mångfald utan att 

förvandla den till hierarki. Men när vår identitet känns 

hotad, när vi är osäkra på vårt eget värde eller vår 

tillhörighet, blir samma distinktioner till bedömningar. 

Sinnet skyndar sig att sätta etiketter, rangordna och 

separera i ett försök att återupprätta kontrollen. 

I motsats till vad många tror handlar diskriminering 

inte bara om okunnighet. Ibland handlar det om rädsla. Det 

är rädslan för att någon annans existens ogiltigförklarar vår 

egen. Att deras sanning raderar vår. Att deras sätt att vara 

utmanar vår rätt att vara. Men den rädslan finns bara när 

identiteten är bräcklig, när den är beroende av jämförelser 

för att överleva. 

Någon annans religiösa identitet eller könsidentitet 

hotar inte vår egen, såvida inte vår egen identitet är osäker. 

Enbart existensen av något som skiljer sig från oss skadar 

inte i sig vår egen existens. Vårt sinne skapar hotet i ett 
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försök att bevara och skydda vår identitet. Det betyder inte 

att det inte finns några verkliga hot, utan bara att dessa 

faktiska hot ofta skapas som en reaktion på ett ”upplevt” 

hot som inte existerar från början.  

När identiteten är rotad fruktar den dock inte olikheter. 

Den för inte krig mot olikheter. Den stiftar inte lagar mot 

olikheter. Den välkomnar dem som en alternativ erfarenhet 

som kan ut as. För att övervinna diskriminering behöver vi 

alltså inte bara nya övertygelser om andra, utan också en 

helad relation till oss själva. För när vi slutar försvara vem 

vi är, känner vi inte längre behovet av att attackera vem 

andra är. 

 

Vända det inåt: 

Denna process att fästa betydelse vid skillnader stannar 

inte vid hur vi ser på andra; den vänds ofta också inåt och 

formar hur vi ser på oss själva. Vi jämför våra särdrag, 

färdigheter eller egenskaper med andras. Och när vi gör det 

bestämmer vi ibland att vi inte är tillräckligt bra. Denna inre 

diskriminering skapar en hierarki i våra egna sinnen, där vi 

placerar oss själva under andra baserat på upplevda brister. 

Du kanske till exempel tittar på någon annans 

prestationer och tänker: ”Varför kan inte jag vara lika 
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framgångsrik?” eller observerar någons utseende och 

tänker: ”Jag kommer aldrig att vara lika attraktiv som de.” 

Dessa jämförelser härrör från att vi lägger märke till 

skillnader, men de blir skadliga när vi fäster negativa 

omdömen vid våra egna olikheter. Istället för att hylla det 

som gör oss unika använder vi dessa skillnader som ett mått 

på otillräcklighet eller misslyckande. 

Denna inställning kan minska självkänslan och hindra 

personlig utveckling. Genom att koncentrera oss på vad vi 

saknar jämfört med andra förbiser vi våra styrkor och 

bidrag. Just de skillnader som definierar oss blir källor till 

självtvivel snarare än skäl till självuppskattning. 

Denna typ av inre bedömning leder ofta till att vi söker 

efter någon annan att placera under oss. Om jämförelsen 

med dem vi uppfattar som ”över” oss får oss att känna oss 

små, kan vi omedvetet söka efter dem vi ser som ”under” 

oss för att återställa vår självkänsla.  

Det är en copingmekanism; subtil, ofta outtalad, men 

djupt rotad. Vi bygger osynliga hierarkier i våra sinnen 

eftersom vi försöker balansera vågen av vår egen 

otillräcklighet. Det är så bedömningscykeln upprätthåller 

sig själv, inte bara utåt, utan också inåt. Vi bedömer oss 

själva, sårar våra egna känslor och bedömer sedan andra för 
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att kompensera för den smärta vi känner. Och genom att 

göra det förstärker vi just de system av separation som vi 

vill fly från. 

För att motverka detta måste vi öva oss i självmedkänsla 

och omformulera vårt sätt att se på våra olikheter. Istället 

för att se dem som brister kan vi se dem som aspekter av 

vår individualitet. Och om de är låsta i en identitet som inte 

tillåter läkning och helhet, måste vi undersöka dessa 

aspekter av identiteten och förändra dem, antingen genom 

att släppa taget om dem eller skriva om dem.   

Det är viktigt att acceptera våra olikheter utan att döma. 

Vi kan odla en sundare relation till oss själva och utveckla 

en större känsla av självkänsla inom hela mänskligheten. 

Detta kommer i sin tur att skapa en sundare relation till 

andra. Vi kommer inte längre att använda andra som en 

ursäkt för att må bättre eller sämre om oss själva.  

Det finns inget bättre eller sämre, bara annorlunda. 

Tänk dig att du lyssnar på en symfoni. Varje instrument har 

sin egen distinkta klang, men tillsammans bildar de en 

sammanhängande och vacker melodi. Skillnaderna mellan 

instrumenten är avgörande för melodiens skönhet. Violinen 

är inte överlägsen flöjten. Båda behövs för symfonin. På 

samma sätt kan vi, när vi ser våra individuella skillnader 
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utan att döma, se deras bidrag till mänskligheten som 

helhet. 

I bästa fall kan erkännandet av skillnader berika våra 

liv. Skillnaderna mellan oss – våra kulturer, perspektiv och 

erfarenheter – erbjuder möjligheter till lärande och tillväxt. 

De ger en bredare syn på mänskligheten och uppmuntrar 

ömsesidig respekt. Att till exempel erkänna de distinkta 

smak erna hos mat från olika delar av världen gör att vi kan 

hylla den rika kulturella mångfalden. Att erkänna olika 

kreativa traditioner, såsom musik, film och konst, breddar 

vår uppskattning av kreativitet och uttrycksfullhet. Att 

anamma framsteg inom medicin, teknik och innovation kan 

förbättra vårt eget sätt att leva. 

När vi firar olikheter skapar vi en miljö där mångfald 

värdesätts och respekteras. Denna inställning gör det 

möjligt för oss att gå bortom tolerans och in i ett utrymme 

av genuin nyfikenhet och samhörighet. Skillnader ses inte 

längre som hot utan som möjligheter att utvidga vår 

förståelse för världen och varandra. 

 

Preferenser utan fördomar: 

Många av de skiljelinjer vi upplever i världen är 

skapade av människor. Nationalitet, gränser, religion, 



Obunden 
 

 
 

 
59 

politik, pengar och ekonomi är alla konstruktioner som 

skapats av människor för att organisera samhället. Dessa 

konstruktioner är inte i sig problematiska, men de 

betydelser och värden vi tillskriver dem är ofta det.  

Man kan hävda att vissa skillnader inte är skapade av 

människor. Ja, jag har hasselbruna ögon och du har blå 

ögon. Det är en verklig, naturlig skillnad. Men är det en 

rättfärdigande för en konflikt m ? Är den ena i sig bättre än 

den andra? Enligt vem? Dessa skillnader, även om de är 

verkliga, får bara betydelse när vi tillskriver dem den 

betydelsen. Hasselbruna ögon är inte ”bättre” eller ”sämre” 

än blå ögon; de är helt enkelt olika. När vi förvandlar dessa 

skillnader till bedömningar skapar vi en separation där 

ingen är nödvändig. 

Dessutom kommer inte alla preferenser från önskan. 

Vissa kommer från försvar. Ibland väljer vi inte saker 

utifrån önskan; vi väljer det som får oss att känna oss 

trygga. Vi anpassar oss till idéer, människor, estetik eller 

beteenden som förstärker vår uppfattning om vilka vi tror 

att vi är. Inte för att de talar till vår själ, utan för att de 

skyddar vår image. Vårt ego klamrar sig fast vid det som 

bevarar identiteten och motstår det som hotar den. Det är 

då preferenser blir omdömen; när någon annans olikhet blir 
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ett bevis på att vi har fel. Eller ännu värre, ett bevis på att vi 

kanske inte existerar som vi tror att vi gör. 

Ju mer osäkra vi är på vårt eget värde, desto mer rigida 

blir vi när det gäller vad vi gillar, vad vi tillåter och vad vi 

accepterar. Våra preferenser skiftar från att sträva efter 

glädje till att sträva efter kontroll. ”Det här är det enda rätta 

sättet.” ”Det här är den enda bra typen av person.” ”Det här 

är den enda giltiga övertygelsen.” 

Vi använder preferenser som ett vapen. Inte för att 

uttrycka sanningen, utan för att skydda en bräcklig 

självkänsla. Men när vi känner oss rotade i vem vi är, blir 

våra preferenser mer nyanserade. De behöver inte längre 

dominera. Vi behöver inte längre att andra håller med oss 

för att känna oss rätt. Vi kan helt enkelt säga: ”Det här är 

vad jag föredrar” och låta det vara med det. 

En helad preferens är något tyst. Den skriker inte. Den 

skämmer inte ut. Den står öppen, som en dörr, inte som en 

mur. När vi inser att preferenser är subjektiva öppnar vi 

dörren till förståelse och acceptans. Vi kan låta andra ha 

sina preferenser utan att känna behovet av att försvara våra 

egna. Denna inställning främjar ömsesidig respekt och 

uppmuntrar nyfikenhet på de olika perspektiv och smaker 

som finns i världen. 
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Vi kategoriserar inte andra efter hårfärg eller ögonfärg. 

Varför skiljer vi dem åt efter hudfärg? Människor skiljer inte 

familjemedlemmar med brunt hår från dem med blont hår. 

Sitter de vid olika bord under familjefester? Ser vi verkligen 

någon skillnad mellan dem? Varför är då hudfärg en 

acceptabel anledning till åtskillnad?  

Detta väcker en annan viktig fråga: Hur stor skillnad är 

acceptabel innan någon blir en ”annan”? Vad är tröskeln för 

”annorlundahet”? Hur stor skillnad får vi föredra utan att bl 

t stämplas som fundamentalt annorlunda? Kan våra 

preferenser vara olika utan att vi är olika? Kan vår 

ögonfärg, hudfärg eller våra övertygelser skilja sig åt utan 

att skapa en klyfta? Var går gränsen? Vem drar den? Varför 

har vi alla beslutat att följa den blint? 

Sanningen är att våra olikheter inte behöver definiera 

vårt värde. De är en del av oss, men de avgör inte vårt 

värde. För varje aspekt av vem du är finns det någon i 

världen som har motsatsen. Om du är vit är någon annan 

svart. Om du är kvinna är någon annan man. Om du lutar 

åt kommunismen lutar någon annan åt kapitalismen. Om 

du är heterosexuell är någon annan homosexuell.  

I en annan del av världen kan var och en av dessa 

egenskaper ses genom en helt annan lins. Det som är 
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acceptabelt här kanske inte är det där. Det som hyllas där 

kanske döms här. Allt är relativt beroende på var du står 

och vem du står med. 

Det är därför det är viktigt att bli medveten när vi börjar 

döma. När vi märker att vi känner oss splittrande och 

kritiska kan vi stanna upp och reflektera över våra tankar. 

Varför känner vi behovet av att beteckna en sak som bättre 

än en annan? Vad säger denna bedömning om våra egna 

osäkerheter eller fördomar? Genom att ifrågasätta våra 

antaganden kan vi börja riva ned de hierarkier vi har skapat 

i våra sinnen. 

Denna process kräver ödmjukhet och självmedvetenhet. 

Den kräver att vi erkänner de sätt på vilka vi har blivit 

konditionerade att se världen och att vi utmanar dessa 

perspektiv. Den uppmanar oss att ersätta bedömningar med 

nyfikenhet, att ställa frågor istället för att göra uttalanden 

och att se skillnader som möjligheter till tillväxt istället för 

hot. 

När vi accepterar preferenser utan att döma skapar vi 

utrymme för oss alla att blomstra. Vi tillåter oss själva och 

andra att existera som unika individer, utan bördan av att 

behöva anpassa oss eller konkurrera. I detta utrymme blir 

skillnader källor till skönhet och inspiration, inte orsaker till 
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hat eller splittring. 

 

Mindfulness är nyckeln: 

Att navigera mellan distinktion och diskriminering 

kräver självmedvetenhet och avsikt. Det innebär att 

ifrågasätta våra antaganden och utmana de fördomar vi har 

absorberat. När vi märker en skillnad kan vi stanna upp och 

fråga oss själva: Observerar jag bara denna distinktion , eller 

tillskriver jag den ett värde? Vad betyder denna skillnad för 

mig, och varför? Stämplar jag en sak som bättre eller sämre 

än en annan? Tillskriver jag något värde baserat på mina 

personliga preferenser? 

När du märker att du gör en värdering, stanna upp och 

omformulera den till en neutral observation. Ersätt till 

exempel ”Den musikstilen är dålig” med ”Den musikstilen 

tilltalar mig inte. Jag föredrar...”. 

Genom att öva mindfulness på detta sätt kan vi skilja 

personliga preferenser från påtvingade hierarkier. Det 

öppnar också dörren till större förståelse och empati. Du 

kanske inte gillar den musikstilen, men det är okej om 

andra gör det. Genom att erkänna att våra bedömningar är 

subjektiva skapar vi utrymme för andras perspektiv och 

erfarenheter att samexistera med våra egna. 
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Genom att öva mindfulness kan vi träna oss att se 

skillnader som möjligheter snarare än hot. Vi kan uppskatta 

individualitet utan att hamna i fördomar eller förutfattade 

meningar. Denna övning berikar inte bara våra 

interaktioner utan stärker också vår förmåga att bygga 

inkluderande samhällen. 

När vi lär oss att hylla olikheter utan diskriminering, 

flyttar vi vårt fokus från separation till anslutning. Vi börjar 

se mänskligheten i varje person och inser att även om vi kan 

skilja oss åt på vissa sätt, delar vi en gemensam essens. 

Detta perspektiv främjar empati, respekt och samarbete. 

Skillnader är inte problemet; det har de aldrig varit. 

Problemet är den betydelse vi tillskriver dem. Genom att 

skilja fakta från bedömningar kan vi omvandla skillnader 

till möjligheter till tillväxt och acceptans. På så sätt hedrar vi 

världens komplexitet och skönheten i dess mångfald utan 

att förlora sikte på den gemensamma mänsklighet som 

förenar oss alla. 

 

Att omsätta det i handling:  

Klarhet utan separation 

 

Hitta skillnaden: Observera ett område i ditt liv där du 
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tenderar att jämföra dig med andra (t.ex. utseende, livsstil 

eller prestationer). Notera skillnaderna utan att fästa 

värdeomdömen vid dem. Öva på att säga: ”Det här är 

annorlunda, inte bättre eller sämre.” Det är okej om den här 

personen har något som jag inte vill ha. Det är okej om den 

här personen ser annorlunda ut än vad jag är van vid. Det 

är okej om den här personen lever sitt liv på ett annat sätt än 

jag. Det gör det inte rätt eller fel, bara annorlunda. Vi kan 

båda existera. 

 

Öva på medveten distinktion: Observera under en dag de 

interna etiketter du sätter på människor, idéer eller 

beteenden, särskilt sådana som får dig att känna dig ”bättre 

än” eller ”sämre än”. Istället för att reagera, fråga dig själv: 

Är detta en preferens? En rädsla? Ett försvar? Ett värde? 

Målet är inte att döma domen. Det är att belysa den och se 

om den fortfarande tjänar din integritet. Vill du fortsätta att 

tänka dessa tankar? Hur tjänar de dig? Tjänar de dig 

verkligen? Gör de faktiskt ditt liv bättre, eller får de bara 

ditt ego att må bättre? 

 

Skillnad mellan preferens och bedömning: Lista tre av dina 

preferenser och fråga dig sedan: Bedömer jag andra som 
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föredrar något annat? Varför eller varför inte? Lägg märke 

till bedömningar och omformulera dem till neutrala 

skillnader. Kan du acceptera obehaget med andra 

människors preferenser? Kan du låta dem vara utan att 

försöka förändra dem? 

 

Preferenser utan jämförelser: När du möter någon annans 

preferenser som skiljer sig från dina, öva dig på att fråga: 

Vad kan jag lära mig av deras preferenser? Hur utvidgar 

eller kompletterar det min världsbild ? 

 

Spåra en preferens: Välj en stark preferens som du har – om 

livsstil, beteende, värderingar eller utseende – och spåra 

försiktigt dess ursprung. Fråga dig själv: Varifrån kommer 

den? Är den fortfarande min? Handlar den om önskan eller 

om rädsla och försvar? Målet är inte att förändra den, utan 

bara att förstå den. Medvetenhet förvandlar rigiditet till val. 

 

Frågor för självreflektion: 

Vad gör mig till mig? 

 

På vilka sätt har jag förväxlat mina preferenser med andras 

omdömen? (Utforska var personliga val förvandlades till 
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tysta jämförelser.) 

 

Har jag någonsin misstagit någon annans olikhet som ett 

hot mot min identitet? (Vad hade varit möjligt om jag 

istället hade närmat mig med nyfikenhet?) 

 

Var definierar jag fortfarande mig själv utifrån vad jag inte 

är, snarare än vem jag verkligen är? (Kan jag gå från 

separation till klarhet?) 

 

Vilka nya distinktioner är jag redo att göra om vem jag är 

och vem jag inte är? (Inte i motsats till andra, utan i linje 

med min egen sanning.) 

 

Vilka av mina preferenser känns som om de kommer från 

glädje, och vilka känns som om de kommer från rädsla eller 

självskydd? (Lägg märke till vad som känns expansivt 

kontra vad som känns defensivt.) 

 

Har jag någonsin dömt någon bara för att hen gjort ett annat 

val än jag skulle ha gjort? (Vilken del av mig kände sig 

hotad av hens olikhet?) 
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Var blir mina preferenser till rigida regler om mig själv, 

andra eller världen? (Hjälper dessa regler mig att känna mig 

mer fri eller mer begränsad?) 

 

Vilka personliga normer har jag misstagit för universella 

sanningar? (Var har jag förväxlat bekvämlighet med 

korrekthet?) 

 

Vad försöker jag bevisa eller bevara genom mina 

preferenser? (Vilken identitet förstärker de? Och är den 

identiteten fortfarande min? Vill jag behålla den? Varför?) 

 

Kan jag tillåta någon att leva annorlunda utan att behöva 

stämpla dem som fel? (Vad gör det svårt? Vad gör det 

möjligt? Vad måste jag ha rätt om? Kan jag släppa det och 

låta dem leva sitt liv?)



 

 

 

Självreflektion/projektion 
 

 

 

 

 

 

 

Vi upplever livet genom filtret av våra egna identiteter. 

Genom linsen av vårt förflutna, vår smärta och vår 

programmering. Beroende på vad vi har upplevt kan den 

linsen antingen förtydliga eller förvränga det vi ser. Den 

kan föra oss närmare vår sanning eller längre bort från den. 

Det är där självreflektion och projektion skiljer sig åt. 

Självreflektion är att vända sig inåt med ärlighet, 

nyfikenhet och medkänsla. Det är en vilja att undersöka 

våra egna tankar, beteenden och känslomässiga mönster 

utan att döma. Det är så vi växer, så vi läker, så vi hittar 

sanningen om vilka vi är under ytan. 

 , å andra sidan, är motsatsen. Istället för att titta inåt, 

projicerar vi vår inre värld på någon annan och fortsätter 

sedan att döma eller skämma ut dem för det. Vi använder 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
70 

andra som skärmar för vår icke erkända eller obearbetade 

smärta.  

Om vi skäms för något i oss själva kan vi döma det hos 

någon annan. Om vi känner oss maktlösa kan vi kritisera 

dem vi ser som mer mäktiga. Om vi bär på obearbetad sorg 

kan vi kalla någon annan "för känslosam". Det beror inte på 

att vi är grymma, utan på att vi vägrar att se det inom oss 

själva.  

Obevakad smärta måste ta vägen någonstans, annars 

förstör den vår psyke. Så det omedvetna valet blir istället att 

skämma ut någon annan. Att projicera det på någon annan, 

att döma, att förlöjliga och kanske till och med förstöra den 

aspekten hos andra.  

Projektion uppstår när vi vägrar att ägna oss åt 

självreflektion. Det är lättare att se problemet utanför oss än 

att konfrontera det inom oss. Men den lättheten är inte bara 

tillfällig, den är en illusion. Det som börjar som ett försvar 

kan snabbt bli ett mönster. Ett mönster som förvränger vår 

uppfattning, skadar våra relationer och håller oss fångna i 

berättelserna om vårt förflutna.  

Vi har alla gjort det, och vi har alla varit på båda sidor. 

Det är mycket mänskligt att projicera olöst smärta på andra. 

Det är sinnets sätt att skydda sig från själv destruktion. Men 
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om vi inte är uppmärksamma märker vi inte att det händer. 

Vi fortsätter bara att reagera. Fortsätter att skylla på andra. 

Fortsätter att försvara oss mot hot från det förflutna. Hot 

som inte längre finns. Hot som kanske aldrig har funnits. 

Detta är en uppmaning att titta närmare. Att inse 

skillnaden mellan det du ser och det du projicerar. Att ställa 

dig själv de svåra frågorna: Reagerar jag på detta ögonblick, 

eller på något äldre, djupare, kanske olöst inom mig? Ser jag 

denna person tydligt, eller genom dimman av mina egna 

sår? 

Målet är inte att skämmas över oss själva. Eftersom 

projektion orsakas av skam, kommer det bara att göra det 

värre. Målet är att befria oss själva genom medkänsla och 

förståelse. Ju mer vi övar oss i medkänsla, desto mindre 

makt har projektionen över våra liv. Ju mer vi vänder oss 

inåt med acceptans, desto mer kan vi acceptera andra. 

 

Skadliga projektioner: 

Negativa projektioner fungerar ofta som ett sätt att 

externalisera vår egen smärta, osäkerhet eller brister. Istället 

för att vända oss inåt och ta itu med orsaken till våra 

problem, flyttar vi fokus till andra och skyller på dem för att 

de projicerar det vi känner eller uppfattar som fel. Även om 
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detta kan ge tillfällig lindring från obehag, fördjupar det i 

slutändan klyftan mellan oss och vår omgivning, skadar 

relationer och skapar onödiga konflikter. 

I personliga relationer kan projektioner ta många 

former: 

Avundsjuka: En partner som i hemlighet kämpar med 

känslor av attraktion utanför relationen kan anklaga sin 

partner för att vara otrogen. Inte för att det finns bevis för 

det, utan för att de inte kan acceptera denna önskan inom 

sig själva. 

Kontroll: Någon som är rädd för att kontrolleras kan 

tolka sin partners harmlösa förslag eller frågor som försök 

att dominera dem. De reagerar med defensivitet eller 

tillbakadragenhet och skyddar sig från ett hot som finns 

mer i minnet än i verkligheten. 

Osäkerhet: En person som känner sig ointelligent kan 

förringa sin partners idéer, plocka isär varje ord och 

projicera sin dolda rädsla för otillräcklighet istället för att ta 

ansvar för den. 

Ilska: En person som tror att de alltid måste vara lugna 

kan känna sig provocerad av någon annans hälsosamma 

uttryck för ilska. De kan anklaga dem för att vara "för 

mycket" när de har förnekat den delen av sig själva. 
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Offerroll: Någon som kämpar för att ta ansvar för sina 

egna handlingar kan ständigt känna sig som ett offer. De 

kan se manipulation eller respektlöshet där det inte finns 

någon, eftersom det befriar dem från att konfrontera hur de 

bidrar till problemet. 

När vi beter oss på detta sätt reagerar vi inte på det som 

händer, utan på det som har hänt. Sinnet lagrar emotionella 

minnen som bokmärken. När ett nuvarande ögonblick 

känns likt ett tidigare sår, minns sinnet inte bara, utan 

återaktiveras. Det tar fram den gamla historien, den gamla 

känslan och den gamla identiteten som levde igenom den. 

Det återgår till sin tidigare överlevnadsmetod eftersom den 

var framgångsrik i det förflutna.  

Vi hör en ton i någons röst och hör vår kritiska förälder. 

Vi känner en fördröjning i någons svar och minns att vi blev 

ignorerade. Vi känner avstånd och återupplever 

övergivenhet. Inget av detta kanske är sant i ögonblicket. 

Men det är sant i kroppen. Och kroppen känner inte 

skillnaden mellan ett minne och ett ögonblick som känns 

som ett minne. 

När vi inte inser detta börjar vi skydda oss från spöken. 

Vi blir arga på vår partner för något som någon annan 

gjorde i vårt förflutna. Vi tillskriver avsikter som aldrig 
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fanns där. Vi avvisar andra innan de kan avvisa oss. Så 

fungerar projektion; det är en förebyggande attack förklädd 

till självskydd. 

Men den djupare sanningen är denna: vi skyddar inte 

bara oss själva från smärta, vi skyddar den identitet som 

föddes ur den smärtan. Det är den delen vi försöker hålla 

vid liv. Den delen som säger: ”Det var jag som blev illa 

behandlad. Det var jag som inte blev vald. Det var jag som 

var tvungen att bli stark, försiktig, osynlig eller perfekt.” 

När vi slutar identifiera oss med det jaget, slutar vi 

behöva spela upp dess historia. Självreflektion bryter 

cirkeln. Den låter oss pausa innan vi reagerar. Den låter oss 

rädda våra relationer istället för att projicera det förflutna 

på nutiden; istället för att projicera våra egna olösta känslor 

och sår på andra. 

Projektion skadar inte bara dem vi skyller på, utan 

begränsar också vår egen förmåga att växa och utvecklas. 

När vi använder andra som syndabockar undviker vi att ta 

ansvar för våra egna handlingar, beslut och övertygelser. 

Denna undvikande kan kännas lättare i stunden, men i 

slutändan håller den oss fast.  

Att skylla på andra berövar oss möjligheten att 

reflektera, lära oss och förbättra oss. Det hindrar oss från att 
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ta itu med de verkliga källorna till vårt obehag och gör att vi 

ständigt tittar utåt istället för inåt. Detta får oss inte bara att 

känna oss som offer, utan överlåter också ansvaret för att 

lösa våra problem till någon annan, vilket gör oss beroende 

av andra människors beslut. Projektion gör oss maktlösa, 

och bara vi själva kan återfå vår makt genom att återvända 

till oss själva. 

 

Illusioner om idolisering: 

Att idolisera andra kan verka som en positiv handling, 

ett uttryck för beundran eller respekt. Men i verkligheten är 

det en annan form av projektion. När vi sätter någon på en 

piedestal ser vi dem inte som de är; vi ser dem genom linsen 

av våra egna önskningar, ambitioner eller ouppfyllda 

behov. Vi skapar en idealiserad version av dem och 

tillskriver dem egenskaper och kvaliteter som kanske inte 

stämmer överens med deras sanna jag. 

När du idoliserar någon projicerar du din idé om hur 

perfektion ser ut på dem. Du kanske tänker: ”De har allt 

under kontroll” eller ”Deras liv är så mycket bättre än mitt”. 

Men denna uppfattning är ofullständig. Du ser bara ytan, de 

delar av deras liv som de väljer att dela med sig av, eller 

den bild de har odlat. Under ytan kanske de kämpar med 
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samma tvivel, rädslor och osäkerheter som alla andra. 

Tänk till exempel på hur vi ofta idoliserar offentliga 

personer som kändisar, ledare eller influencers. Vi beundrar 

deras prestationer, deras karisma eller deras till synes 

perfekta liv. Men denna beundran kommer ofta utan en 

fullständig förståelse för deras mänsklighet. Vi ser inte 

deras privata kamp, deras ögonblick av sårbarhet eller de 

uppoffringar de har gjort. Istället skapar vi en berättelse om 

vilka de är, en berättelse som formas mer av våra egna 

behov än av deras verklighet. 

Vi projicerar våra förhoppningar, önskningar eller 

ouppfyllda behov på dem. Den bild vi skapar är en 

återspegling av vad vi vill se, inte nödvändigtvis av vilka de 

är. På samma sätt, när vi dömer någon för deras val, till 

exempel kritiserar någon som kämpar med missbruk, 

projicerar vi våra egna fördomar och copingmekanismer på 

dem. Vi kanske känner oss överlägsna eftersom vi inte delar 

deras vanor, men det betyder inte att vi är fria från våra 

egna skadliga copingmekanismer. Vi är inte överlägsna 

andra bara för att vi har ett annat mönster eller en annan 

vana för att hantera smärta. 

Att idealisera andra kan också skada våra relationer. 

När vi ser någon som perfekt ställer vi orealistiska 
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förväntningar på dem. Vi kan känna oss svikna när de inte 

lever upp till det ideal vi har skapat, även om det idealet 

aldrig riktigt var deras att upprätthålla. Detta kan leda till 

besvikelse, bitterhet eller desillusion, inte för att de har 

förändrats, utan för att vi aldrig riktigt såg dem från början. 

