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som inte vill forsvara sin konditionering.






En inbjudan:

Denna bok &r en inbjudan att 6ppna ditt sinne for
sjdlvupptackt och utforskande. Tillsammans kommer vi att
ge oss ut pd en resa genom de komplexa och
mangfacetterade dimensionerna av jaget och den andre:
jaget, du och vi. Vem dr du? Vem é&r jag? Vem &r vi som
gemenskap, grupp eller samhille? Hur paverkar identitet
var frigorelse eller begransning?

Dessa fragor har potential att frimja en mer enhetlig
forstaelse. En forstdelse dér granserna for etiketter och
kategorier borjar forsvinna och avslojar det breda spektrum
av manskliga erfarenheter som utmanar enkel klassificering.

Ingen ménniska dr en 6, som man brukar sdga. Och
dérfor definieras ingen identitet isolerat. Det finns inget jag
utan dig. Inget du utan mig. Jaget i mig definieras battre nar

det moter kontrasten till dig. Vi lar kédnna oss sjdlva inte bara
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genom sjdlvanalys utan ocksd genom interaktion. Genom
reflektion. Genom kontrast. Upp definieras genom sin
relation till ner. Inuti definieras genom sin relation till
utanfor. Att definieras som en “sak” &r ocksa att definieras
som INTE en annan sak. Jag dr detta, vilket ocksd betyder att
jag inte dr det.

Jaget i mig definieras bittre nédr det moter din nérvaro.
Din olikhet skdrper min sjdlvklarhet. Din sanning inbjuder
mig att undersoka min egen. Ditt sitt att vara avslojar nya
sidor av mitt eget. Andra manniskor erbjuder oss speglar av
vara egna identiteter; de delar och aspekter vi har valt
medvetet och omedvetet. Genom varje méote star vi infor ett
val: ska vi fortsitta att hélla fast vid och stdrka vara
reaktioner, eller ska vi soka forandring?

Varje samtal, varje meningsskiljaktighet, varje ovantad
reaktion dr ett fonster. Var och en fragar: Vem ar du har?
Vem &r du nu? Hur vill du visa dig? Vilken identitet &r
ndrvarande? Vill du fortsitta att visa dig pa detta s&tt? Hur
skulle ditt liv forandras om du visade dig pa ett annat sétt?

Eftersom vara identiteter har givits oss av vara familjer,
kulturer, traditioner och samhillet, kanske vi inte ens &r
villiga att stdlla dessa fragor. Ju hardare vi férsvarar vara
identiteter, desto ldttare paverkas, formas och kontrolleras
vi av dessa enheter. Genom att slidppa taget lite, genom att

ifrdgasatta var konditionering, skapar vi utrymme for att
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upptédcka vem vi verkligen &r under ytan.

Vi dr inte skapade for att leva i ekokammare av
likformighet. Vi &r skapade for att motas varsamt, att nudda
vid varandras grénser, att strdcka oss, mjukna och omprova.
Att se oss sjdlva tydligare genom spegeln av en annans
ogon. Det betyder inte att vi ska forlora oss sjdlva i andra.
Det betyder att vi ska hitta oss sjdlva genom relationer,
genom erfarenheter, genom medkadnnande forstdelse.

Vi dr inte skapade for ensamhet. Vi dr skapade for
utrymmet mellan oss sjdlva och andra, mellan att tala och
lyssna, mellan att hélla fast och sldppa taget. Och nar vi ladr
oss att se det utrymmet inte som ett hot, utan som en bro,
slutar vi att forsoka definiera oss sjdlva i opposition till
andra.

Vi borjar definiera oss sjdlva i relation till andra, inte
genom jamforelse, utan genom kontakt. Vi forstar att olikhet
inte &r ett krav pa mer likhet. Olikhet &r en nodvandig
komponent for existensen. Den behover inte fordandras eller
elimineras. Den dr kdrnan och essensen i allt liv.

Denna bok &r en resa in i sjdlvmedvetenhet. Den
handlar inte om att tala om for dig vad du ska tdnka, utan
om att uppmuntra dig att ifragasatta det du redan gor.
Ifragasitt det du har lart dig. Ifrdgasétt de antaganden du
har gjort om andra. Ifragasatt de sitt du har definierat dig

sjdlv pa. Med ifragasadttande 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 samhadllets
forvantningar. Det handlar inte om att forkasta identitet
eller eliminera skillnader. Istéllet handlar det om att
undersoka vara neddrvda konstruktioner och bestimma
vilka vi ska behdlla, omforma eller kasta bort. Det handlar
om att ga fran rigida definitioner till flytande mojligheter.
Inte genom tvang, inte genom skam, inte genom skuld, utan
endast genom nyfikenhet och 6ppenhet.

Sma forandringar i var uppfattning om oss sjdlva och
andra kan bryta dr av cykler av bedomningar och splittring
och bana vég for djupare forstaelse och samarbete. Eftersom
transformation inte stannar vid individen kan denna
ringeffekt skapa vagor av forandring som stracker sig
bortom enskilda liv och in i familjer, samhallen och till och
med samhdllen.

Nér du ldser dessa sidor uppmuntrar jag dig att forbli
mottaglig. Alla dessa begrepp kommer inte att kdnnas
bekvdma for dig. Vissa kommer att utmana de 6vertygelser
du har haft i &rtionden. Men om du férblir nyfiken kommer
du att upptécka att friheten att tdnka bortom betingningar
leder till en djupare forstdelse av dig sjdlv och varlden
omkring dig.

Inget av detta dr dock avsett att tvinga fram en
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forandring. Du ér fri att avstd fran alla abstrakta idéer som
presenteras i denna bok. Du behover inte ”goéra” ndgonting.
Denna bok é&r ett koncept som du kan “prova pa” precis
som en ny jacka. Se hur den passar dig. Hur kdnner du dig i
den? Kanns den som du? Vill du behélla den eller ge den
vidare till ndgon som skulle ha storre nytta av den? Dessa
koncept kanske inte passar alla, och det &dr okej. Denna bok
ar inte for dem. Den dr for dem som dr "orimliga" nog att tro
att vi faktiskt kan fordndra vérlden en person i taget. Att
dven en enda person dr vdrd det om hen fortsétter att
paverka sin lilla del av vérlden.

I sluténdan &r detta en resa mot helhet, dar vi
aterupptacker den koppling vi alltid har haft och modigt
kliver in i en vérld som inte ldingre begransas av rddsla,
splittring och etiketter. Tillsammans kan vi upptédcka vad
som finns bortom dem, ndmligen en vidstrackt vérld av
relationer, medkénsla och mojligheter.

Nar du bldddrar igenom dessa sidor kommer du att
upptdcka att etiketter inte bara dr ord. De &r murar. Ibland
skyddar de oss. Ibland héller de oss sma. Ibland héller de
oss atskilda. Denna bok uppmanar dig att riva dessa murar,
inte for att radera din identitet, utan for att minnas vem du
dr under det som du har fatt lira dig att vara.

For att vara tydlig: Denna bok uppmanar dig inte att

tolerera hat fran andra. Den uppmanar dig inte att tiga infor
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grymhet eller skada. Den uppmanar dig att forstd vad som
bygger murarna mellan oss och vad som dr méjligt bortom
dem. Du behover inte 6ppna dina armar for alla
overtygelser som finns. Syftet hér &r inte att ursdkta skada.
Det dr att se sdren bakom den, de personliga system som
underblaser den, rddslan som formar den, sa att du inte bar
den vidare inom dig.

Hur frestande det dn kan vara att forsoka forandra
andra, handlar den hir boken mer om ditt eget
identitetsarbete. Du kan inte befria ndgon som inte dr redo
att leva ett liv i frihet. Du kan inte befria ndgon som finner
trygghet eller trost i sina egna begransningar. Din kraft
finns inom dig, i hur du formar ditt eget liv och hur du visar
dig i varlden. Det arbetet dr bara ditt. Du kan inte gora
nagon annans arbete at dem, och du kan inte tvinga dem att
forandras. Du kan bara bli mer av dig sjdlv. Och genom att
leva efter den sanningen kan du kanske inspirera andra att
hitta sin egen. Inte genom tvang, skam, press eller
aggression, utan genom att visa vad som dr majligt. Lat dem
bli tillrackligt inspirerade for att paborja sin egen resa. Du
kan inte g& den &t dem, men du kan féregd med gott
exempel och sdtta en ny standard.

Underskatta inte kraften i att leva autentiskt och fritt.
Det ar smittsamt. Ndr du &r trogen dig sjdlv och ar

ndrvarande i dina interaktioner blir du en 6ppning for
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andra. Du kanske aldrig far veta vem som fordndras av din
ndrvaro, eller vems hjdrta mjuknar for att du visade dig som
du dr. Verklig forandring sker i osynliga rum, dar ett &rligt
hjdrta skapar utrymme for ett annat att ppna sig. Detta
utgor grunden for varaktig forandring.

Denna bok &r den véasentliga praktiken av ”var den
forandring du vill se i varlden”. S& vand blad och 14t detta
vara 6gonblicket da du tar steget framédt - obunden, utan
mask och utan rdadsla for att vara dig sjalv.

-Emily Maroutian

Augusti 2025



Obetecknad

Mainniskor &r naturliga organisatorer. Vdra hjarnor &r
programmerade att sortera, kategorisera och marka upp
vdrlden omkring oss. Denna instinktiva formdga gor det
mojligt for oss att forsta var omgivning och navigera genom
livet pa ett mer effektivt sitt. Den stoder inte bara var
overlevnad utan sédkerstéller ocksad var nytta och
produktivitet i samhallet.

Forestdll dig att du gar in i ett rum fyllt med olika
foremal. Din hjdrna skulle omedelbart borja identifiera och
mérka det den sag: en stol, ett bord, en bok eller en lampa.
Denna snabba och undermedvetna kategoriseringsprocess
gor det mojligt for oss att rora oss snabbt och forutsagbart
genom virlden. Utan den skulle varje upplevelse vara en
desorienterande mote med det okénda. Vara hjarnor skulle

behova anvidnda betydande energi for att ldra sig om varje
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foremal och dess avsedda anvandning.

Neurologiskt sett sparar hjdrnan energi genom att
kategorisera vanor och repetitioner. Nar vi moter nagot nytt
kategoriserar var hjdrna det i relation till en tidigare
etablerad kategori. Den stéller fragor pa en intuitiv niva,
djupt begravda i vart undermedvetna. Hur passar detta in i
det jag redan vet? Hur gynnar det mig? Kan det vara
skadligt for mig? Vill jag engagera mig i det eller lamna det
ifred? Ar det ett hot mot mitt vilbefinnande eller en
hjdlpsam resurs?

Vi minns tidigare erfarenheter och tidigare inlard
information for att sortera nya erfarenheter. Denna mentala
genvdg, ofta kallad ”heuristik”, dr avgorande for var
overlevnad. Kategoriseringen behover inte vara perfekt eller
ens korrekt; den maste helt enkelt vara “tillrackligt bra” for
overlevnad. Detta lamnar tyvarr alltfor stort utrymme for
fel.

Véra forfader var beroende av sin férmaga att snabbt
identifiera hot. Till exempel kunde ett raslande i buskarna
betyda varg, fara, spring! Denna instinktiva och automatiska
process sdkerstédllde deras 6verlevnad och gjorde det mojligt
for dem att reagera snabbt utan att slosa vardefull tid pa att

analysera varje detalj om ljudet eller platsen. De behovde
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inte bedoma ljudet noggrant, de behovde bara dverleva det.
Fakta spelade ingen roll. Det &r battre att ha fel om vargen i
buskarna och fly fran en kanin &n att anta att det &r en kanin
och ha fel - och bli uppaten. Darfor betecknades ett raslande
ljud i buskarna som ett hot.

Samma mekanism fortsétter att tjana oss i det moderna
livet. Buskarna har dock ersatts av byggnader och vargarna
har ersatts av andra manniskor. Om vi inte &r tillrackligt
forsiktiga kan dessa granser suddas ut till fack som haller
oss fdngna, inte bara genom hur vi definierar andra, utan
ocksa genom hur vi ser pa oss sjdlva.

De flesta kategorier borjar formas i vdra sinnen innan vi
forstar vad de betyder. Vissa tilldelas tyst i vara hem: "Du
dr den ansvarsfulla”, “Den svara”, “Den roliga”. Andra
tilldelas hogt av var storre omgivning: “Du &r en flicka”,
”Du dr armenier”, ”Du ir kristen”. Aven om det inte finns
nagot i sig fel eller oriktigt med nadgon av dessa etiketter,
kommer de med en forutbestimd uppsittning beteenden
och férvantningar. Om dina handlingar avviker fran dessa
forvantningar kommer det sannolikt att f4 obehagliga
konsekvenser.

Det ar helt acceptabelt att omfamna en etikett eller en

identitet om det ger dig stolthet eller utvidgar din

18
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sjdlvkdnsla. Den hir boken handlar inte om att forkasta det
som lyfter dig eller forenklar ditt liv, utan om att ifrdgasétta
det som begransar dig och hur dessa etiketter kan splittra
och minska var gemensamma ménsklighet.

Det ar till exempel en sak att ha etiketten kristen; det &r
en annan sak att ha etiketten ”antimuslimsk” vid sidan av
den. Den ena bekriftar din egen tro. Den andra fornekar
ndgon annans. Den ena behover inte automatiskt vara
likvardig med den andra. Det &r har etiketter kan skifta fran
att vara sjdlvfokuserade till att vara andrafokuserade.

Vissa etiketter dr personliga. Vissa dr kulturella. Vissa dr
sjdlvpatagna. Men alla har samma funktion: de reducerar
oss till nagot enklare, nagot som é&r littare att forsta. Och
med tiden, om vi hor dem tillrdckligt ofta, borjar vi tro att
de &r hela sanningen om vilka vi dr.

A andra sidan kan etiketter vara mycket fordelaktiga i
dagens vidrld med betydande tekniska och medicinska
framsteg. For det forsta forenklar de kommunikation och
forstaelse. Nér en ldkare diagnostiserar ndgon med hogt
blodtryck, kommunicerar den etiketten ett komplext
biologiskt fenomen med ett enda begrepp. Istillet for att
beskriva den fysiologiska processen, “Dina blodkarl drar

ihop sig, vilket orsakar okat tryck och paverkar din
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hjartfrekvens”, anvander vi termen “hogt blodtryck”.
Denna etikett gor det ldttare att diskutera, forsta och
behand]a tillstandet. P4 samma sitt hjédlper etiketter som
larare, konstnar eller ingenjor oss att snabbt forsta ndgons
roll eller expertis i samhadllet. Det sparar tid och energi att
kondensera inneborden till ett eller tva ord.

P& manga sétt &r etiketter viktiga. De effektiviserar vara
interaktioner och gor det mojligt for oss att fungera i ett
mycket komplext samhaélle. Utan dem skulle det bli en
overvildigande uppgift att forklara dven de enklaste
begreppen. Men det som dr effektivt for hjarnan &r inte
alltid fordelaktigt for samhaéllet, méanskligheten eller véra
personliga liv.

Etiketter hjdlper oss att forstd, men de kan ocksd
begréansa och forvranga var forstaelse. Néar vi anviander dem
utan eftertanke eller medvetenhet kan etiketter bli skadliga.
De skapar stereotyper som reducerar individer till
forenklade och 6verdrivna representationer. Istéllet for att
se en person for den hen verkligen dr, domer vi hen utifran
tidigare forestdllningar om hens kon, etnicitet, religion eller
roll i vara liv. En enda etikett kan 6verskugga djupet och
komplexiteten hos en ménniska och splittra oss istéllet for

att forena oss.
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Denna tendens att forlita sig pd stereotyper framjar
fordomar och hindrar medkansla. Nér vi definierar ndgon
utifrdn deras etikett istéllet for deras individualitet, férlorar
vi deras mansklighet ur sikte. Vi forbiser de ”gra”
omrddena - nyanserna i att vara médnniska. En stereotyp
fungerar som en barridr som hindrar oss fran att se de
gemensamma erfarenheter och kénslor som forenar oss.
Den skapar en ”vi mot dem”-mentalitet som forstarker de
skiljelinjer som isolerar oss i vara respektive kategorier.

Att sétta etiketter pa sig sjdlv kan ocksa bli en mental
bur. Nar vi identifierar oss for mycket med en etikett
begransar vi ofta vara val och vart beteende for att passa in
inom dess granser. Till exempel kan ndgon som identifierar
sig som ”blyg” undvika mojligheter att sdga ifrdn, d&ven nar
de kanner sig sdkra pa sina formégor. En person som
etiketterar sig sjdlv som “den roliga” kan undertrycka sin
mer allvarliga eller sarbara sida, av rédsla for att det skulle
motsdga deras upplevda identitet.

Dessa sjdlvpatagna begransningar kan hindra tillvaxt
och utforskande. Nar vi begransar oss till en etikett fornekar
vi var naturliga foranderlighet och komplexitet. Vi fastnar i
beteendemonster som kidnns trygga och forutsdgbara, men

som kanske inte ldngre tjanar oss.
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Att bryta sig fri fran dessa sjdlvpatagna etiketter kraver
mod och nyfikenhet. En vilja att kliva utanfor var
bekvamlighetszon och omfamna alla aspekter av vem vi &r.
Det handlar om att anvidnda verktygen medvetenhet och
distansering for att befria oss frdn de mentala fangelser vi
har tvingat pa oss sjdlva pa grund av familj, samhadlle,
kultur, religion, politik eller gemenskap.

Vi vill s& gédrna identifiera och forenkla varlden omkring
oss att vi har skapat komplexa problem som vara egna
sinnen inte kan l6sa. Vi har skapat och fallit i var egen

/ai

mentala filla av ” ”. Nyckeln har &r alltsa att arbeta med
sinnet sjdlvt.

Vért perspektiv paverkar vad vi lagger marke till. Om vi
letar efter fel hos ndgon, kommer vi att hitta dem. Om vi
fokuserar pa vara olikheter, kommer de att framtrada
tydligt. Hjarnan dr anmarkningsvart skicklig pa att hitta
bevis som stoder det den letar efter. Be den att hitta skal att
ogilla dig sjédlv, sa kommer den att producera en lista. Be
den att hitta skal att ogilla ndgon annan, sd kommer den att
generera en annan lista.

De fragor vi stéller oss sjédlva, de etiketter vi anvander,
de aspekter vi fokuserar pd och de tankar vi tror pa bidrar

alla till var anslutning eller frankoppling, framgdang eller
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misslyckande, kirlek eller radsla. Det ar darfor
medvetenhet dr viktigt. For &ven om hjarnans behov av att
sdtta etiketter hjdlper oss att forstd snabbare, har vart
medvetna sinne kraften att sakta ner, ifrdgasatta och
omprova. Det gor att vi kan se bortom ytan och uppskatta
de komplexa detaljer som gor varje person, upplevelse och
ogonblick unikt.

Faktum &r att etiketter inte bara finns i spraket. De finns
i minnet, i kénslorna, i kroppen. Vi tanker inte bara pa dem,
vi bar dem med oss. Med tiden vévs de in i hur vi talar, vad
vi forvantar oss, vad vi fruktar och hur vi dlskar. Vi slutar
att mérka skillnaden mellan vem vi dr och vem vi har blivit
tillsagda att vara. Darfor ar medvetenhet ett viktigt verktyg,
inte bara for att uppfatta varlden tydligare utan ocksa for att
aterknyta kontakten med oss sjdlva.