Idolisering skapar också distans. När vi höjer någon 

över oss själva, separerar vi dem från deras mänsklighet. Vi 

ser dem som ”andra”, som något ouppnåeligt, snarare än 

som individer med brister och komplexitet. Denna 

separation kan hindra äkta kontakt och förståelse. 

Oavsett om du ser ner på någon eller upp till dem, så 

engagerar du dig inte i sanningen om vem de är. Istället ser 

du dem genom linsen av dina egna projektioner, oavsett om 

de är positiva eller negativa. Du bedömer dem fortfarande 

utifrån dina egna erfarenheter, värderingar och 

övertygelser.  

 

Återknyta kontakten med sig själv och andra:  

Äkta kontakt kräver att vi ser människor som de är, inte 

som vi vill att de ska vara. Det innebär att vi måste erkänna 

deras mänsklighet, deras styrkor och svårigheter, deras 

framgångar och misslyckanden. Det innebär att vi måste 

acceptera att de, precis som vi, är ett pågående arbete. 
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Genom att släppa idealiserings er och kritik öppnar vi 

dörren till djupare, mer autentiska relationer. Vi kan inte 

knyta an till en illusion; vi måste vara villiga att se andra 

som de är. Om vi vill ha en äkta kontakt måste vi vara 

villiga att se sanningen.  

Detsamma gäller hur vi ser på oss själva. När vi 

idoliserar andra jämför vi ofta oss själva med en omöjlig 

standard och mår automatiskt sämre. Denna jämförelse 

lämnar oss i ett tillstånd av illusion. Genom att medvetet 

erkänna detta befriar vi oss från jämförelsens börda och 

skapar utrymme för självacceptans. Ingen är perfekt, och 

det är okej. 

Friheten att verkligen knyta an till andra börjar med 

självreflektion. Det kräver att vi erkänner våra projektioner 

och förstår hur de färgar vår uppfattning om andra. 

Självreflektion handlar om att ställa svåra frågor: Vad 

avslöjar denna reaktion inom mig? Var finns mitt oläktade 

sår? Var känner jag skam? Projicerar jag mina rädslor, 

osäkerheter eller önskningar på någon annan?  

Dessa frågor är visserligen utmanande, men de fungerar 

som en port till tillväxt och intimitet. När vi skyller på andra 

kopplar vi bort oss från dem. Vi skapar en defensiv barriär 

som hindrar relationsprocessen från att äga rum. Utan den 



Obunden 
 

 
 

 
79 

finns det ingen relation. 

Att läka sig själv är det mest kraftfulla sättet att bryta 

projektionens cykel och skapa en djup kontakt med andra. 

När du tar itu med dina egna sår slutar du att använda 

andra som syndabockar för din smärta. Istället odlar du 

empati och medkänsla, inte bara för dig själv utan också för 

dem omkring dig. Detta inre arbete förvandlar dina 

relationer och gör det möjligt för dig att skapa kontakt utan 

projektionens barriärer. 

När du erkänner din egen mänsklighet – dina brister, 

kamp och triumfer – börjar du se andra i samma ljus. Detta 

perspektiv främjar ömsesidig förståelse och respekt. Det gör 

att du kan släppa behovet av att kontrollera eller döma 

andra och istället acceptera dem som de är.  

Genom att bryta dig fri från projektionens cykel skapar 

du utrymme för äkthet och kontakt. Du slutar behöva att 

andra passar in i din berättelse, och genom att göra det 

frigör du dem att leva sitt eget liv. Det är bara genom att 

erkänna dina egna projektioner som du kan låta andra vara 

sig själva. Deras frihet kommer från att vara fria från dina 

förväntningar, projektioner och bedömningar. Din frihet 

kommer från självförverkligande.  

I slutändan befriar självreflektion både dig och dem 
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omkring dig. Den gör att du kan se dig själv med klarhet 

och utvidga den klarheten till andra. När du lär dig att 

förlåta dig själv blir du också mer förlåtande mot andra. Det 

är så vi skapar varaktig förändring i våra relationer, genom 

att läka vår relation till oss själva.  

 

De roller de spelar: 

Hur vi känner för oss själva återspeglas i våra relationer 

med andra. Vi väljer omedvetet de som bekräftar vår 

självuppfattning. Om du har antagit identiteten "den som 

alltid blir övergiven" kommer du omedvetet att dras till 

människor som lämnar dig. Eller så tolkar du deras 

frånvaro, deras tystnad, deras gränser som bevis på att de 

lämnar dig, även när de inte gör det. Du kommer att ge dem 

den roll du redan har skrivit. Inte för att du vill bli sårad, 

utan för att historien känns bekant. Förutsägbar. Trygg på 

sitt eget smärtsamma sätt. 

Det är fällan med en vald identitet. När du väl har 

bestämt vem du är – oavsett om det är den övergivna, den 

osynliga, den som fixar allt, den starka – kommer du att 

börja forma dina relationer undermedvetet så att de passar 

in i den. Du kommer att dra till dig människor som 

bekräftar historien eller projicera rollen på människor som 
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inte ens vet att de är med i din pjäs. Du kommer att bortse 

från vänlighet till förmån för kyla eftersom det passar bättre 

i manuset. Du kommer att sabotera kärleken eftersom den 

bekräftar din övertygelse om att du är oälskbar. Du kommer 

att stöta bort människor och kalla det bevis på att ingen 

stannar kvar. Under tiden jagar du inte efter kontakt, du 

jagar efter konsekvens, även om du inte vill ha resultatet av 

det. 

Den identitet du skapade handlade aldrig om sanning. 

Den handlade om överlevnad. Och överlevnad frågar inte: 

Är detta bra för mig? Den frågar: Är detta känt för mig? För 

det kända känns tryggare än det okända, även när det gör 

ont. 

Men vad händer när du slutar behöva att historien är 

sann? Vad händer när du bestämmer dig för att du inte 

längre är den övergivna? Eller den som känner sig för 

mycket? Eller aldrig tillräcklig? Hela rollbesättningen 

förändras. Rollerna upplöses. Mönstret bryts. Du börjar se 

människor för vilka de är, inte för vilka de behöver vara för 

att hålla din smärta vid liv. 

Det är då läkning blir möjlig. Inte för att andra har 

förändrats, utan för att du har slutat behöva dem för att 

spela en roll i en pjäs som du inte längre vill sätta upp. Och 
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även det är en handling av frihet. För er båda.  

 

Bryta cirkeln:  

Vi ser inte människor på riktigt; vi ser våra tidigare 

erfarenheter och övertygelser. De som vi har överlevt, de 

som krossade oss. Det är en illusion. När vi projicerar 

interagerar vi inte med verkligheten; vi interagerar med 

vårt minne av verkligheten. Vi reagerar inte på personen i 

detta ögonblick. Vi reagerar på ett spöke från vårt förflutna 

som sårat, ignorerat, övergivit eller avvisat oss. Och vi 

försöker, ofta utan att inse det, att skydda den gamla, sårade 

versionen av oss själva genom att behandla personen 

framför oss som ett hot från det förflutna. 

Det är vad projektion egentligen är. Det är inte bara 

skuldbeläggande, det är ofullständigt skydd. Det är sinnet 

som säger: Jag har varit här förut, och jag klarade mig inte 

oskadd. Så låt oss försvara oss först. Låt oss anklaga innan 

vi blir anklagade. Låt oss dra oss undan innan vi blir 

lämnade kvar. Låt oss se till att det blir annorlunda den här 

gången. 

Men sanningen är den här: Du är inte den personen 

längre. Du är inte barnet som försöker bli utvalt. Du är inte 

barnet som försöker vara tillräckligt bra. Du är inte den 
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glömda, den övergivna, den ovärdiga. Du bär kanske 

fortfarande deras smärta inom dig, men du har också 

kraften att läka den. Du har förmågan att ge dem den 

medkänsla och förståelse som de aldrig fick från de 

människor som orsakade deras sår. Det är din kraft. 

Cykeln bryts i det ögonblick du inser att hot en du 

reagerar på inte längre existerar. Den lever bara i minnet. 

Och minnet är inte en karta över sanningen, det är en 

uppteckning av smärta. Du behöver inte fortsätta försvara 

din identitet om den identiteten byggdes upp för att 

överleva. Du behöver inte bevisa vem du är om du inte 

längre vill vara den du var tvungen att bli. Den versionen 

av dig är inte dålig. Den var briljant. Den hittade ett sätt att 

skydda dig när ingen annan gjorde det. Men den behöver 

inte längre ha kontrollen. 

Självreflektion ger dig tillbaka nyckeln. Den låter dig 

stanna upp och fråga: Skyddar jag mig själv från den här 

personen eller från ett förflutet som jag inte längre behöver 

skydda mig mot? När du kan svara på det med ärlighet, 

ömhet och medkänsla börjar illusionen blekna. Du börjar se 

människor inte som fiender eller räddare, utan som 

människor. Ofullkomliga, vackra, komplexa människor. 

Precis som du. 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
84 

Du slutar behöva dem för att spela en roll i din smärta. 

Du slutar behöva skriva om det förflutna genom nutiden. 

Du möter ögonblicket för vad det är, inte för vad det 

påminner dig om. Och det är där friheten börjar. Inte i 

perfekt beteende. Inte i att behärska varje utlösare. Utan i att 

inse att du inte längre är den person som smärtan drabbade. 

Du är den som väljer vad som händer härnäst. 

 

Att omsätta det i handling: 

Pausen som läker 

 

Fånga skuld: Var uppmärksam på stunder när du är frestad 

att skylla på någon annan för dina känslor. Fråga dig själv: 

Handlar det om dem, eller avslöjar det något om mig? Finns 

det något djupare som händer här? Skriv ner dina insikter. 

Vad handlar denna diskussion eller konflikt egentligen om? 

Bråkar vi verkligen om glömt toalettpapper eller utlöser 

detta gamla känslor av försummelse och att inte bli hörd? 

 

Självmedkänsla: När du känner dig kritisk mot någon 

annan, stanna upp och fråga dig: Vad behöver jag just nu? 

Finns det ett behov som inte tillgodoses? Kan jag tillgodose 

det själv? Ge dig själv det du söker, oavsett om det är 
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förståelse, vila eller bekräftelse. 

 

Använd projektionspausen: Nästa gång du känner att du 

reagerar starkt på någon, ta en paus. Innan du talar eller 

agerar, fråga dig själv: Är det mina känslor som jag 

projicerar på den andra personen? Finns det något jag är 

rädd för att acceptera inom mig själv? Är det lättare att 

hantera det externt ä t än internt? Ta ett djupt andetag. 

Svara sedan, inte utifrån det förflutna, utan utifrån ditt 

nuvarande jag. 

 

Återta spegeln: Välj en nyligen inträffad interaktion som 

triggade dig och skriv om den i din dagbok. 

Analysera inte dem. Utforska dig själv. Fråga: Vad kände 

jag? Vilken övertygelse om mig själv aktiverades? Vilken 

version av mig var närvarande i det ögonblicket? Vad skulle 

den helade versionen av mig ha sett istället? Denna övning 

hjälper till att förvandla projektioner till självmedvetenhet 

och självmedvetenhet till transformation. 

 

Frågor för självreflektion: 

Vad reagerar jag egentligen på? 
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När jag känner mig provocerad av någons ord eller 

handlingar, stannar jag upp och frågar mig om det 

verkligen handlar om dem eller om något olöst i mig? 

(Vilken sår kan detta beröra?) 

 

Vilken historia bär jag på om mig själv som projiceras på 

andra om och om igen? (Speglar den historien fortfarande 

den person jag håller på att bli eller bara den person jag har 

varit?) 

 

Har jag någonsin misstolkat en situation eller avsikt 

eftersom jag filtrerade den genom tidigare smärta? (Vad 

hjälpte mig att inse att det inte var vad jag trodde?) 

 

Vilken version av mig själv skyddar jag när jag går till 

attack, drar mig tillbaka eller stänger av i relationer? (Är det 

det sårade jaget? Det övergivna jaget? Det som fortfarande 

ber om att bli valt?) 

 

När ser jag människor tydligare? När jag känner mig trygg 

och hel, eller när jag känner mig sårbar och rädd? (Hur 

påverkar mitt tillstånd min uppfattning?) 
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Vilka mönster upprepas i mina interaktioner, och vad 

avslöjar de om min inre berättelse? (Vilken roll spelar jag 

omedvetet, om och om igen?)



 

 

 

Medkänsla / Separation 
 

 

 

 

 

 

Det sätt vi behandlar människor vi inte gillar är ofta en 

återspegling av hur vi behandlar förvisade eller skuggiga 

delar av oss själva. Medkänsla är i grunden ett inre tillstånd 

innan det blir en yttre gest. Det börjar med hur vi reagerar 

på vår egen smärta, vår egen historia, vår egen mänsklighet. 

Om vi möter vår skam med fördömande, kommer vi att ha 

svårt att möta andra med nåd. Men när vi lär oss att vara 

milda mot oss själva, när vi börjar välkomna de delar vi har 

förträngt, öppnar vi dörren till en djupare kontakt. Inte bara 

inom oss själva, utan också med världen omkring oss. 

Separation börjar inte med politik eller identitet; den 

börjar med avskiljning från jaget. Ju mer fragmenterade vi 

är inombords, desto mer delar vi omedvetet upp världen i 

”jag” och ”dem”, ”säkert” och ”osäkert”. Vi förvisar andra 

eftersom de påminner oss om de delar av oss själva som vi 

har förvisat. Vi klandrar, kritiserar eller avvisar dem 
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eftersom vi ännu inte har funnit inre frid. 

Men medkänsla kräver inte likhet. Den raderar inte 

skillnader eller kräver att vi är överens. Den kräver att vi ser 

klart. Att vi ser förbi ytan och in i den gemensamma tråd 

som löper genom oss alla, nämligen längtan efter att bli 

sedda, att vara trygga, att bli älskade. När vi läker 

separationen inom oss slutar vi projicera den utåt. Vi slutar 

behöva att andra bara speglar de delar av oss som vi har 

accepterat. Vi slutar dela upp världen i delar vi kan tolerera 

och delar vi måste stöta bort. 

Sann medkänsla föds när vi kommer ihåg att alla bär på 

något. Att bakom varje beteende finns en historia, och 

bakom varje historia finns ett sår, en rädsla eller ett behov. 

Och även om vi inte alltid kan godkänna deras val, kan vi 

ändå erkänna deras mänsklighet, precis som vi lär oss att 

erkänna vår egen. 

Separation är det sårade jagets vana; medkänsla är ett 

integrerat jagets praxis. När vi läker börjar vi se människor 

inte som hot eller främlingar utan som människor. Precis 

som vi. Ofullkomliga, komplexa, sårade, kämpande. Och i 

den insikten bygger vi en bro tillbaka till varandra. 

 

Separationens rötter: 
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Separation börjar inifrån. Innan vi ens delar upp den a 

världen i kategorier, innan vi ens stämplar någon som 

”annan”, har vår egen inre värld redan splittrats. Som barn 

lär vi oss vilka delar av oss som är acceptabla och vilka som 

inte är det. Vi lär oss vad som ger oss kärlek och vad som 

leder till straff, vad som ger oss trygghet och vad som leder 

till avvisande. Sakta, utan att vi märker det, börjar vi 

fragmenteras. 

Vi undertrycker vår sorg om den gör någon obekväm. 

Vi tystar vår ilska om den ger oss problem. Vi döljer vår 

nyfikenhet om den hotar reglerna. Bit för bit förvisar vi 

delar av oss själva bara för att höra hemma. Inte för att vi är 

trasiga, utan för att vi är anpassningsbara. Ett barn gör vad 

som helst för att upprätthålla kontakten, även om det 

innebär att bryta kontakten med sig själv. 

Dessa förvisade delar försvinner inte. De lever i 

bakgrunden och väntar. Och om de inte erkänns och 

integreras kommer de så småningom att manifestera sig i 

våra relationer. Vi kommer att känna oss provocerade av 

någons sorg eftersom den påminner oss om den sorg vi inte 

fick uttrycka. Vi kommer att avvisa någons ilska eftersom 

den speglar den vrede vi lärt oss att frukta i oss själva. Vi 

kommer att avundas någon annans frihet eftersom vi 
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fortfarande inte har förlåtit oss själva för att vi behövde 

hålla oss små. 

När vi inte har försonats med våra egna förnekade 

delar, projicerar vi dem på andra. Vi stämplar dem som för 

mycket, för känsliga, för arga, för högljudda. Inte för att de 

är det, utan för att vi aldrig fick tillåtelse att vara det. Och 

så, det vi inte kan tillåta i oss själva, tillåter vi inte i andra. 

Det är här separationen börjar, inte genom ideologi, utan 

genom en ohelad identitet. 

De människor vi stöter bort eller dömer representerar 

ofta de delar av oss själva som vi inte har försonats med. 

Och tills vi inser det kommer vi att fortsätta försöka fixa 

världen utanför oss istället för att läka världen inom oss. Vi 

skapar splittring där vi behöver integration. 

Men när vi börjar vända oss inåt med medkänsla, när vi 

säger till de förvisade delarna: ”Ni kan komma hem nu”, 

förändras något. Vi mjuknar. Vi slutar behöva att andra ska 

vara annorlunda för att vi ska må bra. Vi slutar kräva likhet 

som ett villkor för kontakt. Vi slutar använda andra som 

slagfält för vår egen inre kamp. 

För det är vad det blir – ett krig. Inte högljutt och 

uppenbart, utan subtilt och tyst. Den typ av krig som lever i 

våra reaktioner. I sättet vi kritiserar någon för att vara ”för 
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känslosam” när vi aldrig har tillåtit oss själva att gråta. I 

sättet vi avskyr någons självförtroende eftersom vi aldrig 

har gett oss själva tillåtelse att känna oss mäktiga. I sättet vi 

klamrar oss fast vid någons godkännande eftersom vi ännu 

inte har lärt oss att godkänna oss själva. 

Andra människor blir scenen där våra olösta delar 

spelar upp sina historier. Perfektionisten i oss behöver att 

andra misslyckas så att vi kan känna oss kompetenta. Den 

övergivna delen behöver att andra stannar, även om det 

kostar oss vår värdighet. Den skamfyllda delen behöver 

någon att skylla på, någon att straffa, någon att bära det vi 

vägrar att känna. 

Utan att vi inser det börjar vi ge människor roller som vi 

har övat på i åratal. Skurken, förrädaren, domaren, 

räddaren. Inte för att det är vad de är, utan för att det är vad 

vår inre berättelse behöver att de ska vara. Vi relaterar inte 

till personen framför oss. Vi relaterar till den del av oss 

själva som de representerar. Vi tror att vi bråkar med en 

vän, en partner, en främling på nätet, men i själva verket 

bråkar vi med våra ouppfyllda behov, vår outtalade sorg, 

vårt olösta förflutna. 

Det är därför healing är viktigt. Inte bara för vår 

sinnesro, utan för hur vi visar oss i världen. När vi skapar 
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utrymme för vår egen smärta slutar vi kräva att andra ska 

bära den åt oss. När vi visar medkänsla inåt slutar vi 

använda våra sår som vapen utåt. Kriget slutar inte när 

andra förändras, utan när vi slutar använda andra 

människor för att lösa vår smärta. 

Sann tillhörighet börjar när vi ger utrymme åt hela oss 

själva. Och när vi gör det börjar vi också ge utrymme åt 

andra. Inte för att de har förändrats, utan för att vi har gjort 

det. 

 

Brist på självmedkänsla: 

Brist på medkänsla för andra härrör från brist på 

självmedkänsla. Ett barn som klandrar sig själv för att ha 

blivit utsatt för övergrepp eller mobbning kan växa upp och 

sakna empati för andra offer. Istället för att lägga ansvaret 

på förövaren, som kan vara en förälder eller någon annan 

som barnets psyke vill skydda, klandrar barnet sig själv. 

Barnet fokuserar på sin egen ”svaghet” eller brist och tror 

att en annan egenskap skulle ha räddat honom från 

övergreppet. Han tar ansvar för sitt eget övergrepp, även 

om det inte var hans fel. Genom att göra det utvecklar han 

inte medkänsla eller empati för sig själv. Därför utvecklar 

han inte heller medkänsla eller empati för andra offer.  
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”Han borde inte ha misshandlat dig” blir ”Du borde 

inte ha försatt dig i den situationen från början.” ”Han 

borde inte ha våldtagit henne” blir ”Hon borde inte ha 

druckit.” ”Hon borde inte ha kastat saker på honom.” blir 

”Han borde inte ha gjort henne arg.”  

Denna tankegång frikänner förövaren från ansvar för 

sina handlingar och lägger ansvaret på den som utsätts för 

övergreppet. Den utvecklas vanligtvis av en person som 

känner sig ansvarig för sitt eget övergrepp.  

När de tillrättavisar andra, tillrättavisar de egentligen 

sig själva. När de dömer andra, dömer de egentligen sig 

själva. Deras brist på empati för andra är en brist på empati 

för sina yngre, sårade jag.  

Om jag inte hade varit så liten, om jag inte hade varit 

dum, om jag inte hade öppnat min stora mun, om jag inte 

hade utlöst hans ilska, om jag inte hade varit så tillitsfull, 

om jag inte hade tagit den drinken, om jag inte hade litat på 

honom. Det var jag. Jag gjorde något som orsakade mitt eget 

missbruk eller min egen smärta.  

Och så är jaget klokt nog att dela upp den ansvariga 

delen och hålla den i exil, borta från vårt medvetande. 

Eftersom det är en smärtsam slutsats, "Det var mitt fel", vill 

vårt medvetande helst inte tänka vidare på det. När det 
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möter andra människors offerroll, utlöser det våra 

skyddande delar, och det manifesteras som ilska, kritik eller 

dömande.   

Frånkopplingen från jaget skapar en projektion på den ” 

a” andra. Om jag har förkastat en del av mig själv, kommer 

jag instinktivt att förkasta den i dig. Jag kan inte acceptera i 

dig det som jag inte har accepterat i mig själv. Det är därför 

medkänsla inte bara är en yttre övning. Det är ett inre 

tillstånd. Ju mer vi välkomnar förkastade och förvisade 

delar av oss själva, desto mer skapar vi utrymme för andra.  

Medkänsla flödar lättast när vi är i harmoni med oss 

själva, när vi känner oss hela, lugna och centrerade. När vi 

är integrerade. I det tillståndet hotas vi inte så lätt av andra. 

Vi försöker inte bevisa, försvara eller kontrollera. Vi kan låta 

människor vara som de är utan att det betyder något för oss, 

för det handlar inte om oss. Hur andra människor väljer att 

leva sina liv har ingenting med oss att göra. Deras 

erfarenheter är deras egna. 

Men när vi inte är i harmoni med oss själva, när vi inte 

är integrerade, när vi känner oss osäkra på vilka vi är, börjar 

vi separera oss. Vi börjar skylla på andra. Vi börjar behöva 

andra för att bekräfta oss eller spegla oss, bara för att vi ska 

kunna känna oss trygga. Vi behöver att de ska vara som vi. 
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Vi behöver dem på vår sida så att vi känner att vi är på rätt 

sida.  

Å andra sidan, ju mer vi accepterar våra egna 

motsägelser, desto mer nåd visar vi för deras. Ju mer vi 

accepterar de delar av oss som vi förkastar, desto mindre 

straffar vi d a människor som påminner oss om dem. 

Sann medkänsla handlar inte om att hålla med. Det 

handlar inte om att tolerera skadligt beteende eller sudda ut 

gränser. Det handlar om att se klart utan att avhumanisera. 

Det handlar om att förbli rotad i sig själv samtidigt som 

man erkänner den gemensamma tråden i någon annan. 

När jag minns mitt eget lidande kan jag hedra ditt. När 

jag minns min egen läkning kan jag ge utrymme för din. Det 

är så förbindelsen börjar igen, inte genom likhet, utan 

genom erkännande och medkänsla. 

 

Att öva medkänsla i en splittrad värld: 

Det är lätt att tala om medkänsla som en dygd, ett 

värde, ett ideal. Men i praktiken är medkänsla ofta 

obekvämt. Det kräver att vi förblir öppna när vi vill stänga 

oss. Att förbli nyfikna när vi känner oss defensiva. Att 

sträva efter förståelse när det skulle vara lättare att döma. 

Sann medkänsla finns inte bara i stora gester eller 
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offentliga handlingar av vänlighet. Den finns i de tysta 

stunderna, när vi väljer att inte ta något personligt. När vi 

tar ett andetag istället för att göra antaganden. När vi 

påminner oss själva om att någons beteende kan vara 

format av smärta som vi inte kan se. Inte för att ursäkta det, 

utan för att humanisera det. 

Denna typ av medkänsla är inte passiv. Den är aktiv. 

Det är ett beslut vi fattar, ibland om och om igen, att förbli 

kopplade till vår egen mänsklighet och till andras 

mänsklighet. Även när det är svårt. Särskilt när det är svårt. 

Men vi kan bara erbjuda den typen av medkänsla när vi 

har skapat utrymme för den inom oss själva. Om vi 

fortfarande kämpar med våra egna känslor kommer vi att 

ha svårt att ge utrymme för någon annans. Om vi 

fortfarande försöker bevisa vårt värde kommer vi att se 

andra som hot mot det. Om vi inte har tillåtit oss själva nåd 

kommer vi inte att veta hur vi ska visa den. Det vi inte har 

fått, känner vi oss inte trygga med att ge. 

Det är därför medkänsla börjar inifrån. Inte som ett 

begrepp, utan som en praxis. Som en vana att vända sig mot 

sig själv istället för bort från sig själv. Att uppmärksamma 

sin smärta istället för att döva den. Att rymma sina 

motsägelser utan skam. Ju oftare du gör detta för dig själv, 
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desto mer naturligt börjar det sprida sig utåt. Inte som en 

ansträngning, utan som ett överflöd. 

För när du känner dig trygg i din egen hud slutar du att 

behöva kontrollera allt omkring dig. Du behöver inte 

likformighet för att känna dig trygg. Du får inte panik av 

olikheter. Du ser inte oenighet som en fara. Du kan vara 

närvarande, rotad och öppen. Inte för att andra har förtjänat 

din medkänsla, utan för att du har skapat en hem a för den i 

dig själv. 

I en värld som är splittrad av övertygelser, val och 

erfarenheter blir medkänsla en bro. En påminnelse om att 

även om våra sår ser olika ut, kommer de från samma 

smärta. Samma längtan efter att bli förstådd. Att vara trygg. 

Att bli älskad. Och när vi kommer ihåg det, förändras något. 

Vi slutar att behöva vinna. Vi börjar vilja förstå. Vi slutar 

fråga ”Vem har rätt?” och börjar fråga ”Kan vi mötas på 

mitten?” ”Kan vi hitta en gemensam grund?” För vi 

behöver inte vara överens för att känna oss förbundna. Vi 

måste inse att under allt brus, all skenbarhet, alla roller, är 

vi människor. Och det räcker alltid för att försöka igen. 

 

Att omsätta det i handling: 

Rengör spegeln 
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Spegelpausen: När någon väcker obehag i dig, vare sig det 

är genom sitt beteende, sina val eller sina övertygelser, ta en 

paus. Istället för att reagera, fråga dig själv: Vilken del av 

mig känner sig oroad? Finns det skam eller fördomar här? 

Vilken del av mig själv påminner de mig om? Är detta en 

del som inte är helad? Använd det obehaget som en spegel 

för att granska dig själv, inte för att döma dem. Låt det visa 

dig var du fortfarande är i krig med dig själv. Engagera dig i 

lite skuggarbete. Välkomna de delar av dig själv som känns 

oälskbara, ge dem kärlek och medkänsla.  

 

Medkänsla inifrån och ut: Välj en del av dig själv som du 

har haft svårt att acceptera, kanske din ilska, din sorg eller 

din rädsla, och tillbringa fem tysta minuter med att ge den 

medkänsla. Säg till den vad du önskar att någon hade sagt 

till dig. Eller skriv ett brev till den i din dagbok. Ge den den 

medkänsla den aldrig fått från andra. När du börjar öva på 

denna typ av inre vänlighet börjar du naturligtvis ge den till 

andra. 

 

Bevittna utan att hålla med: När du denna vecka möter 

någon vars perspektiv du inte håller med om, utmana dig 
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själv att vara närvarande utan att behöva rätta, utbilda eller 

hålla med. Bevittna bara. Fråga dig själv: Vilken smärta bär 

de kanske på? Om de har valt detta perspektiv måste det 

tjäna ett skyddande syfte för dem. Vad skyddar de kanske? 

Låt ditt mål vara förståelse, inte kontroll. 

 

Ge det du behövde: Tänk på en gång när du kände dig 

osynlig, ohörd eller missförstådd. Välj sedan någon i ditt liv 

som du kan erbjuda det till. Lyssna utan att avbryta. 

Bekräfta utan att skynda dig att korrigera. Låt den 

medkänsla du längtade efter bli den medkänsla du nu 

erbjuder andra. Var den person du behövde. 

 

Frågor för självreflektion: 

Vad är jag villig att se i andra? 

 

När är det svårast för mig att känna medkänsla för någon? 

(Vilken del av mig speglar eller utmanar de?) 

 

Vilka berättelser berättar jag för mig själv som skapar 

distans mellan mig och andra? (Sätter jag etiketter på dem 

innan jag förstår dem?) 
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Vad behöver jag att andra ska vara för att jag ska må bra? 

(Och vad säger det om det jag inte helt har accepterat hos 

mig själv?) 

 

Vad blir möjligt när jag slutar behöva ha rätt och istället blir 

villig att vara närvarande? (Vad öppnar sig inom mig och 

mellan oss?) 

 

När någon stör mig, vilken del av mig väcker de till liv ? (Är 

det en förnekad del? Ett minne? Ett sår?) 

 

Vem har jag omedvetet gjort till en symbol för något jag har 

förnekat i mig själv? 

 

Var känner jag mig fortfarande osäker inför olikheter, inte 

för att de är skadliga, utan för att de utmanar en del av mig 

som jag inte har kommit till freds med? 

 

När jag märker att jag dömer eller distanserar mig från 

någon kan jag fråga mig: Hur skulle det kännas att se dem 

som människor först? 

 

Vad innebär det att visa medkänsla utan att överge mig 
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själv? (Var finns balansen mellan empati och självrespekt?) 

 

Var behöver jag känna mig trygg innan jag kan öppna mig 

för andra? (Vilken del av mig känner sig fortfarande otrygg 

när det gäller att acceptera andra? Varför?) 

 



 

 

Del 2: 

Kraften i valet 



 

 

Uppskattning eller jämförelse 
 

 

 

 

 

 

Vi kan bara möta världen på samma djup som vi har 

mött oss själva. När vi är avskurna från delar av vem vi är, 

ser vi andra genom samma splittrade lins. Vi misstar deras 

spegling för vår sanning. Vi projicerar. Vi försvarar. Vi delar 

upp. 

Del ett av denna bok handlade om att se denna 

uppdelning tydligt. Den handlade om att uppmärksamma 

klyftan mellan jaget och andra, och förstå hur mycket av 

den som härrör från oläktade sår. Vi såg hur separation kan 

maskeras som trygghet, och hur medkänsla kan riva de 

murar vi byggt för att skydda oss själva. 

Men medvetenhet är bara början. När vi väl ser 

splittringen står vi inför ett val. Vi kan fortsätta att leva 

enligt de mönster som håller oss små, eller så kan vi ta 

steget mot förändringens obehag. Båda vägarna är på sitt 



Obunden 
 

 
 

 
105 

eget sätt bekanta : den ena håller oss kvar i känd smärta, 

den andra för oss mot okända möjligheter. 

Del två handlar om den framåtsträvande rörelsen. Den 

handlar om vad som händer när vi börjar välja annorlunda, 

inte bara i tanken, utan i hur vi ser på oss själva, hur vi ser 

på andra och hur vi mäter värde. Den handlar om att märka 

dragningen mot avskildhet och ändå välja att ansluta sig. 

Det handlar om att släppa jämförelser och lära sig att sluta 

döma. Det handlar om att släppa greppet om bristen så att 

olikheter inte längre hotar oss, utan utvidgar oss bortom det 

vi känner till. 

 

Det första valet: 

Som man brukar säga, jämförelser stjäl glädjen. Men de 

stjäl inte bara, de förvränger också. De smyger sig in i våra 

tankar och viskar att det vi har, vem vi är eller hur vi lever 

på något sätt inte räcker till. De drar vår uppmärksamhet 

utåt och uppåt, letar efter någon som har mer, gör mer eller 

verkar vara bättre. Och när de hittar dem, triggar det din 

sårbarhet.  

”Varför inte jag?” Den frågan verkar harmlös. Ibland 

låter den till och med motiverande. Men under ytan finns 

ett subtilt budskap: ”Jag ligger efter. Jag saknar något. Jag 
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förlorar på . Jag går miste om något.” Dessa budskap naggar 

på självkänslan eftersom ditt sinne bygger upp en mental 

resultattavla där någon annans glädje automatiskt blir ditt 

misslyckande, där någon annans ljus kastar en skugga över 

ditt eget. 

Jämförelser krymper oss. Inte för att andra är för stora, 

utan för att vi glömmer hur stora vi är. Det drar vår 

uppmärksamhet mot det som saknas. Det tvingar oss att 

fokusera på brister. Vi börjar mäta oss mot bilder, tidslinjer 

eller ideal som aldrig var avsedda för oss. Vi antar någon 

annans väg som vår måttstock och undrar varför våra liv 

inte stämmer överens. 

Tänk om vi ändrade vårt perspektiv? Tänk om vi, 

istället för att jämföra, började uppskatta? Jämförelse syftar 

till att rangordna; uppskattning syftar till att förstå. När vi 

jämför fixerar vi oss vid det som skiljer oss åt: det de har 

som vi inte har, det vi uppfattar som bättre, enklare eller 

vackrare. Vi missar historien bakom ytan. Vi ignorerar det 

pris de kanske har betalat. Och vi glömmer att även de 

troligen jämför sig med någon annan. 

Uppskattning inbjuder oss att stanna upp och titta igen, 

inte för att förminska oss själva, utan för att hedra det som 

är. För att se den unika väg som var och en av oss går. För 
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att inse att vårt värde inte mäts i prestationer, hastighet eller 

synlighet. Det är ett värde som mäts i sanning. I hur mycket 

av oss själva vi är villiga att visa. Hur kan ett träd jämföra 

sig med en flod? Hur kan ett berg avundas himlen? De 

fyller olika men lika viktiga roller i naturen, och det gör vi 

alla. 

Att uppskatta är att se klart. Inte bara dem, utan också 

dig själv. Det är att inse att någon annans framgång inte 

betyder att du har misslyckats. Att någon annans skönhet 

inte betyder att du är osynlig. Att någon annans kärlek inte 

betyder att du är oälskbar. Uppskattning är vad som händer 

när vi slutar fråga ”Varför de och inte jag?” och börjar 

bekräfta ”Ja, de och jag också”. 

 

Jämförelsens fälla: 

Jämförelser härrör från vår önskan om bekräftelse. Vi 

vill veta var vi står, hur vi mäter oss och om vi gör 

"tillräckligt bra". Denna instinkt kan en gång ha fungerat 

som en drivkraft för överlevnad, som har drivit oss att 

förbättra oss och konkurrera. Men i det moderna livet blir 

det ofta en källa till missnöje. 

Sociala medier förstärker denna tendens genom att 

erbjuda ett urval av höjdpunkter från andra människors liv 
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som vi använder som riktmärken för våra egna. Vi bläddrar 

igenom foton av andras prestationer, resor eller relationer, 

och plötsligt känns våra egna liv mindre i jämförelse. De 

äter bättre mat, åker på bättre semestrar och köper dyrare 

saker. Så vad betyder det för mig?  

Denna jämförelsecirkel berövar oss förmågan att 

uppskatta det vi har och vem vi är just nu. Den tar inte 

hänsyn till vårt förflutna, vår utveckling eller vår resa. Den 

ersätter närvaro med press. Den förvandlar välsignelser till 

riktmärken. Den förvandlar glädje till en prestation. Den 

förvandlar livet till en tävling. Nu är ingenting roligt om du 

inte kan hänga med eller ligga före andra. Om inte alla 

andra kan se att du också är lika värdefull. 

Den verkliga frågan är: hålla jämna steg med vem? 

Överträffa vad? Det finns alltid någon som har mer. När tar 

det slut? Var går gränsen för jämförelser? När är nog, 

faktiskt nog? När kan du äntligen vila och säga: ”Ja, jag har 

kommit fram, jag är klar. Nu kan jag vara lycklig.”? Finns 

det en sista viloplats som inte är graven? 

När detta tankesätt sträcker sig bortom våra personliga 

liv, sipprar det in i vår syn på andra som helhet. Vi börjar 

mäta grupper av människor mot varandra och tilldelar 

värde baserat på godtyckliga standarder. Detta kan leda till 
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fördomar, stereotyper och splittring, allt grundat i den 

falska tron att skillnader m en måste rangordnas snarare än 

firas. 

Vi skapar osynliga skalor där vi jämför kulturer, 

utseende, karriärer, livsstilar och till och med kamp, som 

om värde är något som måste förtjänas eller bevisas. Som 

om mänskligheten är en tävling om vem som får rätt att ta 

plats i denna värld. 

Det är här jämförelser blir farliga. De leder till fördomar. 

Till stereotyper. Till system som belönar likhet och straffar 

olikhet. Och allt detta har sin grund i den felaktiga tron att 

värde måste mätas, att det bara finns en viss mängd att dela 

på och att någon måste vara överst medan en annan hamnar 

under. Men värde finns inte på en stege. Det finns i närvaro. 

I sanningen. I det utrymme där vi kan stå bredvid varandra 

utan att behöva vinna över varandra. 

 

Identitet som måttstock: 

I centrum för många jämförelser ligger inte bara 

beundran eller avund, utan identitet. Det är den tysta 

övertygelsen att den du är inte räcker till när du jämförs 

med den de är. Att din existens – din timing, din stil, din 

historia – på något sätt inte räcker till när den jämförs med 
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någon annans. 

Vi jämför inte bara vad andra har. Vi jämför vem de är. 

Deras personlighet. Deras relationer. Deras synlighet på . 

Deras lätthet. Och under ytan finns den dolda frågan: Gör 

deras identitet att min känns mindre värd? 

Om du tror att du är den framgångsrika kan någon 

annans upplevda misslyckande kännas bekräftande. Men 

någon annans framgång kan kännas hotfull. Om du 

identifierar dig som den förbisedda kan någon annans 

erkännande göra din smärta ännu tydligare. Vi tittar inte 

bara på andra; vi jämför vår historia om oss själva med hur 

de visar sig i världen. Deras liv blir ett mått på vårt eget. 

När identiteten byggs upp omedvetet kan den fånga oss 

i en jämförelsespiral. För varje gång någon annan lyckas 

utanför den roll vi tilldelat oss själva utmanar det den 

grund vi byggt upp. Om jag alltid har varit den som 

kämpat, och någon med en liknande bakgrund börjar 

blomstra, vad betyder det för den historia jag har berättat? 

Om jag alltid har varit den ”vackra”, vad händer när någon 

annan kommer in och får mer uppmärksamhet? Om jag har 

byggt mitt värde på att vara bäst, vad händer när jag inte 

längre är på toppen? 

Jämförelser är mest smärtsamma när de hotar vår 
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identitet. Det är därför vi tar det så personligt. Det handlar 

inte bara om dem. Det handlar om vad de avslöjar i oss, vad 

vi inte har accepterat om oss själva, vad vi har knutit vårt 

värde till och vad vi fortfarande tror att vi måste förtjäna. 

Men det finns ett annat sätt. När identiteten är rotad i helhet 

istället för prestation behöver vi inte längre tävla. Vi 

behöver inte längre försvara en bräcklig självkänsla. Andras 

skönhet, framgång, glädje eller lätthet tar ingenting ifrån 

oss. Det speglar bara ett annat sätt att vara människa. En 

annan väg. En annan sanning. 

Du ligger inte efter. Du är inte för sent ute. Du tävlar 

inte med någon. Du är på din egen väg. Och din väg 

behöver inte se ut som deras för att vara helig. Du är inte en 

återspegling av någon annans historia. Du är en fullständig 

och komplex berättelse i sig själv. Så när jämförelserna 

smyger sig på, återvänd till dig själv. Fråga dig: Vilken del 

av mig känner sig hotad? Vilken identitet utmanas? Tänk 

om jag inte behöver skydda den historien längre? Tänk om 

jag bara kan släppa den? Det är där friheten börjar. Inte 

genom att bli mer som dem. Utan genom att återta dig själv 

fullt ut. 

 

Kraften i uppskattning: 
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Uppskattning flyttar vårt fokus från konkurrens till 

gemenskap. Den mildrar impulsen att rangordna och 

ersätter den med en vilja att ta emot. Att bevittna. Att hedra. 

Uppskattning säger: ”Det finns plats för oss alla.” Den 

inbjuder oss att se skönhet inte som en begränsad resurs, 

utan som ett språk med många dialekter. Din. Min. Vår. 

När vi uppskattar något eller någon behöver vi inte 

mäta dem mot oss själva. Vi behöver inte fråga vem som är 

bättre, snabbare, mer framgångsrik eller mer värdig. Istället 

förklarar vi: ”Detta har värde. Och det har det också.” Den 

erkännandet öppnar dörren till empati, nyfikenhet och 

gemensam tillväxt. 

Uppskattning hjälper oss att se skillnader som 

möjligheter snarare än hot. En annan åsikt blir en möjlighet 

att förstå. En annan livsstil blir en inbjudan att lära sig. En 

annan väg blir en spegel som visar oss vad som är möjligt. 

Tänk till exempel på kulturell mångfald. Istället för att 

jämföra en tradition med en annan i termer av vilken som är 

”bättre”, ”mer sann” eller ”mer utvecklad”, uppmuntrar 

uppskattning oss att se djupare. Att fråga: Vad betyder 

detta för dem? Vad kan jag lära mig av detta? Vilken 

skönhet finns här som jag aldrig sett förut? Hur utvidgar 

detta min erfarenhet som människa? 
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Denna förändring i perspektiv raderar inte skillnaderna. 

Den lyfter fram dem. Den förflyttar oss från att döma till att 

vörda, från att se andra som annorlunda till att känna 

tillhörighet. Och genom att göra det fördjupar den vår upp 

a koppling, inte bara till människor, utan till hela 

spektrumet av mänsklig erfarenhet. 

Men uppskattning är inte bara yttre. Den förändrar hur 

vi ser på oss själva. När vi slutar jämföra skapar vi utrymme 

för att lägga märke till det som redan är bra, värdefullt och 

värdigt inom oss. Vi börjar se vår unikhet inte som något att 

fixa eller bevisa, utan som något att skydda och vårda. Vi 

börjar hedra vår timing, vår väg, vår process. Vi slutar fråga 

”När kommer jag att vara tillräcklig?” och börjar istället 

säga ”Jag är redan det”. 

Uppskattning förankrar oss i sanningen. Den dämpar 

förväntningarnas brus och för oss tillbaka till vårt centrum. 

Den påminner oss om att vi inte behöver prestera bättre än 

andra för att höra hemma. Vi behöver inte dämpa någon 

annans ljus för att se vårt eget. 

Vi får lov att hylla andra. Vi får lov att hylla oss själva. 

Och vi får lov att existera tillsammans utan att jämföra oss 

med varandra. 
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Att gå från jämförelse till uppskattning: 

När vi är fast i jämförelser använder vi skillnader som 

en skiljelinje. Vi rankar en livsstil högre än en annan. En stil, 

ett språk, ett trossystem, en kropp, en tradition betecknas 

som överlägsen medan de andra hamnar på efterkälken. 

Men uppskattning upplöser den linjen. Den säger: Det finns 

mer än ett sätt att vara. Det finns mer än en väg till 

sanningen. Det finns mer än en sorts skönhet eller 

framgång. 

Övergången från jämförelse till uppskattning är inte ett 

engångsbeslut, utan en gradvis process. Det är en övning. 

En återgång. En tyst omdirigering av tankar och 

uppmärksamhet. Det kräver att vi är medvetna om var vår 

fokus ligger och att vi är medvetna om hur vi tolkar det vi 

ser. 

Jämförelser sker ofta automatiskt. De smyger sig in 

innan vi inser det och förvandlar beundran till avund, 

observation till osäkerhet och nyfikenhet till självkritik. Men 

vi kan bryta det mönstret. Vi kan välja att möta dessa 

stunder med medvetenhet.  

Istället för att fråga ”Hur står jag mig?” kan vi fråga 

”Vad visar detta mig om vad jag värdesätter?” Istället för att 

tänka ”Jag önskar att jag hade det de har” kan vi tänka 
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”Vad i mig väcks av det jag ser i dem?” Vi kan använda 

jämförelse, avund eller svartsjuka som en möjlighet att se 

inåt. Att reflektera över oss själva. Att arbeta med våra egna 

sår av ovärdighet. Det är först då vi kan släppa de aspekter 

av vår identitet som skapar avund eller svartsjuka från 

första början. 

Varje upplevelse ger oss en klarhet. Vill jag ha mer av 

detta eller mindre av det? Önskar jag också det de har, och 

hur kan jag få det också? Vill jag vara mer som dem eller 

mindre som dem? Har denna erfarenhet vidgat mina vyer 

eller begränsat dem? Ger den mig klarhet? Ger den mig 

kontraster som hjälper mig att förstå mig själv bättre? Hur 

har den tjänat mig? Kan jag uppskatta den även om jag inte 

tyckte om upplevelsen? 

Att uppskatta betyder inte att ignorera våra önskningar; 

det betyder att hedra dem utan att förvandla dem till sår. 

Det betyder att erkänna att någon annans uttryck för 

skönhet, framgång eller glädje kan vara en spegel av våra 

längtan, inte ett hot mot vårt värde. Det är en återspegling 

av vad som är möjligt, inte en påminnelse om vad som 

saknas.  

Uppskattning inbjuder oss att kliva in i en annans värld 

utan att förlora vår egen. Den uppmuntrar oss att förbli 
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rotade i oss själva samtidigt som vi förblir öppna för andras 

vidsträckthet. Det är ett sätt att lära sig, inte bara om dem, 

utan också om vem vi är i relation till dem. 

Det handlar också om att hitta sätt att uppskatta det 

som finns inom oss själva. Vår egen äkthet, skönhet och 

våra färdigheter bidrar till mänsklighetens vidsträckthet. Vi 

förtjänar att erkänna det i våra egna hjärtan och sinnen 

också. Och när vi gör det slutar vi jämföra oss med andra. 

Vi slutar engagera oss i en värdehierarki. Vi slutar behöva 

att någon annan ska vara över eller under oss.  

Denna förändring, som alla helande förändringar, tar 

tid. Det kräver tålamod. Det kräver mildhet. Men med varje 

ögonblick av medvetenhet släpper vi greppet om 

jämförelser och återvänder till något mycket kraftfullare: 

förmågan att se klart, hedra fullt ut och älska utan villkor. 

Inte bara andra, utan också oss själva. 

 

Att omsätta det i handling: 

Uppskatta allt 

 

Vänd på jämförelsen: Nästa gång du märker att du jämför 

ditt liv med någon annans, stanna upp. Istället för att fråga 

”Varför har jag inte det?” fråga ”Vad väcker detta i mig? 
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Vilken del av mig vill växa, uttrycka sig eller synas?” Låt 

beundran bli en spegel, inte av det som saknas, utan av det 

som också är möjligt för dig. 

 

Skapa en daglig tacksamhetsritual: Skriv ner tre saker du är 

tacksam för varje dag under en vecka: en om dig själv, en 

om någon annan och en om ditt liv. Tänk inte för mycket på 

det. Låt det vara enkelt, uppriktigt och specifikt. Denna lilla 

övning omdirigerar din uppmärksamhet från det som 

saknas till det som lever. Den hjälper dig att se att du också 

har många värdefulla erfarenheter i ditt liv. 

 

Tacksamhet för din väg: Skriv ner tre saker i ditt liv som du 

värdesätter eller uppskattar, utan att jämföra dem med 

någon annans. Hur har dina erfarenheter format dig? Även 

de som var obehagliga eller upprörande? Hur har de gjort 

dig till den du är idag? Sitt med tacksamhet och påminn dig 

själv om att din resa är unik för dig. 

 

Fira någon annan: Välj en person i ditt liv och fira medvetet 

deras framgångar utan att jämföra. Skicka ett vänligt 

meddelande eller uttryck din beundran personligen. 

Reflektera över hur det känns att lyfta någon utan att 
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förminska dig själv.  

 

Hypa någon i en minut om dagen: Ta en minut av din dag 

för att uttrycka uppskattning till andra på dina sociala 

medier. Skicka gratulationer för en nyligen uppnådd 

prestation eller beröm deras kläder. Se till att det är 

uppriktigt. Uttryck de saker du gillar hos andra.  

 

Frågor för självreflektion: 

Vad har jag redan? 

 

Vad får mig att känna att jag halkar efter, och vem eller vad 

jämför jag mig med i dessa stunder? (Vilken identitet 

utmanas eller minskas?) 

 

När jag ser någon lyckas, känner jag mig inspirerad, 

nedslagen, avundsjuk eller något helt annat? (Vad kan den 

känslan tyda på hos mig?) 

 

Vilken del av mig tror fortfarande att någon annans glädje, 

skönhet eller framgång innebär att det blir mindre kvar för 

mig? (Baseras den tron på sanning eller på rädsla? Vem har 

jag lärt mig det av?) 
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Vad beundrar jag hos andra som jag kanske är rädd att 

erkänna hos mig själv? (Vilken del av mig vill bli sedd, 

uttryckt eller vårdad?) 

 

Vad vill jag ha som jag redan har i någon form, men ännu 

inte har lärt mig att uppskatta? (Var har jag förbisett min 

egen fullkomlighet?) 

 

När jag känner mig djupt förbunden med mig själv, hur 

förändrar det mitt sätt att se på andra? (Jämför jag mindre? 

Firar jag mer? Känner jag mig mer avslappnad?) 

 

När jag känner mig nöjd med mig själv och mitt liv, är jag 

då mer uppmuntrande och uppskattande mot andra eller 

mindre? (Vad säger det om mitt sinnesläge just nu?)  

 



 

 

 

Samarbete eller konkurrens 
 

 

 

 

 

 

 

Från tidig ålder blir identitet sammanflätad med 

prestation. Vi får beröm för att vi vinner, erkännande för att 

vi sticker ut och bekräftelse när vi är först. Och så, utan att 

vi märker det, börjar vi bygga upp vår självkänsla i kontrast 

till andra. Vi måste vara bättre, snabbare och smartare. Men 

tänk om identitet inte är något vi använder för att vinna 

över andra, utan något vi bidrar med?  

Samarbete med andra kräver inte att du förlorar din 

individualitet. Det uppmuntrar dig att använda den. Att 

erbjuda vem du är i tjänst för något större. Inte för att 

försvinna in i likformighet, utan för att väva in din unikhet i 

kollektivet.  

Människan har alltid överlevt genom samarbete. Inte för 

att vi alla tänkte likadant, utan för att vi inte gjorde det. En 
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person jagade, en annan samlade. En ledde, en annan 

undervisade. En var soldat, en annan läkare. Olika roller, 

olika sinnen, ett gemensamt mål.  

Detta är inte bara en relik från det förflutna; det är så vi 

blomstrar även idag. Familjer överlever genom ömsesidigt 

stöd och olika roller. Samhällen blomstrar när behov 

tillgodoses gemensamt. Innovation blomstrar när olika 

perspektiv samlas för att lösa problem som ingen kunde 

lösa ensam. Sann styrka finns inte i isolering. Den finns i 

sammankoppling; i hur våra liv, sinnen och ansträngningar 

stöder varandra. 

Samarbete kräver inte att vi ger upp vem vi är. Det 

kräver att vi ger allt vi har, medvetet och frivilligt. Inte för 

att tävla om värde, utan för att skapa värde tillsammans. 

För vi växer inte bara genom självständighet, vi växer 

genom ömsesidigt beroende. Och när vi slutar använda 

identitet för att skilja oss från andra, börjar vi se hur djupt vi 

är menade att höra ihop. 

 

Kraften i samarbete: 

Mänsklighetens historia berättas ofta som en historia 

om konkurrens: nationer i krig, företag som kämpar om 

överhöghet och individer som strävar efter att utmärka sig. 
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Vi har blivit vana vid att se livet som en serie tävlingar, där 

att vinna innebär att någon annan måst . Vi får hela tiden 

höra att ”bara de starkaste överlever”. Men den man som 

ofta tillskrivs det konceptet förmedlade faktiskt ett annat 

budskap. 

I The Descent of Man (1871) skrev Charles Darwin: ”De 

samhällen som omfattade flest empatiska medlemmar 

skulle blomstra bäst.” Han ansåg att egenskaper som 

samarbete, empati och altruism – inte bara styrka – var 

nyckeln till överlevnad och blomstring inom en art.    

Tänk om det verkliga måttet på framgång inte 

handlade om att besegra andra, utan om att arbeta 

tillsammans för att uppnå något större än vad någon av oss 

skulle kunna åstadkomma ensam? Något som vi alla skulle 

kunna dra nytta av. 

Samarbete är grunden för varje blomstrande samhälle, 

varje vetenskapligt genombrott och varje rörelse för socialt 

framsteg. När vi väljer samarbete framför konkurrens 

skapar vi en miljö där innovation blomstrar, empati 

fördjupas och kollektiv framgång blir möjlig. 

En anledning till att konkurrens känns så djupt rotad är 

att vi har lärt oss att tro på knapphet. Oavsett om det gäller 

rikedom, erkännande eller resurser, har vi lärt oss att tro att 
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vi måste kämpa för vår del eller riskera att hamna på 

efterkälken. Denna knapphetstankegång driver på rivalitet 

och misstro, och förvandlar potentiella samarbetspartners 

till motståndare. När vi tror på denna historia skapas en ”vi 

mot dem”-mentalitet som fokuserar på den andres 

”annorlundahet”. Den behandlar dem som ett hinder som 

står i vägen för det vi önskar eller behöver. Skillnader 

behandlas som ett hot, inte som en resurs.  

Samarbete betyder inte likhet, det betyder bidrag. Det 

betyder att hitta styrka i våra olikheter. I ett framgångsrikt 

team spelar varje medlem en unik roll. En symfoni kräver 

flera instrument för att skapa harmoni, inte bara en ensam 

violin. På samma sätt fungerar samhället bäst när våra olika 

talanger, perspektiv och styrkor förenas i ett gemensamt 

syfte. 

Sann enhet är inte enformighet; det är mångfald som 

arbetar tillsammans mot ett gemensamt mål. När människor 

bidrar med sina unika perspektiv blir lösningarna mer 

innovativa och inkluderande. Föreställ dig en grupp 

människor som försöker lösa ett komplext problem. Om alla 

tänker på samma sätt kan de fastna i samma tankecykel. 

Men när olika röster hörs uppstår nya vägar som ingen 

enskild person kunde ha föreställt sig på egen hand. 
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Tänk på hur ekosystemen frodas genom ömsesidigt 

beroende. Träd ger syre, bin pollinerar blommor och floder 

transporterar vatten som ger näring åt allt liv. Ingen enskild 

del av systemet kan existera isolerat; det är deras samarbete 

som skapar balans och låter livet blomstra. På samma sätt 

skapar mänskligt samarbete nätverk av ömsesidigt stöd som 

upprätthåller och lyfter oss. 

Genom historien har de mest omvälvande ögonblicken 

uppstått när människor enats för ett gemensamt syfte. Även 

i vardagen kan vi se hur enighet stärker oss. En familj som 

stöttar varandra genom svåra tider blir starkare och mer 

motståndskraftig. Ett team på jobbet som samarbetar istället 

för att konkurrera skapar en miljö präglad av tillit och 

innovation. Kraften i samarbete eliminerar inte 

individualitet, utan förstärker den och gör det möjligt för 

varje person att bidra med sina styrkor samtidigt som de 

känner sig uppskattade och förstådda inom helheten. 

 

Identitet som samarbete: 

De roller vi spelar i livet – ledare, hjälpare, rebell, healer 

– formas ofta av identitet. Men när identiteten blir rigid kan 

den få oss att konkurrera istället för att samarbeta. Vi börjar 

definiera oss själva genom kontraster: Om jag är den starka, 
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måste du vara svag. Om jag är experten, måste du vara 

eleven. Jag kan inte ha positiva egenskaper om de inte 

sticker ut mot dina negativa. Utan att vi inser det blir vår 

självkänsla knuten till jämförelser, och samarbete börjar 

kännas som ett hot. 

Identitet behöver dock inte isolera. När vi ser våra 

identiteter inte som fasta roller som existerar i kontrast till 

andra, utan som levande bidrag, skapar vi utrymme för 

andra att också bidra. Vi börjar också se deras värde. Vi 

slutar behöva vara allt och börjar tillåta oss själva att vara en 

del av en större helhet. 

Tänk på kraften i mångfalden i hjärnan. Varje del av ditt 

sinne har en annan funktion: logik, känslor, minne, 

intuition. Var för sig är varje del begränsad. Men 

tillsammans bildar de ett slags internt ekosystem, en 

intelligent helhet som fattar beslut på ett mer kraftfullt sätt 

än någon enskild del skulle kunna göra. Detsamma gäller i 

samhällen. När vi sammanför olika sinnen, bakgrunder, 

färdigheter och erfarenheter får vi inte bara fler idéer, vi får 

bättre idéer. Vi skapar en slags kollektiv intelligens, en 

gemensam visdom som bara uppstår genom 

sammankoppling och enighet. 