Den goda nyheten dr att &ven om hjarnan ar
programmerad for effektivitet, d&r den ocksa kapabel till
anpassning och forandring. Med 6vning kan vi trdna oss att
gd bortom etiketter och engagera oss i vérlden pa ett mer
medvetet och inkluderande sitt. Samma hjérna som soker
efter etiketter kan vagledas till att soka efter djupare
forstaelse och sammanhang. Det kréver bara din vilja, din

nyfikenhet och ditt engagemang.
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Etiketter kommer alltid att vara en del av vara liv, det
rader det ingen tvekan om, men vi behover inte lata dem
definiera eller diktera hur vi ser pa oss sjdlva eller andra. De
behover inte styra vara val eller vara perspektiv. Genom att
Oppna vara sinnen och ifrdgasétta begransningarna hos
dessa mentala genvagar kan vi borja se oss sjdlva, varlden
och varandra genom en lins av nyfikenhet, forstdelse och
samarbete. Det dr dédr friheten borjar, inte i att radera
etiketterna, utan i att lossa deras grepp om oss. Nér vi
kommer ihdg att vi &r mer &n de ord som anviands for att
beskriva oss, borjar vi det verkliga arbetet med att bli den vi

verkligen &r.
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Del 1:

Identitetens bestandsdelar



Identitet / Stereotyp

I det 6gonblick vi fods far vi ett namn, en kultur, en
religion, en konsroll, en social status och kategoriseras efter
ras eller nationalitet. Dessa etiketter &r avsedda att ge
klarhet och struktur. De hjdlper oss att navigera i varlden
genom att ge oss en kinsla av tillhorighet och riktning.
Dessutom ger definitionen av roller, beteenden och
mojligheter ett ssmmanhang for att forsta oss sjdlva och
andra.

Men dven om dessa etiketter initialt &r till hjdlp, kan de
bli begransande nir de tillimpas pa ett rigidt sétt. De borjar
som verktyg for att forenkla livet, men kan med tiden
begréansa personlig utveckling och sjalvupptackt. De dar
avsedda att viagleda oss i vdarlden, men utvecklas ofta till
strikta definitioner som begrédnsar oss. De dikterar vem vi

ska vara istéllet for att lata oss upptacka vem vi verkligen &r
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eller vem vi hellre skulle vilja vara.

Vad hander till exempel om vi har tvd motstridiga
egenskaper i var identitet? Vad hinder nér vi inte langre
passar in i rigida fack? Vad hdnder om vi har tva till synes
motstridiga sanningar eller 6vertygelser? Vad hander om vi
bade dr muslimer och homosexuella, republikaner och
abortforesprakare, demokrater och vapenforesprakare? Vad
hinder om vi inte helt passar in i den rigida definitionen av
vara etiketter?

Vad hidnder om var glddje inte ser ut som den ska, eller
om var smadrta inte foljer manuset for sorg eller trauma?
Vad hinder om vi inte beter oss som ”offer” férvintas bete
sig? Vad hander om de roller vi tilldelats inte langre
rymmer den komplexitet vi vuxit in i? Viljer vi en sanning
framfor en annan? Déljer vi en del av oss sjdlva for att
fortsatta att hora hemma i vara gemenskaper?
Undertrycker, fornekar, skdams vi for eller forvisar vi delar
av oss sjdlva for att bli en mer acceptabel version for andra?

Rigida identiteter lamnar inget utrymme for
motsdgelser, inte utan konsekvenser. De krdver konsekvens
framfor drlighet. Men ménniskor &r inte konsekventa. Vi &r
mangfacetterade, utvecklas och &r ofta motséagelsefulla av

naturen. Problemet dr dock inte att vi &r komplexa, utan att
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vi har lédrt oss att komplexitet dr forvirrande eller, &nnu
vérre, oacceptabelt. Istéllet for att visa andra att majoriteten
av varlden befinner sig i en grdzon f6ljer vi manuset och
véljer sida. Och s& krymper vi oss sjdlva for att passa in i det
som dr bekant for andra. Vi vill héra hemma. Vi vill bli
forstddda. S vi omorganiserar var identitet for att passa in.

Eftersom vi inte fodds med en fullstindig identitet
bygger vi upp den over tid genom de 6vertygelser vi drver,
de traditioner vi utdvar och vara samlade erfarenheter. Fran
tidig alder absorberar vi andras idéer - forédldrar, ldrare,
kamrater, media och samhillet - och bygger omedvetet upp
en sjdlvkansla utifran dessa yttre influenser. Vi skannar
omedvetet vdr omgivning och stiller oss nagra viktiga
fragor: Vilken del av mig hjdlper mig att kinna mig mer
accepterad? Vad far mig att kdnna mig mindre utanfér? Hur
kan jag forbdttra min anpassningsféormaga?

Detta vicker fragan: hur mycket av var identitet &r
verkligen var egen? Om vi hade f6tts i ett annat land eller
fostrats av andra fordldrar skulle vi sannolikt ha andra
overtygelser och leva efter andra varderingar. Detta enkla
faktum avslojar att mycket av det vi identifierar oss med
inte dr fast eller inneboende. Det dr lanat, antaget och

forstarkt av var omgivning. Vi stannar séllan upp for att
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ifrdgasatta dessa lager, och darfor stelnar de till “sanningar”
som styr var identitet och ddarmed vara liv.

Vér 6verlevnadsinstinkt dr djupt kopplad till dessa
identiteter eftersom de &r rotade i vara familjer, samhallen
och vér kénsla av trygghet och tillhorighet inom dem. Att
ifrdgasatta var identitet riskerar var kinsla av tillhorighet i
var omgivning. Det &r darfor vi fortsatter att klamra oss fast
vid identiteter och samhillen som begransar eller
inskranker oss. Vi dr inte sa villiga att fordndras eftersom
forandring kdnns som en sorts dod.

Men tank om det inte alls &r en dod? Tank om det &r en
aterkomst? En dterkomst till ndgot mjukare, mer dkta, ndgot
som fanns innan vérlden talade om for oss vilka vi skulle
vara. Att sldppa taget behover inte betyda att vi forlorar oss
sjdlva. Det kan betyda att vi dntligen moter oss sjdlva utan
bruset och utan férutfattade meningar.

Ja, det kan kdnnas som slutet pa ndgot, men ofta ar det
som slutar bara en fasad. Att latsas. Den version av oss som
helt och hallet formats av forvantningar och 6verlevnad.
Och det som borjar i dess stille dr verkligt. Inte polerat. Inte
allmant accepterat. Inte litt att forklara. Men verkligt.

Det &r inbjudan, inte att 6verge identiteten, utan att

aterta forfattarskapet. Att vilja vad som ska stanna kvar. Att
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sldppa det som inte ldngre passar. Att ifrdgasétta, inte som
en rebellisk handling, utan som en handling av vordnad for
sanningen som forsoker stiga upp inom oss. For ju mer vi
forstar hur mycket vi har drvt , desto mer kraft har vi att

skapa nagot nytt. Och det dr inte slutet. Det dr borjan.

Vad ar identitet?

Identitet ar den inre beréttelse vi berattar for oss sjdlva
om vilka vi dr. Den bestar av de 6vertygelser vi har, de
roller vi spelar, de egenskaper vi véardesédtter och de monster
vi upprepar. Det dr svaret pd frdgan ”Vem é&r jag?”, oavsett
om den viskas tyst eller ropas ut i vérlden.

Men identitet dr inte bara en sak. Det dr en skiktad
struktur som byggts upp over tid fran var uppvaxt, kultur,
relationer, trauman, segrar och de betydelser vi gett dem.
Vissa delar dr valda. Vissa dr drvda. Vissa dr reaktioner pa
smdrta. Vissa dr drommar som vi dnnu inte forverkligat.

I grund och botten &r identitet bade linsen och ankaret.
Den formar hur vi ser pa virlden och ger oss en kénsla av
kontinuitet ndr vi ror oss genom den. Men nar vi haller fast
vid den for hdrt kan den ocksa bli en bur. Nar vi forvaxlar
vem vi dr med vem vi har varit tvungna att vara, begransar

vi méjligheten att bli den vi kan bli.
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Du kanske har varit fredsmikaren i din familj, den som
presterade bast, den tysta, den starka. Inte for att det var
den du verkligen var, utan for att det var vad som kravdes
for att fa karlek, trygghet, fred eller godkdnnande.

Med tiden har dessa roller stelnat till identitet. Du
borjade tro att att vara ”“den ansvarsfulla” eller “den som
aldrig behover hjalp” helt enkelt var den du var. Men det
var bara reaktioner. Anpassningar. De hjdlpte dig att
overleva i miljoer som inte gav utrymme for hela dig sjdlv.

Problemet &r inte att du spelade en roll, utan att ingen
berdttade for dig att du fick véxa ur den. Att du kunde viélja
ett annat satt att vara nar faran var 6ver. Och det valet &r
dér din verkliga identitet borjar. For du &r inte valet, du &r
den som viéljer. Du dr den som bestdmmer. Du &r den som
véljer. Sann frihet finns i denna insikt.

Den sanna identiteten finns inte i det vi har fatt hora,
utan i det som aterstdr nar vi borjar tala sanning. Det &r inte
en etikett. Det dr inte en forestdllning. Det dr inte en roll. Det
dr varelsen under allt detta. Och nér vi vdl kommer hem till
det blir allt annat ett val, inte ett fangelse. Vi vaknar upp till
var formdga att vilja vilka vi dr och hur vi gar vidare

harifran.
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Etiketter utvidgar eller begrdnsar:

Etiketter kan stdarka var identitet och vara liv genom att
ge oss en kénsla av tillhorighet och samhorighet. Etiketter
ger oss gemenskap och stod nér vi hittar andra som delar
dem. De har potential att berika vara liv genom att framja
enighet och forstaelse. Det finns ett varde i att kinna
stolthet 6ver en etikett som resonerar med dig, eftersom det
kan ge djup at din sjalvkansla.

Etiketter kan ocksa ha automatiska, begransande
definitioner. Nar du hor ord som “fru”, “hindu” eller
”italienare” bildar ditt sinne omedelbart en bild av vem den
personen borde vara, vad de borde tro pa och hur de borde
bete sig. Om individen inte lever upp till dessa
forvantningar kan det skapa obehag, chock eller till och
med konflikt. Vi begransar omedvetet ménniskor inom
ramen for vdra antaganden och forvéntar oss att de ska leva
upp till vér version av deras etikett, oavsett om
forvantningarna &r positiva eller negativa.

Denna dynamik begréansar inte bara andra utan skapar
ocksd spanningar i vara relationer. Genom att patvinga
andra forvantningar pd roller belastar vi dem med
uppgiften att leva upp till vara idéer om vem de borde vara.

Pa sa sitt begransar vi deras frihet och var egen formaga att

32



Obunden

verkligen se och forstd dem. Detsamma géller for oss sjélva.

Filosofen och forfattaren Seren Kierkegaard fdngade
denna paradox ndr han sa: “Nar du sétter en etikett pd mig,
fornekar du mig.” Ndr andra projicerar férdefinierade
etiketter pa oss, minskar de var individualitet. Vi ses inte
langre som vi &r, utan som den bild som skapats av deras
forvantningar. Detta dr den begransande sidan av etiketter.
Det &dr ndgot vi maste ha i atanke nér vi véljer vara etiketter.
Det dr en kénslig balans mellan att utvidga och begransa var
sjdlvkansla.

Dina forestdllningar om etiketter kan antingen befria
eller begréansa dig. De har makten att frigora dig eller halla
dig instangd. Detsamma géller f6r hur dina 6vertygelser
paverkar andra. Du kan dock sldppa stereotyperna och de
begransande definitionerna som &r kopplade till etiketter.
Du kan tillata dig sjdlv att uppleva livets hela spektrum. Pa
sa sédtt blir varlden storre, mer expansiv och fylld av
mojligheter. Detta dr végen till sann frihet: genom att
eliminera de barridrer som etiketterna skapar och omfamna

den odndliga komplexiteten i vem vi &r.

Fillan med forenkling:

Identitet ar nagot djupt personligt, men stereotyper &r
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samhallets sétt att forenkla den. De &r fardiga definitioner
av” ” baserade pa yttre egenskaper, sdsom konsroller, ras
eller yrke. Stereotyper dr bekvama for hjarnan, som soker
genvéagar for att forsta varlden. Men dessa genvégar ar
begransande. De reducerar komplexa individer till
forenklade kategorier och berévar dem deras djup och
ménsklighet.

Stereotyper paverkar inte bara hur vi uppfattar andra
utan formar ocksa var sjalvuppfattning. En ung pojke som
far hora att han borde vara duktig pa sport kan bara pa
stimpeln “svag” hela livet bara for att han inte dr det. En
kvinna som upprepade ganger far hora att hon dr ”tyst” kan
undvika att sdga ifrdn, i tron att hennes rost inte spelar
nagon roll. Dessa stamplar blir sjalvuppfyllande profetior,
inte for att de dr sanna, utan for att de anses vara sanna.

Med tiden blir stereotyper mer &n antaganden; vi borjar
bara dem. Vi internaliserar de omdomen, forvantningar och
roller som har tilldelats oss, och de borjar forma hur vi beter
oss, vad vi tror d&r majligt och till och med hur vi varderar
oss sjdlva. Utan att vi inser det gar vi igenom livet och
reagerar inte pa vem vi verkligen &r, utan pa vem vi tror att
vi ska vara.

Stolthet 6ver en etikett kan kdnnas stiarkande. “Jag &r
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den palitlige” eller “Jag &r den som presterar”. Men det kan
ocksa fanga oss i en falla. Vi kan kdnna press att
upprétthalla den identiteten, &ven nir den inte ldngre tjanar
oss. Vi kan vara rddda for att andra kommer att bli besvikna
eller att var sjdlvkansla kommer att stéras om vi avviker
fran den. Att sétta etiketter pa sig sjdlv kan vara lika
begransande som sambhaillets stereotyper. Nér vi definierar
oss sjdlva utifran en egenskap eller roll begransar vi véra
mojligheter, &ven nar vi uppfattar oss sjalva som komplexa
eller méngfacetterade.

Det ar faktiskt latt att falla i fallan att se oss sjdlva som
komplexa och andra som enkla. Om jag hade en délig dag
och reagerade oforskamt mot ndgon, skulle jag kanske ge
mig sjdlv fordelen av tvivlet eftersom jag hade en ddlig dag.
Jag skulle inte gora den korta upplevelsen till en del av min
personlighet. Men den andra personen kanske skulle gora
det. De kanske skulle se det som: “Den hér generationen har

7o

daliga maner.” ” Armenier dr oférskamda.” “Kvinnor dr
hiansynslosa.” Jag kommer att stereotypiskt klassas som en
del av en grupp som jag verkar tillhora. Det dr inte bara jag
som individ som &r ansvarig for mina egna handlingar. En
hel grupp méanniskor kommer att inkluderas i den

bedomningen.
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Vi tillater oss sjdlva att vara nyanserade och
mangfacetterade, samtidigt som vi reducerar andra till
stereotyper. Denna dubbelmoral gor oss blinda for var
gemensamma mansklighet och skapar en ”vi mot dem”-
mentalitet som underblaser splittring och missforstand.

Stereotyper dr inte bara sociala verktyg, de dr identitets
sformare. De paverkar hur vi presenterar oss sjdlva i
védrlden, hur trygga vi kdnner oss nar vi syns och hur
mycket av oss sjdlva vi &r villiga att avslgja. Och dven om vi
kanske inte kan kontrollera hur andra uppfattar oss, kan vi
aterta makten att bestimma vad vi internaliserar. Nar vi gor
det borjar vi gora den subtila men radikala férandringen
fran att definieras av vérlden till att definiera oss sjdlva

inom den.

Att leva genom roller:

Téank pd de roller vi spelar - fordlder, partner, konstnar,
ledare. Dessa roller formar hur vi ser pa oss sjdlva, men vad
hander nar de forandras? Nar relationen tar slut, barnen
viaxer upp eller konsten inte langre inspirerar? Forsvinner
var identitet med dem? Om var sjdlvkansla dr knuten till
saker som kan fordandras, vem &r vi dd nir dessa saker

forsvinner? Om andra manniskor bestimmer vem vi ar
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utifrdn de roller vi spelar med dem, dr vi da fria att vara oss
sjalva? Ar du ndgonsin verkligen ”du”? Finns det ett "du”
utan ndgon annan?

Du kanske kdnner dig sjdlv genom ett yrke eller ett jobb,
men vad hander nir du forlorar jobbet eller inte lingre
gillar yrket? Vem &r du da? Vart tog din identitet vigen?
Slutade du vara dig sjdlv nédr du inte langre utovar
juristyrket, skriver bocker eller undervisar? Ar du summan
av alla dina delar? Vad hénder nir dessa delar forandras?
Vad hénder nér var roll forandras?

Roller &r djupt sammanfldtade med vara identiteter,
men de dr inte fasta; istéllet &r de dynamiska och utvecklas.
De dr inte essensen av vilka vi dr. De &r ofta projektioner av
familjens eller samhadllets forvantningar. Till exempel
forvantas en fordlder vara vardande, osjdlvisk och
uppoffrande. En chef forvintas vara beslutsam, auktoritar
och sjdlvsiker. Aven om dessa egenskaper kan stimma
overens med vissa individers naturliga tendenser, kan de
ocksa upplevas som begransande f6r dem som inte passar
in i mallen.

Pressen att anpassa sig till roller kan kvéva dktheten. En
mamma som foljer sina egna passioner kan stamplas som

forsumlig. En man som visar sdrbarhet kan fa hora att han
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misslyckas med att vara en “riktig” man. Dessa omddmen
begréansar inte bara individen utan forstarker ocksa sndva
definitioner av vad en roll ska vara.

Nér vi vl tror att vi &r rollen borjar vi leva for den. Vi
mater vart varde efter hur vl vi utfor den. Vi undertrycker
de delar av oss sjilva som inte passar in i den. Aven nér
rollen blir tung bér vi fortfarande pa den eftersom vi har
knutit den till vdra varderingar, var identitet och vara
relationer. Vi dr radda for en férandring som gor att vi blir
oigenkénnliga, odlskade eller till och med 6vergivna om vi
kliver ur den. S vi stannar kvar i den version av oss sjdlva
som kénns acceptabel, d&ven nér den inte ldngre kdnns sann.

Roller &r dock inte statiska, de utvecklas i takt med att
vara liv fordndras. En ldrare kan lamna klassrummet for att
bli elev igen. En idrottare kan 6verga till att bli tranare. En
vardgivare kan behtva vard sjdlv. Dessa forandringar kan
kdnnas destabiliserande, som om en del av vér identitet gar
forlorad. Men de erbjuder ocksd en chans att omdefiniera
vem vi dr inom vdra egna identiteter.

Vi behover inte nodvandigtvis eliminera rollen; det kan
bara kravas en omdefiniering. Ibland behdver den helt
enkelt utvidgas for att rymma mer av vem vi dr. En man

behover inte forkasta sin manlighet for att vara hel; han kan
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omdefiniera den sa att den inkluderar emotionell
medvetenhet, vanlighet och sarbarhet. En ledare behtver
inte sluta leda; hon kan leda med empati istillet f6r kontroll,
och samarbete istéllet for auktoritet. Nér vi utvidgar en roll
istéllet for att fly fran den, tilldter vi oss sjdlva att vdxa inom
den. Vi skapar utrymme for hela var méansklighet att andas.
Kanske dr vi d& observatorer av dessa forandringar,
medvetenheten som forblir konstant medan
omstdndigheter, roller, och identiteter forandras omkring
oss. Detta perspektiv inbjuder oss att se identitet inte som
nagot fast eller forlorat, utan som nagot flytande. Nagot
som standigt anpassar sig till det nya samtidigt som det

haller fast vid en ofoéranderlig kédrna av sjilvmedvetenhet.

Identitet i rorelse:

Naér vi later yttre faktorer kontrollera oss, ger vi bort var
makt. Ett uppbrott, en forlust av jobbet eller en
livsomstéllning kan kdnnas som en identitetskris, men det
kan ocksa vara en mojlighet att stilla oss nagra djupa
fragor: Vem dr jag utan dessa saker? Vad vill jag bli?
Reagerar jag bara pa livet?

Kanske dr svaret att vi inte dr fasta identiteter, utan

standigt foranderliga, utvecklingsbara varelser. Kanske &r
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vara identiteter alltid i rorelse. Nar vi slapper behovet av att
passa in i en lada eller att placera andra i en, upplever vi en
djupare kansla av frihet. Denna frihet kdnns som att andas
frisk luft efter att ha varit i ett trangt utrymme; den vidgar
vara perspektiv och gor att vi kan se oss sjdlva och andra
tydligare.