Det är här identiteten förvandlas, inte från individuell 
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stolthet, utan från ett gemensamt syfte. Vi börjar inse att 

vårt unika sätt att tänka, vara och agera inte är avsett att 

konkurrera med andra, utan att komplettera dem. 

Konstnären behöver musan. Visionären behöver 

genomföraren. Experten behöver forskaren. Var och en 

bidrar med något väsentligt till helheten. 

Och om vi är ärliga är många av oss trötta på att låtsas 

att vi kan göra allt. Trötta på att försvara vårt värde genom 

att stå ensamma. Sann identitet behöver inte isolering för att 

kännas verklig. Den blir som mest kraftfull i relation till 

andra när den hittar sin plats i en större harmoni. Vi var inte 

menade att bli självständiga varumärken. Vi var menade att 

bli en symfoni: varje röst, varje roll, varje ton bidrar till 

helhetens rikedom. Inte för att överträffa varandra. Utan för 

att tillsammans skapa något vackert. 

 

När konkurrens blir skadlig: 

Konkurrens kan ha sin plats. Den kan motivera oss, 

vässa våra färdigheter och driva oss att växa. Men när den 

blir en dominerande inställning kan den skapa isolering och 

utbrändhet. Om livet bara ses som ett lopp missar vi resans 

skönhet och chansen att knyta band med dem som springer 

bredvid oss. 
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I en hyperkonkurrensutsatt värld är det lätt att 

internalisera tron att vila, sakta ner eller samarbeta innebär 

att man hamnar efter. Denna tro driver på utbrändhet. 

Pressen att prestera bättre än andra kan bli en ändlös cirkel 

av ”aldrig tillräckligt”, där inga prestationer känns 

tillfredsställande eftersom det alltid finns någon högre upp 

på den imaginära stegen. 

Denna isolering känns inte bara på individnivå, utan 

sträcker sig även till organisationer och samhällen. En 

arbetsplats där anställda ställs mot varandra i ständig 

konkurrens främjar bitterhet snarare än motståndskraft. 

Istället för att fira kollektiva segrar är människor mer 

intresserade av individuell erkännande, vilket försvagar 

teamet som helhet. Däremot uppmuntrar en 

samarbetsinriktad arbetsplats ömsesidig respekt, idéutbyte 

och en känsla av tillhörighet, vilket leder till större 

innovation och långsiktig framgång. 

När konkurrens blir en kulturell norm genomsyrar den 

institutioner och påverkar hur samhällen fungerar. 

Utbildningssystem kan till exempel bli mer inriktade på 

rankningar och provresultat än på att främja kreativitet, 

samarbete och holistiskt lärande. Elever kan känna sig 

uppskattade endast för sina betyg, inte för sina unika 
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perspektiv eller talanger. Betoningen på att ”slå kurvan” 

skapar en klyfta mellan individer som betecknas som 

”vinnare” och de som anses ha ”misslyckats”. 

Framgång som uppnås genom konkurrens är ofta 

kortlivad. Det kan kännas som en ensam seger som man 

inte har någon att dela med sig av. Samarbete skapar 

däremot ett bestående arv. Ett företag som främjar 

samarbete skapar inte bara vinster, utan också en kultur där 

människor känner sig stärkta och uppskattade. En familj 

som stöttar varandra genom svårigheter blir starkare och 

fördjupar sina band av tillit och motståndskraft. Ett 

samhälle som prioriterar kollektivt välbefinnande framför 

individuell vinning blir mer medkännande och hållbart. 

Verklig utveckling kräver att fokus flyttas från ”Vem 

vinner?” till ”Hur kan vi alla dra nytta av det?”. När vi 

ersätter rivalitet med samarbete skapar vi miljöer där varje 

individ kan bidra med sina styrkor och känna sig stödd i 

sina svagheter. Det fina med samarbete är att det inte 

minskar individuella prestationer, utan förstärker dem och 

gör dem mer möjliga.  

 

Omdefiniera framgång: 

För att omfamna samarbete måste vi också omdefiniera 
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framgång, inte som en ensam klättring, utan som en 

gemensam utveckling. Myten om den ”självgjorda” 

personen sitter dock djupt. Vi översköljs ofta av berättelser 

om entreprenörer som lyckades ”ensamma”. Men bakom 

varje framgångshistoria finns ett tyst nätverk av någon som 

uppmuntrade, någon som lärde ut, någon som skapade 

utrymme. Någon som köpte produkten, använde tjänsten, 

skapade appen osv. Även våra djärvaste handlingar formas 

av de osynliga trådarna i samhället. Att erkänna detta är 

inte att förringa våra ansträngningar, utan att berätta hela 

sanningen. En sanning som inkluderar kopplingar och 

bidrag från andra. 

När vi utvidgar vår definition av framgång till att 

omfatta relationer, bidrag och gemensam tillväxt, mjuknar 

något. Vi slutar att behöva vara bäst och börjar vilja vara en 

del av något meningsfullt. Vi slutar fråga hur vi kan komma 

framåt och börjar undra hur vi kan gå framåt tillsammans. 

Det betyder inte att vi förlorar vår identitet. Det betyder 

att vi utvecklar den. Att gå från ”Jag är vad jag uppnår” till 

”Jag är vad jag bidrar med”. Från ”Jag måste göra detta 

ensam” till ”Vi är bättre när vi gör det tillsammans”. 

Samarbete raderar inte vem vi är. Det skapar utrymme för 

oss alla att uttrycka oss mer fullt ut. Det påminner oss om 
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att vår individualitet inte är ett hinder för sammankoppling, 

utan en bro. Vi trivs i ekosystem, inte imperier. 

När du släpper behovet av att stå ensam upptäcker du 

att det aldrig var meningen att du skulle göra det. Du var 

menad att höra hemma. Du var menad att bygga. Du var 

menad att dela bördan, visionen och segern. 

Det är framgång. Inte i konkurrens med andra. Utan i 

samarbete med livet självt. Det behöver inte vara stort eller 

dramatiskt. Vi kan börja i liten skala; samarbeta istället för 

att konkurrera på jobbet, nå ut istället för att dra oss tillbaka 

i personliga relationer och välja att fira andras framgångar 

istället för att avundas dem. Dessa små handlingar av 

samarbete sprider sig utåt och omformar vårt sätt att 

hantera utmaningar och framgångar. 

Föreställ dig en värld där vi firar samarbete lika mycket 

som konkurrens. Där vår instinkt är att sträcka ut en hand 

istället för att springa före. Denna vision är inte naiv; den är 

nödvändig. I en sammankopplad värld beror vår 

överlevnad och framsteg på vår förmåga att arbeta 

tillsammans, inte bara för vår individuella vinning, utan för 

det kollektiva bästa. 

I grund och botten handlar enighet om sammanhang. 

Det handlar om att förstå att samarbete inte försvagar oss, 
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utan stärker vårt gemensamma mål och gör det omöjliga 

möjligt. När människor känner att de är en del av något 

större än sig själva blir de mer engagerade i sina samhällen 

och relationer.  

Våra olikheter är inte hinder som måste övervinnas, 

utan tillgångar som berikar helheten. Detta flyttar fokus 

från ”jag” till ”vi” och skapar en kultur där empati, respekt 

och samarbete blir grunden för varaktig förändring. 

 

Att omsätta det i handling: 

Enighet framför separation 

 

Skapa något tillsammans: Välj en uppgift som du vanligtvis 

gör ensam – på jobbet, hemma eller i ditt kreativa liv – och 

bjud in någon annan att delta. Inte för att du behöver hjälp, 

utan för att du vill dela processen. Låt det vara ett 

experiment i tillit, inte kontroll. Lägg märke till vad som 

öppnar sig när det inte längre bara är ditt. 

 

Omformulera framgång: Identifiera ett område där du 

känner press att ”vinna” eller överträffa någon annan. 

Istället för att se det som en tävling, fråga: ”Hur kan vi båda 

lyckas här?” Finns det ett alternativ som är bra för båda? 
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Vidta en åtgärd som främjar ömsesidigt stöd snarare än 

rivalitet. 

 

Fira en kollektiv vinst: Tänk på en framgång i ditt liv som 

inte helt var din. Vem mer bidrog till det resultatet? 

Kontakta dem och erkänn deras roll. Ge dem erkännande, 

även om det är lite. Låt framgång bli något som delas, inte 

något som hamstras. 

 

Avbryt bristtänkandet: När du märker att du känner dig 

konkurrenskraftig eller efterlämnad, ta en paus. Fråga dig 

själv: Vilken historia berättar jag om mitt värde just nu? 

Tänk om deras framgång är ett bevis på att min också är 

möjlig? Låt någon annans ljus bli en inspiration, inte ett hot. 

 

Öva på att vara en del av helheten: I din nästa 

gruppsammankomst (som ett arbetsmöte, en familjemiddag 

eller ett samhällsevenemang) kan du öva på att mildra ditt 

behov av att prestera eller bevisa något. Var närvarande, 

utan press. Bidra med din del utan att försöka vara hela. Låt 

ditt bidrag vara tillräckligt. 

 

Frågor för självreflektion: 
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Vem är jag i en grupp? 

 

När känner jag behov av att konkurrera istället för att 

samarbeta? (Vilken del av min identitet känner sig hotad av 

delad framgång? Är det okej om andra också vinner? Vad 

säger det om mig om andra vinner?) 

 

Vilka roller har jag tagit på mig i livet som gör det svårt att 

be om hjälp? (Vem var jag tvungen att bli för att känna mig 

värdefull? Tar jag på mig för mycket?) 

 

Var i mitt liv kopplar jag mitt värde till att vara bäst, först 

eller den som gör allt? (Vad är jag rädd för att skulle hända 

om jag inte var det?) 

 

När jag ser någon annan lyckas, vilken historia väcker det i 

mig? (Bekräftar det min väg eller får det mig att ifrågasätta 

den?) 

 

Vem blir jag när jag arbetar i en grupp? (Försvinner jag, tar 

över, presterar, drar mig tillbaka eller bidrar ärligt?) 

 

Vilken identitet har jag byggt upp kring självständighet 
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eller självförsörjning? (Tjänar den mig fortfarande, eller 

skyddar den mig bara?) 

 

Hur känns det i min kropp när jag föreställer mig att jag får 

stöd av andra? (Vilket motstånd uppstår?)



 

 

 

Autenticitet eller enhetlighet 
 

 

 

 

 

 

 

Kontrast är grundläggande för hur vi förstår världen. 

Den formar våra uppfattningar, förfinar våra definitioner 

och ger klarhet i en mängd olika upplevelser. Utan kontrast 

förlorar vi förmågan att göra skillnader. Och utan skillnader 

försvinner meningen.  

Tänk på det enkla begreppet ”upp”: det existerar bara 

för att vi också har ”ner”. På samma sätt har ”vänster” bara 

mening i relation till ”höger”. Kontraster ger definition och 

substans åt de saker vi ser, känner och tror på. 

Denna princip gäller för allt i livet. Om världen endast 

bestod av färgen vitt, skulle den vara omöjlig att skilja från 

ingenting. Vi behöver andra färger för att definiera vad vitt 

är, för att ge det sammanhang och betydelse. Om jag skulle 

visa dig en tom duk som konst, skulle du bli förvirrad. Var 
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är färgen? Formerna? Objekten? Vad är ”det”? Det finns 

inget ”det” att uppfatta, att uppskatta, att väcka någon 

emotionell reaktion.  

Föreställ dig att du går in i ett museum fyllt med 

identiska målningar. Avsaknaden av variation skulle göra 

upplevelsen helt meningslös. Din hjärna skulle inte veta var 

den skulle titta eller vad den skulle känna. 

Även i våra känslor ger kontraster mening. Glädje 

smakar sötare efter sorg. Fred känns djupare efter kaos. Det 

är inte så att lidande är nödvändigt, men vår förmåga att 

uppskatta djupet formas ofta genom kontraster. Utan dem 

blir upplevelsen platt. Medvetenheten avtrubbas. 

Kontraster gör det möjligt för oss att identifiera, jämföra och 

i slutändan förstå vad vi upplever. 

Vi är skapade för att lägga märke till skillnader. Inte 

som en brist, utan som en funktion. Det är så vi lär oss. Så vi 

utvecklas. Så vi börjar förstå oss själva i relation till allt 

annat. Min röst låter som min eftersom den inte låter som 

din. Min perspektiv känns unikt eftersom det har något 

annat att kontrastera mot – en motsatt synvinkel. 

Kontrast är inte enhetens fiende. Det är penseldraget 

som målar hela bilden. Det är det som ger färg åt duken i 

våra liv. När vi slutar att frukta olikheter börjar vi upptäcka 
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enhetligheten. När vi slutar att rangordna kontraster som 

bättre eller sämre börjar vi se dem som väsentliga. Det är då 

förståelsen kommer. Det är då något mjukt öppnar sig inom 

oss och vi inser att inget av detta skulle betyda något om allt 

var likadant. 

Kontrast är inte en brist som måste jämnas ut. Det är 

själva formen av kunskap. 

 

Våra definitioner: 

Genom historien har kontraster format hur vi definierar 

komplexa begrepp som kultur, religion och identitet. Vissa 

ursprungsbefolkningar hade inget ord för ”religion” 

eftersom de inte hade någon kontakt med andra trossystem. 

Deras sedvänjor och traditioner var helt enkelt livet självt 

och omfattade alla aspekter av deras existens. Det var först 

när de mötte kontrasterande trosuppfattningar som behovet 

av att definiera ”religion” uppstod. Plötsligt krävde det som 

hade varit en outtalad livsstil ett namn, en gräns, en 

distinktion. 

Kontrast tvingar fram specificitet. Den tvingar oss att 

formulera vad något är genom att visa oss vad det inte är. 

Detta kan vara upplysande och hjälpa oss att få klarhet och 

insikt. Men det kan också leda till separation och splittring 
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om vi börjar se kontrasterande skillnader som hinder 

snarare än som möjligheter till förståelse. 

Kontrast berikar våra liv genom att ge djup och 

variation. Föreställ dig en värld där allt är identiskt, där 

varje träd, varje person, varje tanke är omöjlig att skilja åt. 

Det skulle vara en monoton tillvaro utan tillväxt eller 

inspiration. Kontrast driver kreativitet, innovation och 

framsteg. Den utmanar oss att tänka kritiskt och se världen 

genom en mer nyanserad lins. 

Vad skulle förändras i världen om vi bara imiterade alla 

andra? Vad skulle vara annorlunda om vi alla försökte vara 

lika? Vad skulle utvecklas? Vad skulle förändras? Vad 

skulle uppfinnas eller skapas? Vad skulle hända med 

mänskligheten om alla var exakt likadana? Vad skulle vi 

göra med ett samhälle med åtta miljarder läkare eller åtta 

miljarder abstrakta målare? Vem skulle skriva böckerna, 

sjunga sångerna, bygga vägarna, odla maten eller tillverka 

kläderna? Hur skulle en värld av likformighet ens fungera? 

Det skulle den inte. Ingenting fungerar eller existerar utan 

kontrast.  

Trots detta försöker vi ofta forma oss själva och andra 

till likformighet. Vi försöker strömlinjeforma identiteter, 

kategorisera människor i tydliga definitioner och skapa 
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normer för vad som är normalt, acceptabelt eller idealiskt. 

Vi definierar skönhet genom att era en enda bild. Vi 

definierar framgång genom en smal väg. Vi definierar kön, 

intelligens, kärlek och värde med rigida förväntningar. Och 

när något eller någon existerar utanför dessa definitioner 

ses de som felaktiga, snarare än annorlunda. 

Men varje definition vi skapar föds ur kontrast. 

Maskulinitet existerar bara för att vi förstår vad vi har 

betecknat som femininitet. Rikedom har betydelse för att vi 

också vet hur det är att sakna. Civilisation definieras i 

kontrast till tribalism. Ingen av dessa idéer har formats 

isolerat. De har uppstått ur jämförelser. Ur att observera 

”den andre” och försöka namnge ”jaget” i relation till 

denne. 

Faran uppstår när vi misstar definitioner för sanning. 

När vi glömmer att våra idéer om vad som är normalt, rätt 

eller bättre inte är fakta, utan konstruktioner som formats 

av tid, plats, kultur och makt. Definitioner är inte neutrala. 

De är ofta politiska. De speglar vem som hade makten att 

bestämma vad som räknades, vad som var viktigt och vad 

som hörde hemma. 

Om den dominerande kulturen definierar intelligens 

som akademiska prestationer, ses ett barn som är skickligt 
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med händerna men har svårt i skolan som ointelligent. Om 

skönhet definieras av ljus hudfärg, smalhet eller symmetri, 

bedöms alla som inte passar in i den mallen utifrån en 

artificiell skönhets . Dessa definitioner speglar inte hela 

spektrumet av mänsklig potential. De speglar en kontrast 

som har blivit ett vapen. 

Men vi kan återföra kontraster till deras rätta plats som 

ett verktyg för upptäckter, inte splittring. Som ett sätt att 

fördjupa förståelsen, inte minska skillnaderna. Vi kan låta 

dem vidga våra definitioner istället för att begränsa vår 

mänsklighet. För sanningen är att kontraster inte skiljer oss 

åt. De förenar oss. De låter oss se helheten. De ger utrymme 

för de många olika sätten att vara människa. Och när vi 

slutar att frukta olikheter börjar vi växa, både individuellt 

och kollektivt. Vi går från att sätta etiketter till att lyssna. 

Från att definiera till att upptäcka. Och i det utrymmet blir 

något nytt möjligt. Något friare. Något obundet. 

 

Att gå utanför definitionerna: 

Det vi betraktar som ”maskulint” eller ”feminint” är 

inte en universell sanning i alla kulturer eller traditioner. 

Det är mestadels en föreställning. Ett manus som har förts 

vidare genom generationer, förstärkt av repetition, belöning 
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och avvisande. 

I västvärlden ses långt hår, kjolar och smink ofta som 

feminint. Men den uppfattningen försvinner i samma stund 

som vi kliver utanför vår kulturella lins. 

Indianer har haft långt hår som en symbol för styrka, 

kontakt med andarna och kulturell stolthet. I Skottland bär 

män kilter – i princip kjolar – med värdighet och ära, 

särskilt under heliga ceremonier. I många afrikanska och 

sydamerikanska kulturer målar män sina ansikten innan de 

går på jakt och smyckar sig med färger och symboler som, 

genom västerländska ögon, kan misstas för ”smink”. Ingen 

av dessa seder är feminina. De är kulturella. Kontextuella. 

Normala på ett ställe. Missförstådda på ett annat. 

I början av 1900-talet i USA och delar av Europa 

rekommenderades ofta rosa för pojkar och blått för flickor. 

Tidskrifter och babyguider från början av 1900-talet föreslog 

ibland rosa för pojkar eftersom det ansågs vara en starkare, 

djärvare färg. Blått, å andra sidan, ansågs vara delikat och 

nätt och mer lämpligt för flickor. 

Små barn av båda könen bar vanligtvis klänningar eller 

kjolar fram till 6–7 års ålder. Detta underlättade blöjbyten 

och var praktiskt i en tid då normerna för barnkläder 

handlade mer om bekvämlighet än kön. 
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Färgassociationerna förändrades gradvis under 

årtiondenas lopp, främst genom marknadsföring, 

massproduktion och stora detaljhandlares satsning på mer 

könsspecifika barn kläder under mitten av 1900-talet. Stora 

varuhus och tillverkare populariserade den moderna 

normen ”rosa för flickor, blått för pojkar” genom reklam 

från 1940-talet och framåt. Det innebär i huvudsak att våra 

nuvarande normer för maskulinitet och femininitet 

bestämdes av varuhus som ville sälja mer kläder genom att 

dela upp kön efter färg. Detta gjorde att föräldrar var 

tvungna att köpa separata kläder för pojkar och flickor 

istället för att återanvända dem.  

Det är detta som menas med att kön är en social 

konstruktion; det är inte en fast verklighet. Det är en 

uppsättning förväntningar. En inlärd koreografi av 

utseende, uttryck och beteende. ”Pojkar gråter inte.” 

”Flickor leker med dockor.” Med andra ord: håll dig till 

manuset; spela din tilldelade roll. Men vem skrev manuset? 

Och vem får redigera det? Och hur ofta?  

Sanningen är att vi spelar kön på det sätt som vi har lärt 

oss. Och när någon avviker från manuset är det inte alltid 

för att de är förvirrade. Ibland är det för att de är fria. Fria 

att uttrycka sig utan förklaringar. Fria att existera utan 
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ursäkter. Fria att omdefiniera uttrycket för en man, en 

kvinna eller något bortom båda. 

Även om könsuttryck kan kännas meningsfullt, till och 

med heligt för vissa, är det inte en universell sanning. Det är 

knutet till kultur, religion och tradition. Men traditioner kan 

utvecklas. Och på vissa sätt måste de utvecklas, eftersom 

likformighet inte kan upprätthålla ett samhälle på lång sikt. 

Den kan inte bygga upp det, få det att växa eller föra det 

framåt. En värld bestående av en enda typ av människor – 

en roll, ett sätt att tänka, ett sätt att vara – skulle kollapsa 

under tyngden av sin egen likformighet. 

Likformighet kan kännas tryggt i vissa avseenden, men 

det skapar inget nytt. Det leder inte till innovation eller 

utveckling. Övergången från telegram till telefon till 

mobiltelefon krävde ett tänkande utanför samhällets 

normer. Varje uppfinning, varje genombrott, varje 

konstverk har skapats av någon som tänkte annorlunda, 

som föreställde sig något som ännu inte fanns. Olika är inte 

bara hjälpsamt, det är nödvändigt. Själva strukturen i 

mänskligheten bygger på kontraster. 

Även inom oss själva mår vi bra av variation. Vi bär 

olika kläder beroende på vårt humör, vädret eller tillfället. 

Vi längtar efter olika maträtter, utforskar olika idéer och 
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uttrycker oss på olika sätt. Denna inre mångfald speglas i 

samhället. Det är det som gör oss intressanta. Det är det som 

ger livet struktur. 

Enhetlighet kan i vissa fall skapa ordning, men det sker 

på bekostnad av personlig uttrycksfrihet, frihet och äkthet. 

Det utplånar den mänskliga upplevelsen. Om vi alla tänkte 

likadant, såg likadana ut, älskade likadant, drömde 

likadant, vad skulle då finnas kvar att upptäcka? Världen 

skulle vara en tråkig plats.  

Det är helt okej om du ser könsuttryck som något heligt, 

om du värnar om traditioner, om det känns äkta och 

grundläggande för dig. Det handlar inte om att tvinga dig 

att släppa något som ger ditt liv eller din identitet mening. 

Det handlar om att ge utrymme för andra att också hålla 

fast vid sin sanning, även om den inte alls liknar din. Det 

här är helt enkelt en inbjudan att ge andra samma frihet att 

leva autentiskt utan rädsla, precis som du lever på det sätt 

som känns rätt för dig. 

För likformighet kan kännas bekvämt i teorin, men i 

praktiken hindrar det oss från att växa. Det hindrar vår 

nyfikenhet och potential. Det ersätter möjligheter med 

förutsägbarhet. Och människor är inte menade att vara 

förutsägbara. Vi är menade att vara expansiva, levande och 
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ständigt utvecklas. Och därför måste vi tillåta oss själva att 

utvecklas. 

 

Enhetlighetens fälla: 

Kontrast är viktigt för förståelse, men det kan också leda 

till konflikter om det misstolkas eller hanteras fel. Skillnader 

i övertygelser, praxis eller värderingar blir ofta tvistefrågor 

snarare än möjligheter till kontakt och förståelse. Istället för 

att hyll ens äkthet kan vi känna oss hotade av den och dra 

oss tillbaka till uniformitet för att skydda vår självkänsla. 

Enformighet känns tryggt eftersom det eliminerar 

behovet av förhandlingar eller kompromisser. Men denna 

trygghet har ett pris: den hämmar tillväxt, begränsar 

perspektiven och skapar ekokammare där endast ett sätt att 

tänka är tillåtet.  

Under vissa omständigheter kan denna trygghet dock 

vara fördelaktig. När människor i en viss grupp samlas för 

att säkerställa att deras rättigheter skyddas, till exempel, ger 

enformighet en enad röst som kan vara mer kraftfull än 

individuella insatser. På samma sätt kan delade 

erfarenheter, såsom att utstå ett gemensamt trauma, skapa 

en känsla av solidaritet och ömsesidig förståelse som ger 

tröst och läkning. Denna form av enformighet främjar 
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styrka, stabilitet och motståndskraft inom en grupp. Den 

gör det möjligt för individer att enas under samma sak eller 

idé.  

Generellt sett skapar enhetlighet gemenskap, men det 

kan också hämma det fria uttrycket. Konformitet har ett 

pris. Vanligtvis kräver det att du offrar delar av dig själv för 

att få tillhöra. Att tysta dina instinkter. Att jämna ut dina 

kanter. Att skratta när det inte är roligt, hålla med när du 

inte menar det, le när du känner för att skrika. Du får stanna 

kvar i rummet, men till vilket pris? Att passa in, när det 

kräver att man överger sin själv , är en egen form av 

ensamhet. Du kan vara omgiven av människor och ändå 

känna dig osynlig eftersom de inte ser dig. De ser den 

version av dig som presterar tillräckligt bra för att förbli 

accepterad. 

Det finns också en kostnad för äkthet. För att välja din 

egen väg. För att vägra att krympa dig själv för att passa in i 

utrymmen som aldrig byggdes med dig i åtanke. Det kan 

vara isolerande. Människor kanske inte förstår dig. De 

kanske kritiserar dig, hatar dig eller lämnar dig. Du kanske 

finner dig själv gående ensam, bärande på tyngden av din 

sanning utan någon hand att hålla i.  

Men att vara ensam behöver inte betyda att man är 
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ensam. Ensamhet kan vara heligt. När du slutar försöka 

passa in i en enda form inser du att du aldrig var menad att 

tillhöra bara en grupp. Du är inte en enda sak. Du är inte en 

enda etikett. Du är mångfacetterad, föränderlig och 

expansiv. Och den expansiviteten gör att du kan röra dig 

fritt mellan olika utrymmen. Att knyta kontakter utan att 

anpassa dig. Att höra hemma utan att upplösas. Att behålla 

din äkthet överallt. 

Jag rör mig mellan olika gemenskaper. Jag är armenier. 

Jag är andlig. Jag är okonventionell. Jag är filosof. Jag är 

författare och poet. Jag äger företag. Jag utför en mängd 

olika uppgifter och plikter i olika sammanhang. Jag rör mig 

med lätthet mellan olika gemenskaper: konstnärer, 

aktivister, altruister, entreprenörer, traumadrabbade, 

terapeuter och healers. Jag lever inte inom ramen för ett 

enda adjektiv. Jag existerar i skärningspunkten mellan alla 

dessa gemenskaper. Jag bär många ”etiketter” samtidigt. 

Och jag behöver inte definiera mig själv genom någon av 

dem. För när jag visar mig i en gemenskap döljer jag inte de 

andra delarna av mig själv. Jag blir inte en enda etikett på 

bekostnad av min äkthet. Jag kan inte dela upp mig själv för 

att andra ska känna sig bekväma. Ingen växer genom 

bekvämlighet. Och jag är en katalysator för tillväxt. 
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Det är den tysta kraften i äkthet. Den skapar utrymme 

där det inte fanns något. Den låter dig hitta gemenskap på 

dina egna villkor. Den låter dig behålla din självkänsla 

intakt samtidigt som du når ut till andra. Inte genom 

assimilation, utan genom resonans. Inte för att du passar in, 

utan för att du är hel. Och den typen av tillhörighet är 

verklig eftersom den inte kräver att du försvinner för att 

höra hemma. Jag hör hemma hos mig själv först och främst. 

Allt annat kommer i andra hand. 

 

Omfamna kontraster: 

Kontrast uppmuntrar oss att omfamna mångfald och att 

inse att våra olikheter inte i sig är splittrande. De är 

möjligheter att vidga våra vyer och se världen på sätt som vi 

kanske aldrig hade tänkt på. Men utmaningen ligger i att 

hitta balansen. Hur kan vi omfamna kontraster utan att låta 

dem splittra oss? Hur kan vi hylla olikheterna och samtidigt 

främja en känsla av enhet? Svaret ligger i att ändra vårt 

tankesätt från att jämföra till att vara nyfikna. Istället för att 

se kontraster som ett hot kan vi se dem som en inbjudan att 

lära och växa. 

Enhetlighet har sin plats. Den ger stabilitet och 

sammanhållning, vilket gör att samhällen kan fungera och 
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individer kan känna en känsla av tillhörighet. Men när 

enhetligheten blir rigid begränsar den vår förmåga att 

anpassa oss och utvecklas. Kontraster, när de bemöts med 

ett öppet sinne, kan komplettera enhetligheten genom att 

introducera nya perspektiv och nya möjligheter.  

I slutändan handlar kontrast inte om 

motsatsförhållanden. Det handlar om relationer. Kron och 

klave kan peka i olika riktningar, men tillsammans bildar de 

en enda mynt. Ljus och skugga dansar tillsammans för att 

skapa djup. Ljud och tystnad formar musiken. Skillnader är 

inte enhetens fiende, utan en förutsättning för den. 

Kontrast påminner oss om att vi inte är separata från 

varandra; vi definieras i relation till varandra. Min 

perspektiv vidgas när det möter ditt. Min sanning e skärps 

när den ställs mot en annan. Även när vi är oense är vi 

fortfarande i dialog, fortfarande förbundna genom 

utrymmet mellan våra åsikter. 

När vi slutar att frukta skillnader börjar vi se dem för 

vad de verkligen är: en inbjudan. En inbjudan att lära, att 

lyssna, att sträcka oss bortom det vi känner till. Kontraster 

försvagar oss inte. De stärker vår förståelse. De ger färg åt 

vår världsbild. De skapar utrymme för nyanser, empati och 

expansion. 
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Genom att omfamna kontraster går vi från defensivitet 

till nyfikenhet. Från att döma till att uppskatta. Vi slutar 

fråga ”Hur skiljer du dig från mig?” och börjar undra ”Vad 

kan jag lära mig av ditt sätt att se på saker?” Kontraster lär 

oss inte bara vad något är, de visar oss också vad det inte är. 

De lär oss vilka vi är. De speglar oss tillbaka till oss själva, 

inte som en fast identitet, utan som ett flytande och 

föränderligt uttryck för livet. 

 

Att omsätta det i handling:  

Öva på öppenhet 

 

Sök kontraster: Under en vecka, notera områden där 

mångfald i tankar, erfarenheter eller bakgrund berikar ditt 

liv (t.ex. samtal med människor som utmanar dina åsikter). 

Reflektera över hur kontraster hjälper dig att växa och 

utvecklas. 

 

Testa enhetlighet: Identifiera ett område i ditt liv där 

enhetlighet ger trygghet eller styrka (t.ex. gemensamma 

familjetraditioner, tillhörighet till ett team). Ta med en 

annan aspekt av din identitet till detta område och se hur 

den accepteras. Uttryck en sanning, dela en etikett, skapa 
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kontakt genom en annan upplevelse. Skriv dagbok om hur 

enhetlighet inom dessa områden bidrar till din känsla av 

tillhörighet, men också hämmar ditt fulla uttryck. 

 

Släpp behovet av enighet: I din nästa konversation, särskilt 

en som involverar olika åsikter, öva på att hålla kontakten 

även när du inte håller med. Istället för att planera din 

motargumentation, försök säga: "Berätta mer om varför du 

känner så." Låt förståelse vara ditt mål, inte att vinna. Det är 

så vi bygger broar, inte murar. 

 

Arbeta med triggers: Om något i detta kapitel väckte något 

inom dig, ta en stund att vända dig inåt. Lägg märke till vad 

som kom upp till ytan. Kände du dig defensiv, obekväm 

eller frestad att sluta läsa? Fråga dig själv varför. Hotade det 

en del av din identitet? Vilken del? Sitt med det som 

kommer upp, utan att döma. Låt svaret visa dig vart du ska 

titta härnäst. 

 

Frågor för självreflektion:  

Vad lär skillnaden mig? 

 

När har jag känt mig obekväm i närvaro av olikheter? (Vad 
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väckte det i mig, rädsla, nyfikenhet, bedömning, 

inspiration?) 

 

Vilken del av mig känner sig tryggare när alla är överens, 

beter sig eller tror på samma sätt? (Vilken identitet skyddas 

i den likformigheten?) 

 

Var i mitt liv har jag förväxlat trygghet med sanning? (Vad 

skulle kunna öppnas upp om jag tillät obehag att vara en 

dörröppning, inte en fara?) 

 

Vad har jag lärt mig av människor som inte är som jag? 

(Hur har deras perspektiv vidgat mina egna?) 

 

Vilka personliga eller kulturella övertygelser har jag som 

har formats av konformitet snarare än nyfikenhet? (Hur 

skulle det se ut att ifrågasätta dem nu?) 

 

Tillåter jag utrymme för nyanser hos andra, eller känner jag 

behov av att snabbt kategorisera dem? (Hur skulle det 

kännas att låta människor utvecklas istället för att definiera 

dem på förhand?) 
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Hur många olika gemenskaper tillhör jag? Kan de korsas? 

(Kan jag skapa en överlappning för några av dem? Kan jag 

ta med en annan sida av mig själv dit?) 

 

 



 

 

Expansion eller kontraktion 
 

 

 

 

 

 

 

Rädsla och nyfikenhet är båda reaktioner på det okända. 

Den ena drar oss tillbaka till kontraktion, den andra hjälper 

oss att expandera. Rädsla spänner kroppen, stänger sinnet 

och säger åt oss att skydda det vi känner till. Nyfikenhet 

mjukar upp kroppen, öppnar sinnet och inbjuder oss att 

utforska det vi inte känner till. Båda kan uppstå i samma 

ögonblick, beroende på våra inövade reaktioner. 

Rädsla vill ha säkerhet. Den vill ha garantier innan den 

tar ett steg framåt. Nyfikenhet behöver inte veta vad som 

finns på andra sidan. Den vill bara se. Den är inte vårdslös, 

utan mottaglig. Den ställer frågor istället för att göra 

antaganden. Den lyssnar istället för att dra sig tillbaka. Och 

i det lyssnande rummet blir något nytt möjligt. 

När vi möter olikheter – vare sig det gäller idéer, 

människor eller delar av oss själva – säger rädslan åt oss att 
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döma, sätta etiketter eller kontrollera. Nyfikenheten, å 

andra sidan, uppmanar oss att undra. Att pausa. Att ge 

utrymme. Nyfikenhet betyder inte att vi accepterar allt som 

sanning, utan att vi är tillräckligt öppna för att ta reda på 

vad som är sant här. Inte vad som var sant i det förflutna. 

Inte vad som var sant för någon annan. Inte vad som var 

sant vid en annan tidpunkt, på en annan plats, med en 

annan person. Här. Nu. Vad händer just nu? 

Det här kapitlet handlar inte om att tysta eller ignorera 

rädsla. Det handlar om att välja vad man ska göra när 

rädslan dyker upp som en inövad reaktion och inte som en 

livräddande reaktion. Det handlar om att lägga märke till 

dörren som rädslan försöker stänga och ändå öppna den, 

inte med våld, utan med intresse. Inte med motstånd, utan 

med närvaro. 

Nyfikenhet kräver inte att du är orädd. Den ber dig bara 

att stanna kvar hos dig själv tillräckligt länge för att se vad 

som finns där. 

 

Rädslans natur: 

Rädsla är inbyggt i vår biologi. Det är en uråldrig 

mekanism som är utformad för att hålla oss vid liv genom 

att varna oss för fara och förbereda oss på att reagera. I 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
156 

naturen var det livsviktigt att adrenalin pumpades genom 

kroppen så att vi kunde springa, slåss eller gömma oss när 

vi mötte hot. Det systemet finns kvar i oss än idag, även om 

farorna har förändrats . Vi flyr inte längre från vilda djur, 

men vårt nervsystem kan inte alltid skilja mellan fysisk fara 

och emotionellt obehag. Det reagerar fortfarande på samma 

sätt.  

Hjärnans amygdala har till uppgift att upptäcka hot. 

Men den kan inte alltid skilja mellan en verklig nödsituation 

och ett svårt samtal, en ny idé eller ett ögonblick av 

sårbarhet. När något känns obekant eller osäkert signalerar 

den till kroppen att förbereda sig för överlevnad. Hjärtat 

slår snabbare. Andningen blir ytlig. Musklerna spänns. 

Matsmältningen saktar ner. Medvetenheten minskar. 

Kroppen går in i ett tillstånd av beredskap, inte för att 

lyssna, utan för att försvara sig. Detta är kamp-, flykt- eller 

frysreaktionen, och den är otroligt effektiv när det gäller att 

skydda oss från skada. Men när den aktiveras i 

mellanmänskliga relationer gör den ofta mer skada än nytta.  

Istället för att lyssna på vad någon säger, filtrerar vi det 

genom vår tidigare smärta. Istället för att ställa frågor 

förbereder vi oss för att argumentera eller dra oss tillbaka. 

Hjärnans prefrontala cortex – den del som ansvarar för 
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empati, logik och reflektion – stängs av, medan de mer 

primitiva delarna av hjärnan tar kontrollen. 

I detta tillstånd kommunicerar vi inte för att förstå. Vi 

kommunicerar för att skydda oss. Vi avbryter, stänger av, 

attackerar eller blir tysta. Inte för att vi är bristfälliga, utan 

för att våra sinnen och kroppar försöker skydda oss.  

Det tragiska är att dessa rädslebaserade reaktioner ofta 

uppstår i stunder när det vi verkligen behöver är kontakt. 

När någon annans perspektiv utmanar vårt eget, när vi 

känner oss missförstådda, när skillnader uppstår, förblir vi 

inte alltid öppna. Vi krymper. Vi rustar oss. Och när vi gör 

det missar vi ögonblicket. Vi missar varandra. 

Rädsla begränsar. Den får oss att dra oss tillbaka, 

känslomässigt, mentalt och till och med fysiskt. Den skapar 

tunnelseende. Den får oss att missta oenighet för fara och 

nyfikenhet för hot. Den fyller luckor med antaganden, 

föreställer sig motiv som inte finns och reducerar 

komplexiteten hos en annan människa till en historia som vi 

kan kontrollera. Och även om rädsla kan kännas 

skyddande, isolerar den oss ofta och stänger ute nya 

perspektiv, nya erfarenheter och djupare former av 

förståelse. 

Nyfikenhet, däremot, är inte en överlevnadsreaktion. 
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Den uppstår inte ur hot, utan ur intresse. Medan rädsla 

krymper, expanderar nyfikenhet. Den inbjuder oss att luta 

oss framåt, lyssna mer uppmärksamt, utforska utan att 

behöva kontrollera. Men för att nyfikenheten ska kunna 

växa fram måste rädslan mildras. Den behöver inte 

försvinna helt , men den måste läggas åt sidan så att vi kan 

gå från att skydda oss själva till att öppna oss. Inte på ett 

vårdslöst sätt, utan med närvaro. 

Att förstå rädslans natur och hur den lever i kroppen 

och kapar sinnet ger oss kraft. Det hjälper oss att känna igen 

när vi reagerar utifrån gamla instinkter istället för aktuell 

sanning. Och den insikten är början på valet. För vi kan inte 

hindra rädslan från att uppstå, men vi kan bestämma vad vi 

ska göra när den gör det. 

 

Kraften i nyfikenhet: 

Nyfikenhet inbjuder oss att utforska det okända med ett 

öppet hjärta och ett öppet sinne. När vi är nyfikna ställer vi 

frågor istället för att göra antaganden. Vi försöker förstå 

istället för att döma. Istället för att säga ”Jag förstår inte, så 

jag undviker det” säger nyfikenheten ”Jag förstår inte, så jag 

vill lära mig mer”. 

Nyfikenhet handlar inte om att hålla med eller 



Obunden 
 

 
 

 
159 

acceptera, utan om att utforska. Du behöver inte hålla med 

om någon annans övertygelser eller val för att vara nyfiken 

på deras historia. Du behöver inte acceptera din egen skam 

eller ditt eget omdöme för att vara nyfiken på dess 

ursprung. 

Nyfikenhet leder till empati eftersom den uppmanar oss 

att undra istället för att döma. Vad kan ha orsakat mitt 

utbrott? Finns det en del av mig som känner sig hotad? Vad 

kan få någon att ha denna negativa övertygelse? Vilka 

livserfarenheter kan ha lett dem hit? 

Nyfikenhet är en tyst form av mod. Den skriker inte och 

kräver inte. Den lutar sig framåt. Den frågar försiktigt: 

”Berätta mer.” Oavsett om vi talar om våra egna inre 

processer eller undrar över någon annans, öppnar 

nyfikenheten dörren som rädslan slår igen.  

När vi är nyfikna försöker vi inte vinna. Vi försöker inte 

ha rätt. Vi försöker förstå. Nyfikenhet tar oss bortom 

gränserna för vår nuvarande förståelse och öppnar en väg 

till något nytt. 

När rädsla växer inom oss, säger den oss inte bara att vi 

ska skydda oss mot någon annan; den kan också vända oss 

mot våra egna tankar, känslor och minnen. Skam, dömande 

och självkritik är bara rädsla i en annan förklädnad. 
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Att möta oss själva med nyfikenhet innebär att vi pausar 

innan vi bestämmer oss för att en del av oss är fel eller 

trasig. Det innebär att fråga ”Varför finns det här?” istället 

för att förklara ”Det här borde inte finnas här!” Det är en 

vilja att lyssna på de delar av oss som vi har försökt förvisa; 

de som bär på gammal smärta, de som är rädda för att bli 

sårade igen, de som fortfarande väntar på trygghet. 

Det är en genuin undersökning. Det är att titta på vår 

rädsla och säga: ”Berätta vad du vill att jag ska veta.” Det är 

att möta den skamfyllda delen med samma vänliga frågor 

som vi skulle ställa till en vän: Vad har hänt dig? Vad 

skyddar du mig från? Vad skulle hjälpa dig att känna dig 

trygg? 

När vi övar på detta förändras vår inre värld. Vi slutar 

behandla vår rädsla som en fiende och börjar se den som en 

budbärare. Vi slutar tysta de förvisade delarna av oss själva 

och börjar bjuda in dem att tala. Och ju mer vi gör detta, 

desto mer kan vi utvidga samma tålamod och öppenhet till 

andra. 

Det är inte alltid lätt, särskilt när någon annans historia 

skiljer sig från vår egen. Särskilt när deras sanning utmanar 

det vi har känt till eller trott på. I sådana stunder är det 

frestande att stänga av eller vända sig bort. Att anta att 
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skillnaden innebär fara eller att om deras erfarenhet är 

giltig, måste vår på något sätt vara ogiltig. Men det är den 

lögn som rädslan berättar för oss: att det bara kan finnas en 

sanning åt gången. Nyfikenheten vet bättre. Den vet att två 

saker kan vara sanna. Att en annan persons historia inte 

raderar vår. Den bidrar till bilden av vad det innebär att 

vara människa. 

När vi möter människor med nyfikenhet istället för 

försvar börjar vi se bortom roller, etiketter och utseende. Vi 

börjar undra över de osynliga berättelser som format dem. 

Den sorg de bär på, de värderingar de har, de platser där 

deras hjärta brast. Vi frågar inte för att utmana dem, utan 

för att lära känna dem. Och den enkla handlingen att fråga 

blir en inbjudan att knyta kontakt. 

 

Nyfikenhet kräver närvaro: 

Nyfikenhet kräver närvaro eftersom rädsla 

återuppväcker gamla historier. Den återskapar det förflutna 

och drar fragment av minnen och gammal smärta in i nuet 

tills vi inte längre reagerar på det som faktiskt finns framför 

oss. Vi reagerar på spöken. 

Rädsla söker inte efter det nya, utan efter det bekanta. 

Den försöker bekräfta det den redan tror på, även om den 
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tron skadar oss. Närvaro bryter denna cirkel. Den för oss 

tillbaka till det som utspelar sig just nu, utan 

förvrängningen av det som hänt tidigare. 

När vi är närvarande kan vi märka skillnaden. Vi kan 

ställa frågor som hör till detta ögonblick istället för att anta 

svaren från en annan tid. Nyfikenhet är mer intresserad av 

att ställa frågan än att hitta svaret. Rädsla, å andra sidan, 

har alltid ett svar. 

Närvaro håller oss kvar i våra kroppar istället för att vi 

går vilse i en a våra sinnen. Den låter oss lyssna utan att 

skynda oss att tolka. Den ger oss tid att känna innan vi 

bestämmer oss. Det är därför nyfikenhet och närvaro är 

oskiljaktiga. Utan närvaro slukas nyfikenheten av 

antaganden. Med närvaro blir den en dörr till något nytt. 

Nyfikenhet kräver inte att du förlorar dig själv. Du kan 

lyssna på någon annans historia och ändå behålla din egen. 

Du kan förstå var de kommer ifrån utan att släppa taget om 

det som är sant för dig. Nyfikenhet skapar utrymme för 

båda. Den utjämnar inte skillnader, utan hedrar dem. Den 

säger: ”Jag ser att du inte är jag. Och jag vill veta hur det 

är.” 

I splittrade tider är nyfikenhet revolutionerande 

eftersom den humaniserar. Den tar det som rädslan har 
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gjort till ”det andra” och för det närmare. Den ber oss inte 

att överge våra värderingar eller övertygelser, utan att 

mjuka upp dem. Att göra plats för någon annan att existera 

bredvid oss, inte mot oss. 

När vi förblir nyfikna blir vi bättre lyssnare, partners 

och grannar. Vi slutar leta efter det som skiljer oss åt och 

börjar lägga märke till det som förenar oss. Samma längtan 

efter att bli förstådd. Samma längtan efter trygghet. Samma 

önskan att känna sig sedd. Dessa gemensamma nämnare 

börjar dyka upp när vi slutar prata i munnen på varandra 

och börjar ställa bättre frågor. Istället för att anta att någons 

beteende är ”fel” enligt en viss norm, kan vi fråga: Vilka 

erfarenheter kan ha lett till att de agerar på detta sätt? Vad 

avslöjar denna åsikt om deras värderingar i livet? Hur 

liknar den mina? 

Rädsladrivna reaktioner börjar ofta med ”Tänk om?”. 

Tänk om de hotar mitt sätt att tänka? Tänk om jag har fel? 

Tänk om detta förändrar min syn på världen? Men 

nyfikenhet förändrar dessa frågor: Tänk om de har något 

värdefullt att lära mig? Tänk om jag kan växa av detta 

möte? Tänk om vi egentligen är lika? 

Frågor är kraftfulla eftersom de leder oss till svar, och 

rätt frågor kan leda oss till kontakt. De ersätter 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
164 

bedömningar med en önskan att förstå. De omformulerar 

rädsla till en möjlighet till tillväxt. De kan öppna upp för 

kommunikation och förståelse. 

Så nästa gång du känner motståndet växa, lusten att 

försvara dig eller dra dig tillbaka, stanna upp. Fråga dig 

själv: Vilken historia har jag inte hört än? Vilken del av den 

här personen har jag inte sett? Vad kan jag upptäcka om jag 

slutar att behöva ha rätt och börjar vilja förstå? 

Nyfikenhet mjukar upp rädslans hårda kanter. Den 

förvandlar främlingar till berättelser och olikheter till 

dialoger. Den kräver inte att vi ska godkänna allt, utan att vi 

ska förstå. Det är inte en svaghet, utan en styrka som har sin 

grund i en öppenhet som bygger på . Det är ett åtagande att 

välja tillväxt framför säkerhet. Och i en värld som lär oss att 

frukta det vi inte förstår kan valet att förbli nyfiken vara en 

revolutionär handling. 

 

Modet att förbli nyfiken: 

Nyfikenhet kräver att vi är sårbara. Att vi förblir öppna 

när det skulle vara lättare att stänga oss. Att vi erkänner att 

vi inte vet när vi hellre vill vara säkra. Att vi ifrågasätter det 

vi alltid trott på och lyssnar utan att behöva försvara oss. 

Den sortens mod börjar inifrån, för att välja nyfikenhet 
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framför rädsla är inte alltid bekvämt, men det är kraftfullt.  

Rädsla får kroppen att dra ihop sig, begränsar sinnet 

och säger åt oss att skydda oss. Nyfikenhet får oss att sakta 

ner, mjukar upp kanterna och säger åt oss att vi är 

tillräckligt trygga för att utforska. Denna förändring är inte 

bara emotionell, den är biologisk. När vi pausar, andas och 

förblir närvarande aktiverar vi det parasympatiska 

nervsystemet – kroppens naturliga lugna tillstånd. 

Hjärtfrekvensen saktar ner. Andningen blir djupare. 

Hjärnan öppnar sig igen för ny information. Vi befinner oss 

inte längre i överlevnadsläge. Vi är medvetna. 

Och den medvetenheten ger oss alternativ. I utrymmet 

mellan reaktion och respons kan vi välja en annan väg. En 

väg där frågor ersätter antaganden. Där kontakt prioriteras 

framför kontroll. Där skillnads er inte utlöser rädsla, utan 

inbjuder oss att undra: Vad mer kan vara sant? 

Så blir nyfikenhet en vana. Inte en prestation, utan en 

stillsam återgång till närvaro. Ett ögonblickligt beslut att 

stanna kvar hos oss själva tillräckligt länge för att kunna 

stanna kvar hos varandra. Varje gång vi andas istället för att 

spänna oss, frågar istället för att anta, lyssnar istället för att 

försvara, skriver vi om den historia som rädslan försöker 

berätta för oss. Vi tränar vårt nervsystem att inse att det 
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okända inte alltid är farligt. Ibland är det en upptäckt. 

Nyfikenhet kräver inte perfektion. Den kräver vilja. En 

vilja att tro att tillväxt är möjlig. Att människor är mer än de 

roller vi tilldelar dem. Att vi är mer än de historier vi 

klamrar oss fast vid. Och i den viljan börjar vi förändras. 

Inte bara hur vi ser på andra, utan också hur vi ser på oss 

själva. 

Att vara nyfiken i en rädslans värld är en radikal 

handling. Inte för att det förändrar vad vi vet, utan för att 

det förändrar hur vi vet. Med uppriktighet. Med ödmjukhet. 

Med ett hjärta som öppnar sig för ett annat. 

 

Från rädsla till nyfikenhet: 

Rädsla är en sammandragning av nervsystemet. När vi 

känner av ett hot – oavsett om det är fysisk fara eller 

emotionellt obehag – går kroppen in i överlevnadsläge. 

Detta är användbart när vi befinner oss i verklig fara, men i 

stunder av olikhet eller oenighet stänger det ofta av just den 

öppenhet vi behöver. För att kunna gå mot nyfikenhet 

måste vi hjälpa kroppen att känna sig trygg igen. Den 

tryggheten börjar i det parasympatiska nervsystemet, den 

del som lugnar och återställer.  

Enkla fysiska signaler kan få det att återgå till normalt 
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läge. Vi kan pausa innan vi svarar för att ge kroppen en 

stund att registrera att vi är säkra. Vi kan andas långsamt 

och djupt, vilket signalerar till hjärnan att det inte finns 

någon omedelbar fara. Vi kan mjuka upp vår hållning, 

slappna av käken och slappna av axlarna. Vi kan vidga 

blicken, bokstavligen se oss omkring i rummet och påminna 

oss själva om att vi inte är instängda. 

Dessa signaler talar om för kroppen att den kan växla 

från försvar till medvetenhet. Därifrån kommer prefrontala 

cortex – den del av hjärnan som möjliggör empati, reflektion 

och perspektiv – tillbaka online. I detta tillstånd känns 

frågor möjliga igen. Att lyssna känns möjligt igen. 

Kontakten känns inte längre som ett hot. 

Rädslan kan fortfarande finnas kvar, men den styr inte 

längre ögonblicket. Nyfikenheten blir vår guide. Då kan vi 

fråga oss: Vad kan jag upptäcka här? Vad kan jag lära mig 

av detta? Är jag öppen för att höra något nytt? Och genom 

att ställa dessa frågor väljer vi expansion framför 

kontraktion. 

Nyfikenhet kräver inte att vi är orädda, utan att vi är 

villiga. Villiga att hålla dörren öppen, att stanna kvar 

tillräckligt länge för att möta det okända, inte som en fiende, 

utan som en lärare. 
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Att omsätta det i handling: 

Låt frågorna andas 

 

Nyfikenhetspausen: Nästa gång någon säger något som 

utlöser en stark reaktion, pausa innan du svarar. Istället för 

att spänna dig eller stänga av, fråga dig själv försiktigt: 

Vilken del av deras historia kanske jag inte känner till ännu? 

Vilken del av mig känner sig otrygg när jag hör detta? Kan 

jag rymma båda sanningarna samtidigt, min och deras? 

 

Börja en nyfikenhetsdagbok: Skriv ner en sak som du är 

nyfiken på varje dag under en vecka, oavsett hur liten den 

är. Det kan vara ett ämne, en känsla, ett beteende eller en 

person. Ta sedan ett litet steg för att lära dig mer om det. 

Lägg märke till hur nyfikenhets en känns i din kropp 

jämfört med rädslan. 

 

Rollspel om rädsla kontra nyfikenhet: Skriv en dialog 

mellan rädsla och nyfikenhet som om de vore karaktärer 

inom dig. Låt rädslan tala först och uttrycka sina farhågor. 

Låt sedan nyfikenheten svara, inte för att bekämpa, utan för 

att förstå och försiktigt föreslå en ny väg. Detta ger röst åt 
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båda delarna inom dig och hjälper dig att hitta balansen 

mellan dem. 

 

Frågor för självreflektion: 

Rädsla eller nyfikenhet? 

 

Hur känns rädsla i min kropp? (Vilka är de fysiska 

sensationerna? Vad vill den att jag ska göra – stänga av, fly, 

argumentera, bevisa?) Hur känns nyfikenhet i min kropp? 

(Vilka är de fysiska sensationerna? Var känner jag mig 

öppen, mjuk eller lockad att lära mig mer?) 

 

När jag blir defensiv, vad försöker jag egentligen skydda? 

(Är det min sanning, min identitet, min känsla av trygghet?) 

 

Vilken del av mig tror att någon annans sanning kan radera 

min? (Är den övertygelsen rotad i rädsla eller fakta?) 

 

I vilka situationer väljer jag konsekvent rädsla framför 

nyfikenhet, och vad skulle jag behöva i dessa stunder för att 

känna mig tillräckligt trygg för att utforska? 

 

Hur känns det att erkänna att jag inte har alla svar? (Är det 
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befriande eller obekvämt? Varför?) 

 

Hur kan jag öva mig i att lyssna utan att planera mitt nästa 

svar? (Hur kan jag bara vara med denna upplevelse utan att 

känna mig defensiv?) 

 

Vad skrämmer mig mest med perspektiv som utmanar min 

världsbild? (Vad skulle hända om jag förblev nyfiken 

istället för defensiv?) 

 

Hur kan jag främja en anda av nyfikenhet i mina dagliga 

interaktioner, vare sig det är med nära och kära eller 

främlingar? 

 



 

 

Del 3: 

Utvidga jaget 
 

 

 



 

 

Självet med andra 
 

 

 

 

 

 

 

Vi lär känna oss själva inte bara genom inre reflektion, 

utan också genom hur vi tror att andra uppfattar oss. Vi 

anpassar vårt beteende, våra övertygelser och till och med 

vår identitet utifrån dessa föreställda uppfattningar. Vad 

kommer de att tycka om hur jag klär mig? Hur jag talar? 

Vem jag älskar?  

Ibland handlar det inte ens om en specifik person, utan 

om ekon från samhället, religionen, skolan eller familjen. 

Deras röster lever i våra sinnen som speglar, och sakta 

formas jaget i deras imaginära blickar.  

Detta är den tysta födelsen av inre ”annorlundahet”. 

Hur vi ser på oss själva genom andras ögon. Denna 

projektion riktar sig inte mot den skillnad vi ser hos dem; 

det är den skillnad vi tror att andra ser hos oss. Det är en 



Obunden 
 

 
 

 
173 

inre kontroll vi utövar för att säkerställa att vår familj, vårt 

samhälle, vår religion, vår eller våra vänner inte utestänger 

oss.  

Vi kontrollerar våra tankar, redigerar vårt beteende och 

bär identiteter som är utformade för att hålla oss nära vårt 

samhälle. För att vara älskvärda. Respektabla. Trygga. Vi lär 

oss att agera. Att visa styrka så att ingen ser svaghet. Att 

visa självförtroende så att ingen känner rädsla. Att vara 

tysta och tillmötesgående så att vi inte skapar konflikter och 

disharmoni. Att bevisa vårt värde genom roller, titlar och 

masker.  

Vi vill inte att andra ska se oss som de där 

”annorlunda” människorna, så vi spelar teater för att verka 

annorlunda. Vi framstår som motsatsen till det vi fruktar. 

Att visa styrka är till exempel att frukta att verka svag inför 

andra. Att visa rikedom är att frukta att verka fattig. Att 

visa maskulinitet är att frukta att verka feminin.  