I praktiken innebér det att ifrdgasitta de roller och
etiketter vi har accepterat och fraga oss om de tjanar det vi
vill vara. Det innebar att ge oss sjdlva tillatelse att utforska
nya intressen, anta olika roller och omdefiniera vara
varderingar. Det innebér ocksa att utvidga denna ndd till
andra genom att avstd frdn att doma och forbli nyfiken pa
deras komplexitet.

Genom att sldppa taget 6ppnar vi dorren till oandliga
mojligheter till kontakt, tillvéxt och forstaelse. Vi borjar se
oss sjdlva och andra inte som etiketter, utan som levande,
andande uttryck for mojligheter. Vi kan omfamna hela
spektrumet av vem vi &dr och utvidga samma forstédelse till
dem omkring oss.

S&, vem dr du? Ar du de roller du spelar, de
overtygelser du har och de etiketter du har antagit? Eller &r
du den flytande och fordanderliga essensen som kvarstar nar

dessa roller och etiketter forandras? Ar du ndgot djupare dn
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vad andra uppfattar? Dessa fragor utmanar oss att se
bortom ytan och dterknyta kontakten med essensen av vem
Vi dr.

Genom att knyta var identitet till ndgot storre dn yttre
definitioner kan vi omfamna friheten att vixa, anpassa oss
och ateruppticka oss sjdlva kontinuerligt, oavsett hur det
ser ut eller hur andra kdnner om det. Detta pdminner oss
om att livet inte handlar om att definieras, utan om att helt

enkelt vara. Det handlar om liv, energi, flode och rorelse.

Identitet som skapelse:

Tank om identitet inte bara dr ndgot vi skapar, utan
ocksa ndgot som skapar oss? Identitet dr inte bara en
kostym vi tar pd oss; den dr aktiv. Den &r inte begravd
under livet; den dr vdvd in i det. Varje géng vi beréttar for
varlden vem vi &r, varje gdng vi agerar utifran en
overtygelse om oss sjédlva, avslojar vi inte bara var identitet,
vi bygger ocksa pa den. Vi formar vérlden omkring oss
genom var forstaelse av oss sjdlva. Vi ror oss genom viarlden
utifran hur vi ser pa oss sjdlva.

Jaget dr inte bara ett fossil vi graver upp fran det
forflutna. Det &r en ritning vi skriver in i framtiden. Den

person vi tror att vi dr blir arkitekten for var verklighet. Om
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vi tror att vi dr ovdrdiga kommer vi att bygga ett liv som
bekriftar det. Om vi tror att vi &r méaktiga kommer vi att
bygga ett liv som speglar det. Identitet dr inte bara en
spegel, den dr ocksd en projektor. Den véntar inte pd att
verkligheten ska bekrifta den. Den skapar en verklighet
som matchar den. Vem vi tror att vi dr blir gransen eller
utgangspunkten for vad vi tillater oss att ha, vara eller gora.

Vem vi tror att vi dr - vart “jag dr” - formar inte bara
vart beteende, det formar ocksa den varld vi lever i. Denna
overtygelse fungerar som ett filter, en lins. Den fargar det vi
ser, hur vi tolkar andra och hur vi tolkar oss sjdlva. Om din
lins sdger “jag &r inte tillracklig”, blir allt ett bevis pa den
over a overtygelsen. Komplimanger kdnns misstankta.
Mojligheter kdnns ouppnaeliga. Avvisande kdanns
oundvikligt. Manniskorna omkring oss borjar fylla sina
roller i var beréttelse. Men nér linsen skiftar till “jag &ar hel”
eller “jag far gora misstag”, borjar samma liv se annorlunda
ut. Det &r identitetens kreativa kraft. Vi reagerar inte bara
pa livet, vi formar det. Vi “aktiverar” det genom vara
identiteter och beteenden.

De flesta forandringar sker nér vi justerar vart beteende,
men transformation sker nér vi slipper den identitet som

skapade det beteendet fran borjan. Du kan arbeta pa att
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bryta vanan, vilket oftast dr misslyckat, eller sa kan du
sldppa den del av dig sjdlv som behover vanan for att kdnna
dig hel, bekriftad, dlskad eller trygg.

Vi kan dgna ar at att forsoka atgarda symtomen utan att
nagonsin ta itu med den bakomliggande orsaken. Vi kan
ldsa alla bocker, ga alla kurser och dnda kédnna oss fast,
eftersom ingenting forandras forran identiteten forandras.
Men nir vi sldpper taget om det gamla “jag”, den som
behovde skydd, bekréftelse eller kontroll, 6ppnar vi dérren
till ett nytt satt att leva. Inte en béttre version av samma

historia, utan en helt annan historia.

Att omsitta det i handling:
Bli forfattare till din identitet

Lagg marke till berdttaren: Under en hel dag, bli medveten
om den inre berdttarrosten som anvander "jag dr...". Varje
gang du hor den, oavsett om det &r "jag &r trott", "jag dr for
mycket", "jag dr inte bra pa det har" - pausa. Fraga dig sjdlv:
Ar detta en sanning eller en vana? Ar detta en identitet jag
vill bdra vidare? Du forsoker inte dndra tankarna dnnu. Bara
observera. Medvetenhet dr det forsta steget mot befrielse.

Det ar steg ett.
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Utmana en etikett: Vélj en personlig etikett och skriv i din
dagbok om hur den har format ditt beteende. Fraga dig
sjdlv: Vad skulle jag gora annorlunda om jag inte
identifierade mig med denna etikett? Vem &r jag med denna
etikett? Hur forvintas jag agera eller bete mig genom den?
Vill jag behdlla den? Vad skulle det innebara att utvidga
den eller ta bort den helt?

Observera utan antaganden: Undvik medvetet att gora
antaganden om ndgon annans identitet eller 6vertygelser
baserat pa deras utseende, yrke eller politiska/religiosa
tillhorighet under en dag. Stall istillet fragor eller var
nyfiken pa vem de verkligen &r. Reflektera 6ver hur detta
forandrar dina interaktioner. Ibland 4r det enklare att befria
andra fran deras identiteter innan vi kan befria oss sjdlva.
Att vénja sig vid att befria andra fran deras stereotyper
kommer ocksa att paverka hur du borjar se pa dig sjélv. Det
spelar ingen roll var du borjar 6va; det viktiga ar att du

ovar.

Fragor for sjdlvreflektion:

Vem ér jag utan etiketternas brus?

44



Obunden

Vilken identitet har jag omedvetet drvt genom kultur, familj,
religion eller 6verlevnad som kanske inte léngre kanns
sann? (Lagg marke till vad som kédnns patvingat snarare an

fritt valt.)

Vilka “jag &r”-uttalanden formar tyst hur jag ser pa mig
sjdlv idag? (Exempel: “Jag dr inte dlskvdrd”, ”Jag dr den

ansvarsfulla”, “Jag ar for mycket”, etc. Varifrdn kommer de?

Tjanar de dig fortfarande? Hur begréansar de dig?)

Nar jag forestdller mig att slippa en av dessa identiteter,
vilka kanslor vacks da - rddsla, lattnad, motstdnd, sorg?
(Lat dig sjdlv kdnna kostnaden av att hdlla fast och risken

med att sldppa taget.)

Vilken identitet &r jag redo att véxa in i nu? Vilket nytt “jag
ar” skulle stimma 6verens med det liv jag vill skapa? (Det

behover inte vara storslaget. Det behover bara vara sant.)
Hur forandras mitt sétt att se pd andra nar jag kdnner mig

trygg och grundad i den jag dr? (Domer jag mindre? Tévlar

jag mindre? Skapar jag mer kontakt? Ar jag roligare, mer
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Oppen och vinligare?)
Har jag ndgonsin forvixlat en stereotyp med ndgon annans
identitet eller min egen? Vad hinde nir jag tittade djupare?

(Utforska en upplevelse ddr din uppfattning férandrades.)

Om jag sldpper taget om den jag ldrt mig att vara, vem

skulle jag da kunna bli? (Lat dig sjdlv fundera pd det.)
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Preferens / Bedomning

Maénniskor ldgger naturligt mérke till skillnader mellan
varandra och i var omgivning. Vi observerar skillnader
mellan ménniskor, platser och saker som en del av hur vi
forstar varlden. Oavsett om det handlar om hudfarg, sprak
eller traditioner dr det en del av var naturliga instillning att
uppmaérksamma skillnader. Denna férmaga hjdlper oss att
navigera i okdnda miljoer och utveckla en djupare
forstdelse.

Parallellt med dessa skillnader utvecklar vi ocksa
preferenser - en dragning mot upplevelser, manniskor och
idéer som kédnns bekanta, trygga eller trevliga. Dessa
preferenser formas av var uppvaxt, kultur, varderingar och
minnen. Med tiden borjar vi féredra vissa uttryck i livet

framfor andra, ofta utan att ifrdgasétta var dessa preferenser
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kommer ifran.

Naér vi vél har konstruerat vér identitet speglar vara
preferenser ofta mer dn bara védr smak. De speglar hur vi
har formats. Vad vi fick berom for, vad vi straffades for, vad
vi var tvungna att bli for att passa in i vdra sambhillen.
Preferenser verkar oskyldiga, men de bér ofta pa
identitetens tyngd.

Nar preferenser kopplas till omdomen forlorar de sin
nytta. Tank pa skillnaden mellan att sdga ”Jag foredrar
hasselbruna 6gon” och “Hasselbruna 6gon &r béttre dn bla
ogon”. Det forsta uttrycker personlig smak, det andra
antyder en vardehierarki. Det antyder att en egenskap é&r
naturligt 6verldgsen en annan, vilket skapar onddiga
konflikter och jamforelser.

I det 6gonblick vi borjar tillskriva betydelse till de
skillnader vi observerar hos andra genom att beteckna dem
som bdttre eller samre, ritt eller fel, kliver vi in i
beddmningens virld. Det som borjade som en neutral
observation utvecklas till en subtil hierarki. Vi mérkte inte
bara vad vi foredrog, vi rangordnade det. Och genom att
gora det borjade vi separera, begransa och stanga oss fran
det vi inte forstar.

Problemet dr inte preferensen; vi har alla en a
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preferenser. De formas genom vara erfarenheter av
omvdrlden och av varandra. Fran den mat vi tycker om till
de kldder vi finner mest tilltalande, vara preferenser formar
hur vi visar oss i vdrlden. De &r personliga uttryck for smak,
formade av en kombination av biologi, uppvéxt och
erfarenhet. Vi har alla en midngd preferenser spridda 6ver
olika &mnen.

Du kanske foredrar pizza framfér hamburgare, en svart
bil framf6r en vit, byxor framfor kjolar, en kall dag framfor
en varm, en vanlig servitdr framfor en otrevlig. Varje
erfarenhet forandrar och formar vdra preferenser. Mer av
det hér. Mindre av det dar. Men vad hander nar dessa
preferenser utvecklas till omdomen? Nér véra personliga
tycken och ogillanden inte léngre bara handlar om véra val
utan blir normer som vi méter andra efter?

Preferenser sager: “Det har kanns ratt for mig.”
Omdomen sédger: “Det hir borde vara rétt for alla.” Det ena
lamnar utrymme for skillnader, det andra soker enighet,
ofta omedvetet. Denna forskjutning fran personlig smak till
patvingade varderingar kan fd reella konsekvenser, sarskilt
ndr den forstarker forutfattade meningar om méanniskor,
kulturer eller sétt att vara.

Det &r hér vara inre fordomar borjar ta form. Nér vi
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konsekvent ser vara preferenser som tverldgsna borjar vi
tro att vart satt ar det ritta sattet. Denna overtygelse blir da
en lins genom vilken vi utvarderar andra, inte bara som
annorlunda, utan som felaktiga, mindre vérda eller till och
med hotfulla.

Det som borjar som en tyst bedomning kan snabbt sla
rot i det kollektiva tankandet, forstarkt av kultur, media och
historia. Och utan att vi inser det borjar vi forvéxla det

bekanta med sanningen och det annorlunda med fara.

Skapa virdeomdémen:

Formdgan att uppmarksamma skillnader &r djupt rotad
i var biologi. Vara forfader forlitade sig pa sin formaga att
kanna igen skillnader i sin omgivning som en
overlevnadsmekanism. Att identifiera tydliga monster, som
forandringar i vadret eller djurens beteende, hjdlpte dem att
anpassa sig och forbereda sig for utmaningar. P4 samma
satt var det avgorande for sdkerheten och uppbyggnaden av
samhdllen att uppméarksamma skillnader mellan manniskor,
till exempel van kontra motstandare eller allierad kontra
framling.

Denna tendens att kategorisera och differentiera dr en

funktion av hjarnans behov av att snabbt bearbeta stora
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mangder information. Genom att sortera varlden i distinkta
kategorier sparar hjarnan energi och gor det mojligt for oss
att fatta snabba beslut.

I forna tider mojliggjorde denna férméga snabba
bedomningar av faror och majligheter. Skillnader som
okanda klédder eller dialekter kunde signalera ndrvaron av
en annan stam, vilket hjédlpte de tidiga manniskorna att
avgora om de skulle ndrma sig eller undvika en situation.

Aven om denna process var avgorande for
overlevnaden, sd lade den ocksa grunden for fordomar och
antaganden som senare skulle paverka var forstdelse. Det
som borjade som en neutral och nodvandig formaga att
kanna igen skillnader blev ett sétt att bedoma och
rangordna skillnader. Vi sdg inte bara en skillnad, vi borjade
maita den. Och det var dar splittringen borjade: inte i sjdlva
observationen, utan i de betydelser och vérden vi tillskrev
det vi observerade.

En vidrdering sker nér vi tilldelar ndgot ett varde eller en
betydelse baserat pa vara overtygelser, preferenser eller
kulturella normer. Till skillnad fran neutrala observationer
aterspeglar varderingar subjektiva tolkningar som kan
skapa hierarkier och splittring. Att till exempel sdga “Den

har malningen &r béttre &n den dér” dr inte ett faktiskt
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pastdende, utan en vardering baserad pd personlig smak
eller samhillets normer for vad som gor konst véardefull. Pa
samma sdtt dr uttalanden som “Den héar kulturen &r mer
avancerad” eller “Det hér yrket &r viktigare”
vdardeomdomen som ofta speglar forutfattade meningar om
”” snarare dn objektiva sanningar. Béttre i vilket avseende?
Vems normer anvander vi som matt pa framgang?

Vardeomddmen paverkar hur vi uppfattar varlden och
interagerar med andra. De skapar onddiga hierarkier genom
att hoja en sak samtidigt som de tyst nedvarderar en annan.
Négon kanske hédvdar att en ldkare &r mer ”viktig” dn en
sopgubbe. Men jag skulle uppmana dem att forestilla sig en
védrld utan sophdmtning. Man kan leva hela sitt liv utan att
nagonsin behdva en ldkare, men forsok att bo i en stad i en
manad utan sophdmtning. Pl6tsligt borjar definitionen av
"viktigt” att fordandras. Det betyder inte att ldkare inte dr
viktiga. Det betyder att vi inte behover rangordna bidrag for
att erkdnna deras vérde.

Olika roller tjanar olika behov, och var och en har sin
plats i samhallet. Vissa kanske ser en yrkeskar som
overldgsen en annan, inte for att den ena &r béttre i sig, utan
for att den stimmer 6verens med deras personliga

vdrderingar. Kanske kommer de frdn en lang rad ldkare,
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eller kanske har de lirt sig att medicin dr det enda riktiga
yrket.

Dessa personliga omdémen granskas ofta inte. Anda
formar de hur vi forhaller oss till relationer, karridrval och

mojligheter i livet.

Ridslan for olikheter:

Skillnader é&r ett faktum som inte kraver nagon
ytterligare betydelse. Det faktum att manniskor har olika
hudfarg dr inte annorlunda dn att erkdnna att blommor
blommar i olika nyanser. Skillnaden finns, men den behtver
inte innebdra separation eller ojamlikhet. Det finns ingen
betydelse eller virde, bara fakta. Ar en ros béttre &n en lilja?
I vilken mening? Baserat pd vems skonhetsideal?

Skillnader blir fron till splittring nér vi tilldelar dem
vdrde genom att besluta att en hudfarg, ett sprak eller ett
trossystem dr overldgset ett annat. Vi skapar en separation
som ger ndring at en “vi mot dem”-mentalitet och framjar
fordomar, rddsla och konflikter. Utmaningen for oss &r
alltsa att skilja fakta fran de betydelser vi tillskriver dem.
For ndr en betydelse tillfors dr uppfattningen inte langre
neutral, utan blir filtrerad. Vi ser inte bara det som finns

dér, utan det vi har lart oss att se.
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Vi ser sdllan manniskor som de dr. Vi ser dem som de
framstar genom linsen av var identitet. Perceptionen &r inte
ett rent fonster. Den dr en reflektion av jaget, projicerad pa
vérlden. Om du inte dr som jag dr du ”den andre”. Kanske
farlig. Ett hot mot min identitet. Ar du béttre &n jag? Samre
dn jag? Skadlig for mig?

Distinktion skapar utrymme fér mangfald utan att
forvandla den till hierarki. Men nar var identitet kdnns
hotad, ndr vi dr osdkra pa vart eget véarde eller var
tillhorighet, blir samma distinktioner till bedomningar.
Sinnet skyndar sig att sitta etiketter, rangordna och
separera i ett forsok att aterupprétta kontrollen.

I motsats till vad manga tror handlar diskriminering
inte bara om okunnighet. Ibland handlar det om raddsla. Det
dr radslan for att ndgon annans existens ogiltigforklarar var
egen. Att deras sanning raderar var. Att deras satt att vara
utmanar var ritt att vara. Men den radslan finns bara nar
identiteten ar bracklig, ndr den dr beroende av jamforelser
for att overleva.

Négon annans religiosa identitet eller konsidentitet
hotar inte var egen, savida inte var egen identitet &r oséker.
Enbart existensen av nagot som skiljer sig fran oss skadar

inte i sig var egen existens. Vart sinne skapar hotet i ett
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forsok att bevara och skydda var identitet. Det betyder inte
att det inte finns ndgra verkliga hot, utan bara att dessa
faktiska hot ofta skapas som en reaktion pa ett “upplevt”
hot som inte existerar frdn borjan.

Nar identiteten dr rotad fruktar den dock inte olikheter.
Den for inte krig mot olikheter. Den stiftar inte lagar mot
olikheter. Den vialkomnar dem som en alternativ erfarenhet
som kan ut as. For att 6vervinna diskriminering behover vi
alltsa inte bara nya 6vertygelser om andra, utan ocksa en
helad relation till oss sjdlva. For ndr vi slutar forsvara vem
vi dr, kdnner vi inte langre behovet av att attackera vem

andra &r.

Vinda det inat:

Denna process att fasta betydelse vid skillnader stannar
inte vid hur vi ser pd andra; den vénds ofta ocksd indt och
formar hur vi ser pa oss sjdlva. Vijamfor vara sardrag,
fardigheter eller egenskaper med andras. Och nér vi gor det
bestammer vi ibland att vi inte ar tillrdckligt bra. Denna inre
diskriminering skapar en hierarki i vara egna sinnen, dar vi
placerar oss sjdlva under andra baserat pd upplevda brister.

Du kanske till exempel tittar pd nagon annans

prestationer och tanker: ”Varfor kan inte jag vara lika
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framgangsrik?” eller observerar nagons utseende och
tanker: “Jag kommer aldrig att vara lika attraktiv som de.”
Dessa jamforelser harror fran att vi lagger marke till
skillnader, men de blir skadliga nér vi faster negativa
omddmen vid vara egna olikheter. Istéllet for att hylla det
som gor oss unika anvéander vi dessa skillnader som ett matt
pa otillracklighet eller misslyckande.

Denna instéllning kan minska sjélvkénslan och hindra
personlig utveckling. Genom att koncentrera oss pa vad vi
saknar jamfort med andra forbiser vi vara styrkor och
bidrag. Just de skillnader som definierar oss blir kallor till
sjdlvtvivel snarare &n skal till sjalvuppskattning.

Denna typ av inre bedomning leder ofta till att vi soker
efter ndgon annan att placera under oss. Om jamforelsen
med dem vi uppfattar som “6ver” oss far oss att kidnna oss
sma, kan vi omedvetet soka efter dem vi ser som “under”
oss for att aterstilla var sjdlvkansla.

Det dr en copingmekanism; subtil, ofta outtalad, men
djupt rotad. Vi bygger osynliga hierarkier i vara sinnen
eftersom vi forsoker balansera vagen av var egen
otillrdcklighet. Det &dr sd bedomningscykeln uppratthaller
sig sjdlv, inte bara utat, utan ocksa inat. Vi bedomer oss

sjdlva, sarar vara egna kénslor och bedomer sedan andra for
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att kompensera for den smarta vi kdnner. Och genom att
gora det forstarker vi just de system av separation som vi
vill fly frén.

For att motverka detta mdste vi 6va oss i sjalvmedkénsla
och omformulera vart sitt att se pa vara olikheter. Istéllet
for att se dem som brister kan vi se dem som aspekter av
var individualitet. Och om de &r lasta i en identitet som inte
tillater lakning och helhet, maste vi undersoka dessa
aspekter av identiteten och forédndra dem, antingen genom
att slappa taget om dem eller skriva om dem.

Det &r viktigt att acceptera vara olikheter utan att doma.
Vi kan odla en sundare relation till oss sjdlva och utveckla
en storre kédnsla av sjdlvkéansla inom hela ménskligheten.
Detta kommer i sin tur att skapa en sundare relation till
andra. Vi kommer inte lingre att anvidnda andra som en
ursakt for att ma battre eller simre om oss sjélva.

Det finns inget battre eller samre, bara annorlunda.
Téank dig att du lyssnar pa en symfoni. Varje instrument har
sin egen distinkta klang, men tillsammans bildar de en
sammanhdngande och vacker melodi. Skillnaderna mellan
instrumenten &dr avgorande for melodiens skonhet. Violinen
dr inte overldgsen flojten. BAda behovs for symfonin. Pa

samma sitt kan vi, ndr vi ser vara individuella skillnader
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utan att doma, se deras bidrag till méanskligheten som
helhet.

I bésta fall kan erkdnnandet av skillnader berika vara
liv. Skillnaderna mellan oss - vara kulturer, perspektiv och
erfarenheter - erbjuder méjligheter till larande och tillvaxt.
De ger en bredare syn pa manskligheten och uppmuntrar
Omsesidig respekt. Att till exempel erkdnna de distinkta
smak erna hos mat fran olika delar av varlden gor att vi kan
hylla den rika kulturella méngfalden. Att erkdnna olika
kreativa traditioner, sdsom musik, film och konst, breddar
var uppskattning av kreativitet och uttrycksfullhet. Att
anamma framsteg inom medicin, teknik och innovation kan
forbadttra vart eget sétt att leva.

Nér vi firar olikheter skapar vi en miljé ddr mangfald
védrdesdtts och respekteras. Denna instillning gor det
mojligt for oss att ga bortom tolerans och in i ett utrymme
av genuin nyfikenhet och samhorighet. Skillnader ses inte
langre som hot utan som mojligheter att utvidga var

forstaelse for varlden och varandra.
Preferenser utan fordomar:

Maénga av de skiljelinjer vi upplever i vérlden ar

skapade av méanniskor. Nationalitet, granser, religion,
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politik, pengar och ekonomi &r alla konstruktioner som
skapats av médnniskor for att organisera samhéllet. Dessa
konstruktioner &r inte i sig problematiska, men de
betydelser och varden vi tillskriver dem &r ofta det.

Man kan hévda att vissa skillnader inte dr skapade av
manniskor. Ja, jag har hasselbruna 6gon och du har bla
ogon. Det dr en verklig, naturlig skillnad. Men &r det en
rattfardigande for en konflikt m ? Ar den ena i sig battre &n
den andra? Enligt vem? Dessa skillnader, &ven om de &r
verkliga, far bara betydelse nar vi tillskriver dem den
betydelsen. Hasselbruna 6gon dr inte “béttre” eller “samre”
dn bla 6gon; de dr helt enkelt olika. Nér vi forvandlar dessa
skillnader till bedomningar skapar vi en separation dar
ingen &dr nodvandig.

Dessutom kommer inte alla preferenser fran nskan.
Vissa kommer fran forsvar. Ibland viljer vi inte saker
utifran onskan; vi véljer det som féar oss att kdnna oss
trygga. Vi anpassar oss till idéer, médnniskor, estetik eller
beteenden som forstiarker var uppfattning om vilka vi tror
att vi dr. Inte for att de talar till var sjdl, utan for att de
skyddar var image. Vart ego klamrar sig fast vid det som
bevarar identiteten och motstar det som hotar den. Det dr

da preferenser blir omdomen; ndr ndgon annans olikhet blir
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ett bevis pa att vi har fel. Eller &nnu virre, ett bevis pa att vi
kanske inte existerar som vi tror att vi gor.

Ju mer osdkra vi dr pa vart eget viarde, desto mer rigida
blir vi ndr det géller vad vi gillar, vad vi tillater och vad vi
accepterar. Vdra preferenser skiftar fran att strdva efter
gléddje till att stréva efter kontroll. “Det har ar det enda ratta

i

sdttet.” “Det hér dr den enda bra typen av person.” “Det hdr
dr den enda giltiga 6vertygelsen.”

Vi anvander preferenser som ett vapen. Inte for att
uttrycka sanningen, utan for att skydda en bracklig
sjdlvkdnsla. Men ndr vi kdnner oss rotade i vem vi dr, blir
vara preferenser mer nyanserade. De behover inte langre
dominera. Vi behover inte lingre att andra haller med oss
for att kdnna oss ritt. Vi kan helt enkelt sédga: “Det har ar
vad jag foredrar” och lata det vara med det.

En helad preferens dr nagot tyst. Den skriker inte. Den
skdammer inte ut. Den star 6ppen, som en dorr, inte som en
mur. Nar vi inser att preferenser &dr subjektiva Sppnar vi
dorren till forstaelse och acceptans. Vi kan lata andra ha
sina preferenser utan att kdnna behovet av att forsvara vara
egna. Denna instéllning framjar dmsesidig respekt och
uppmuntrar nyfikenhet pa de olika perspektiv och smaker

som finns i varlden.
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Vi kategoriserar inte andra efter hérfarg eller dgonfarg.
Varfor skiljer vi dem at efter hudfarg? Manniskor skiljer inte
familjemedlemmar med brunt har frdn dem med blont hér.
Sitter de vid olika bord under familjefester? Ser vi verkligen
nagon skillnad mellan dem? Varfor dr d& hudfiarg en
acceptabel anledning till atskillnad?

Detta vicker en annan viktig fraga: Hur stor skillnad ar
acceptabel innan ndgon blir en “annan”? Vad &r troskeln for
”annorlundahet”? Hur stor skillnad far vi féredra utan att bl
t stimplas som fundamentalt annorlunda? Kan vara
preferenser vara olika utan att vi dr olika? Kan var
ogonfiarg, hudfirg eller vara overtygelser skilja sig at utan
att skapa en klyfta? Var gdr gransen? Vem drar den? Varfor
har vi alla beslutat att folja den blint?

Sanningen dr att vara olikheter inte behover definiera
vart varde. De dr en del av oss, men de avgor inte vart
védrde. For varje aspekt av vem du dr finns det nagon i
vdrlden som har motsatsen. Om du &r vit d&r ndgon annan
svart. Om du &r kvinna dr nagon annan man. Om du lutar
at kommunismen lutar nagon annan at kapitalismen. Om
du dr heterosexuell d&r ndgon annan homosexuell.

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

egenskaper ses genom en helt annan lins. Det som é&r
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acceptabelt hér kanske inte dr det ddr. Det som hyllas déar
kanske doms hér. Allt dr relativt beroende pa var du star
och vem du stdr med.

Det &r darfor det ar viktigt att bli medveten nér vi borjar
doma. Nér vi marker att vi kdnner oss splittrande och
kritiska kan vi stanna upp och reflektera 6ver véra tankar.
Varfor kdnner vi behovet av att beteckna en sak som béttre
dn en annan? Vad sédger denna bedomning om vara egna
osdkerheter eller fordomar? Genom att ifragasédtta vara
antaganden kan vi borja riva ned de hierarkier vi har skapat
i véra sinnen.

Denna process kraver ddmjukhet och sjdlvmedvetenhet.
Den kréver att vi erkdnner de sitt pa vilka vi har blivit
konditionerade att se varlden och att vi utmanar dessa
perspektiv. Den uppmanar oss att ersitta bedomningar med
nyfikenhet, att stélla fragor istéllet for att gora uttalanden
och att se skillnader som méjligheter till tillvaxt istallet for
hot.

Nar vi accepterar preferenser utan att doma skapar vi
utrymme for oss alla att blomstra. Vi tillater oss sjdlva och
andra att existera som unika individer, utan bérdan av att
behova anpassa oss eller konkurrera. I detta utrymme blir

skillnader kallor till skonhet och inspiration, inte orsaker till

62



Obunden

hat eller splittring.

Mindfulness ir nyckeln:

Att navigera mellan distinktion och diskriminering
kraver sjalvmedvetenhet och avsikt. Det innebér att
ifrdgasdtta vara antaganden och utmana de féordomar vi har
absorberat. Nar vi marker en skillnad kan vi stanna upp och
fraga oss sjdlva: Observerar jag bara denna distinktion , eller
tillskriver jag den ett varde? Vad betyder denna skillnad for
mig, och varfor? Stamplar jag en sak som bdttre eller samre
dn en annan? Tillskriver jag ndgot varde baserat pd mina
personliga preferenser?

Nér du mérker att du gor en vardering, stanna upp och
omformulera den till en neutral observation. Ersétt till
exempel “Den musikstilen dr dalig” med “Den musikstilen
tilltalar mig inte. Jag foredrar...”.

Genom att 6va mindfulness pa detta sitt kan vi skilja
personliga preferenser fran patvingade hierarkier. Det
Oppnar ocksa dorren till storre forstaelse och empati. Du
kanske inte gillar den musikstilen, men det &r okej om
andra gor det. Genom att erkédnna att vdra bedomningar &r
subjektiva skapar vi utrymme for andras perspektiv och

erfarenheter att samexistera med vara egna.
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Genom att 6va mindfulness kan vi trdna oss att se
skillnader som mgojligheter snarare dn hot. Vi kan uppskatta
individualitet utan att hamna i fordomar eller forutfattade
meningar. Denna 6vning berikar inte bara védra
interaktioner utan stdrker ocksa var formdaga att bygga
inkluderande samhallen.

Nar vi ldr oss att hylla olikheter utan diskriminering,
flyttar vi vart fokus fran separation till anslutning. Vi borjar
se manskligheten i varje person och inser att &ven om vi kan
skilja oss &t pa vissa sitt, delar vi en gemensam essens.
Detta perspektiv framjar empati, respekt och samarbete.

Skillnader &r inte problemet; det har de aldrig varit.
Problemet dr den betydelse vi tillskriver dem. Genom att
skilja fakta fran bedomningar kan vi omvandla skillnader
till mojligheter till tillvaxt och acceptans. Pa sa satt hedrar vi
varldens komplexitet och skonheten i dess mangfald utan
att forlora sikte pa den gemensamma ménsklighet som

forenar oss alla.

Att omsitta det i handling:

Klarhet utan separation

Hitta skillnaden: Observera ett omrade i ditt liv ddr du
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tenderar att jamfora dig med andra (t.ex. utseende, livsstil
eller prestationer). Notera skillnaderna utan att fasta
virdeomdomen vid dem. Ova p4 att séga: “Det hir &r
annorlunda, inte béttre eller simre.” Det dr okej om den hér
personen har ndgot som jag inte vill ha. Det dr okej om den
hédr personen ser annorlunda ut dn vad jag &r van vid. Det
dr okej om den hir personen lever sitt liv pa ett annat sitt an
jag. Det gor det inte rétt eller fel, bara annorlunda. Vi kan

bada existera.

Ova pé& medveten distinktion: Observera under en dag de
interna etiketter du sdtter pa manniskor, idéer eller
beteenden, sdrskilt sddana som far dig att kdnna dig “battre
an” eller “samre dn”. Istéllet for att reagera, fraga dig sjalv:
Ar detta en preferens? En rddsla? Ett forsvar? Ett varde?
Malet &r inte att doma domen. Det &r att belysa den och se
om den fortfarande tjanar din integritet. Vill du fortsétta att
tanka dessa tankar? Hur tjanar de dig? Tjanar de dig
verkligen? Gor de faktiskt ditt liv béttre, eller far de bara

ditt ego att ma battre?

Skillnad mellan preferens och bedémning: Lista tre av dina

preferenser och fraga dig sedan: Bedomer jag andra som
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foredrar nadgot annat? Varfor eller varfor inte? Lagg marke
till bedomningar och omformulera dem till neutrala
skillnader. Kan du acceptera obehaget med andra
manniskors preferenser? Kan du ldta dem vara utan att

forsoka forandra dem?

Preferenser utan jamforelser: Nar du moter ndgon annans
preferenser som skiljer sig fran dina, 6va dig pa att fraga:
Vad kan jag ldra mig av deras preferenser? Hur utvidgar

eller kompletterar det min véarldsbild ?

Spdra en preferens: Vilj en stark preferens som du har - om
livsstil, beteende, varderingar eller utseende - och spara
forsiktigt dess ursprung. Fraga dig sjdlv: Varifran kommer
den? Ar den fortfarande min? Handlar den om &nskan eller
om rddsla och forsvar? Malet &r inte att forandra den, utan

bara att forsta den. Medvetenhet forvandlar rigiditet till val.

Fragor for sjdlvreflektion:

Vad gor mig till mig?

Pa vilka sitt har jag forvaxlat mina preferenser med andras

omdomen? (Utforska var personliga val forvandlades till
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tysta jamforelser.)

Har jag ndgonsin misstagit ndgon annans olikhet som ett
hot mot min identitet? (Vad hade varit mojligt om jag

istdllet hade narmat mig med nyfikenhet?)

Var definierar jag fortfarande mig sjdlv utifrdn vad jag inte
dr, snarare dn vem jag verkligen dr? (Kan jag ga fran

separation till klarhet?)

Vilka nya distinktioner &r jag redo att géra om vem jag &r
och vem jag inte &r? (Inte i motsats till andra, utan i linje

med min egen sanning.)

Vilka av mina preferenser kdnns som om de kommer fran
gladje, och vilka kdnns som om de kommer fran réddsla eller
sjdlvskydd? (Lagg marke till vad som kédnns expansivt

kontra vad som kédnns defensivt.)
Har jag ndgonsin domt ndgon bara for att hen gjort ett annat

val dn jag skulle ha gjort? (Vilken del av mig kidnde sig
hotad av hens olikhet?)
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Var blir mina preferenser till rigida regler om mig sjalv,
andra eller varlden? (Hjdlper dessa regler mig att kénna mig

mer fri eller mer begransad?)

Vilka personliga normer har jag misstagit for universella
sanningar? (Var har jag forvaxlat bekvamlighet med

korrekthet?)

Vad forsoker jag bevisa eller bevara genom mina
preferenser? (Vilken identitet forstarker de? Och dr den

identiteten fortfarande min? Vill jag behalla den? Varfor?)

Kan jag tilldta nagon att leva annorlunda utan att behtva
stimpla dem som fel? (Vad gor det svart? Vad gor det
mojligt? Vad maste jag ha ratt om? Kan jag sldppa det och

lata dem leva sitt liv?)
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Sjdlvreflektion/ projektion

Vi upplever livet genom filtret av vara egna identiteter.
Genom linsen av vart forflutna, var smérta och vér
programmering. Beroende pa vad vi har upplevt kan den
linsen antingen fortydliga eller forvranga det vi ser. Den
kan fora oss ndrmare var sanning eller langre bort fran den.
Det ar dér sjdlvreflektion och projektion skiljer sig at.

Sjdlvreflektion &r att vanda sig indt med drlighet,
nyfikenhet och medkénsla. Det dr en vilja att undersoka
vara egna tankar, beteenden och kénsloméssiga monster
utan att doma. Det dr sa vi véxer, sa vi ldker, sd vi hittar
sanningen om vilka vi dr under ytan.

, & andra sidan, dr motsatsen. Istéllet for att titta inat,
projicerar vi var inre vérld pd ndgon annan och fortsatter

sedan att doma eller skamma ut dem for det. Vi anviander
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andra som skdrmar for var icke erkdnda eller obearbetade
smarta.

Om vi skdams for nagot i oss sjdlva kan vi doma det hos
ndgon annan. Om vi kdnner oss maktlosa kan vi kritisera
dem vi ser som mer maktiga. Om vi bér pa obearbetad sorg
kan vi kalla ndgon annan "for kdnslosam". Det beror inte pa
att vi &r grymma, utan pa att vi vagrar att se det inom oss
sjdlva.

Obevakad smirta maste ta vdagen nagonstans, annars
forstor den var psyke. Sa det omedvetna valet blir istéllet att
skdmma ut nagon annan. Att projicera det pa ndgon annan,
att doma, att forlojliga och kanske till och med forstora den
aspekten hos andra.

Projektion uppstar nédr vi végrar att d4gna oss at
sjdlvreflektion. Det dr ldttare att se problemet utanfor oss dn
att konfrontera det inom oss. Men den littheten &r inte bara
tillfallig, den &r en illusion. Det som borjar som ett forsvar
kan snabbt bli ett monster. Ett monster som férvranger var
uppfattning, skadar vara relationer och haller oss fangna i
berittelserna om vért forflutna.

Vi har alla gjort det, och vi har alla varit pa bada sidor.
Det ar mycket ménskligt att projicera olost smarta pa andra.

Det ar sinnets sétt att skydda sig fran sjdlv destruktion. Men
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om vi inte &r uppmarksamma mérker vi inte att det hander.
Vi fortsétter bara att reagera. Fortsatter att skylla pa andra.
Fortsitter att forsvara oss mot hot fran det forflutna. Hot
som inte langre finns. Hot som kanske aldrig har funnits.

Detta dr en uppmaning att titta ndrmare. Att inse
skillnaden mellan det du ser och det du projicerar. Att stdlla
dig sjdlv de svdra frdgorna: Reagerar jag pa detta 6gonblick,
eller pd nagot dldre, djupare, kanske olost inom mig? Ser jag
denna person tydligt, eller genom dimman av mina egna
sar?

Malet &r inte att skimmas 6ver oss sjdlva. Eftersom
projektion orsakas av skam, kommer det bara att gora det
védrre. Mdlet &r att befria oss sjdlva genom medkansla och
forstaelse. Ju mer vi 6var oss i medkinsla, desto mindre
makt har projektionen 6ver vara liv. Ju mer vi vander oss

inat med acceptans, desto mer kan vi acceptera andra.

Skadliga projektioner:

Negativa projektioner fungerar ofta som ett sétt att
externalisera var egen smarta, osdkerhet eller brister. Istéllet
for att vanda oss inat och ta itu med orsaken till vara
problem, flyttar vi fokus till andra och skyller pa dem for att

de projicerar det vi kinner eller uppfattar som fel. Aven om
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detta kan ge tillfdllig lindring fran obehag, fordjupar det i
slutandan klyftan mellan oss och var omgivning, skadar
relationer och skapar onddiga konflikter.

I personliga relationer kan projektioner ta manga
former:

Avundsjuka: En partner som i hemlighet kimpar med
kanslor av attraktion utanfor relationen kan anklaga sin
partner for att vara otrogen. Inte for att det finns bevis for
det, utan for att de inte kan acceptera denna 6nskan inom
sig sjdlva.

Kontroll: Nagon som dr radd for att kontrolleras kan
tolka sin partners harmlosa forslag eller fragor som forsck
att dominera dem. De reagerar med defensivitet eller
tillbakadragenhet och skyddar sig fran ett hot som finns
mer i minnet &n i verkligheten.

Osékerhet: En person som kénner sig ointelligent kan
forringa sin partners idéer, plocka isir varje ord och
projicera sin dolda rédsla for otillrdacklighet istéllet for att ta
ansvar for den.