Dessa roller är ett sätt för ett osäkert jag att skydda sig. 

Om vi var starka skulle vi inte behöva visa det. Det är 

uppträdandet som antyder osäkerheten. Det är 

uppträdandet som blir en mask. För när vår självkänsla 

bygger på rädslan för att separeras från andra, lever vi i 

reaktioner och uppträdanden, inte i sanningen. Detta beror 
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främst på att vi är rädda för att andra ska skämma ut och 

förvisa de delar av oss som de anser vara oälskvärda, precis 

som vi gör med oss själva.  

Så om det primära syftet med vår valda identitet är att 

undvika utfrysning och separation från vår familj, våra 

vänner och vårt samhälle, vem är vi då? Är vi den version 

av oss själva som håller oss säkra? Eller den som håller oss 

trogna oss själva? För ofta är de inte samma person.  

 

Spegelsjaget: 

Spegelsjaget, ett begrepp myntat av sociologen Charles 

Cooley, beskriver hur vi formar vår självkänsla genom att 

projicera hur vi tror att andra ser oss. Vi föreställer oss deras 

omdöme, deras godkännande eller ogillande, och formar 

sedan oss själva som svar på det. Inte baserat på vilka vi är, 

utan på hur vi tror att de ser oss. 

Detta sker så subtilt att vi ofta inte märker det. Vi 

anpassar vår ton för att låta mer intelligenta. Vi döljer en del 

av oss själva som vi tror kan bli dömd. Vi publicerar något 

online som vi hoppas att andra kommer att beundra, eller så 

publicerar vi ingenting alls av rädsla för att de inte kommer 

att göra det. Vi frågar oss själva: ”Vad skulle andra män 

tycka om min maskulinitet?” ”Skulle mina vänner 
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respektera min musiksmak?” ”Vad skulle min mamma säga 

om jag berättade sanningen för henne?” Dessa frågor finns 

inte bara i bakgrunden, de påverkar våra val, ibland på ett 

genomgripande sätt. 

Faran här är inte bara likformighet. Det är brist på 

kontakt. När vi lever enligt vad vi tror att andra vill, förlorar 

vi kontakten med våra egna önskningar, våra egna 

värderingar, vår egen röst. Vi börjar spela en roll istället för 

att leva. Att förutse istället för att känna. Att söka 

godkännande istället för samstämmighet. 

Men sanningen är den att de flesta människor inte 

tänker på oss så mycket som vi tror. Deras föreställda 

blickar finns i våra egna sinnen. Det är vår uppfattning av 

deras uppfattning. Vilket innebär att det enda godkännande 

vi verkligen söker är vårt eget. 

För att ta oss ur denna onda cirkel måste vi fråga oss: 

Vem är jag när ingen ser på? Vem är jag under 

förväntningarna? Under prestationerna? Under speglarna 

som jag har tittat i alldeles för länge? 

När vi slutar fråga oss ”Hur ser jag ut för andra?” och 

börjar fråga oss ”Hur känns det att vara jag?” börjar vi 

processen att återta oss själva från andra. Vi börjar leva, inte 

som en reflektion, utan som något helgjutet och verkligt. 
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När vi är unga lär vi oss att välja säkerhet först. Att 

krympa eller sträcka oss in i roller som bevarar kontakten, 

även om den kontakten är villkorad. Vi blir den som är 

medgörlig. Den som är stark. Den som inte ifrågasätter. Den 

som inte behöver för mycket. Dessa identiteter kan ge oss 

godkännande, men de kommer på bekostnad av vår äkthet. 

Och ju längre vi stannar i dessa roller, desto svårare blir 

det att se var masken slutar och vi börjar. Vi övertygar oss 

själva om att detta är precis vilka vi är. Men under ytan 

finns ofta ett tystare jag, som fortfarande väntar på att bli 

sett av oss. 

Det jaget minns hur det kändes att vara hel innan 

föreställningen. Innan anpassningen. Innan rädslan. Det 

rymmer de delar av oss som vi har gömt för att bli 

accepterade. De frågor vi blev tillsagda att inte ställa, de 

drömmar vi blev tillsagda att inte önska oss, de sanningar vi 

blev tillsagda att inte säga. Och att återvända till det jaget 

innebär att riskera att bli sedd. Att riskera att vara 

annorlunda. Att riskera att förlora närheten till de 

människor vi älskar mest.  

Men det är också det enda sättet att höra hemma utan 

att förråda sig själv. För verklig tillhörighet uppnås inte 

genom att anpassa sig, utan genom att visa sig som man är 
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och låta det vara tillräckligt. Och om det kostar någon 

annans bekvämlighet är det ingen förlust. Det är en 

återkomst. En återkomst till det jag som du lämnade bakom 

dig för att överleva. 

Så den djupare frågan blir: Lever jag ett liv som speglar 

min sanning, eller ett som skyddar mig från avvisande? Och 

vad skulle det krävas för att korsa den tröskeln, för att 

återta det jag som förvisades för att förbli älskad?  

Det är där det verkliga jaget börjar, inte i opposition till 

andra, utan i en ärlig relation med vår egen själ. 

 

Den andres annorlundahet: 

Gränsen mellan jaget och den andre formar hur vi rör 

oss genom världen. Den talar om för oss var vi slutar och 

någon annan börjar. Men den gränsen är inte så fast som vi 

tror; den suddas lätt ut av trauma, minnen, kultur, 

omdömen och behov. 

Vi lever i en värld där individualitet hyllas, och ändå 

jämför vi oss ständigt med andra. Denna spänning mellan 

jaget och andra skapar en paradox: vi längtar efter kontakt, 

men vi fruktar sårbarhet; vi vill synas, men vi gömmer oss 

bakom roller och masker. För att överbrygga denna klyfta 

måste vi förstå både vår egen komplexitet och 
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mänskligheten hos dem omkring oss. 

I grund och botten är ”den andre” alla som vi uppfattar 

som skilda från eller olika oss själva, olika i tro, bakgrund, 

livsstil eller värderingar. Men ”annorlundahet” är ofta en 

illusion, en konstruktion som gör det möjligt för oss att 

rättfärdiga avskildhet. När vi kategoriserar någon som 

”annorlunda” skapar vi en mental gräns som kan leda till 

känslor av överlägsenhet, fördömande eller rädsla. Ju mer 

avlägsen vi uppfattar någon som vara från oss, desto lättare 

blir det att missförstå eller till och med avhumanisera dem. 

Detta skapar inte bara en separation inom samhället, 

utan också en separation inom oss själva. Vi förstår 

undermedvetet konsekvenserna av att vara en ”annan” och 

därför önskar den beskyddande delen av vår identitet inget 

hellre än att skydda oss från smärtan och lidandet som 

denna separation medför. För att göra detta skapar den en 

splittring inom oss själva. Den stämplar vissa aspekter av 

oss själva som oälskvärda och förvisar dem till skuggorna 

av vårt väsen. Den använder skam som vakt till detta inre 

fängelse.  

I det ögonblick vi internaliserar kostnaden för 

”annorlundahet” börjar vi övervaka oss själva i ett försök att 

undvika den. Vi tystar våra frågor, döljer vår mjukhet, 
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hårdnar våra kanter. Vi anpassar oss till den dominerande 

rösten – oavsett om den tillhör familjen, kulturen eller 

samhället – inte av sanningsenlighet, utan för att överleva. 

Vi säger till oss själva: Om jag är som dem, kommer jag att 

vara säker. Om jag är annorlunda, kommer jag att vara 

ensam. 

Och så splittras vi. Vi förnekar de delar av oss själva 

som hotar vår acceptans. Vi stämplar dem som svaga, 

felaktiga, dramatiska, naiva, oheliga, för mycket. Dessa 

förvisade delar försvinner inte. De går under jorden. Och ju 

längre de förblir begravda, desto mer främmande börjar de 

kännas, tills vi behandlar dem som vi lärt oss att behandla 

den andre: med misstänksamhet, med avvisande, med 

tystnad. 

Men det vi avvisar i oss själva avvisar vi oundvikligen 

också i andra. Om jag har begravt min ömhet kommer din 

ömhet att störa mig. Om jag har straffats för att jag behövt 

för mycket kommer din sårbarhet att kännas som ett hot. Så 

blir den inre splittringen till en yttre bedömning. Så 

projiceras ”annorlundahet”. 

Ju mer vi förvisar delar av oss själva, desto mer delar vi 

upp världen i kategorier: acceptabelt och oacceptabelt, rätt 

och fel, en av oss eller inte. Och med varje uppdelning 
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distanserar vi oss inte bara från andra människor, utan 

också från vår egen mänsklighet. För sanningen är att allt vi 

ser i den andra också finns i oss. Vi är lika kapabla till 

mjukhet och grymhet, okunnighet och insikt, förtvivlan och 

nåd. Att förneka det är att förneka vår helhet. 

För att bryta illusionen om annorlundahet måste vi 

börja med att vända oss inåt. Genom att möta de delar av 

oss som vi lärt oss att överge. Genom att välkomna dem 

tillbaka utan skam. Inte för att de är perfekta, utan för att de 

är våra. Ju mer vi integrerar inuti oss, desto mindre hotade 

känner vi oss av olikheterna utanför. 

Och i den integrerade platsen sker en förändring. Vi 

behöver inte längre definiera oss själva i opposition till 

andra. Vi behöver inte längre likhet för att känna oss trygga. 

Vi kan låta människor vara sig själva fullt ut, fritt, eftersom 

vi har skapat utrymme för att vara oss själva också. 

Det sätt vi behandlar andra på är det sätt vi behandlar 

de ”andra” delarna av oss själva på. När vi slutar förvisa 

våra motsägelser slutar vi också frukta dem hos andra. Och 

det är där den verkliga bron börjar. Inte genom 

överenskommelse, utan genom erkännande och acceptans 

av ”mig” i ”dig”.  
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Jag som den andre: 

Perception är inte neutral, den är personlig. Vi bär på ett 

inre system som bygger på årtionden av övertygelser, 

berättelser och erfarenheter. Det systemet blir den lins 

genom vilken vi ser alla andra. Om jag tror att jag är 

ovärdig kan jag tolka kärlek som en skyldighet eller 

vänlighet som manipulation. Om jag tror att jag är 

överlägsen kan jag tolka oenighet som okunnighet. Om jag 

tror att jag är osynlig kan jag uppfatta uteslutning där ingen 

sådan var avsedd. I vilket fall som helst reagerar jag inte på 

personen framför mig. Jag reagerar på den identitet jag tar 

med mig in i interaktionen. 

Detta är identitetens tysta inflytande. Vem jag tror att 

jag är avgör vad jag förväntar mig av andra, hur jag tolkar 

deras handlingar och vilken roll jag omedvetet tilldelar dem 

i min berättelse. Vissa blir hot. Vissa blir räddare. Vissa blir 

speglingar av ett sår som jag ännu inte har läkt. Andra blir 

bevis på en sanning som jag ännu inte är redo att acceptera. 

Ju mindre säkra vi är på vår identitet, desto mer 

benägna är vi att projicera den utåt. Vi kommer att sätta 

etiketter på andra för att stärka vår position. Vi kommer att 

höja eller förminska dem i ett försök att stabilisera oss 

själva. Men ju mer grundade vi blir i vem vi verkligen är 
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(bortom rädsla och ego), desto mindre behöver vi göra det. 

Vi slutar använda människor som speglar för våra 

osäkerheter. Vi börjar möta dem som de är, inte som 

förlängningar av våra olösta jag.  

Vi blir mer förstående för deras erfarenheter och 

perspektiv. Vi kommer ihåg att precis som vi formas av vår 

egen lins, så gör alla andra det också. Jag är inte bara den 

som uppfattar, utan också den som uppfattas av andra. Jag 

kan vara den ”andre” i någon annans system. Utomstående. 

Den okände. Den som inte riktigt passar in. Mina ord, mina 

värderingar, till och med min vänlighet kan missförstås. 

Och de har inte nödvändigtvis fel, jag passar bara inte in i 

den lins genom vilken de ser likhet. 

Detta är ödmjukt. Det påminner oss om att även om vi 

kanske känner oss centrerade i vår egen sanning, kan vi för 

någon annan framstå som en motsägelse . För någon som 

bär på såren av övergivenhet kan vårt behov av utrymme 

kännas som ett avvisande. För någon som är formad av 

kontroll kan vår frihet kännas hotfull. För någon som är 

uppvuxen i säkerhet kan våra frågor låta som uppror. Vi 

lever inte i ett vakuum. Vi lever i ett gemensamt 

perceptionsfält. Och precis som vi vill bli sedda tydligt 

måste vi också vara villiga att se andra tydligt. 
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Det innebär att vi måste visa medkänsla, inte bara för 

dem vi möter, utan också för det faktum att även vi kan bli 

missförstådda eller utstötta. Vi måste inkludera i vår 

identitet medvetenheten om att vi inte alltid upplevs på det 

sätt vi avser. Och därför måste vi visa andra samma nåd 

som vi hoppas få själva: att ge dem fördelen av tvivlet, vara 

villiga att förbli nyfikna, vara öppna för att förstå vad som 

döljer sig bakom masken. 

När vi inser att vi kan vara ”den andre” i någon annans 

ögon, mjuknar vi upp. Det gör oss mer tålmodiga, mer 

närvarande. Det påminner oss om att kontakt inte bara 

handlar om att bli förstådd, utan om att välja att förstå, även 

när vägen inte är tydlig. 

Att bära denna medvetenhet är att utvidga identiteten i 

sig. Inte bara för att inkludera det jag vi känner, utan också 

det jag vi blir i andras närvaro. Det jag som lyssnar innan 

det reagerar. Det jag som minns hur lätt det är att 

felbedöma det vi ännu inte förstår. 

Kanske är det vägen framåt: inte att sudda ut gränserna 

mellan oss, utan att gå långsamt och försiktigt längs dem. 

Med modet att säga: ”Du kanske inte ser mig tydligt. Jag 

kanske inte ser dig tydligt. Men låt oss stanna kvar 

tillräckligt länge för att titta igen.” 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
184 

För att upplösa barriären mellan jaget och andra måste 

vi först se hur mycket av andra som formas av definitionen 

av jaget. Och när vi förskjuter vår identitet från separation 

till helhet slutar vi fråga oss ”Är de för eller emot mig?” och 

börjar istället undra ”Vilken del av mig möter dem just nu?” 

”Söker jag kontakt eller bekräftelse av en gammal 

identitet?” 

 

Vägen mot helhet: 

Den andra finns inte bara där ute, utan också inom oss. 

De röster vi avfärdar, de övertygelser vi fördömer och de 

egenskaper vi inte kan tolerera hos andra finns alla i någon 

form inom oss. Kanske har de tystats. Kanske har de skämts 

bort. Kanske har de aldrig fått komma till ytan. Men de 

finns där, under ytan av den vi tror att vi är. Att se ”den 

andre” tydligt är att komma ihåg att allt vi fruktar, allt vi 

beundrar, allt vi kämpar för att förstå hos någon annan 

också är en möjlighet inom oss själva. Vi rymmer 

mångfalden. Vi är inte fasta varelser; vi är flytande, kapabla 

till motsägelser, tillväxt och förändring. Och på det sättet är 

vi mer lika än olika. 

Varje gång vi vänder oss bort från olikheter riskerar vi 

att vända oss bort från en del av oss själva. Varje gång vi 
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dömer det vi inte förstår missar vi en möjlighet att växa. De 

egenskaper vi avvisar hos andra speglar ofta det vi har lärt 

oss att avvisa hos oss själva. Och så är vägen mot helhet inte 

banad av separation, utan av integration. 

Filosofen Emmanuel Levinas skrev att ”den andres 

ansikte” är en uppmaning till ansvar. Inte ansvar att fixa 

eller kontrollera, utan att se. Att erkänna att i varje ansikte 

finns ett liv som är lika fullt, lika komplext och lika heligt 

som vårt eget. När vi verkligen ser en annan person 

påminns vi om att mänskligheten lever i oss alla, inte bara i 

några av oss. 

Det är lätt att leva i tryggheten av likhet. Att omge oss 

med dem som speglar tillbaka det vi redan tror på. Men 

trygghet är inte detsamma som gemenskap. En värld utan 

skillnader kan kännas förutsägbar, men den är också 

begränsad. Vår personliga verklighet expanderar varje gång 

vi väljer att vara närvarande med något okänt. Inte för att 

förändra det. Inte för att hålla med om det. Utan för att 

förstå det. 

Skillnader är inte ett hot, utan en dörröppning. Varje 

interaktion med någon som inte är som vi innebär ett val: 

försvara eller upptäcka. När vi väljer att upptäcka 

förvandlar vi den ”andre” till en lärare, inte en fiende. Vi 
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blir elever i mänsklighet, inte dess väktare. Och i det 

utrymmet mjuknar något. Vi börjar förstå att även vi är 

någon annans ”den andre”. Att våra övertygelser, våra val, 

vårt sätt att röra oss genom världen kan kännas främmande 

– eller till och med hotfullt – för någon annan. Och om vi 

vill bemötas med vänlighet, nyfikenhet och omtanke, måste 

vi erbjuda detsamma i gengäld. Inte som en föreställning, 

utan som en princip. Inte för att bli omtyckta, utan för att 

vara hela. 

Helhet kräver att vi vidgar cirkeln. Att vi går från jag 

mot andra till jag med andra. Det kräver inte att vi suddar ut 

våra olikheter eller våra gränser. Det uppmanar oss bara att 

komma ihåg att under varje identitet finns en gemensam 

tråd. Behovet av att bli sedd. Behovet av att höra hemma. 

Längtan efter att känna oss trygga i den vi är. När vi går 

den vägen, med medkänsla för både vår egen komplexitet 

och andras mänsklighet, slutar vi bygga murar och börjar 

bygga broar. Och i det brobyggandet förlorar vi inte oss 

själva. Istället finner vi mer av vem vi är. 

 

Att omsätta det i handling: 

Möten utan mask 
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Var dig själv: Välj ett ögonblick denna vecka – en 

konversation, en sammankomst, en relation – där du ofta 

förändrar dig. Istället för att anpassa dig till den du tror att 

du behöver vara, var dig själv. Låt din ton matcha din 

sanning. Låt dina gester komma från en känsla av lätthet, 

inte från en föreställning. För att skapa en kontakt behöver 

du inte bli som dem. Du behöver bara vara dig själv. 

 

Öva på att lyssna utan att ta ställning: Nästa gång du möter 

någon vars identitet utmanar dig, motstå frestelsen att 

försvara dig eller dra dig tillbaka. Var istället nyfiken. 

Fråga: ”Vad är det jag kanske missar i deras historia?” eller 

”Vilken erfarenhet kan ha fört dem hit?” Låt förståelse vara 

viktigare än att bli förstådd. 

 

Använd spegeln, inte måttet: Reflektera över en nyligen 

inträffad interaktion som väckte en stark känslomässig 

reaktion, såsom beundran, defensivitet, avundsjuka eller 

dömande. Skriv om det i din dagbok. Vad speglade de 

tillbaka till dig? En längtan? Ett sår? En del av dig själv som 

du ännu inte har accepterat? Tänk om de inte var ett 

problem att lösa, utan en spegling att förstå? Tänk om det 

var en inbjudan att göra lite inre arbete med dig själv? 
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Självreflekterande frågor: 

Vem blir jag i relation till andra? 

 

Vad tror jag att jag måste vara för att höra hemma? (Vem 

har lärt mig det? Försöker jag vara mer som dem? Tycker de 

ens om sig själva?) 

 

Vilka delar av mig själv tystar jag ner i andras närvaro? 

(Vad är jag rädd att de ska se, eller inte se?) 

 

När jag känner mig frånkopplad från någon, vilken historia 

berättar jag för mig själv om dem för att förstå den 

frånkopplingen? (Vilken del av mig försöker hålla sig 

säker?) 

 

Hur ofta möter jag andra som de är jämfört med hur jag 

föreställer mig att de är? (Hur påverkar min syn på saker 

och ting vad jag är villig att se?) 

 

På vilka sätt har jag förväntat mig att andra ska komplettera 

eller bekräfta den version av mig själv som jag är osäker på? 

(Använder jag dem för att må bättre med min osäkerhet?) 
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När jag känner mig helt mig själv, hur förändrar det min 

uppfattning om andra? 

 

Vad blir möjligt när jag slutar definiera mig själv i kontrast 

till andra och börjar se mig själv tillsammans med dem? 

(Hur definierar jag mig själv i relation till andra? Fokuserar 

jag på våra olikheter eller våra likheter?) 

 

Vilka delar av mig själv tenderar jag att dölja, krympa eller 

överdriva när jag är med andra? (Vad försöker jag skydda 

eller bevisa?) 

 

När känner jag mig mest avskild från andra, och vilken 

övertygelse om mig själv triggas i dessa stunder? (Känner 

jag mig mindre än? Mer än? Otillräcklig? Osynlig?) 

 

På vilka sätt förväntar jag mig omedvetet att andra ska 

bekräfta, spegla eller komplettera mig? (Hur påverkar det 

den dynamik jag skapar eller tolererar?) 

 

Vad skulle bli möjligt i mina relationer om jag inte längre 

behövde definieras genom kontraster? (Om jag inte 
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behövde vara bättre, tryggare, smartare, mer andlig, mer 

rätt?) 

 

Hur kan jag ändra mitt perspektiv från ”jag mot andra” till 

”jag och andra” i mina dagliga interaktioner? 

 



 

 

Vi och de 
 

 

 

 

 

 

 

Var och en av oss lever i ett personligt 

verklighetssystem som formas av våra övertygelser, 

perspektiv, identitet och livserfarenheter. Det vi betraktar 

som ”sanning” är ofta bara det som är logiskt inom vårt 

system. Allt vi vet passar in i det. Allt hänger ihop. Men ta 

bort en övertygelse från det systemet, och det kan plötsligt 

verka irrationellt, motsägelsefullt eller till och med absurt. 

Det är därför vi kan ha motstridiga övertygelser som 

verkar giltiga. Var och en tillhör ett annat logiskt system. En 

annan version av jaget. Ett annat sammanhang. Varje 

övertygelse har sin egen tyngd inom sitt system. Men när 

den dras in i ett annat system – ett som formas av någon 

annans identitet eller livserfarenhet – börjar den upplösas. 

Inte för att den är falsk, utan för att den inte hör hemma där. 
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Det är därför det är så svårt att övertala någon annan att 

överge en övertygelse som du anser vara falsk. Du 

ifrågasätter inte bara en enkel tanke. Du kliver in i ett 

sammanhang där den tanken är sann. Den har bevisats 

genom livserfarenhet, och det finns en historia av bevis som 

stöder den. Den har förstärkts av deras smärta, deras familj, 

deras religion eller deras kultur. Och inom det systemet är 

deras övertygelse inte ologisk. Den är självskyddande. Den 

är förtjänad. Den är logisk. 

Den frustration vi känner när andra ”vägrar att se det 

på ett annat sätt” kommer ofta från att vi försöker dra in 

deras övertygelse i vårt system och förväntar oss att den ska 

överleva där. Men det kan den inte. Och de kan inte heller 

följa oss dit. Inte utan att förlora en del av sin identitet. Inte 

utan att marken under dem skiftar. Och de flesta människor 

är inte redo för det, inte på en gång. Ibland inte alls. 

Eftersom systemet är större än övertygelsen 

upprätthålls det av allt de känner till. Deras familjesystem. 

Deras kulturella system. Deras religiösa och politiska 

system. Dessa kollektiva strukturer skapar bakgrunden för 

deras personliga verklighet, och inom den bakgrunden 

tillåts endast de delar som stämmer överens med deras 

valda identitet. 
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Även när två personer verkar dela samma etikett, till 

exempel samma religion, kultur eller bakgrund, är deras 

personliga ssystem aldrig identiska. Ingen lever i samma 

inre värld. Varje system filtreras nämligen genom personlig 

erfarenhet. Och det som inte passar genom det filtret är ofta 

osynligt. Det är därför människor kan leva i helt olika 

verkligheter samtidigt som de befinner sig i samma rum. 

Men varje system har sina sprickor. Små öppningar där 

ny information kan slinka igenom. En konversation som 

dröjer kvar. En fråga som inte försvinner. En motsägelse 

som går under huden. Det här är inbjudningar; subtila, 

heliga möjligheter till expansion. Oftast missar vi dem. Inte 

för att vi inte vill, utan för att vi är omedvetna om själva 

systemet. Vi tror att vi ser världen. Men i själva verket ser vi 

bara vår version av den. 

För att utvidga våra personliga system behöver vi inte 

förstöra dem; vi behöver bara bli medvetna om dem. Och 

det sker genom identitetsarbete. Genom att fråga: ”Vad tror 

jag på och varför?” ”Vem gör denna tro mig till?” ”Vem gav 

mig den?” ”Vem skulle jag vara utan den?”  

Ju mer vi lär känna arkitekturen i vår verklighet, desto 

mer öppen blir den. Ju mer vi kan hantera motsägelser utan 

att kollapsa. Och desto mer medkänsla får vi för de system 
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som andra lever i. För om jag vet att min sanning lever inuti 

ett system, då kan jag förstå att din också gör det.  

Även om vi alla lever i vår egen verklighet är vi inte så 

åtskilda som vi verkar. Systemen må vara personliga, men 

behoven bakom dem är universella. Vi vill alla känna oss 

trygga, uppskattade och förstådda. Vi vill alla höra hemma 

någonstans. 

Det är där illusionen om ”vi mot dem” slår rot; inte i 

ondska eller okunnighet, utan i okunskap. Vi antar att 

någon som lever i ett annat system inte kan förstå oss, inte 

kan bry sig om oss, inte kan höra hemma hos oss. Men 

sanningen är att varje persons system är byggt på samma 

råmaterial: erfarenhet, känslor, minnen, mening. Det är 

dörren. 

Om vi ser bortom ytan, bortom de övertygelser och 

identiteter som verkar skilja oss åt, börjar vi inse att det som 

verkligen skiljer oss åt ofta bara är en historia. En historia 

som vi har ärvt. En historia som vi aldrig har ifrågasatt. En 

historia som upplöses i samma ögonblick som vi möter 

någon som lever annorlunda, men känner på samma sätt. 

Då förstår vi att tillhörighet är större än identitet. Att det 

”vi” som vi har dragit för snävt kan breddas. Och att det 

inte finns något behov av ett ”dem” alls, för det är bara fler 



Obunden 
 

 
 

 
195 

av oss som väntar på att upptäckas. 

 

Psykologin bakom tillhörighet: 

Vi är programmerade att höra hemma. Det är inte bara 

en social preferens, det är en överlevnadsinstinkt. Från 

början behövde vi varandra för att klara oss. För att samla 

mat. För att dela värme. För att överleva. Och även nu, långt 

efter att hotet har förändrats, kvarstår det behovet, inte bara 

i kroppen utan också i sinnet. 

Hjärnan söker efter tillhörighet på samma sätt som den 

söker efter fara. Den frågar: ”Är jag säker här?” Men den 

frågar inte bara om fysisk säkerhet. Den frågar: ”Kommer 

jag att accepteras?” ”Har jag en plats?” ”Kommer jag att 

kastas ut om jag visar för mycket av vem jag är?” 

Tillhörighet lugnar nervsystemet. Avvisande aktiverar 

det. Även subtila former av utestängning – att bli ignorerad, 

felbedömd eller missförstådd – kan upplevas som 

smärtsamt. Det är därför vi förändrar oss. Varför vi gömmer 

oss. Varför vi spelar teater. Det är en biologisk instinkt. 

Men ibland blir instinkten att höra hemma en strategi 

för överlevnad. Vi börjar krympa för att passa in i 

utrymmen som vi har vuxit ur. Vi håller tyst så att vi inte 

förlorar kontakten. Vi tystar delar av oss själva bara för att 
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få stanna kvar i cirkeln. Och ju mer vi gör det, desto mer 

börjar vi glömma vilka vi var innan vi började redigera oss 

själva. 

Verklig tillhörighet kräver inte prestation. Den kräver 

inte att vi förtjänar vår plats. Den kräver att vi visar hela oss 

själva. Inte den polerade versionen. Inte den som är lätt att 

ta till sig. Den verkliga versionen. Den som är mjuk och 

skarp. Hel och helande. Den som inte alltid vet var den 

passar in, men som ändå visar sig. 

Tillhörighet som kostar din sanning är inte tillhörighet. 

Det är förhandling. Och sanningen är att ju mer vi tillåter 

oss att tillhöra den vi är, desto mindre fruktar vi människor 

som är annorlunda. För vi söker inte längre trygghet genom 

likhet. Vi har hittat den inom oss. 