Ilska: En person som tror att de alltid maste vara lugna
kan kénna sig provocerad av nagon annans hilsosamma
uttryck for ilska. De kan anklaga dem for att vara "for

mycket" ndr de har fornekat den delen av sig sjdlva.
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Offerroll: Ndgon som kdmpar for att ta ansvar for sina
egna handlingar kan standigt kdnna sig som ett offer. De
kan se manipulation eller respektloshet dar det inte finns
nagon, eftersom det befriar dem fran att konfrontera hur de
bidrar till problemet.

Nar vi beter oss pa detta sétt reagerar vi inte pa det som
hander, utan pa det som har hant. Sinnet lagrar emotionella
minnen som bokmairken. Nar ett nuvarande 6gonblick
kanns likt ett tidigare sar, minns sinnet inte bara, utan
ateraktiveras. Det tar fram den gamla historien, den gamla
kanslan och den gamla identiteten som levde igenom den.
Det atergdr till sin tidigare 6verlevnadsmetod eftersom den
var framgangsrik i det forflutna.

Vi hor en ton i ndgons rost och hor var kritiska foralder.
Vi kdnner en f6rdréjning i nagons svar och minns att vi blev
ignorerade. Vi kdnner avstand och aterupplever
overgivenhet. Inget av detta kanske dr sant i 5gonblicket.
Men det dr sant i kroppen. Och kroppen kénner inte
skillnaden mellan ett minne och ett 6gonblick som kanns
som ett minne.

Nar vi inte inser detta borjar vi skydda oss fran spoken.
Vi blir arga pa var partner for ndgot som ndgon annan

gjorde i vart forflutna. Vi tillskriver avsikter som aldrig
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fanns dar. Vi avvisar andra innan de kan avvisa oss. Sa
fungerar projektion; det dr en forebyggande attack forkladd
till sjalvskydd.

Men den djupare sanningen dr denna: vi skyddar inte
bara oss sjdlva frdn smaérta, vi skyddar den identitet som
foddes ur den smartan. Det dr den delen vi forsoker hélla
vid liv. Den delen som sédger: ”Det var jag som blev illa
behandlad. Det var jag som inte blev vald. Det var jag som
var tvungen att bli stark, forsiktig, osynlig eller perfekt.”

Naér vi slutar identifiera oss med det jaget, slutar vi
behova spela upp dess historia. Sjalvreflektion bryter
cirkeln. Den later oss pausa innan vi reagerar. Den léter oss
rdadda vara relationer istéllet for att projicera det forflutna
pa nutiden; istéllet for att projicera vara egna olosta kénslor
och sar pa andra.

Projektion skadar inte bara dem vi skyller pd, utan
begransar ocksa var egen formdga att viaxa och utvecklas.
Nar vi anvdnder andra som syndabockar undviker vi att ta
ansvar for vara egna handlingar, beslut och 6vertygelser.
Denna undvikande kan kénnas lattare i stunden, men i
slutandan haller den oss fast.

Att skylla pa andra berovar oss méjligheten att

reflektera, ldra oss och forbéttra oss. Det hindrar oss fran att
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ta itu med de verkliga kallorna till vart obehag och gor att vi
standigt tittar utat istéllet for inat. Detta far oss inte bara att
kdanna oss som offer, utan 6verlater ocksa ansvaret for att
16sa vara problem till ndgon annan, vilket gor oss beroende
av andra ménniskors beslut. Projektion gor oss maktlosa,
och bara vi sjdlva kan aterfa var makt genom att dtervanda

till oss sjdlva.

Illusioner om idolisering:

Att idolisera andra kan verka som en positiv handling,
ett uttryck for beundran eller respekt. Men i verkligheten ar
det en annan form av projektion. Nér vi sdtter ndgon pa en
piedestal ser vi dem inte som de &r; vi ser dem genom linsen
av vara egna onskningar, ambitioner eller ouppfyllda
behov. Vi skapar en idealiserad version av dem och
tillskriver dem egenskaper och kvaliteter som kanske inte
stimmer 6verens med deras sanna jag.

Nar du idoliserar nagon projicerar du din idé om hur
perfektion ser ut pd dem. Du kanske tanker: “De har allt
under kontroll” eller “Deras liv dr sd mycket battre an mitt”.
Men denna uppfattning &r ofullstandig. Du ser bara ytan, de
delar av deras liv som de viljer att dela med sig av, eller

den bild de har odlat. Under ytan kanske de kampar med
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samma tvivel, rddslor och osédkerheter som alla andra.

Ténk till exempel pd hur vi ofta idoliserar offentliga
personer som kéandisar, ledare eller influencers. Vi beundrar
deras prestationer, deras karisma eller deras till synes
perfekta liv. Men denna beundran kommer ofta utan en
fullstandig forstdelse for deras méansklighet. Vi ser inte
deras privata kamp, deras dgonblick av sarbarhet eller de
uppoffringar de har gjort. Istéllet skapar vi en beréttelse om
vilka de dr, en berittelse som formas mer av vara egna
behov dn av deras verklighet.

Vi projicerar vara forhoppningar, onskningar eller
ouppfyllda behov pd dem. Den bild vi skapar dr en
aterspegling av vad vi vill se, inte nodvandigtvis av vilka de
dr. P4 samma sitt, ndr vi domer nagon for deras val, till
exempel kritiserar ndgon som kdmpar med missbruk,
projicerar vi vdra egna férdomar och copingmekanismer pa
dem. Vi kanske kénner oss 6verldgsna eftersom vi inte delar
deras vanor, men det betyder inte att vi dr fria frdn vdra
egna skadliga copingmekanismer. Vi dr inte 6verldgsna
andra bara for att vi har ett annat monster eller en annan
vana for att hantera smarta.

Att idealisera andra kan ocksa skada vara relationer.

Nar vi ser ndgon som perfekt stéller vi orealistiska
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forvantningar pa dem. Vi kan kdnna oss svikna nér de inte
lever upp till det ideal vi har skapat, &ven om det idealet
aldrig riktigt var deras att uppratthdlla. Detta kan leda till
besvikelse, bitterhet eller desillusion, inte for att de har
forandrats, utan for att vi aldrig riktigt sdg dem fran borjan.

Idolisering skapar ocksd distans. Nar vi hojer ndgon
over oss sjdlva, separerar vi dem fran deras ménsklighet. Vi
ser dem som “andra”, som ndgot ouppnadeligt, snarare d4n
som individer med brister och komplexitet. Denna
separation kan hindra dkta kontakt och forstaelse.

Oavsett om du ser ner pa ndgon eller upp till dem, s
engagerar du dig inte i sanningen om vem de &r. Istéllet ser
du dem genom linsen av dina egna projektioner, oavsett om
de &r positiva eller negativa. Du bedomer dem fortfarande
utifrdn dina egna erfarenheter, varderingar och

overtygelser.

Aterknyta kontakten med sig sjilv och andra:

Akta kontakt kréaver att vi ser minniskor som de &r, inte
som vi vill att de ska vara. Det innebdr att vi maste erkdnna
deras mansklighet, deras styrkor och svarigheter, deras
framgangar och misslyckanden. Det innebar att vi mdste

acceptera att de, precis som vi, dr ett pdgaende arbete.
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Genom att sldppa idealiserings er och kritik 6ppnar vi
dorren till djupare, mer autentiska relationer. Vi kan inte
knyta an till en illusion; vi mdste vara villiga att se andra
som de dr. Om vi vill ha en dkta kontakt mdste vi vara
villiga att se sanningen.

Detsamma géller hur vi ser pa oss sjdlva. Nér vi
idoliserar andra jamfor vi ofta oss sjdlva med en omgoijlig
standard och mar automatiskt simre. Denna jamfcrelse
lamnar oss i ett tillstdnd av illusion. Genom att medvetet
erkdnna detta befriar vi oss frdn jamforelsens borda och
skapar utrymme for sjdlvacceptans. Ingen dr perfekt, och
det ar oke;j.

Friheten att verkligen knyta an till andra borjar med
sjdlvreflektion. Det kraver att vi erkédnner vara projektioner
och forstar hur de fargar var uppfattning om andra.
Sjalvreflektion handlar om att stélla svédra fragor: Vad
avslojar denna reaktion inom mig? Var finns mitt oldktade
sar? Var kianner jag skam? Projicerar jag mina radslor,
osédkerheter eller 6nskningar pa ndgon annan?

Dessa fragor dr visserligen utmanande, men de fungerar
som en port till tillvaxt och intimitet. Nér vi skyller pa andra
kopplar vi bort oss fran dem. Vi skapar en defensiv barridr

som hindrar relationsprocessen fran att dga rum. Utan den
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finns det ingen relation.

Att ldka sig sjdlv ar det mest kraftfulla sittet att bryta
projektionens cykel och skapa en djup kontakt med andra.
Nar du tar itu med dina egna sar slutar du att anvanda
andra som syndabockar for din smarta. Istdllet odlar du
empati och medkansla, inte bara for dig sjdlv utan ocksa for
dem omkring dig. Detta inre arbete férvandlar dina
relationer och gor det mojligt for dig att skapa kontakt utan
projektionens barridrer.

Nar du erkdnner din egen mansklighet - dina brister,
kamp och triumfer - borjar du se andra i samma ljus. Detta
perspektiv fraimjar dmsesidig forstaelse och respekt. Det gor
att du kan sldppa behovet av att kontrollera eller doma
andra och istdllet acceptera dem som de &r.

Genom att bryta dig fri fran projektionens cykel skapar
du utrymme for dkthet och kontakt. Du slutar behova att
andra passar in i din berittelse, och genom att gora det
frigor du dem att leva sitt eget liv. Det &dr bara genom att
erkdnna dina egna projektioner som du kan lata andra vara
sig sjdlva. Deras frihet kommer fran att vara fria fran dina
forvantningar, projektioner och bedomningar. Din frihet
kommer fran sjalvforverkligande.

I sluténdan befriar sjdlvreflektion bade dig och dem
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omkring dig. Den gor att du kan se dig sjdlv med klarhet
och utvidga den klarheten till andra. Nar du lar dig att
forlata dig sjdlv blir du ocksd mer forldtande mot andra. Det
dr sa vi skapar varaktig forandring i vara relationer, genom

att laka var relation till oss sjdlva.

De roller de spelar:

Hur vi kdnner for oss sjdlva aterspeglas i vara relationer
med andra. Vi véljer omedvetet de som bekraftar var
sjdlvuppfattning. Om du har antagit identiteten "den som
alltid blir 6vergiven" kommer du omedvetet att dras till
ménniskor som lamnar dig. Eller sa tolkar du deras
franvaro, deras tystnad, deras granser som bevis pa att de
lamnar dig, d&ven nér de inte gor det. Du kommer att ge dem
den roll du redan har skrivit. Inte for att du vill bli sarad,
utan for att historien kdnns bekant. Forutsagbar. Trygg pa
sitt eget smértsamma sétt.

Det ar fdllan med en vald identitet. Nar du val har
bestamt vem du &r - oavsett om det &r den 6vergivna, den
osynliga, den som fixar allt, den starka - kommer du att
borja forma dina relationer undermedvetet sa att de passar
in i den. Du kommer att dra till dig ménniskor som

bekriftar historien eller projicera rollen pa manniskor som

80



Obunden

inte ens vet att de dr med i din pjds. Du kommer att bortse
fran vanlighet till forman for kyla eftersom det passar béttre
i manuset. Du kommer att sabotera karleken eftersom den
bekréftar din 6vertygelse om att du dr odlskbar. Du kommer
att stota bort manniskor och kalla det bevis pa att ingen
stannar kvar. Under tiden jagar du inte efter kontakt, du
jagar efter konsekvens, dven om du inte vill ha resultatet av
det.

Den identitet du skapade handlade aldrig om sanning.
Den handlade om 6verlevnad. Och 6verlevnad fragar inte:
Ar detta bra for mig? Den fragar: Ar detta kant for mig? For
det kidnda kanns tryggare dn det okédnda, &ven nér det gor
ont.

Men vad hédnder nar du slutar behova att historien &r
sann? Vad hinder nédr du bestimmer dig for att du inte
langre dr den 6vergivna? Eller den som kdnner sig for
mycket? Eller aldrig tillracklig? Hela rollbes&ttningen
forandras. Rollerna upploses. Monstret bryts. Du borjar se
manniskor for vilka de ir, inte for vilka de behover vara for
att halla din smaérta vid liv.

Det &r dd lakning blir mojlig. Inte for att andra har
forandrats, utan for att du har slutat behova dem for att

spela en roll i en pjds som du inte ldngre vill sdtta upp. Och
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dven det dr en handling av frihet. For er bada.

Bryta cirkeln:

Vi ser inte madnniskor pa riktigt; vi ser véra tidigare
erfarenheter och 6vertygelser. De som vi har 6verlevt, de
som krossade oss. Det dr en illusion. Nér vi projicerar
interagerar vi inte med verkligheten; vi interagerar med
vart minne av verkligheten. Vi reagerar inte pa personen i
detta 5gonblick. Vi reagerar pa ett spoke fran vart forflutna
som sdrat, ignorerat, dvergivit eller avvisat oss. Och vi
forsoker, ofta utan att inse det, att skydda den gamla, sarade
versionen av oss sjdlva genom att behandla personen
framfor oss som ett hot fran det forflutna.

Det &r vad projektion egentligen &r. Det &r inte bara
skuldbeldggande, det &r ofullstandigt skydd. Det &r sinnet
som sdger: Jag har varit har forut, och jag klarade mig inte
oskadd. Sa 14t oss forsvara oss forst. Lat oss anklaga innan
vi blir anklagade. Lat oss dra oss undan innan vi blir
lamnade kvar. Lat oss se till att det blir annorlunda den hér
gangen.

Men sanningen &r den hér: Du &r inte den personen
langre. Du dr inte barnet som forsoker bli utvalt. Du &r inte

barnet som forsoker vara tillrdckligt bra. Du &r inte den
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glomda, den 6vergivna, den ovardiga. Du bar kanske
fortfarande deras smarta inom dig, men du har ocksa
kraften att lika den. Du har formdgan att ge dem den
medkénsla och forstdelse som de aldrig fick fran de
manniskor som orsakade deras sar. Det &r din kraft.

Cykeln bryts i det 6gonblick du inser att hot en du
reagerar pa inte langre existerar. Den lever bara i minnet.
Och minnet &r inte en karta dver sanningen, det dr en
uppteckning av smarta. Du behover inte fortsétta forsvara
din identitet om den identiteten byggdes upp for att
overleva. Du behover inte bevisa vem du dr om du inte
langre vill vara den du var tvungen att bli. Den versionen
av dig dr inte ddlig. Den var briljant. Den hittade ett satt att
skydda dig nér ingen annan gjorde det. Men den behover
inte langre ha kontrollen.

Sjalvreflektion ger dig tillbaka nyckeln. Den later dig
stanna upp och fraga: Skyddar jag mig sjélv frdn den har
personen eller fran ett forflutet som jag inte langre behover
skydda mig mot? Nar du kan svara pa det med érlighet,
omhet och medkinsla borjar illusionen blekna. Du borjar se
manniskor inte som fiender eller raddare, utan som
ménniskor. Ofullkomliga, vackra, komplexa manniskor.

Precis som du.
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Du slutar behova dem for att spela en roll i din smarta.
Du slutar behova skriva om det forflutna genom nutiden.
Du méter dgonblicket for vad det &r, inte for vad det
paminner dig om. Och det &r dar friheten borjar. Inte i
perfekt beteende. Inte i att behdrska varje utlosare. Utan i att
inse att du inte ldngre dr den person som sméartan drabbade.

Du é&r den som viljer vad som hander harnést.

Att omsitta det i handling:

Pausen som ldker

Fanga skuld: Var uppmairksam pd stunder nér du ar frestad
att skylla pa ndgon annan for dina kénslor. Fraga dig sjdlv:
Handlar det om dem, eller avslojar det ndgot om mig? Finns
det ndgot djupare som hander har? Skriv ner dina insikter.
Vad handlar denna diskussion eller konflikt egentligen om?
Brékar vi verkligen om glomt toalettpapper eller utloser

detta gamla kanslor av férsummelse och att inte bli hord?

Sjalvmedkénsla: Nar du kanner dig kritisk mot ndgon
annan, stanna upp och fraga dig: Vad behover jag just nu?
Finns det ett behov som inte tillgodoses? Kan jag tillgodose

det sjalv? Ge dig sjdlv det du soker, oavsett om det dr
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forstaelse, vila eller bekriftelse.

Anvand projektionspausen: Néasta gang du kédnner att du
reagerar starkt pa ndgon, ta en paus. Innan du talar eller
agerar, fraga dig sjilv: Ar det mina kdnslor som jag
projicerar pa den andra personen? Finns det nagot jag &r
radd for att acceptera inom mig sjilv? Ar det littare att
hantera det externt & t dn internt? Ta ett djupt andetag.
Svara sedan, inte utifran det forflutna, utan utifrdn ditt

nuvarande jag.

Aterta spegeln: Vilj en nyligen intréffad interaktion som
triggade dig och skriv om den i din dagbok.

Analysera inte dem. Utforska dig sjdlv. Fraga: Vad kdnde
jag? Vilken 6vertygelse om mig sjdlv aktiverades? Vilken
version av mig var ndrvarande i det ogonblicket? Vad skulle
den helade versionen av mig ha sett istéllet? Denna 6vning
hjdlper till att forvandla projektioner till sjalvmedvetenhet

och sjdlvmedvetenhet till transformation.

Fragor for sjdlvreflektion:

Vad reagerar jag egentligen pa?
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Nar jag kdnner mig provocerad av ndgons ord eller
handlingar, stannar jag upp och fragar mig om det
verkligen handlar om dem eller om nagot olost i mig?

(Vilken sar kan detta bertra?)

Vilken historia bédr jag pd om mig sjdlv som projiceras pa
andra om och om igen? (Speglar den historien fortfarande
den person jag haller pa att bli eller bara den person jag har

varit?)

Har jag ndgonsin misstolkat en situation eller avsikt
eftersom jag filtrerade den genom tidigare smérta? (Vad

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

Vilken version av mig sjdlv skyddar jag nér jag gér till
attack, drar mig tillbaka eller sténger av i relationer? (Ar det
det sarade jaget? Det 6vergivna jaget? Det som fortfarande

ber om att bli valt?)
Nar ser jag médnniskor tydligare? Nar jag kdnner mig trygg

och hel, eller ndr jag kdnner mig sarbar och radd? (Hur

paverkar mitt tillstdnd min uppfattning?)
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Vilka monster upprepas i mina interaktioner, och vad
avslojar de om min inre berittelse? (Vilken roll spelar jag

omedvetet, om och om igen?)
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Medkénsla / Separation

Det sétt vi behandlar manniskor vi inte gillar &r ofta en
aterspegling av hur vi behandlar foérvisade eller skuggiga
delar av oss sjdlva. Medkénsla dr i grunden ett inre tillstdnd
innan det blir en yttre gest. Det borjar med hur vi reagerar
pa var egen smarta, var egen historia, var egen ménsklighet.
Om vi moter var skam med fordomande, kommer vi att ha
svart att mota andra med nad. Men nér vi ldr oss att vara
milda mot oss sjdlva, nir vi borjar valkomna de delar vi har
fortrangt, 6ppnar vi dorren till en djupare kontakt. Inte bara
inom oss sjdlva, utan ocksd med varlden omkring oss.

Separation borjar inte med politik eller identitet; den
borjar med avskiljning fran jaget. Ju mer fragmenterade vi
dr inombords, desto mer delar vi omedvetet upp véarlden i
"jag” och "dem”, "sdkert” och ”osdkert”. Vi forvisar andra
eftersom de paminner oss om de delar av oss sjdlva som vi

har forvisat. Vi klandrar, kritiserar eller avvisar dem
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eftersom vi dnnu inte har funnit inre frid.

Men medkénsla kraver inte likhet. Den raderar inte
skillnader eller kraver att vi dr 6verens. Den kraver att vi ser
klart. Att vi ser forbi ytan och in i den gemensamma trad
som loper genom oss alla, ndmligen ldngtan efter att bli
sedda, att vara trygga, att bli dlskade. Nar vi laker
separationen inom oss slutar vi projicera den utat. Vi slutar
behova att andra bara speglar de delar av oss som vi har
accepterat. Vi slutar dela upp vérlden i delar vi kan tolerera
och delar vi maste stota bort.

Sann medkénsla fods ndr vi kommer ihdg att alla bar pa
nagot. Att bakom varje beteende finns en historia, och
bakom varje historia finns ett sar, en rddsla eller ett behov.
Och dven om vi inte alltid kan godkénna deras val, kan vi
dnda erkdnna deras ménsklighet, precis som vi ldr oss att
erkdnna var egen.

Separation dr det sarade jagets vana; medkénsla ar ett
integrerat jagets praxis. Nér vi ldker borjar vi se ménniskor
inte som hot eller framlingar utan som ménniskor. Precis
som vi. Ofullkomliga, komplexa, sdrade, kimpande. Och i

den insikten bygger vi en bro tillbaka till varandra.

Separationens rotter:
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Separation borjar inifran. Innan vi ens delar upp den a
védrlden i kategorier, innan vi ens stamplar ndgon som
“annan”, har var egen inre varld redan splittrats. Som barn
lar vi oss vilka delar av oss som &r acceptabla och vilka som
inte dr det. Vi ldr oss vad som ger oss kédrlek och vad som
leder till straff, vad som ger oss trygghet och vad som leder
till avvisande. Sakta, utan att vi méarker det, borjar vi
fragmenteras.

Vi undertrycker var sorg om den gor nagon obekvam.
Vi tystar var ilska om den ger oss problem. Vi doljer var
nyfikenhet om den hotar reglerna. Bit for bit forvisar vi
delar av oss sjdlva bara for att hora hemma. Inte for att vi dr
trasiga, utan for att vi 4r anpassningsbara. Ett barn gor vad
som helst for att uppratthalla kontakten, &ven om det
innebér att bryta kontakten med sig sjdlv.

Dessa forvisade delar forsvinner inte. De lever i
bakgrunden och vantar. Och om de inte erkdnns och
integreras kommer de sd smaningom att manifestera sig i
vara relationer. Vi kommer att kinna oss provocerade av
ndgons sorg eftersom den paminner oss om den sorg vi inte
fick uttrycka. Vi kommer att avvisa nagons ilska eftersom
den speglar den vrede vi ldrt oss att frukta i oss sjédlva. Vi

kommer att avundas ndgon annans frihet eftersom vi
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fortfarande inte har forlatit oss sjédlva for att vi behovde
halla oss sma.

Nar vi inte har forsonats med vara egna fornekade
delar, projicerar vi dem pa andra. Vi stimplar dem som for
mycket, for kdnsliga, for arga, for hogljudda. Inte for att de
dr det, utan for att vi aldrig fick tillatelse att vara det. Och
sd, det vi inte kan tillata i oss sjdlva, tilldter vi inte i andra.
Det dr hdr separationen borjar, inte genom ideologi, utan
genom en ohelad identitet.

De ménniskor vi stoter bort eller domer representerar
ofta de delar av oss sjdlva som vi inte har forsonats med.
Och tills vi inser det kommer vi att fortsatta forsoka fixa
vérlden utanfor oss istéllet for att lika vérlden inom oss. Vi
skapar splittring dar vi behover integration.

Men nér vi borjar vanda oss indt med medkénsla, nar vi
sager till de forvisade delarna: ”Ni kan komma hem nu”,
forandras nagot. Vi mjuknar. Vi slutar behova att andra ska
vara annorlunda for att vi ska ma bra. Vi slutar krdva likhet
som ett villkor for kontakt. Vi slutar anvianda andra som
slagfalt for var egen inre kamp.

For det dr vad det blir - ett krig. Inte hogljutt och
uppenbart, utan subtilt och tyst. Den typ av krig som lever i

vara reaktioner. I séttet vi kritiserar ndgon for att vara ”for
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kanslosam” nér vi aldrig har tilldtit oss sjdlva att grata. I
sdttet vi avskyr ndgons sjdlvfortroende eftersom vi aldrig
har gett oss sjdlva tillatelse att kdnna oss méktiga. I séttet vi
klamrar oss fast vid ndgons godkdnnande eftersom vi dnnu
inte har lart oss att godkédnna oss sjdlva.

Andra manniskor blir scenen ddr vara olosta delar
spelar upp sina historier. Perfektionisten i oss behover att
andra misslyckas sd att vi kan kdnna oss kompetenta. Den
overgivna delen behover att andra stannar, &ven om det
kostar oss var vardighet. Den skamfyllda delen behover
ndgon att skylla pa, nagon att straffa, nagon att bara det vi
vagrar att kdnna.

Utan att vi inser det borjar vi ge méanniskor roller som vi
har 6vat pa i dratal. Skurken, férrddaren, domaren,
raddaren. Inte for att det &r vad de &r, utan for att det ar vad
var inre beréttelse behover att de ska vara. Vi relaterar inte
till personen framfor oss. Vi relaterar till den del av oss
sjdlva som de representerar. Vi tror att vi brdkar med en
védn, en partner, en framling pd nétet, men i sjélva verket
brakar vi med vdra ouppfyllda behov, var outtalade sorg,
vart olosta forflutna.

Det &r darfor healing ar viktigt. Inte bara for var

sinnesro, utan for hur vi visar oss i varlden. Nar vi skapar
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utrymme for var egen smarta slutar vi kréva att andra ska
béara den at oss. Nar vi visar medkénsla inat slutar vi
anvianda vara sar som vapen utdt. Kriget slutar inte nar
andra fordandras, utan nér vi slutar anvanda andra
manniskor for att 16sa var smarta.

Sann tillhdrighet borjar nér vi ger utrymme &t hela oss
sjdlva. Och nér vi gor det borjar vi ocksa ge utrymme at
andra. Inte for att de har fordandrats, utan for att vi har gjort

det.

Brist pa sjdalvmedkinsla:

Brist pd medkansla for andra hérror fran brist pa
sjdlvmedkaénsla. Ett barn som klandrar sig sjdlv for att ha
blivit utsatt for 6vergrepp eller mobbning kan vixa upp och
sakna empati for andra offer. Istéllet for att ligga ansvaret
pa forovaren, som kan vara en forédlder eller nagon annan
som barnets psyke vill skydda, klandrar barnet sig sjdlv.
Barnet fokuserar pa sin egen “svaghet” eller brist och tror
att en annan egenskap skulle ha raddat honom fran
overgreppet. Han tar ansvar for sitt eget 6vergrepp, dven
om det inte var hans fel. Genom att gora det utvecklar han
inte medkénsla eller empati for sig sjdlv. Darfor utvecklar

han inte heller medkénsla eller empati f6r andra offer.
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“Han borde inte ha misshandlat dig” blir “Du borde
inte ha forsatt dig i den situationen fran borjan.” “Han
borde inte ha valdtagit henne” blir "Hon borde inte ha
druckit.” “Hon borde inte ha kastat saker pa honom.” blir
”"Han borde inte ha gjort henne arg.”

Denna tankegang frikdnner férovaren fran ansvar for
sina handlingar och ldgger ansvaret pa den som utsitts for
overgreppet. Den utvecklas vanligtvis av en person som
kanner sig ansvarig for sitt eget overgrepp.

Nar de tillrattavisar andra, tillrdttavisar de egentligen
sig sjdlva. Nar de domer andra, domer de egentligen sig
sjdlva. Deras brist pd empati for andra dr en brist pa empati
for sina yngre, sarade jag.

Om jag inte hade varit sa liten, om jag inte hade varit
dum, om jag inte hade 6ppnat min stora mun, om jag inte
hade utlost hans ilska, om jag inte hade varit sa tillitsfull,
om jag inte hade tagit den drinken, om jag inte hade litat pd
honom. Det var jag. Jag gjorde nagot som orsakade mitt eget
missbruk eller min egen smarta.

Och sa dr jaget klokt nog att dela upp den ansvariga
delen och hélla den i exil, borta fran vart medvetande.
Eftersom det dr en smértsam slutsats, "Det var mitt fel", vill

vart medvetande helst inte tdnka vidare pa det. Nar det
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moter andra manniskors offerroll, utloser det vara
skyddande delar, och det manifesteras som ilska, kritik eller
domande.

Frankopplingen frén jaget skapar en projektion pa den ”
a” andra. Om jag har forkastat en del av mig sjdlv, kommer
jag instinktivt att forkasta den i dig. Jag kan inte acceptera i
dig det som jag inte har accepterat i mig sjdlv. Det dr darfor
medkansla inte bara &r en yttre 6vning. Det ar ett inre
tillstand. Ju mer vi vilkomnar forkastade och forvisade
delar av oss sjdlva, desto mer skapar vi utrymme for andra.

Medkénsla flodar ldttast nédr vi dr i harmoni med oss
sjdlva, ndr vi kdnner oss hela, lugna och centrerade. Nar vi
dr integrerade. I det tillstdndet hotas vi inte sa l4tt av andra.
Vi forsoker inte bevisa, forsvara eller kontrollera. Vi kan ldta
ménniskor vara som de dr utan att det betyder nagot for oss,
for det handlar inte om oss. Hur andra ménniskor véljer att
leva sina liv har ingenting med oss att gora. Deras
erfarenheter dr deras egna.

Men ndr vi inte &dr i harmoni med oss sjdlva, ndr vi inte
dr integrerade, ndr vi kdnner oss osdkra pa vilka vi &dr, borjar
vi separera oss. Vi borjar skylla pa andra. Vi bérjar behéva
andra for att bekréfta oss eller spegla oss, bara for att vi ska

kunna kidnna oss trygga. Vi behover att de ska vara som vi.
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Vi behover dem pa var sida sa att vi kdnner att vi dr pa ratt
sida.

A andra sidan, ju mer vi accepterar vara egna
motsdgelser, desto mer ndd visar vi for deras. Ju mer vi
accepterar de delar av oss som vi forkastar, desto mindre
straffar vi d a médnniskor som paminner oss om dem.

Sann medkénsla handlar inte om att halla med. Det
handlar inte om att tolerera skadligt beteende eller sudda ut
granser. Det handlar om att se klart utan att avhumanisera.
Det handlar om att forbli rotad i sig sjdlv samtidigt som
man erkdnner den gemensamma trdden i ndgon annan.

Nér jag minns mitt eget lidande kan jag hedra ditt. Néar
jag minns min egen ldkning kan jag ge utrymme for din. Det
dr sa forbindelsen borjar igen, inte genom likhet, utan

genom erkdnnande och medkénsla.

Att 6va medkinsla i en splittrad virld:

Det ar ldtt att tala om medkinsla som en dygd, ett
védrde, ett ideal. Men i praktiken dr medkénsla ofta
obekvamt. Det kraver att vi forblir 6ppna nér vi vill stainga
oss. Att forbli nyfikna nér vi kdnner oss defensiva. Att
strdava efter forstaelse nér det skulle vara lédttare att doma.

Sann medkénsla finns inte bara i stora gester eller
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offentliga handlingar av vanlighet. Den finns i de tysta
stunderna, nér vi véljer att inte ta nagot personligt. Nér vi
tar ett andetag istdllet for att gora antaganden. Nar vi
paminner oss sjdlva om att ndgons beteende kan vara
format av sméarta som vi inte kan se. Inte for att ursidkta det,
utan for att humanisera det.

Denna typ av medkénsla &r inte passiv. Den dr aktiv.
Det ér ett beslut vi fattar, ibland om och om igen, att forbli
kopplade till var egen ménsklighet och till andras
ménsklighet. Aven nér det dr svart. Sirskilt nér det dr svart.

Men vi kan bara erbjuda den typen av medkénsla nér vi
har skapat utrymme for den inom oss sjdlva. Om vi
fortfarande kdmpar med véra egna kanslor kommer vi att
ha svart att ge utrymme foér nagon annans. Om vi
fortfarande forsoker bevisa vart varde kommer vi att se
andra som hot mot det. Om vi inte har tillatit oss sjdlva nad
kommer vi inte att veta hur vi ska visa den. Det vi inte har
fatt, kdnner vi oss inte trygga med att ge.

Det ar déarfor medkénsla borjar inifran. Inte som ett
begrepp, utan som en praxis. Som en vana att vianda sig mot
sig sjdlv istdllet for bort fran sig sjdlv. Att uppméarksamma
sin smaérta istdllet for att dova den. Att rymma sina

motsdgelser utan skam. Ju oftare du gor detta for dig sjdlv,
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desto mer naturligt borjar det sprida sig utat. Inte som en
anstrangning, utan som ett 6verflod.

For ndr du kdanner dig trygg i din egen hud slutar du att
behova kontrollera allt omkring dig. Du behover inte
likformighet for att kdnna dig trygg. Du far inte panik av
olikheter. Du ser inte oenighet som en fara. Du kan vara
ndrvarande, rotad och dppen. Inte for att andra har fortjanat
din medkénsla, utan for att du har skapat en hem a for den i
dig sjdlv.

I en védrld som dr splittrad av overtygelser, val och
erfarenheter blir medkénsla en bro. En pdminnelse om att
dven om vara sar ser olika ut, kommer de fran samma
smdrta. Samma ldngtan efter att bli forstadd. Att vara trygg.
Att bli dlskad. Och nir vi kommer ihag det, fordandras nagot.
Vi slutar att behova vinna. Vi borjar vilja forsta. Vi slutar
fraga “Vem har ratt?” och borjar frdga “Kan vi motas pa
mitten?” “Kan vi hitta en gemensam grund?” For vi
behover inte vara dverens for att kinna oss forbundna. Vi
maste inse att under allt brus, all skenbarhet, alla roller, &r

vi manniskor. Och det réacker alltid for att forsoka igen.

Att omsitta det i handling:

Rengor spegeln
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Spegelpausen: Nar nagon vicker obehag i dig, vare sig det
dr genom sitt beteende, sina val eller sina 6vertygelser, ta en
paus. Istdllet for att reagera, fraga dig sjdlv: Vilken del av
mig kédnner sig oroad? Finns det skam eller férdomar har?
Vilken del av mig sjilv pdminner de mig om? Ar detta en
del som inte dr helad? Anvand det obehaget som en spegel
for att granska dig sjdlv, inte for att doma dem. Lt det visa
dig var du fortfarande &r i krig med dig sjdlv. Engagera dig i
lite skuggarbete. Vilkomna de delar av dig sjdlv som kianns

odlskbara, ge dem kérlek och medkinsla.

Medkénsla inifran och ut: Vilj en del av dig sjdlv som du
har haft svart att acceptera, kanske din ilska, din sorg eller
din rddsla, och tillbringa fem tysta minuter med att ge den
medkansla. Ség till den vad du 6nskar att ndgon hade sagt
till dig. Eller skriv ett brev till den i din dagbok. Ge den den
medkansla den aldrig fatt fran andra. Nar du borjar 6va pa
denna typ av inre vénlighet borjar du naturligtvis ge den till

andra.

Bevittna utan att halla med: Néar du denna vecka moter

ndgon vars perspektiv du inte haller med om, utmana dig
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sjdlv att vara ndrvarande utan att behova rétta, utbilda eller
halla med. Bevittna bara. Fraga dig sjdlv: Vilken smarta bar
de kanske pa? Om de har valt detta perspektiv maste det

tjana ett skyddande syfte for dem. Vad skyddar de kanske?

Lat ditt mal vara forstaelse, inte kontroll.

Ge det du behovde: Tank pa en gang ndr du kdnde dig
osynlig, ohord eller missforstadd. Vilj sedan ndgon i ditt liv
som du kan erbjuda det till. Lyssna utan att avbryta.
Bekrifta utan att skynda dig att korrigera. Lat den
medkénsla du langtade efter bli den medkénsla du nu

erbjuder andra. Var den person du behovde.

Fragor for sjdlvreflektion:

Vad édr jag villig att se i andra?

Naér dr det svarast for mig att kdnna medkénsla for nagon?

(Vilken del av mig speglar eller utmanar de?)
Vilka berittelser beréttar jag for mig sjdlv som skapar

distans mellan mig och andra? (Sitter jag etiketter pa dem

innan jag forstar dem?)
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Vad behover jag att andra ska vara for att jag ska ma bra?
(Och vad sdger det om det jag inte helt har accepterat hos

mig sjalv?)

Vad blir mojligt nér jag slutar behova ha ritt och istéllet blir
villig att vara ndrvarande? (Vad 6ppnar sig inom mig och

mellan oss?)

Nér ndgon stor mig, vilken del av mig vacker de till liv ? (Ar

det en fornekad del? Ett minne? Ett sér?)

Vem har jag omedvetet gjort till en symbol f6r ndgot jag har

fornekat i mig sjalv?

Var kanner jag mig fortfarande osédker infor olikheter, inte
for att de ar skadliga, utan for att de utmanar en del av mig
som jag inte har kommit till freds med?

Nar jag marker att jag domer eller distanserar mig fran
nagon kan jag frdga mig: Hur skulle det kidnnas att se dem

som manniskor forst?

Vad innebér det att visa medkénsla utan att 6verge mig
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sjalv? (Var finns balansen mellan empati och sjdlvrespekt?)
Var behover jag kdnna mig trygg innan jag kan dppna mig

for andra? (Vilken del av mig kdnner sig fortfarande otrygg

ndr det géller att acceptera andra? Varfor?)
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Uppskattning eller jamforelse

Vi kan bara méta vérlden pa samma djup som vi har
mott oss sjdlva. Nér vi dr avskurna fran delar av vem vi &r,
ser vi andra genom samma splittrade lins. Vi misstar deras
spegling for vdr sanning. Vi projicerar. Vi forsvarar. Vi delar
upp.

Del ett av denna bok handlade om att se denna
uppdelning tydligt. Den handlade om att uppmaérksamma
klyftan mellan jaget och andra, och forsta hur mycket av
den som hérror fran oldktade sdr. Vi sag hur separation kan
maskeras som trygghet, och hur medkénsla kan riva de
murar vi byggt for att skydda oss sjdlva.

Men medvetenhet dr bara borjan. Néar vi vil ser
splittringen star vi infor ett val. Vi kan fortsétta att leva
enligt de monster som haller oss sma, eller s kan vi ta

steget mot forandringens obehag. Bdda vidgarna dr pa sitt
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eget sdtt bekanta : den ena haller oss kvar i kdnd smarta,
den andra for oss mot okdnda mojligheter.

Del tva handlar om den framéatstravande rorelsen. Den
handlar om vad som hédnder néar vi borjar vilja annorlunda,
inte bara i tanken, utan i hur vi ser pd oss sjdlva, hur vi ser
pa andra och hur vi méter varde. Den handlar om att marka
dragningen mot avskildhet och &nda viélja att ansluta sig.
Det handlar om att sldppa jamforelser och ldra sig att sluta
doma. Det handlar om att sldppa greppet om bristen sd att
olikheter inte ldngre hotar oss, utan utvidgar oss bortom det

vi kdnner till.

Det forsta valet:

Som man brukar sdga, jamforelser stjdl gladjen. Men de
stjdl inte bara, de forvranger ocksd. De smyger sig in i vara
tankar och viskar att det vi har, vem vi dr eller hur vi lever
pa nagot sitt inte racker till. De drar var uppmarksamhet
utdt och uppat, letar efter nagon som har mer, gor mer eller
verkar vara battre. Och nér de hittar dem, triggar det din
sarbarhet.

”Varfor inte jag?” Den fragan verkar harmlos. Ibland
later den till och med motiverande. Men under ytan finns

ett subtilt budskap: “Jag ligger efter. Jag saknar nagot. Jag
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forlorar pa . Jag gar miste om ndgot.” Dessa budskap naggar
pa sjdlvkdnslan eftersom ditt sinne bygger upp en mental
resultattavla dar ndgon annans glddje automatiskt blir ditt
misslyckande, ddr ndgon annans ljus kastar en skugga 6ver
ditt eget.

Jamforelser krymper oss. Inte for att andra ar for stora,
utan for att vi glommer hur stora vi &r. Det drar var
uppmaérksamhet mot det som saknas. Det tvingar oss att
fokusera pa brister. Vi borjar mita oss mot bilder, tidslinjer
eller ideal som aldrig var avsedda for oss. Vi antar ndgon
annans vag som var mattstock och undrar varfor vara liv
inte stimmer dverens.