När vi känner oss trygga inom oss själva slutar vi att 

behöva utesluta andra för att känna oss inkluderade. Vi 

slutar bygga vår identitet på kontraster. Vi slutar att behöva 

definiera ”oss” genom att göra någon annan till ”dem”. 

Och det är där förändringen börjar. Tillhörighet som 

börjar inifrån expanderar utåt. Den krymper inte vår värld. 

Den öppnar den. Den raderar inte skillnader. Den hedrar 

dem. För när du känner dig grundad i vem du är, hotas du 

inte längre av vem någon annan är. Du behöver inte dra 
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gränser. Du kan bygga cirklar. 

Människans behov av tillhörighet behöver inte 

tillfredsställas genom att utesluta andra; det kan utvidgas 

genom att inkludera dem. Vår instinkt att bilda band kan bli 

en källa till styrka snarare än splittring om vi breddar vår 

förståelse av vem som tillhör ”oss”.  

Istället för att krympa vår känsla av tillhörighet för att 

passa in i snäva kategorier, kan vi välja att se hur våra 

identiteter överlappar och korsar varandra. Vi tillhör många 

grupper samtidigt – kulturella, sociala och mänskliga. 

Genom att erkänna detta börjar vi upplösa barriärerna som 

skiljer ”oss” från ”dem” och gör plats för sanningen att det 

inte finns något ”dem”. Det finns bara ”oss”. 

I en värld som ofta uppmanar oss att välja sida är det 

modigt att välja gemenskap. Det är att motstå instinkten att 

kategorisera och istället luta sig mot vår gemensamma 

mänsklighet. Ju mer vi utvidgar vår känsla av tillhörighet, 

desto mer skapar vi utrymme för empati, förståelse och 

läkning. Genom att göra detta stärker vi inte bara våra 

samhällen utan befriar oss också från isoleringen som 

uppdelningen medför.  

Samhörighet är inte en förlust av identitet; det är 

erkännandet att vår individualitet blomstrar mest när den 
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existerar tillsammans med andra, inte åtskilt från dem. 

 

Jag och du: 

Det är en sak att acceptera andra i teorin. Det är en 

annan sak att förbli öppen när någon utmanar det du tror 

på, hur du lever eller vem du är. I sådana stunder kan vår 

instinkt att höra hemma kollidera med vår instinkt att 

skydda. Vi kanske känner att vi drar oss tillbaka. Vi dömer. 

Vi stänger oss. Inte för att vi är elaka eller intoleranta, utan 

för att något inom oss känns instabilt. Något säger: ”Om de 

är så, vad gör det då mig till?” Vi glömmer att tillhörighet 

inte kräver motstånd. Att någon annans identitet inte 

raderar vår egen. 

När vi tror att vår identitet är bräcklig skyddar vi den 

genom att framhäva kontraster. Vi drar gränser. Vi bildar 

grupper. Vi bestämmer vem som har rätt, vem som har fel, 

vem som är säker, vem som är farlig. Vi gör detta inte för att 

vi är grymma av naturen, utan för att vi försöker stabilisera 

något instabilt inom oss själva. Vi är rädda för att om vi 

tillåter för många sanningar att existera, så kommer vår 

egen att försvinna. 

Om jag accepterar andra kulturer, kommer då inte min 

egen kultur att försvinna? Om jag respekterar andra 
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religioner, kommer då inte min egen att bli mindre viktig? 

Om jag accepterar homosexuella, kommer det då inte att 

förneka min egen sexualitet? Och så frågar jag: varför måste 

inkludering av något innebära förnekande av något annat? 

Det behöver det inte göra. Du är fortfarande en del av din 

kultur, oavsett vad andra är. Du är fortfarande en kristen, 

muslim, buddhist, oavsett vem som inte är det. Du är 

fortfarande attraherad av det motsatta könet, oavsett vem 

andra människor är attraherade av. Deras existens förnekar 

inte din. Ni kan båda existera som motsatser utan att 

utesluta varandra. 

Sinnet längtar efter säkerhet. Och omedveten identitet 

blir en överlevnadsmekanism – ett sätt att snabbt förstå 

världen. Men när det stelnar till ”vi mot dem” slutar det att 

tjäna klarhet och börjar tjäna kontroll. 

Vem vi tror att vi är avgör vem vi tror att de är. Om jag 

definierar mig själv som moraliskt överlägsen behöver jag 

någon som är fel, som är under mig, annars kan jag inte 

vara överlägsen. Om jag definierar mig själv som en vinnare 

behöver jag någon som är en förlorare. Om jag definierar 

mig själv som utvald ser jag andra som uteslutna. Min 

definition av mig själv måste utesluta andra, annars är den 

inte definierad. Identitet behöver andra för att existera. Det 
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är här splittringen börjar, inte i den andre, utan i jaget.  

Identitet behöver dock inte skilja oss åt. Den kan 

förbinda oss om vi slutar behandla den som en mur och 

börjar behandla den som ett fönster. Om vi släpper behovet 

av att ha rätt, vara rena, bäst eller bättre, kan vi börja se att 

våra olikheter inte är hinder; de är variationer av samma 

sanning som uttrycker sig i oändliga former. 

Vi är inte bara vi och de. Vi är alla uttryck för en och 

samma mänskliga erfarenhet. Vi sörjer. Vi hoppas. Vi 

kämpar. Vi försöker. Vi vill bli älskade, vara trygga, bli 

sedda. Och under varje etikett, varje gräns, varje övertygelse 

är vi inte främlingar; vi är speglingar. 

Den muslimske mannen vill skydda sin familj och 

försörja dem på bästa sätt, precis som du. Den transsexuella 

kvinnan vill känna sig älskad och sedd, precis som du. Den 

homosexuella personen vill ha gemenskap och trygghet, 

precis som du. När vi kommer ihåg det behöver vi inte 

längre försvara vår identitet, eftersom andras existens inte 

hotar den. Istället kan vi utvidga den. Vi kan omdefiniera 

”oss” så att det omfattar mer. Och ”dem” så att det betyder 

mindre. Det är där läkningen börjar, inte i likhet, utan i 

delad mänsklighet.  

För att ”jag” ska kunna existera måste ”du” existera som 
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kontrast. Det är ett faktum som vi ofta använder mot andra, 

utan att inse den avgörande betydelsen av skillnader, inte 

bara i identitet utan i mänskligheten som helhet. Sanningen 

är att jag behöver att du är du för att jag ska kunna vara jag.  

 

Utvidga vår tillhörighetskrets: 

Ett sätt att upplösa illusionen om ”dem” är att utvidga 

vår uppfattning om vem som tillhör ”oss”. Om du är 

armenier, , kanske du känner en naturlig anknytning till 

andra armenier. De är en del av ditt ”oss” eftersom ni delar 

ett gemensamt arv, en gemensam kultur eller historia. Men 

sanningen är att ditt ”oss” inte är begränsat till nationalitet 

eller etnicitet. Du är också en del av andra grupper – kanske 

som kvinna, som förälder, som student eller som någon som 

delar ett yrke, en hobby eller ett värdesystem. Du tillhör 

många kategorier, och var och en av dem överlappar 

varandra och kopplar dig till andra. 

Kanske tillhör vi inte samma ”vi” när det gäller språk 

eller livsstil. Men kanske har vi båda begravt en förälder. 

Kanske har vi båda överlevt cancer. Kanske har vi båda 

hållit våra brustna hjärtan i våra händer och undrat hur vi 

skulle överleva det. Är inte det, på sitt sätt, en gemensam 

tillhörighet?  
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Någon från din religion eller kultur kanske inte delar 

den livserfarenheten, men någon annan kanske förstår exakt 

vad den smärtan innebär. Skulle du känna dig mer sedd, 

förstådd och bekräftad av någon som helt enkelt delar 

samma kultur som du, eller någon som har upplevt samma 

smärta som du? Någon som förstår att sorg bara är kärlek 

som kollapsar under tyngden av sin egen tröghet. 

Det är också en form av tillhörighet. En som inte alltid 

har ett namn, men som lever i kroppen. Vetskapen som 

säger: Jag har varit där. Kanske inte på exakt samma sätt som 

du, men tillräckligt nära för att känna igen formen av din 

smärta. Eller tyngden av din glädje. 

Det här är de dolda cirklarna vi delar; de tysta. De som 

inte formas av härkomst eller ideologi, utan av erfarenhet. 

Och när man väl börjar lägga märke till dem inser man hur 

många det finns. Cirklar av sorg. Cirklar av motståndskraft. 

Cirklar av överlevnad, kreativitet, humor, längtan, 

återhämtning, kärlek. Du tillhör mer än ett ”vi”. Det har du 

alltid gjort. Och det gör alla andra också. 

När vi slutar att begränsa vår definition av tillhörighet 

börjar vi se de kopplingar som alltid har funnits där. 

Vännen som inte delar din tro men förstår dina tvivel. Den 

främlingen som inte talar ditt språk men ändå ler med 
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samma ömhet. Kollegan som växte upp i en helt annan 

värld än du, men på något sätt förstår ditt sinne för humor. 

Det är så cirkeln vidgas. Inte genom enighet, utan 

genom erkännande. Genom valet att leta efter det vi har 

gemensamt istället för det vi saknar. Genom viljan att se 

hela människan framför oss, inte bara etiketterna som 

omger dem. 

Vi kan fortfarande vara stolta över vår identitet. Vi kan 

älska vårt folk, vår kultur, våra berättelser, men vi behöver 

inte använda dem som staket. Vi kan istället låta dem vara 

rötter som förankrar oss i vilka vi är, samtidigt som vi ger 

utrymme för andra att vara sig själva. 

När du börjar se de många sätt på vilka du redan hör 

hemma blir det tydligt att tillhörighet inte behöver vara 

exklusiv eller begränsad. Om du kan bredda din 

uppfattning om ”oss” så att den inte bara omfattar dina 

närmaste kulturella eller sociala grupper utan också 

människor med olika bakgrund, övertygelser och 

identiteter, börjar begreppet ”dem” att upplösas. Varför 

begränsa det när du kan bredda det? Varför isolera dig i ett 

litet hörn av identitet när du kan stå i den vidsträckta 

gemenskapen av delad mänsklighet? 

Tillhörighetens cirkel var redan vid; den väntade bara 
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på att vi skulle erkänna den bortom ras, kultur eller religion. 

Bortom de uppenbara ytliga likheterna vi delar. Istället för 

att bygga murar för att bevara vår känsla av tillhörighet kan 

vi bredda cirkeln till att omfatta fler människor och stärka 

sammanhållningen istället för rädslan.  

Tillhörigheten minskar inte när den delas, den 

multipliceras. Genom att utvidga vår känsla av ”oss” skapar 

vi utrymme för empati, medkänsla och samarbete. Vi börjar 

se att världen inte är uppdelad i ”sidor”. Det finns inget 

”andra”. Det finns bara ”oss”, sammanvävda av vår 

gemensamma mänsklighet. 

Tillhörigheten minskar inte när den delas, den växer. 

Den fördjupas. Den blir mer verklig. Och om vi är modiga 

nog att släppa in andra – inte bara de som ser ut som oss, 

röstar som oss eller tänker som oss – utan de som påminner 

oss om vår gemensamma mänsklighet, då börjar idén om 

”dem” att upplösas. Och det som återstår är bara vi. 

 

Från murar till broar: 

Muren är enkel. Den är solid. Bekant. Den håller saker 

ute och andra saker inne. Den talar om var du står. Vem 

som är på din sida och vem som inte är det. Och under en 

tid kan det kännas tryggt. Men murar skyddar inte bara. De 



Obunden 
 

 
 

 
205 

isolerar. De skärmar av oss från det som skulle kunna vara 

möjligt om vi vågade sträcka oss över. Den trygghet den 

erbjuder är stilla, men det är också ensamheten. Så 

småningom blir samma mur som höll dig trygg 

anledningen till att du känner dig avskild. Ensam. 

Frånkopplad. 

En bro kräver mer av dig. Den kräver att du vågar ha 

fel. Att du lyssnar. Att du tittar igen. Att du kommer ihåg 

att förståelse inte är detsamma som överenskommelse, och 

att medkänsla inte kräver konsensus. Det kräver bara ett t 

erkännande. Erkännandet att personen på andra sidan 

också är mänsklig. 

Att bygga en bro är att välja kontakt framför 

bekvämlighet. Att nå ut till någon, inte för att de passar dig, 

utan för att de är viktiga. Det är att fråga: ”Vad ligger 

bakom din övertygelse?” istället för: ”Hur kan jag bevisa 

min?” Det är att förbli nyfiken, även när det skulle vara 

lättare att stänga sig. 

Broar raderar inte skillnader, de hedrar dem. De säger 

inte: ”Du måste vara som jag för att höra hemma.” De säger: 

”Du hör hemma, även om du inte alls är som jag.” 

Du behöver inte bygga en bro till alla. Vissa relationer är 

inte säkra. Vissa samtal är inte menade att föras. Men 
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världen är fortfarande full av människor som du inte har 

tittat noga på. Människor som har gått igenom smärta som 

du förstår. Människor som är mer lik dig än du någonsin 

kunnat föreställa dig. Och varje gång du väljer att mjuka 

upp istället för att härda, att lyssna istället för att anta, att 

vara öppen istället för att stänga dig, lägger du ytterligare 

en sten i bron mellan er. 

Det är så vi börjar om. Inte genom att riva alla murar på 

en gång, utan genom att hitta de ställen där en hand kan nå 

igenom. Där ett hjärta kan ses. Där ett tyst ”jag också” kan 

genljuda över det som en gång kändes som en klyfta. 

Framtiden behöver inte fler ekokammare. Den behöver 

fler broar. Och dessa broar börjar inte med politik eller 

övertalning, utan med närvaro. Med dig och mig. Just här. 

Just nu. 

För det vi gör i våra vardagliga liv betyder mer än vi 

tror. Hur vi talar till någon som är annorlunda. Hur vi håller 

utrymme i obekvämlighet. Hur vi väljer att se varandra som 

fullständiga, komplexa varelser snarare än förenklade 

kategorier. Det är det som bygger den värld vi lever i. 

Så om du undrar var du ska börja, börja i liten skala. 

Börja lokalt. Börja med främlingen i mataffären. Med 

personen som ser världen på ett annat sätt än du. Med den 



Obunden 
 

 
 

 
207 

älskade som du slutade lyssna på för att det kändes för 

svårt. 

Börja med nästa ögonblick när du känner att du drar dig 

undan. Skynda dig inte att sätta etiketter eller försvara dig. 

Pausa bara. Andas. Fråga dig själv: ”Finns det en bro här 

som jag är villig att bygga?” Det är inte varje ögonblick som 

kräver en sådan. Det är inte varje person som man känner 

sig trygg att nå ut till. Och det är okej. Du behöver inte 

knyta an till alla. Men du behöver inte heller göra dem till 

fiender. 

Låt människor vara som de är, även om de inte passar 

dig. Även om deras värderingar inte stämmer överens med 

dina. Även om deras närvaro känns som en stängd dörr. Du 

kan gå därifrån utan att såra någon. Du kan respektera dina 

gränser utan att orsaka skada – mentalt, emotionellt, andligt 

eller fysiskt. De kanske inte hör hemma i ditt liv, men de 

hör fortfarande hemma i den mänskliga historien. Låt det 

vara tillräckligt för att behandla dem med värdighet. 

I slutändan handlar valet att gå bortom ”vi mot dem” 

inte bara om att skapa fred i världen, utan också om att 

skapa fred inom oss själva. När vi slutar att dela upp oss 

själva, slutar vi också att dela upp andra i kategorier. Vi 

släpper spänningen mellan tillhörighet och individualitet 
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och omfamnar sanningen att gemenskap inte kräver 

konformitet. Det kräver bara en vilja att låta den andra 

existera, att vara betydelsefull, att också vara viktig. Precis 

som du.  

 

Att omsätta det i handling: 

Utvidga cirkeln 

 

Lägg märke till de subtila avgränsningarna: Under en dag, 

var uppmärksam på de små sätt som du mentalt distanserar 

dig från andra. Det kan vara genom tysta fördomar, 

avvisande tankar eller en vägran att engagera sig. Varje 

gång du märker det, stanna upp och fråga dig: ”Vilken del 

av mig känner behovet av att avgränsa sig just nu?” 

”Skyddar det mig från något?” Du försöker inte fixa det; 

lägg bara märke till vad det skyddar. 

 

Öva på att lämna människor hela: Välj en person som du 

brukar reducera till en etikett; någon som du mentalt har 

kategoriserat utifrån deras jobb, övertygelse, bakgrund eller 

beteende. Istället för att förstärka den bilden, skriv ner tre 

saker som också kan vara sanna om dem. Låt dem vara mer 

än den roll du har tilldelat dem. 
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Reparera utan överenskommelse: Tänk på någon som du 

har distanserat dig från på grund av oenighet. Ta kontakt, 

inte för att ändra deras åsikt, utan för att återknyta 

kontakten med den gemensamma mänskligheten under 

konflikten. Du behöver inte ta upp frågan igen. Du kan helt 

enkelt säga: ”Jag vet att vi ser saker olika, men jag 

värdesätter dig.” Låt relationen vara större än övertygelsen. 

 

Utvidga cirkeln medvetet: Ägna en dag åt att medvetet 

utvidga ditt ”vi”. På kaféet, i trafiken, online, titta på 

främlingar och påminn dig själv tyst: De hör också hemma 

här. Lägg märke till vad som förändras i din kropp när du 

ser dem som en del av din värld snarare än utanför den. 

 

Självreflekterande frågor: 

Var drar jag gränsen? 

 

Vem har jag omedvetet stämplat som ”dem” i mitt liv, och 

vilken övertygelse om ”oss” skyddar det? (Vilken del av 

min identitet känns tryggare när de hålls åtskilda?) 

 

Vilka rädslor eller sår aktiveras när jag konfronteras med 
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människor som tänker, tror eller lever annorlunda än jag? 

(Är det rädslan för att ha fel? Att vara otrygg? Att 

förändras?) 

 

Varifrån har jag ärvt ett ”vi mot dem”-tänkande, från 

familjen, kulturen, religionen eller historien? (Vad skulle det 

innebära att ifrågasätta det nu?) 

 

Vad händer inom mig när jag föreställer mig att utvidga 

”oss” till att omfatta dem jag tidigare uteslutit? (Vilket 

motstånd uppstår? Vilken medkänsla blir möjlig?) 

 

Vem har jag avhumaniserat – tyst, socialt, ideologiskt – för 

att känna mig mer säker eller överlägsen? (Hur skulle det se 

ut att se dem som komplexa också?) 

 

Vad vinner jag på att släppa behovet av att vara på ”rätt 

sida”? (Vad öppnar sig när jag slutar behöva välja sida 

överhuvudtaget?) 

 

På vilka sätt definierar jag vem som hör hemma i min krets 

av ”oss”? (Är dessa gränser flexibla eller rigida? Varför?) 
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Vilka rädslor eller osäkerheter driver min känsla av 

separation från andra? (Varför behöver jag vara separerad 

från dem?) 

 

Hur kan jag öva på att utvidga min tillhörighetskrets på 

små, dagliga sätt? 



 

 

Att bli 
 

 

 

 

 

 

Under alla etiketter, under de roller du har spelat och de 

namn du har svarat på, finns det något som aldrig har 

förändrats. Det fanns där före det första såret. Före den 

första identiteten. Innan du fick veta vem du skulle vara. 

Det här är inte en version av dig. Det är inte något du 

bygger upp eller blir. Det är det som finns kvar när allt 

falskt har släppts. Det är tyst. Orubbligt. Helt. 

Du behöver inte förklara det för att leva utifrån det. Du 

behöver inte bevisa det för att förtjäna det. Du behöver bara 

sluta dölja det. Det här är den del av dig som observerar 

utan att döma. Som talar utan att spela teater. Som finns 

kvar när allt annat faller bort. Vissa kallar det närvaro. Vissa 

kallar det själ. Vissa ger det aldrig något namn, men de vet 

när de lever utifrån det, för det finns frid, även i ett 

obekväm . Det finns klarhet, även i osäkerhet. Det finns 
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tillhörighet, även när du står ensam. 

Detta är återkomsten. Inte till en ny identitet, utan till 

din ursprungliga. Den du inte behövde förtjäna. Dessa steg 

är inte extra lektioner eller snabba lösningar. De är en 

levande praktik. Ett sätt att fortsätta att frigöra dig långt 

efter att du stängt denna bok.  

De är inte en rak linje. De är en spiral. Du kommer att 

cirkulera genom dem många gånger i ditt liv, varje gång 

djupare, varje gång mer äkta. Du skyndar inte på dem. Du 

utför dem inte. Du lever dem. Varje steg kräver att du ser, 

läker, erkänner, ifrågasätter, släpper taget, växer, lever 

annorlunda. Tillsammans bildar de frihetens form. 

Följande steg är inte en formel. De är en väg tillbaka till 

det centrumet. Varje steg är en rörelse inåt – bort från 

prestation, mot närvaro. Du kan återkomma till dem många 

gånger, under olika årstider, genom olika sår. Det är okej. 

Resan är inte linjär. Men varje gång du går denna väg 

mjuknar något. Något släpper taget. Något kommer hem. 

Detta är inte självförbättring. Detta är självåtervändande. 

Ett minne av vem du är utan de hinder som andra har sagt 

att du ska vara. 

 

Steg 1: Observera 
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Det första steget i varje transformation är att lära sig att 

se. Inte bara med ögonen, utan med medvetenhet. Med 

stillhet. Med ärlighet. Denna typ av seende är inte reaktivt. 

Det skyndar sig inte att fixa, korrigera eller förklara. Det 

bara observerar.  

De flesta av oss går igenom livet utan att vara medvetna 

om de identiteter vi har samlat på oss och de roller vi har 

övat in. Vi bär dem som en andra hud och glömmer bort att 

vi en gång tog på oss dem. Att se dem är att minnas att de 

inte är du; de är föreställningar som formats av minnen, 

smärta, kultur och behovet av att höra hemma.  

Att se är att öva sig i att bevittna sig själv i rörelse. Det 

är att observera hur du talar med olika människor, hur du 

ändrar tonfall, hur du ändrar hållning, hur du undviker 

eller överförklarar eller söker bekräftelse utan att veta om 

det. Det är att observera de tysta sätt på vilka du söker 

trygghet i varje interaktion. Att lägga märke till vad du 

betonar, vad du döljer, vad du förnekar och vad du klamrar 

dig fast vid eftersom det ger dig en känsla av identitet. 

Det handlar inte om att skylla på någon. Det handlar om 

medvetenhet. Det finns ingen anledning att skämmas för att 

man gör det man lärt sig för att överleva. Målet är inte att 

riva sönder sig själv. Det är att bli bekant med sina egna 
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mönster. För du kan inte förändra det du inte tillåter dig 

själv att se. Och du kan inte hävda din sanning samtidigt 

som du förnekar de roller du har levt ut.  

Att se är grunden. Det är ljuset som kommer in i 

rummet. Det är den tysta pausen där du namnger det som 

varit omedvetet. Och när du börjar lägga märke till, inte 

bara vad du gör, utan varför du gör det, då börjar något 

lossna. Greppet mjuknar. Föreställningen flimrar. Och du 

börjar inse att det jag du har visat världen kanske inte är det 

jag du verkligen är. 

Så för tillfället behöver du inte ändra på någonting. Bara 

observera. Lägg märke till dina reaktioner. Lägg märke till 

dina försvarsmekanismer. Lägg märke till vad som får dig 

att känna dig liten och vad du använder för att känna dig 

stor. Låt ditt liv bli en spegel och låt den spegeln visa dig 

vad du har burit på. Se det fullt ut. Se det med vänlighet. Se 

det utan att behöva göra något annat, för denna typ av 

seende är inte passivt. Det är den första steget mot att bli. 

Det kräver att du lyfter fram allt detta. Att du håller det 

i ljuset. Att du säger: Det här är vad jag har kallats. Det här är 

vad jag har kallat mig själv. Utan att försöka fixa det ännu. 

Utan att behöva bedöma om det är bra eller dåligt. Utan att 

skynda dig att släppa taget. Det är handlingen att bevittna 
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dig själv.  

Att bevittna innebär att bli medveten. Att stå framför 

spegeln av ditt liv och namnge det du ser. Inte de delar du 

önskar fanns där, inte de delar du låtsas inte finns, utan allt.  

Sitt med dina etiketter. Inte bara de du bär med stolthet, 

utan också de du viskar. De som andra gav dig och som du 

accepterade. De du avvisade men som fortfarande känns 

under huden. 

Att observera innebär att lägga märke till utan att rygga 

tillbaka. Det innebär att stanna kvar vid det som är verkligt, 

även när det svider. Det innebär att pausa tillräckligt länge 

för att sanningen ska komma fram. Rusa inte förbi detta. Du 

kanske vill gå snabbt vidare till att bryta eller släppa taget, 

men all transformation börjar här, i det långsamma, ärliga 

seendet. Att bevittna är att säga: Detta är vad som har 

definierat mig. Detta är vad jag har gjort för att höra hemma. 

Detta är vad jag har dolt för att vara trygg. Det är ett ömt 

arbete. Det är också det starkaste arbetet, för ingenting 

förändras om det förblir osynligt. 

Så låt observation vara ditt första löfte till dig själv: Jag 

ska se vad som finns här, fullt ut. Ingen skuld. Ingen skam. 

Bara sanningen. Det räcker. Det är kraftfullt. Det är början. 
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Steg 2: Fråga 

När du väl börjar se dina mönster tydligt är nästa steg 

att ifrågasätta dem. Inte på ett sätt som förhör eller a 

attacker, utan på ett sätt som försiktigt frågar: Är detta 

verkligen mitt?  

Det mesta av det vi tror om oss själva har vi fått från 

andra. Det kommer från röster vi litade på, system vi var 

beroende av och erfarenheter vi överlevt. Med tiden har 

dessa övertygelser hårdnat till identitet. Vi slutade fråga 

varifrån de kom och började leva som om de var sanna.  

Att ifrågasätta är att mjuka upp dessa kanter. Det är en 

tyst rebell mot vissheten. Det är det som gör att du kan lyfta 

fram dina övertygelser i ljuset och granska dem utan rädsla 

för vad du kommer att upptäcka. Det är därför jag har 

inkluderat självreflekterande frågor i slutet av alla tidigare 

kapitel. Det är för att ge dig en chans att fundera över dessa 

frågor och se vad som dyker upp för dig. 

Ibland är det de enkla frågorna som utlöser de största 

genombrotten: Vem lärde mig detta? När började jag tro detta 

om mig själv? Vad hände omkring mig när jag bestämde mig för 

att detta var sant? Och ännu viktigare: Har jag någonsin 

samtyckt till denna övertygelse? Du kanske upptäcker att 

några av dina djupaste idéer om vem du är aldrig var dina 
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från början. De var någon annans rädslor, någon annans 

regler, någon annans förväntningar som projicerades på 

dig.  

Att ställa frågor uppmanar dig att bryta det automatiska 

avtalet du ingått med dessa idéer. Det betyder inte att de 

alla är felaktiga, utan bara att de förtjänar en andra titt.  

Denna process handlar inte om att radera ditt förflutna. 

Det handlar om att återta din auktoritet i nuet. När du 

börjar ifrågasätta, börjar du välja. Du skapar ett utrymme 

mellan det du har fått höra och det du faktiskt tror på. 

Mellan det du har presterat och det du verkligen 

värdesätter. Och i det utrymmet får du möjlighet att bygga 

upp igen utifrån klarhet snarare än överlevnad.  

Du vanärar inte din historia genom att ställa dessa 

frågor. Du hedrar din förmåga att växa bortom den. Att 

utvecklas. Att med full närvaro bestämma vad som 

fortfarande passar och vad som aldrig gjorde det. 

Det här steget kräver mod. Det kan kännas 

destabiliserande att ifrågasätta den grund du har stått på. 

Men det som är byggt på sanning kommer att bestå. Och det 

som faller bort var aldrig du från början. Fortsätt att fråga. 

Fortsätt att lyssna. Inte efter det högsta svaret, utan efter det 

som ger dig frid. Den tysta vetskapen; det är rösten från ditt 
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inre som återvänder. 

Att ifrågasätta innebär att du öppnar dörren till det du 

håller dolt, för omvärlden, men framför allt för dig själv. 

Ibland är det en begravd övertygelse: Jag är ovärdig, så jag 

måste framstå som perfekt. Ibland är det ett gammalt sår: De 

kommer att överge mig om de ser vem jag verkligen är. Ibland är 

det en in motsättning: Jag vill ha närhet, men jag stöter bort 

den. 

Frågan är inte att fixa dessa motsägelser utan att låta 

dem andas. Att låta de delar av dig som viskar i mörkret 

komma fram i ljuset. Inte för att skälla på dem. Inte för att 

förklara bort dem. Utan för att låta dem existera utan mask. 