Téank om vi @ndrade vart perspektiv? Tank om vi,
istdllet for att jamfora, borjade uppskatta? Jamforelse syftar
till att rangordna; uppskattning syftar till att forsta. Nar vi
jamfor fixerar vi oss vid det som skiljer oss at: det de har
som vi inte har, det vi uppfattar som béttre, enklare eller
vackrare. Vi missar historien bakom ytan. Vi ignorerar det
pris de kanske har betalat. Och vi glommer att &ven de
troligen jamfor sig med nagon annan.

Uppskattning inbjuder oss att stanna upp och titta igen,
inte for att forminska oss sjdlva, utan for att hedra det som

dr. For att se den unika vdg som var och en av oss gar. For
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att inse att vart varde inte mdts i prestationer, hastighet eller
synlighet. Det &r ett viarde som mits i sanning. I hur mycket
av oss sjdlva vi dr villiga att visa. Hur kan ett trad jamfora
sig med en flod? Hur kan ett berg avundas himlen? De
fyller olika men lika viktiga roller i naturen, och det gor vi
alla.

Att uppskatta &r att se klart. Inte bara dem, utan ocksa
dig sjdlv. Det dr att inse att ndgon annans framgang inte
betyder att du har misslyckats. Att ndgon annans skonhet
inte betyder att du &r osynlig. Att ndgon annans kérlek inte
betyder att du &r odlskbar. Uppskattning dr vad som hdnder
nér vi slutar frdga ”Varfor de och inte jag?” och borjar

bekréfta “Ja, de och jag ocksa”.

Jamforelsens filla:

Jamforelser harror fran var onskan om bekriftelse. Vi
vill veta var vi star, hur vi mater oss och om vi gor
"tillrackligt bra". Denna instinkt kan en gédng ha fungerat
som en drivkraft for 6verlevnad, som har drivit oss att
forbattra oss och konkurrera. Men i det moderna livet blir
det ofta en killa till missnéje.

Sociala medier forstarker denna tendens genom att

erbjuda ett urval av hojdpunkter fran andra manniskors liv
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som vi anvander som riktmérken for vara egna. Vi bladdrar
igenom foton av andras prestationer, resor eller relationer,
och plotsligt kdanns vara egna liv mindre i jamforelse. De
dter battre mat, dker pa battre semestrar och kdper dyrare
saker. Sa vad betyder det for mig?

Denna jamforelsecirkel berdvar oss formdagan att
uppskatta det vi har och vem vi &r just nu. Den tar inte
hénsyn till vart forflutna, var utveckling eller var resa. Den
ersdtter ndrvaro med press. Den forvandlar vilsignelser till
riktmédrken. Den forvandlar glddje till en prestation. Den
forvandlar livet till en tavling. Nu dr ingenting roligt om du
inte kan hanga med eller ligga fore andra. Om inte alla
andra kan se att du ocksa ar lika vardefull.

Den verkliga frdgan &r: hdlla jamna steg med vem?
Overtriffa vad? Det finns alltid ndgon som har mer. Nar tar
det slut? Var gar gransen for jamforelser? Nar dr nog,
faktiskt nog? Nar kan du dntligen vila och sédga: “Ja, jag har
kommit fram, jag &r klar. Nu kan jag vara lycklig.”? Finns
det en sista viloplats som inte &r graven?

Nar detta tankesétt stracker sig bortom vara personliga
liv, sipprar det in i var syn pd andra som helhet. Vi borjar
méta grupper av mdnniskor mot varandra och tilldelar

védrde baserat pa godtyckliga standarder. Detta kan leda till
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fordomar, stereotyper och splittring, allt grundat i den
falska tron att skillnader m en méste rangordnas snarare dn
firas.

Vi skapar osynliga skalor dér vi jamfor kulturer,
utseende, karridrer, livsstilar och till och med kamp, som
om vérde &dr ndgot som madste fortjdnas eller bevisas. Som
om ménskligheten dr en téavling om vem som fdr rétt att ta
plats i denna varld.

Det &r hér jamforelser blir farliga. De leder till fordomar.
Till stereotyper. Till system som belonar likhet och straffar
olikhet. Och allt detta har sin grund i den felaktiga tron att
vdrde mdste mdtas, att det bara finns en viss méngd att dela
pa och att ndgon madste vara dverst medan en annan hamnar
under. Men vérde finns inte pa en stege. Det finns i nédrvaro.
I sanningen. I det utrymme dér vi kan sta bredvid varandra

utan att behdva vinna 6ver varandra.

Identitet som mattstock:

I centrum for manga jamforelser ligger inte bara
beundran eller avund, utan identitet. Det &r den tysta
overtygelsen att den du &r inte réacker till ndr du jamfors
med den de &r. Att din existens - din timing, din stil, din

historia - pa ndgot sétt inte réacker till ndr den jamfors med
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nagon annans.

Vi jamfor inte bara vad andra har. Vi jamfor vem de ar.
Deras personlighet. Deras relationer. Deras synlighet pa .
Deras ldtthet. Och under ytan finns den dolda fragan: Gor
deras identitet att min kdnns mindre vard?

Om du tror att du dr den framgangsrika kan ndgon
annans upplevda misslyckande kénnas bekriftande. Men
nagon annans framgdng kan kannas hotfull. Om du
identifierar dig som den forbisedda kan ndgon annans
erkdnnande gora din smérta dnnu tydligare. Vi tittar inte
bara pa andra; vi jamfor var historia om oss sjdlva med hur
de visar sig i varlden. Deras liv blir ett matt pa vart eget.

Nar identiteten byggs upp omedvetet kan den fdnga oss
i en jamforelsespiral. For varje gang nagon annan lyckas
utanfor den roll vi tilldelat oss sjdlva utmanar det den
grund vi byggt upp. Om jag alltid har varit den som
kampat, och ndgon med en liknande bakgrund bérjar
blomstra, vad betyder det for den historia jag har berattat?
Om jag alltid har varit den ”vackra”, vad hander nidr ndgon
annan kommer in och far mer uppmarksamhet? Om jag har
byggt mitt varde pa att vara bdst, vad hdnder nir jag inte
langre &r pa toppen?

Jamforelser dr mest smartsamma nér de hotar var
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identitet. Det dr dérfor vi tar det sd personligt. Det handlar
inte bara om dem. Det handlar om vad de avsljar i oss, vad
vi inte har accepterat om oss sjdlva, vad vi har knutit vart
vérde till och vad vi fortfarande tror att vi maste fortjana.
Men det finns ett annat s&tt. Nar identiteten &r rotad i helhet
istéllet for prestation behover vi inte langre tavla. Vi
behover inte ldngre forsvara en bracklig sjdlvkansla. Andras
skonhet, framgang, glddje eller lidtthet tar ingenting ifran
oss. Det speglar bara ett annat sitt att vara méanniska. En
annan vdg. En annan sanning.

Du ligger inte efter. Du é&r inte for sent ute. Du tavlar
inte med nagon. Du &r pa din egen vidg. Och din vig
behover inte se ut som deras for att vara helig. Du &r inte en
aterspegling av nagon annans historia. Du &r en fullstandig
och komplex beréttelse i sig sjdlv. Sa ndr jamforelserna
smyger sig pa, atervand till dig sjdlv. Fraga dig: Vilken del
av mig kdnner sig hotad? Vilken identitet utmanas? Tank
om jag inte behover skydda den historien lingre? Tank om
jag bara kan sldppa den? Det dr ddr friheten borjar. Inte
genom att bli mer som dem. Utan genom att aterta dig sjalv

fullt ut.

Kraften i uppskattning:
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Uppskattning flyttar vart fokus fran konkurrens till
gemenskap. Den mildrar impulsen att rangordna och
ersdtter den med en vilja att ta emot. Att bevittna. Att hedra.
Uppskattning sdger: ”Det finns plats for oss alla.” Den
inbjuder oss att se skonhet inte som en begransad resurs,
utan som ett sprdk med manga dialekter. Din. Min. Var.

Nar vi uppskattar ndgot eller ndgon behover vi inte
mata dem mot oss sjdlva. Vi behover inte frdga vem som ar
béttre, snabbare, mer framgdngsrik eller mer vardig. Istillet
forklarar vi: “Detta har varde. Och det har det ocksd.” Den
erkdnnandet ppnar dorren till empati, nyfikenhet och
gemensam tillvéaxt.

Uppskattning hjdlper oss att se skillnader som
mojligheter snarare &n hot. En annan &sikt blir en mojlighet
att forsta. En annan livsstil blir en inbjudan att ldra sig. En
annan véag blir en spegel som visar oss vad som &r mojligt.

Ténk till exempel pd kulturell méngfald. Istéllet for att
jdmfora en tradition med en annan i termer av vilken som &r
"béttre”, “mer sann” eller “mer utvecklad”, uppmuntrar
uppskattning oss att se djupare. Att fraga: Vad betyder
detta for dem? Vad kan jag lara mig av detta? Vilken
skonhet finns hadr som jag aldrig sett forut? Hur utvidgar

detta min erfarenhet som manniska?
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Denna forandring i perspektiv raderar inte skillnaderna.
Den lyfter fram dem. Den forflyttar oss fran att doma till att
vorda, frén att se andra som annorlunda till att kinna
tillhorighet. Och genom att gora det fordjupar den var upp
a koppling, inte bara till manniskor, utan till hela
spektrumet av ménsklig erfarenhet.

Men uppskattning ar inte bara yttre. Den fordandrar hur
vi ser pa oss sjdlva. Nér vi slutar jaimfora skapar vi utrymme
for att lagga marke till det som redan dr bra, vardefullt och
vardigt inom oss. Vi borjar se var unikhet inte som ndgot att
fixa eller bevisa, utan som nagot att skydda och varda. Vi
borjar hedra var timing, var vdg, var process. Vi slutar fraga
”Néar kommer jag att vara tillrdcklig?” och borjar istillet
sdga "Jag dr redan det”.

Uppskattning forankrar oss i sanningen. Den dampar
forvantningarnas brus och for oss tillbaka till vart centrum.
Den paminner oss om att vi inte behover prestera battre dn
andra for att hora hemma. Vi behover inte ddmpa ndgon
annans ljus for att se vart eget.

Vi far lov att hylla andra. Vi far lov att hylla oss sjdlva.
Och vi far lov att existera tillsammans utan att jamfora oss

med varandra.
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Att ga fran jamforelse till uppskattning:

Nar vi &r fast i jamforelser anvander vi skillnader som
en skiljelinje. Vi rankar en livsstil hogre dn en annan. En stil,
ett sprdk, ett trossystem, en kropp, en tradition betecknas
som overldgsen medan de andra hamnar pa efterkélken.
Men uppskattning upploser den linjen. Den sdger: Det finns
mer &n ett sétt att vara. Det finns mer dn en vég till
sanningen. Det finns mer dn en sorts skonhet eller
framgang.

Overgangen fran jamforelse till uppskattning &r inte ett
engdngsbeslut, utan en gradvis process. Det dr en 6vning.
En dtergang. En tyst omdirigering av tankar och
uppmadrksamhet. Det krédver att vi &r medvetna om var var
fokus ligger och att vi 4&r medvetna om hur vi tolkar det vi
ser.

Jamforelser sker ofta automatiskt. De smyger sig in
innan vi inser det och férvandlar beundran till avund,
observation till osdkerhet och nyfikenhet till sjalvkritik. Men
vi kan bryta det monstret. Vi kan vilja att mota dessa
stunder med medvetenhet.

Istdllet for att frdga “Hur star jag mig?” kan vi fraga
”Vad visar detta mig om vad jag vardesatter?” Istdllet for att

tanka ”Jag onskar att jag hade det de har” kan vi tanka
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”Vad i mig vécks av det jag ser i dem?” Vi kan anvianda
jamforelse, avund eller svartsjuka som en mojlighet att se
inat. Att reflektera 6ver oss sjdlva. Att arbeta med vara egna
sar av ovardighet. Det &dr forst dd vi kan sldppa de aspekter
av var identitet som skapar avund eller svartsjuka fran
forsta borjan.

Varje upplevelse ger oss en klarhet. Vill jag ha mer av
detta eller mindre av det? Onskar jag ocksd det de har, och
hur kan jag fa det ocksa? Vill jag vara mer som dem eller
mindre som dem? Har denna erfarenhet vidgat mina vyer
eller begransat dem? Ger den mig klarhet? Ger den mig
kontraster som hjdlper mig att forsta mig sjdlv battre? Hur
har den tjanat mig? Kan jag uppskatta den d&ven om jag inte
tyckte om upplevelsen?

Att uppskatta betyder inte att ignorera vara énskningar;
det betyder att hedra dem utan att férvandla dem till sar.
Det betyder att erkdnna att ndgon annans uttryck for
skonhet, framgang eller glddje kan vara en spegel av vara
langtan, inte ett hot mot vart varde. Det &r en dterspegling
av vad som dr mgajligt, inte en paminnelse om vad som
saknas.

Uppskattning inbjuder oss att kliva in i en annans varld

utan att forlora var egen. Den uppmuntrar oss att forbli
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rotade i oss sjdlva samtidigt som vi forblir 6ppna for andras
vidstrackthet. Det dr ett sétt att ldra sig, inte bara om dem,
utan ocksa om vem vi dr i relation till dem.

Det handlar ocksa om att hitta sitt att uppskatta det
som finns inom oss sjdlva. Var egen dkthet, skonhet och
vara fardigheter bidrar till méansklighetens vidstrackthet. Vi
fortjanar att erkdnna det i vara egna hjdrtan och sinnen
ocksa. Och ndr vi gor det slutar vi jaimfora oss med andra.
Vi slutar engagera oss i en vardehierarki. Vi slutar behova
att nagon annan ska vara over eller under oss.

Denna fordandring, som alla helande foréandringar, tar
tid. Det kraver talamod. Det kraver mildhet. Men med varje
ogonblick av medvetenhet sldpper vi greppet om
jdmforelser och atervander till ndgot mycket kraftfullare:
formagan att se klart, hedra fullt ut och dlska utan villkor.

Inte bara andra, utan ocksa oss sjdlva.

Att omsitta det i handling:
Uppskatta allt

Vand pa jamforelsen: Nasta gang du marker att du jamfor

ditt liv med ndgon annans, stanna upp. Istéllet for att fraga

”Varfor har jag inte det?” fraga “Vad viacker detta i mig?
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Vilken del av mig vill vdxa, uttrycka sig eller synas?” Lat
beundran bli en spegel, inte av det som saknas, utan av det

som ocksa dar mojligt for dig.

Skapa en daglig tacksamhetsritual: Skriv ner tre saker du &r
tacksam for varje dag under en vecka: en om dig sjdlv, en
om nagon annan och en om ditt liv. Tank inte f6r mycket pa
det. Lat det vara enkelt, uppriktigt och specifikt. Denna lilla
ovning omdirigerar din uppméarksamhet fran det som
saknas till det som lever. Den hjdlper dig att se att du ocksa

har manga vérdefulla erfarenheter i ditt liv.

Tacksamhet for din vag: Skriv ner tre saker i ditt liv som du
vdrdesitter eller uppskattar, utan att jamfora dem med
négon annans. Hur har dina erfarenheter format dig? Aven
de som var obehagliga eller upprorande? Hur har de gjort
dig till den du &r idag? Sitt med tacksamhet och pdminn dig

sjdlv om att din resa dr unik for dig.

Fira ndgon annan: Vilj en person i ditt liv och fira medvetet
deras framgangar utan att jamfora. Skicka ett vénligt
meddelande eller uttryck din beundran personligen.

Reflektera 6ver hur det kanns att lyfta nagon utan att
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forminska dig sjalv.

Hypa nagon i en minut om dagen: Ta en minut av din dag
for att uttrycka uppskattning till andra péd dina sociala
medier. Skicka gratulationer for en nyligen uppnadd
prestation eller berom deras kldder. Se till att det ar

uppriktigt. Uttryck de saker du gillar hos andra.

Fragor for sjdlvreflektion:

Vad har jag redan?

Vad far mig att kdnna att jag halkar efter, och vem eller vad
jamfor jag mig med i dessa stunder? (Vilken identitet

utmanas eller minskas?)

Nér jag ser nagon lyckas, kdnner jag mig inspirerad,
nedslagen, avundsjuk eller ndgot helt annat? (Vad kan den

kanslan tyda pa hos mig?)

Vilken del av mig tror fortfarande att ndgon annans gladje,
skonhet eller framgang innebar att det blir mindre kvar for
mig? (Baseras den tron pa sanning eller pa rdadsla? Vem har

jag lart mig det av?)

118



Obunden

Vad beundrar jag hos andra som jag kanske &r radd att
erkdnna hos mig sjdlv? (Vilken del av mig vill bli sedd,

uttryckt eller vardad?)

Vad vill jag ha som jag redan har i ndgon form, men dnnu
inte har lart mig att uppskatta? (Var har jag forbisett min

egen fullkomlighet?)

Nar jag kdnner mig djupt forbunden med mig sjdlv, hur
forandrar det mitt sitt att se pa andra? (Jamfor jag mindre?

Firar jag mer? Kénner jag mig mer avslappnad?)
Nér jag kdnner mig nojd med mig sjdlv och mitt liv, dr jag

da mer uppmuntrande och uppskattande mot andra eller

mindre? (Vad sdager det om mitt sinnesldge just nu?)
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Samarbete eller konkurrens

Fran tidig alder blir identitet sammanfldtad med
prestation. Vi far berom for att vi vinner, erkdnnande for att
vi sticker ut och bekriftelse nidr vi dr forst. Och sa, utan att
vi mérker det, borjar vi bygga upp var sjdlvkénsla i kontrast
till andra. Vi mdste vara béttre, snabbare och smartare. Men
tank om identitet inte dr ndgot vi anvéander for att vinna
over andra, utan ndgot vi bidrar med?

Samarbete med andra kréver inte att du forlorar din
individualitet. Det uppmuntrar dig att anvanda den. Att
erbjuda vem du &r i tjdnst for ndgot storre. Inte for att
forsvinna in i likformighet, utan for att vava in din unikhet i
kollektivet.

Mainniskan har alltid 6verlevt genom samarbete. Inte for

att vi alla téankte likadant, utan for 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 ldkare. Olika roller,
olika sinnen, ett gemensamt mal.

Detta dr inte bara en relik fran det forflutna; det &r sa vi
blomstrar dven idag. Familjer 6verlever genom ¢msesidigt
stod och olika roller. Samhillen blomstrar nédr behov
tillgodoses gemensamt. Innovation blomstrar nér olika
perspektiv samlas for att 16sa problem som ingen kunde
16sa ensam. Sann styrka finns inte i isolering. Den finns i
sammankoppling; i hur vara liv, sinnen och anstrangningar
stoder varandra.

Samarbete kraver inte att vi ger upp vem vi &r. Det
kraver att vi ger allt vi har, medvetet och frivilligt. Inte for
att tavla om varde, utan for att skapa vérde tillsammans.
For vi vaxer inte bara genom sjdlvstandighet, vi vixer
genom Omsesidigt beroende. Och nir vi slutar anvanda
identitet for att skilja oss fran andra, borjar vi se hur djupt vi

dr menade att hora ihop.

Kraften i samarbete:
Maénsklighetens historia berittas ofta som en historia
om konkurrens: nationer i krig, foretag som kdmpar om

overhoghet och individer som stravar efter att utmaérka sig.
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Vi har blivit vana vid att se livet som en serie tavlingar, dar
att vinna innebér att nagon annan mast . Vi far hela tiden
hora att “bara de starkaste verlever”. Men den man som
ofta tillskrivs det konceptet formedlade faktiskt ett annat
budskap.

I The Descent of Man (1871) skrev Charles Darwin: “De
samhillen som omfattade flest empatiska medlemmar
skulle blomstra bast.” Han ansdg att egenskaper som
samarbete, empati och altruism - inte bara styrka - var
nyckeln till 6verlevnad och blomstring inom en art.

Téank om det verkliga mattet pa framgang inte
handlade om att besegra andra, utan om att arbeta
tillsammans for att uppnd nagot storre dn vad ndgon av oss
skulle kunna astadkomma ensam? Nagot som vi alla skulle
kunna dra nytta av.