Arbetet med att ifrågasätta är ömt, eftersom det kräver 

ärlighet utan att spela teater. Inte att dela det ännu. Inte att 

försvara det. Utan att stå framför spegeln i ditt eget liv och 

fråga: Är det här jag? Är det här den jag vill vara? Ingen 

vinkling. Ingen ursäkt. Bara sanningen. 

Det finns ingen tidsplan för detta. Uppenbarelse är en 

process, en blomma som slår ut när den är redo. Var 

tålmodig. Var snäll. Var modig nog att stanna kvar när 

sanningen är obekväm. 

Frågan är ditt andra löfte till dig själv: Jag kommer att låta 

det som är dolt komma fram. Jag kommer att låta min sanning 
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andas och jag kommer att ifrågasätta dess ursprung och skäl för 

att existera. I tystnaden skadar sanningen dig inte. Den 

befriar dig. 

 

Steg 3: Erkänn 

Att erkänna är att möta det du har upptäckt genom att 

ifrågasätta och ge det din fulla uppmärksamhet. Inte bara en 

blick, utan en blick som säger: Jag ser dig. Jag förstår varför du 

är här. Detta steg är både en handling av medkänsla och en 

handling av ansvar. Det kräver att du erkänner det du har 

dolt, inte bara de delar av dig själv som du har förkastat, 

utan också orsakerna till att du skapade dem från början. 

Det räcker inte att bara se mönstret. Du måste namnge dess 

syfte, namnge dess tyngd, namnge hur det har format dig. 

Varje identitet du har spelat har medfört ett byte. Den 

gav dig något du behövde – skydd, beröm, gemenskap, 

makt – men den kostade dig troligen också något. En röst. 

En mjukhet. En sanning. Rätten att existera utan tillstånd. 

Det är dags att göra en inventering. Att erkänna den 

verkliga kostnaden för din identitet.  

Fråga dig själv: Vad gav denna identitet mig? Kanske gav 

den en känsla av kontroll. Kanske fick den dig att känna dig 

utvald. Kanske hjälpte den dig att undvika konflikter eller 
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osynlighet. Och fråga sedan: Vad kostar den mig nu? För varje 

mask, oavsett hur användbar den en gång var, börjar kväva 

oss om vi bär den för länge. 

Om du levde som fredsmäklare kanske du fick 

godkännande men förlorade din förmåga att säga din 

sanning. Om du levde som prestationens människa kanske 

du kände dig värdig, men till priset av utmattning och 

isolering. Om du levde som den osynlige kanske du undvek 

skada, men förlorade din rätt att ta plats. Att få din röst 

hörd och bekräftad. 

Detta är det tysta arbetet med mognad, att hålla fast vid 

ditt gamla jag, tacka det för vad det har gjort och erkänna 

att det inte längre passar. Att säga: Jag ser hur detta har tjänat 

mig. Jag ser hur det begränsar mig nu. Båda kan vara sanna. 

Att erkänna är att räkna båda sidorna av 

balansräkningen. Ingen skam. Ingen självanklagelse. Bara 

ärlighet. Det är en mogen insikt om att varje identitet som 

formats av rädsla eller överlevnad bär både en gåva och en 

börda, och bara du kan avgöra om den bördan fortfarande 

är värd att bära. 

Det är i detta ögonblick du slutar spela för kärlekens 

skull och börjar välja dig själv. Det är i detta ögonblick du 

tackar ditt gamla jag för att det har fört dig hit, och försiktigt 
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erkänner att det inte kan ta dig längre.  

Detta är inte ett intellektuellt steg, utan ett 

känslomässigt. Du kanske känner en tryckande känsla i 

bröstet, en klump i magen, sorg över det du förlorat eller en 

stilla lättnad över att äntligen bli sedd. Låt det komma upp. 

Låt det tala. För det är genom att erkänna kostnaden som 

du kan sluta betala den. 

Detta är steget där fantasin försvinner. Där du slutar 

låtsas att du kan förbli densamma och ändå vara fri. För att 

bli obunden måste du först namnge hur du har varit 

bunden. Det är porten. Det är det tredje löftet du ger dig 

själv: Jag tar ansvar för mina identiteter. Jag kommer att hedra 

det de har gett mig, och jag kommer att släppa det som inte längre 

tjänar något syfte. Först då kan du börja välja något nytt. 

 

Steg 4: Utmana 

Att utmana är inte att förstöra. Det är att konfrontera 

försiktigt, att stå vid kanten av det du har trott på och fråga: 

Är detta fortfarande sant? Du är inte i krig med dig själv. Du 

är helt enkelt inte längre villig att skydda det som håller dig 

liten.  

Det här är steget där du möter din trygghet, din historia, 

dina nedärvda berättelser, och du pressar mot dem. Inte för 
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att krossa dem, utan för att testa deras styrka. Inte allt du 

har upplevt har förtjänat rätten att stanna kvar. 

Att utmana är att röra vid gränserna för din trygghet, de 

gränser du svurit var du själv, och se vad som händer när 

du lutar dig mot dem. Vem sa åt dig att inte ifrågasätta 

detta? Vad händer om du gör det? Vilken rädsla uppstår när 

du undrar: ”Tänk om jag inte bara är detta?” 

För vissa kommer detta att kännas som ett svek. Som ett 

svek mot familjen, kulturen, religionen, dig själv. Det är så 

du vet att du är nära något verkligt. Inte för att du vill 

förstöra dina rötter, utan för att du vill se om de fortfarande 

passar det liv och den framtid du vill växa in i. 

När du utmanar en gammal identitet river du inte ner 

den med våld. Du testar den med ömhet. Håller den när du 

ser den i ögonen? Mjuknar den när du namnger dess 

sprickor? Smulas den sönder när du slutar att upprätthålla 

den? 

Nu när du har sett din identitet och erkänt dess tyngd, 

uppmanar detta steg dig att engagera dig i den. Inte bara att 

observera, utan att luta dig mot den. Att komma närmare. 

Att se hur långt den sträcker sig innan den motstår dig. 

Fråga dig: Är denna identitet i linje med mig själv eller bara 

inövad? Är denna övertygelse expansiv eller begränsande? Tjänar 
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denna roll min framtid eller bara upprepar mitt förflutna? Det 

här är inte ytliga frågor. Det är frågor som skakar om 

grundvalarna och rör om i de tysta delarna av ditt väsen. 

Att utmana är att kliva in i spänningen mellan den du 

har varit och den du kan bli. Den spänningen är helig. Den 

rymmer den friktion som föregår tillväxt. Den rymmer det 

motstånd som skyddar din frihet. Och ibland är det du 

känner inte motstånd mot förändring, utan lojalitet mot 

något som en gång gav dig kärlek, trygghet eller mening. 

Låt dig själv känna det. Du förråder inte dina rötter genom 

att utmana dem. Du hedrar din rätt att utvecklas. 

Välj en sanning som du har levt efter – en identitet, en 

övertygelse, ett sätt att vara – och låt dig själv sitta kvar i 

obehaget. Inte för att fixa det. Inte för att fly från det. Utan 

för att fråga: Om jag inte behövde vara så här längre, vad skulle 

då vara möjligt? Du behöver inte ha svaret. Du behöver bara 

vara villig att hålla fast vid frågan och de känslor som 

uppstår med den.  

Det här är inte passivt arbete. Det är det tysta modet att 

bli. Det är ögonblicket när du slutar försvara masken och 

börjar lyssna på rösten under den. För när du äntligen slutar 

spela en roll, får sanningen utrymme att komma upp till 

ytan. 
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Detta är ditt fjärde löfte till dig själv: Jag kommer inte 

längre att skydda det som håller mig liten. Jag kommer att utmana 

det som känns permanent. Och jag kommer att ge mig själv 

tillåtelse att växa ifrån även de saker som en gång höll mig trygg. 

Så här lossar du kedjorna: genom att fråga om de någonsin 

varit låsta. 

 

Steg 5: Känn det fullt ut 

Att se, ifrågasätta, erkänna och utmana öppnar dörren, 

men det är känslan som leder dig igenom den. Det är här 

arbetet flyttas från sinnet till kroppen. Det är här 

information blir erfarenhet.  

De flesta av oss har lärt oss att analysera våra känslor 

snarare än att känna dem. Vi försöker förstå smärtan 

intellektuellt, i hopp om att insikten ska räcka för att befria 

oss. Men sanningen är att smärtan inte släpper genom logik. 

Den släpper genom närvaro. Genom andningen. Genom 

vilja. Den släpper genom att möta den där den är.  

Varje identitet du har haft har burit på emotionell 

tyngd. Kanske innehöll den skam, rädsla eller längtan. 

Kanske byggdes den upp kring avvisande, övergivenhet 

eller behovet av att bli vald. Kanske är den mättad av sorg.  

Du tänkte dig inte bara in i dessa identiteter, du kände 
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dig in i dem. Du anpassade dig, inte bara för att överleva 

fysiskt, utan också för att överleva känslomässigt. Och nu, 

om du vill bli hel, måste du återvända till de känslor du 

begravde för att befria dig från dem. 

Det här steget handlar inte om att återuppleva din 

smärta, utan om att skapa utrymme för det som aldrig fick 

plats att existera. Du kanske känner sorg över den du var 

tvungen att vara. Ilska över vad som förväntades av dig. 

Sorg över de delar av dig själv som du tystade för att passa 

in. Dessa känslor är inte hinder, de är signaler. De berättar 

vad som var viktigt. De berättar var såret finns. Och genom 

att tillåta dig själv att känna dem börjar du återta de delar 

av dig själv som var dolda under fasaden. 

Låt känslorna komma utan att behöva fixa dem. Låt 

tårarna komma utan att försöka förklara dem. Låt din kropp 

tala om sanningen som ditt sinne har försökt skydda dig 

från. För när du känner något fullt ut, utan för a 

bedömningar eller motstånd, behöver det inte längre skrika. 

Det behöver inte längre styra ditt beteende från skuggorna.  

Känslor gör dig inte svag. De gör dig äkta. De gör dig 

ärlig. De för dig tillbaka till de delar av dig själv som 

lämnades kvar i överlevnadens namn. Så låt dem flöda 

genom dig. Låt dem visa dig vad som fortfarande är oläkt, 
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vad som fortfarande är ömt, vad som fortfarande betyder 

något. För när du väl känner det behöver du inte längre 

frukta det. Och när du inte längre fruktar det är du fri.  

Detta är ditt femte löfte till dig själv: Jag ska känna det 

fullt ut för att befria mig från skamens och tystnadens grepp. Jag 

ska befria mig från det förflutna. 

 

Steg 6: Tillåt läkning 

När du har sett dina mönster, ifrågasatt deras sanning, 

erkänt deras kostnad, utmanat deras grepp och känt dina 

känslor, blir läkning möjlig. För du befinner dig inte längre 

inuti identiteten och försöker överleva den. Du befinner dig 

utanför den nu, med perspektiv, med närvaro, med 

valmöjligheter. 

Vi tillåter läkning genom att inte motstå processen. 

Genom att inte störa dess naturliga flöde. Vi låter våra 

känslor komma upp till ytan, vi låter sorgen röra sig, och 

istället för att bekämpa de delar av oss själva som bara 

behöver kärlek och acceptans, omfamnar vi dem.  

Healing handlar inte om att glömma vad som hände 

eller låtsas att det inte har format dig. Det handlar om att ge 

omsorg till de platser som en gång var övergivna eller 

förkastade. Det handlar om att återvända till såret med den 
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visdom du inte hade när det först bildades.  

Att läka är att vårda. Att erbjuda värme där det fanns 

kyla. Att visa medkänsla där det fanns självanklagelser. Du 

kanske upptäcker att de identiteter du har burit aldrig bara 

var masker, utan bandage. De höll ihop delar av dig som 

inte visste hur de skulle existera öppet.  

Kanske blev du en överpresterare för att du inte trodde 

att du var tillräcklig. Kanske blev du fredsmäklare för att 

konflikter en gång innebar fara. Kanske försvann du för att 

synlighet medförde skada. Det var inga brister. Det var 

överlevnadsreaktioner. Intelligenta, anpassningsbara, 

skyddande reaktioner. 

Läkningen börjar när du slutar straffa dig själv för det 

du var tvungen att göra för att överleva. Det är inte alltid en 

dramatisk uppklarning. Ibland är det tyst. Ett enda 

ögonblick av förlåtelse. Ett mjukt andetag där det tidigare 

var panik. En paus där det tidigare var reaktivitet.  

Healing är när du inte längre behöver identiteten för att 

bära smärtan åt dig. När du kan känna sorgen utan att 

kollapsa i den. När du kan minnas det förflutna utan att 

återuppleva det. Det är här integrationen börjar, inte med 

tvång, utan med nåd. 

Att läka betyder inte att bli någon annan. Det betyder 
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att återvända till den du var innan du utvecklade en 

identitet för att överleva såret. Och det betyder att välja, om 

och om igen, att förhålla sig till sig själv genom ömhet 

istället för skydd. Läkning kommer inte att radera ärret, 

men det kommer att frigöra tvånget att fortsätta röra vid 

det. 

När du läker, släpper du taget. Inte med våld. Inte med 

skam. Inte med självbestraffning. Med ett enkelt, modigt 

val: jag behöver inte längre bära detta. Du tvingar inte fram 

något som inte är redo att släppas. Du rycker inte upp det 

som ogräs. Du låter det lossna av sig själv eftersom du har 

slutat ge det näring. Du låter de läkta delarna integreras i 

ditt system, och detta frigör de gamla överlevnadsmönstren.  

Befrielse är när allt detta blir ett förkroppsligat 

släppande. Du kanske känner sorg. Eller lättnad. Eller 

rädsla. Eller lätthet. Ibland känns det som att förlora en del 

av sig själv, men det som faller bort är bara kostymen, inte 

kärnan. Du släpper taget om rollen och minns vem du är.  

Att släppa taget är att säga: Tack för det du gav mig. Jag ser 

att du har gjort ditt jobb. Och nu väljer jag att växa bortom dig. 

Det är ett milt farväl till en gammal identitet, en 

begränsande övertygelse, en mask som har blivit tung på 

din hud. 
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Detta är ditt sjätte löfte till dig själv: Jag ska ta hand om de 

delar av mig som jag en gång övergav. Jag ska sluta spela ut min 

smärta och börja ta hand om den. Jag ska släppa taget om det som 

sårat mig, inte för att glömma det, utan för att äntligen kunna gå 

vidare. 

 

Steg 7: Expandera 

Healing skapar utrymme. Nu kan vi fylla det, inte med 

nya identiteter, utan med tillåtelse. Med andning. Med 

möjligheter. Detta är steget där du slutar fråga vem du får 

vara och börjar bli den du redan är under rädslan, 

rustningen och de roller du en gång spelade.  

När du expanderar bjuder du in det dolda jaget framåt; 

den som lärde sig att viska istället för att tala, att vänta 

istället för att vilja, att krympa istället för att lysa. Nu börjar 

du sträcka dig mot den tysta potentialen. Inte som en 

föreställning. Inte som en återuppfinning. Utan som en 

återkomst. 

Expansion handlar inte om att bli någon ny. Det handlar 

om att avslöja de delar av dig som har väntat; din röst, din 

närvaro, din kreativitet, din kraft. Det är valet att sluta 

redigera dig själv för att passa in i vad världen förväntar sig 

och börja uttrycka det som din själ alltid har burit på. 
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Ibland kan expansion se djärv ut – att tala högre, stå 

rakare, säga nej utan att be om ursäkt. Andra gånger kan 

den vara mjuk – ett djupare andetag, en liten gräns, en enkel 

sanning som uttrycks tydligt. Du behöver inte veta vart det 

leder. Du behöver bara förbli öppen. För expansion är inte 

en destination, det är en vilja.  

Du behöver inte veta exakt vart det kommer att leda. 

Expansion är inte ett mål. Det är ett sätt att leva; att vara 

öppen för nya möjligheter istället för att dra sig tillbaka till 

gamla burar. 

Expansion är ditt sjunde löfte till dig själv: Jag kommer 

inte att begränsa vad jag kan bli till vad jag har varit. Jag kommer 

att förbli öppen för mer, även när mer känns osäkert.  

När du expanderar lär du livet hur det ska möta dig där 

du verkligen är. Det är frihet i rörelse. 

 

Steg 8: Förkroppsliga 

Det är här arbetet lämnar papperet och kommer in i ditt 

liv. Inte som ett koncept. Inte som en känsla. Utan som 

handling. Som rytm. Som sanning i rörelse. 

Att leva det innebär att du slutar försöka bli och börjar 

vara. Du slutar förklara vem du är och börjar leva som om 

du redan vet. För det gör du. Du har sett maskerna. Du har 
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ifrågasatt berättelserna. Du har erkänt kostnaden, läkt såren 

och sträckt dig mot nya möjligheter. Nu kommer den del 

som inte behöver sägas. Den behöver bara levas. 

Att leva det betyder inte att du aldrig kommer att 

glömma igen. Det betyder inte att du inte kommer att falla 

tillbaka i gamla mönster. Det betyder att när du gör det, 

kommer du att inse det tidigare. Du kommer att mjukna 

istället för att hamna i en spiral. Du kommer att återvända 

istället för att kollapsa. Så ser integration ut. Det är inte 

perfektion, utan närvaro. 

Du kanske fortfarande känner rädsla. Du kanske 

fortfarande känner dragningen från gamla roller, 

dragningen från bekanta burar. Men nu har du ett val. Du 

kan reagera utifrån din utveckling, inte utifrån ditt 

förflutna. Du kan välja harmoni framför prestation, klarhet 

framför kontroll och sanning framför bekvämlighet. Det är 

här din läkning blir synlig: i dina beslut, dina relationer, din 

tystnad, din röst. 

Förkroppsligande kanske inte ser radikalt ut för andra. 

Det kan vara tyst, subtilt, långsamt. Det kan se ut som att 

säga nej när du tidigare sa ja. Som att vila när du tidigare 

pressade dig själv. Som att be om det du behöver, även när 

din röst darrar.  
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Varje gång du väljer det som är i linje med din helhet, 

fördjupar du din frihet. Varje gång du agerar utifrån 

sanningen, påminner du ditt nervsystem om att det är 

säkert att vara äkta. 

När du expanderar får du en glimt av vem du skulle 

kunna vara. När du förkroppsligar blir du det; inte bara 

som en idé utan som en levd sanning. Det är här arbetet 

lämnar sidan och kommer in i din vardag. Det är här 

friheten slutar vara något du vill ha och blir något du 

förkroppsligar. 

Att förkroppsliga betyder att du bär den nya sanningen 

in i det vardagliga. In i hur du vaknar, hur du talar, hur du 

älskar, hur du står upp för dig själv, hur du mjuknar när du 

vill skydda dig. 

Integration är inte perfektion. Det är inte en felfri 

uppvisning av ditt nya jag. Det är övningen att låta dina val 

matcha din frihet. Det är inte en uppvisning av en ny 

identitet. Det är förkroppsligandet av ditt obundna jag. Och 

det kommer inte på en gång. Det kommer i övning, i paus, i 

andetag. Om och om igen. 

Fråga dig själv: Hur rör jag mig genom världen nu när jag 

inte är bunden av den gamla historien? Om du har släppt 

behovet av att tävla, hur förhåller du dig till andra på 
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jobbet, hemma, i kärlek? Om du har utvecklats till ett mer 

ärligt jag, hur pr r du när din sanning darrar på läpparna? 

Om du har upplöst skiljemuren mellan dig och dem, hur 

lyssnar du när olikheter känns obekväma? 

Integration lever i de små vardagliga ögonblicken. I 

pausen innan du väljer en gammal reaktion. I andetaget du 

tar för att minnas: Jag är inte längre bara det.  

Ingen kommer att ge dig ett certifikat för att du har 

blivit obunden. Ingen kommer att meddela när du har 

kommit fram. Integration och förkroppsligande är inte en 

ankomst. De är hur du återvänder till dig själv, varje gång 

du glömmer. 

Detta är ditt slutgiltiga löfte till dig själv: Jag kommer att 

leva som det jag har återvänt till. Inte i teorin. I handling. I val. I 

det tysta sätt jag visar mig på, även när ingen ser. Jag uppträder 

inte för andra. Jag söker inte deras godkännande eller bekräftelse. 

Jag är den jag väljer att vara i världen.  

Detta är inte slutet på arbetet. Men det är början på ett 

liv som är rotat i vem du verkligen är. Ett liv som inte 

formas av prestation eller skydd, utan av närvaro. Ett liv 

där du inte längre jagar identitet för att vara värdig, utan 

lever i harmoni eftersom du redan är det.  

De steg du har tagit är inte en formel, de är en grund. En 
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grund som du kommer att återvända till om och om igen, 

varje gång djupare, varje gång mer sann. Att bli är inte 

något du avslutar. Det är något du övar på. I sättet du talar 

på. I sättet du väljer på. I sättet du visar dig för dig själv när 

ingen annan är där för att bevittna det. Låt detta vara din 

början. Inte på något nytt, utan på något verkligt. Något 

helt. Något obundet. 



 

 

 

Obundet 
 

 

 

 

 

 

 

Vid det här laget har du ifrågasatt nästan allt – dina 

antaganden, dina etiketter, dina roller, dina övertygelser. 

Du har släppt taget om berättelser som du inte själv har 

skrivit, och du har ärligt betraktat de delar av dig själv som 

har formats av överlevnad istället för sanning. 

Du har ställt de svåraste frågorna. Du har släppt taget 

om namn som aldrig tillhörde dig. Du har skalat bort 

historier som var fyllda av rädsla, överlevnad och 

prestation. Och kanske finns det nu tystnad. Kanske finns 

det nu utrymme. 

Detta är inte ett tomrum. Detta är början. I detta 

utrymme är allt möjligt eftersom du är odefinierad. 

Definition är en brist. Den är avgränsad och begränsad. Den 

måste förneka en sak för att bli en annan. När den säger: Jag 
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är detta! säger den också: Jag är inte det! Det är en samtidig 

deklaration som omedelbart begränsar och krymper det vi 

definierar. Så nu släpper vi definitionerna, berättelserna och 

begränsningarna. Vi håller på att nysta upp.  

Den upplösningen är helig. Men den kan också kännas 

desorienterande eftersom vi har lärt oss att identitet är 

trygghet. Att för att vara någon måste vi namnge det. 

Hävda det. Tillkännage det. Men vad händer när dessa 

namn inte längre passar? Vad händer när rollerna faller 

bort, kategorierna upplöses och vi lämnas kvar i utrymmet 

mellan vem vi var och vem vi håller på att bli? 

Det utrymmet kan kännas som tomhet. Men det är inte 

tomhet. Det är öppenhet. Det är den del av resan där den 

gamla huden har fallit av, men den nya ännu inte har 

bildats. Där strukturen är borta och stillheten känns nästan 

för högljudd. 

Du kanske inte känner igen dig själv här, utan roller, 

utan namn, utan de välbekanta gränserna. Du kanske vill 

gripa tag i något fast, något som ger dig tillbaka tryggheten 

i att veta vem du är. 

Det är normalt. Det är mänskligt. Det är ekot av världen 

som säger: ”Definiera dig själv så att vi vet var vi ska 

placera dig.” Men vad händer om du inte placerar dig 
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någonstans ännu? Vad händer om du låter dig själv flyta i 

detta utrymme lite längre? Inte förlorad. Bara fri. För denna 

öppenhet är inte en brist på identitet, det är friheten att 

skapa en. Att utforska vad som passar utan att det behöver 

vara definitivt. Att säga: ”Jag är i rörelse” och låta det vara 

tillräckligt. Du behöver inte fylla detta utrymme med 

prestationer eller säkerhet. Du kan fylla det med andetag. 

Med nyfikenhet. Med ärlighet. 

Du kan vila här. Du kan lyssna. Och ur det lyssnandet 

kommer något nytt att uppstå. Inte ur press. Inte ur 

tradition. Inte ur rädsla. Utan ur sanningen. 

Du är inte menad att vara oidentifierbar. Du är menad 

att vara obunden. Fri att välja, fri att förändras, fri att 

utvecklas bortom vad någon förväntade sig av dig. 

Inklusive dig själv. 

Att vara obunden betyder inte att vara odefinierad. Det 

betyder att vara den som definierar. Det betyder att gå 

igenom livet med en medveten relation till vem du är och 

vem du håller på att bli. Det betyder att fråga, inte "Vad vill 

de att jag ska vara?", utan "Vad känns mest sant för mig just 

nu?". 

Du är inte här för att radera dig själv. Du är här för att 

minnas dig själv, innan världen talade om för dig vem du 
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skulle vara. För att skriva om dig själv, baserat på klarhet, 

inte på villkor. För att återta dig själv – fullt ut, modigt och 

utan ursäkter. 

Låt din identitet vara något levande. Låt den förändras 

när du växer, mjukna när du läker och expandera när du lär 

dig. Låt den rymma alla dina motsägelser. Låt den utvecklas 

i takt med att du blir den du är. 

Du behöver inte vara säker. Du behöver bara vara ärlig. 

För det mest kraftfulla du någonsin kan vara är inte att bli 

förstådd. Det är inte att bli överenskommen med. Det är inte 

att bli beundrad. Det är att vara äkta. Och det är vad du är 

nu. Inte märkt. Inte inlåst. Inte bunden. Bara äkta. Hur ser 

det ut för dig? 

Det kan se annorlunda ut än för mig. Och det är okej. 

Det måste det vara. Om det inte är okej är vi tillbaka på ruta 

ett. Vi är tillbaka till splittring och diskriminering och bråk 

om etiketter. Låt oss istället rikta om den energin från att 

bråka med varandra till att bygga tillsammans. 

Föreställ dig en värld där vi inte längre definierar oss 

själva eller andra med rigida etiketter. En värld där 

nyfikenhet ersätter fördomar, medkänsla överglänser rädsla 

och gemenskap blir normen, inte undantaget. Det här är 

ingen avlägsen dröm, det ligger inom räckhåll. Men för att 
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skapa den här världen måste vi först befria oss från de 

mentala och emotionella kedjor som håller oss små och 

åtskilda. 

När vi börjar se oss själva som flerdimensionella, 

ständigt föränderliga varelser, öppnar vi dörren till 

djupgående frihet. Vi behöver inte längre passa in i de 

kategorier som samhället, traditionen eller rädslan har 

skapat för oss. Vi kan kasta av oss de etiketter som 

begränsar oss och omfamna hela vår identitet och den vi är 

på väg att bli. Denna frihet är inte ett förkastande av 

identitet utan en utvidgning av den. Det är erkännandet att 

vår komplexitet inte är något att frukta utan något att fira. 

Denna resa börjar med dig. Med varje ögonblick av 

medvetenhet, varje handling av vänlighet och varje val att 

förbli öppen snarare än stängd, skapar du ringar av 

förändring. När du ser andra utan stereotypers och 

antagandens förvrängningar skapar du utrymme för 

kontakt. När du visar medkänsla istället för att döma, 

uppmuntrar du andra att göra detsamma. Så faller murarna, 

ett samtal, en handling, ett hjärta i taget. 

Vår befrielse är kollektiv. Genom att befria oss från 

behovet av att kategorisera och kontrollera hjälper vi andra 

att befria sig från tyngden av förväntningar och 
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missförstånd. Vi börjar inse att det inte finns något ”dem”, 

det finns bara ”oss”. De saker som en gång delade oss blir 

broar istället för barriärer. 

Så, vilken sorts värld kommer du att skapa med din 

energi och närvaro? En där rädsla och separation definierar 

oss? Eller en där empati, förståelse och kärlek upplöser de 

gränser som skiljer oss åt? Du har makten att välja.  

Varje ögonblick erbjuder en möjlighet att vidga cirkeln 

av tillhörighet och , att leva utan rädsla och öppet för 

mångfaldens oändliga skönhet. Låt denna bok vara mer än 

något du läser. Låt den vara en inbjudan att leva 

annorlunda. Att leva utan begränsningar.  

Du är inte bara en observatör av denna förändring, du 

är en skapare av den. Ditt liv kommer inte att förändras för 

att någon annan antar utmaningen, det kommer att 

förändras för att du gjorde det. 

Frihet är inte något vi måste vänta på; det är något vi 

kan förkroppsliga idag. I varje handling av samhörighet, i 

varje ögonblick av medkänsla, i varje beslut att förbli öppen, 

återtar vi vår kraft att skapa en bättre värld. 

Framtiden är inte förutbestämd. Den formas, andetag 

för andetag, val för val. Och när vi går framåt, obundna, 

oskyddade och orädda, går vi mot en framtid som inte 
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definieras av rädsla eller separation utan av enighet, mod 

och kärlek. Det är vilka vi är. Det är vilka vi alltid har varit. 

Och det är vilka vi kan bli.  

Vi är ett. Vi är alla.  

 

 