Samarbete dr grunden for varje blomstrande samhille,
varje vetenskapligt genombrott och varje rorelse for socialt
framsteg. Nér vi viljer samarbete framf6ér konkurrens
skapar vi en miljo ddr innovation blomstrar, empati
fordjupas och kollektiv framgdng blir majlig.

En anledning till att konkurrens kédnns sd djupt rotad ar
att vi har lart oss att tro pa knapphet. Oavsett om det géller

rikedom, erkdnnande eller resurser, har vi lirt oss att tro att
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vi maste kdampa for var del eller riskera att hamna pa
efterkdlken. Denna knapphetstankegdng driver pa rivalitet
och misstro, och forvandlar potentiella samarbetspartners
till motstandare. Nar vi tror pa denna historia skapas en ”vi
mot dem”-mentalitet som fokuserar pa den andres
”annorlundahet”. Den behandlar dem som ett hinder som
stdr i vdgen for det vi onskar eller behover. Skillnader
behandlas som ett hot, inte som en resurs.

Samarbete betyder inte likhet, det betyder bidrag. Det
betyder att hitta styrka i vara olikheter. I ett framgangsrikt
team spelar varje medlem en unik roll. En symfoni kraver
flera instrument for att skapa harmoni, inte bara en ensam
violin. P4 samma sétt fungerar samhadllet bast ndr vara olika
talanger, perspektiv och styrkor forenas i ett gemensamt
syfte.

Sann enhet dr inte enformighet; det &r mangfald som
arbetar tillsammans mot ett gemensamt mal. Nar manniskor
bidrar med sina unika perspektiv blir 16sningarna mer
innovativa och inkluderande. Forestill dig en grupp
ménniskor som forsoker 16sa ett komplext problem. Om alla
tanker pd samma sétt kan de fastna i samma tankecykel.
Men nér olika roster hors uppstar nya véagar som ingen

enskild person kunde ha forestillt sig pa egen hand.
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Téank pa hur ekosystemen frodas genom 6msesidigt
beroende. Trédd ger syre, bin pollinerar blommor och floder
transporterar vatten som ger naring &t allt liv. Ingen enskild
del av systemet kan existera isolerat; det dr deras samarbete
som skapar balans och later livet blomstra. P4 samma satt
skapar manskligt samarbete nédtverk av omsesidigt stod som
upprétthaller och lyfter oss.

Genom historien har de mest omvalvande 6gonblicken
uppstétt nar manniskor enats for ett gemensamt syfte. Aven
i vardagen kan vi se hur enighet stdrker oss. En familj som
stottar varandra genom svara tider blir starkare och mer
motstdndskraftig. Ett team pa jobbet som samarbetar istéllet
for att konkurrera skapar en miljo praglad av tillit och
innovation. Kraften i samarbete eliminerar inte
individualitet, utan forstarker den och gor det mojligt for
varje person att bidra med sina styrkor samtidigt som de

kanner sig uppskattade och forstddda inom helheten.

Identitet som samarbete:

De roller vi spelar i livet - ledare, hjédlpare, rebell, healer
- formas ofta av identitet. Men nar identiteten blir rigid kan
den fa oss att konkurrera istéllet for att samarbeta. Vi borjar

definiera oss sjdlva genom kontraster: Om jag dr den starka,
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maste du vara svag. Om jag dr experten, maste du vara
eleven. Jag kan inte ha positiva egenskaper om de inte
sticker ut mot dina negativa. Utan att vi inser det blir var
sjdlvkansla knuten till jamforelser, och samarbete borjar
kdannas som ett hot.

Identitet behdver dock inte isolera. Nér vi ser vara
identiteter inte som fasta roller som existerar i kontrast till
andra, utan som levande bidrag, skapar vi utrymme for
andra att ocksa bidra. Vi borjar ocksa se deras varde. Vi
slutar behova vara allt och borjar tilldta oss sjdlva att vara en
del av en storre helhet.

Téank pa kraften i méngfalden i hjarnan. Varje del av ditt
sinne har en annan funktion: logik, kdnslor, minne,
intuition. Var for sig dr varje del begransad. Men
tillsammans bildar de ett slags internt ekosystem, en
intelligent helhet som fattar beslut pd ett mer kraftfullt s&tt
dn nagon enskild del skulle kunna gora. Detsamma gller i
samhdllen. Né&r vi sammanfor olika sinnen, bakgrunder,
fardigheter och erfarenheter far vi inte bara fler idéer, vi far
béttre idéer. Vi skapar en slags kollektiv intelligens, en
gemensam visdom som bara uppstar genom
sammankoppling och enighet.

Det dr har identiteten forvandlas, inte fran individuell
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stolthet, utan frdn ett gemensamt syfte. Vi borjar inse att
vart unika sétt att tdnka, vara och agera inte dr avsett att
konkurrera med andra, utan att komplettera dem.
Konstnédren behdver musan. Visiondren behover
genomforaren. Experten behdver forskaren. Var och en
bidrar med nagot vasentligt till helheten.

Och om vi &r drliga 4r manga av oss trotta pa att latsas
att vi kan gora allt. Trotta pa att forsvara vart varde genom
att sta ensamma. Sann identitet behover inte isolering for att
kannas verklig. Den blir som mest kraftfull i relation till
andra ndr den hittar sin plats i en storre harmoni. Vi var inte
menade att bli sjdlvstandiga varumérken. Vi var menade att
bli en symfoni: varje rost, varje roll, varje ton bidrar till
helhetens rikedom. Inte for att 6vertrédffa varandra. Utan for

att tillsammans skapa nagot vackert.

Nir konkurrens blir skadlig:

Konkurrens kan ha sin plats. Den kan motivera oss,
védssa vara fardigheter och driva oss att viaxa. Men nér den
blir en dominerande instédllning kan den skapa isolering och
utbrandhet. Om livet bara ses som ett lopp missar vi resans
skonhet och chansen att knyta band med dem som springer

bredvid oss.
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I en hyperkonkurrensutsatt varld ar det latt att
internalisera tron att vila, sakta ner eller samarbeta innebér
att man hamnar efter. Denna tro driver pa utbrandhet.
Pressen att prestera battre dn andra kan bli en dndlos cirkel
av ”aldrig tillrackligt”, dar inga prestationer kdnns
tillfredsstédllande eftersom det alltid finns nagon hogre upp
pa den imagindra stegen.

Denna isolering kédnns inte bara pa individnivd, utan
stracker sig dven till organisationer och samhdllen. En
arbetsplats dér anstillda stélls mot varandra i standig
konkurrens framjar bitterhet snarare &n motstdndskraft.
Istdllet for att fira kollektiva segrar d&r méanniskor mer
intresserade av individuell erkdnnande, vilket forsvagar
teamet som helhet. Ddremot uppmuntrar en
samarbetsinriktad arbetsplats msesidig respekt, idéutbyte
och en kénsla av tillhorighet, vilket leder till storre
innovation och ldngsiktig framgang.

Nér konkurrens blir en kulturell norm genomsyrar den
institutioner och paverkar hur samhaéllen fungerar.
Utbildningssystem kan till exempel bli mer inriktade pa
rankningar och provresultat &n pa att fraimja kreativitet,
samarbete och holistiskt larande. Elever kan kdnna sig

uppskattade endast for sina betyg, inte for sina unika
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perspektiv eller talanger. Betoningen pa att ”sld kurvan”
skapar en klyfta mellan individer som betecknas som
“vinnare” och de som anses ha "misslyckats”.

Framgang som uppnas genom konkurrens &r ofta
kortlivad. Det kan kdnnas som en ensam seger som man
inte har nagon att dela med sig av. Samarbete skapar
daremot ett bestdende arv. Ett foretag som framjar
samarbete skapar inte bara vinster, utan ocksa en kultur dar
ménniskor kdnner sig starkta och uppskattade. En familj
som stottar varandra genom svarigheter blir starkare och
fordjupar sina band av tillit och motstandskraft. Ett
sambhdlle som prioriterar kollektivt vilbefinnande framfor
individuell vinning blir mer medkénnande och hallbart.

Verklig utveckling kraver att fokus flyttas fran “Vem
vinner?” till "Hur kan vi alla dra nytta av det?”. Nar vi
ersdtter rivalitet med samarbete skapar vi miljoer dér varje
individ kan bidra med sina styrkor och kidnna sig stodd i
sina svagheter. Det fina med samarbete dr att det inte
minskar individuella prestationer, utan forstarker dem och

gor dem mer mojliga.

Omdefiniera framgang:

For att omfamna samarbete maste vi ocksa omdefiniera
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framgang, inte som en ensam klittring, utan som en
gemensam utveckling. Myten om den ”sjdlvgjorda”
personen sitter dock djupt. Vi 6verskoljs ofta av beréttelser
om entreprendrer som lyckades “ensamma”. Men bakom
varje framgangshistoria finns ett tyst ndatverk av ndgon som
uppmuntrade, ndgon som ldrde ut, ndgon som skapade
utrymme. Nagon som kopte produkten, anviande tjansten,
skapade appen osv. Aven véra djdrvaste handlingar formas
av de osynliga trddarna i samhadllet. Att erkdnna detta ar
inte att forringa vdra anstrangningar, utan att beritta hela
sanningen. En sanning som inkluderar kopplingar och
bidrag fran andra.

Naér vi utvidgar var definition av framgang till att
omfatta relationer, bidrag och gemensam tillvéaxt, mjuknar
nagot. Vi slutar att behova vara bast och borjar vilja vara en
del av ndgot meningsfullt. Vi slutar fraga hur vi kan komma
framat och borjar undra hur vi kan ga framat tillsammans.

Det betyder inte att vi forlorar var identitet. Det betyder
att vi utvecklar den. Att ga fran “Jag &r vad jag uppnar” till
”Jag dr vad jag bidrar med”. Fran ”Jag maste gora detta
ensam” till ”Vi dr béttre ndr vi gor det tillsammans”.
Samarbete raderar inte vem vi &r. Det skapar utrymme for

oss alla att uttrycka oss mer fullt ut. Det pdminner oss om
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att var individualitet inte &r ett hinder f6r ssmmankoppling,
utan en bro. Vi trivs i ekosystem, inte imperier.

Nar du sldpper behovet av att std ensam upptéacker du
att det aldrig var meningen att du skulle gora det. Du var
menad att hora hemma. Du var menad att bygga. Du var
menad att dela bordan, visionen och segern.

Det ar framgang. Inte i konkurrens med andra. Utan i
samarbete med livet sjdlvt. Det behover inte vara stort eller
dramatiskt. Vi kan borja i liten skala; samarbeta istéllet for
att konkurrera pd jobbet, na ut istéllet for att dra oss tillbaka
i personliga relationer och vilja att fira andras framgangar
istéllet for att avundas dem. Dessa sma handlingar av
samarbete sprider sig utat och omformar vart satt att
hantera utmaningar och framgéangar.

Forestill dig en varld dér vi firar samarbete lika mycket
som konkurrens. Dar var instinkt &r att stracka ut en hand
istdllet for att springa fore. Denna vision dr inte naiv; den ar
nddvéndig. I en sammankopplad vérld beror var
overlevnad och framsteg pd var formaga att arbeta
tillsammans, inte bara for vdr individuella vinning, utan for
det kollektiva bésta.

I grund och botten handlar enighet om sammanhang,.

Det handlar om att forsta att samarbete inte forsvagar oss,

130



Obunden

utan starker vart gemensamma mal och gor det omdojliga
mojligt. Nar méanniskor kdnner att de dr en del av nagot
storre dn sig sjdlva blir de mer engagerade i sina samhéllen
och relationer.

Vara olikheter &r inte hinder som madste 6vervinnas,
utan tillgdngar som berikar helheten. Detta flyttar fokus
frdn “jag” till "vi” och skapar en kultur dédr empati, respekt

och samarbete blir grunden for varaktig forandring,.

Att omsitta det i handling:

Enighet framfor separation

Skapa nagot tillsammans: Vilj en uppgift som du vanligtvis
gor ensam - pa jobbet, hemma eller i ditt kreativa liv - och
bjud in ndgon annan att delta. Inte for att du behover hjélp,
utan for att du vill dela processen. Lat det vara ett
experiment i tillit, inte kontroll. Ligg marke till vad som

Oppnar sig ndr det inte langre bara &r ditt.

Omformulera framgéng: Identifiera ett omrade dar du
kanner press att “vinna” eller 6vertrdffa ndgon annan.
Istdllet for att se det som en tavling, fraga: “Hur kan vi badda

lyckas har?” Finns det ett alternativ som &r bra for bada?
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Vidta en atgdrd som framjar dmsesidigt stod snarare an

rivalitet.

Fira en kollektiv vinst: Tank pa en framgang i ditt liv som
inte helt var din. Vem mer bidrog till det resultatet?

Kontakta dem och erkdnn deras roll. Ge dem erkdnnande,
dven om det dr lite. Lat framgdng bli ndgot som delas, inte

nagot som hamstras.

Avbryt bristtinkandet: Nar du marker att du kdnner dig
konkurrenskraftig eller efterlamnad, ta en paus. Friga dig
sjdlv: Vilken historia beréttar jag om mitt varde just nu?
Tank om deras framgang ér ett bevis pd att min ocksa ar

mojlig? Lat ndgon annans ljus bli en inspiration, inte ett hot.

Ova pé att vara en del av helheten: I din nésta
gruppsammankomst (som ett arbetsmote, en familjemiddag
eller ett samhillsevenemang) kan du 6va pa att mildra ditt
behov av att prestera eller bevisa ndgot. Var nidrvarande,
utan press. Bidra med din del utan att forsoka vara hela. Lat

ditt bidrag vara tillrackligt.

Fragor for sjdlvreflektion:
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Vem &r jag i en grupp?

Nar kdnner jag behov av att konkurrera istéllet for att
samarbeta? (Vilken del av min identitet kidnner sig hotad av
delad framgang? Ar det okej om andra ocksa vinner? Vad

sdger det om mig om andra vinner?)

Vilka roller har jag tagit pa mig i livet som gor det svart att
be om hjdlp? (Vem var jag tvungen att bli for att kinna mig

vardefull? Tar jag pa mig for mycket?)

Var i mitt liv kopplar jag mitt varde till att vara bast, forst
eller den som gor allt? (Vad &r jag radd for att skulle handa
om jag inte var det?)

Nar jag ser nagon annan lyckas, vilken historia vacker det i
mig? (Bekraftar det min vag eller far det mig att ifragasatta

den?)

Vem blir jag nér jag arbetar i en grupp? (Forsvinner jag, tar

over, presterar, drar mig tillbaka eller bidrar &rligt?)

Vilken identitet har jag byggt upp kring sjdlvstandighet
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eller sjalvforsorjning? (Tjanar den mig fortfarande, eller

skyddar den mig bara?)

Hur kénns det i min kropp nér jag forestéller mig att jag far

stod av andra? (Vilket motstand uppstar?)
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Autenticitet eller enhetlighet

Kontrast dr grundldaggande for hur vi forstar varlden.
Den formar vara uppfattningar, forfinar vara definitioner
och ger klarhet i en méngd olika upplevelser. Utan kontrast
forlorar vi formagan att gora skillnader. Och utan skillnader
forsvinner meningen.

Téank pd det enkla begreppet “upp”: det existerar bara
for att vi ocksa har “ner”. P4 samma sétt har “vanster” bara
mening i relation till “hoger”. Kontraster ger definition och
substans at de saker vi ser, kinner och tror pa.

Denna princip géller for allt i livet. Om viarlden endast
bestod av fargen vitt, skulle den vara omdjlig att skilja fran
ingenting. Vi behover andra farger for att definiera vad vitt
dr, for att ge det sammanhang och betydelse. Om jag skulle

visa dig en tom duk som konst, skulle du bli férvirrad. Var
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dr fargen? Formerna? Objekten? Vad dr ”det”? Det finns
inget "det” att uppfatta, att uppskatta, att vicka nagon
emotionell reaktion.

Forestdll dig att du gar in i ett museum fyllt med
identiska mélningar. Avsaknaden av variation skulle gora
upplevelsen helt meningslos. Din hjdrna skulle inte veta var
den skulle titta eller vad den skulle kdnna.

Aven i véra kinslor ger kontraster mening. Gladje
smakar sotare efter sorg. Fred kdnns djupare efter kaos. Det
dr inte sd att lidande dar nodvandigt, men var formdga att
uppskatta djupet formas ofta genom kontraster. Utan dem
blir upplevelsen platt. Medvetenheten avtrubbas.
Kontraster gor det mojligt for oss att identifiera, jamfora och
i slutdndan forsta vad vi upplever.

Vi dr skapade for att lagga marke till skillnader. Inte
som en brist, utan som en funktion. Det dr sa vi ldr oss. Sa vi
utvecklas. Sa vi borjar forstd oss sjdlva i relation till allt
annat. Min rost later som min eftersom den inte later som
din. Min perspektiv kdnns unikt eftersom det har nagot
annat att kontrastera mot - en motsatt synvinkel.

Kontrast &r inte enhetens fiende. Det dr penseldraget
som malar hela bilden. Det &r det som ger farg at duken i

vara liv. Ndr vi slutar att frukta olikheter borjar vi upptacka
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enhetligheten. Nar vi slutar att rangordna kontraster som
battre eller sémre borjar vi se dem som vésentliga. Det dar da
forstaelsen kommer. Det &r dd nagot mjukt 6ppnar sig inom
oss och vi inser att inget av detta skulle betyda ndgot om allt
var likadant.

Kontrast &r inte en brist som maste jimnas ut. Det &r

sjdlva formen av kunskap.

Vira definitioner:

Genom historien har kontraster format hur vi definierar
komplexa begrepp som kultur, religion och identitet. Vissa
ursprungsbefolkningar hade inget ord for “religion”
eftersom de inte hade nagon kontakt med andra trossystem.
Deras sedvanjor och traditioner var helt enkelt livet sjalvt
och omfattade alla aspekter av deras existens. Det var forst
ndr de motte kontrasterande trosuppfattningar som behovet
av att definiera “religion” uppstod. Plotsligt kravde det som
hade varit en outtalad livsstil ett namn, en grins, en
distinktion.

Kontrast tvingar fram specificitet. Den tvingar oss att
formulera vad ndgot dr genom att visa oss vad det inte &r.
Detta kan vara upplysande och hjélpa oss att fa klarhet och

insikt. Men det kan ocksa leda till separation och splittring
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om vi borjar se kontrasterande skillnader som hinder
snarare an som mojligheter till forstaelse.

Kontrast berikar vdra liv genom att ge djup och
variation. Forestdll dig en varld dar allt dr identiskt, dar
varje trdd, varje person, varje tanke dr omojlig att skilja at.
Det skulle vara en monoton tillvaro utan tillvéxt eller
inspiration. Kontrast driver kreativitet, innovation och
framsteg. Den utmanar oss att tanka kritiskt och se varlden
genom en mer nyanserad lins.

Vad skulle fordndras i varlden om vi bara imiterade alla
andra? Vad skulle vara annorlunda om vi alla forsokte vara
lika? Vad skulle utvecklas? Vad skulle férandras? Vad
skulle uppfinnas eller skapas? Vad skulle handa med
ménskligheten om alla var exakt likadana? Vad skulle vi
gora med ett samhille med atta miljarder likare eller atta
miljarder abstrakta malare? Vem skulle skriva bockerna,
sjunga sangerna, bygga vdgarna, odla maten eller tillverka
kladerna? Hur skulle en virld av likformighet ens fungera?
Det skulle den inte. Ingenting fungerar eller existerar utan
kontrast.

Trots detta forsoker vi ofta forma oss sjdlva och andra
till likformighet. Vi forsoker stromlinjeforma identiteter,

kategorisera ménniskor i tydliga definitioner och skapa
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normer for vad som &r normalt, acceptabelt eller idealiskt.
Vi definierar skonhet genom att era en enda bild. Vi
definierar framgdang genom en smal vdg. Vi definierar kon,
intelligens, kérlek och védrde med rigida forvantningar. Och
ndr nagot eller ndgon existerar utanfor dessa definitioner
ses de som felaktiga, snarare dn annorlunda.

Men varje definition vi skapar fods ur kontrast.
Maskulinitet existerar bara for att vi forstar vad vi har
betecknat som femininitet. Rikedom har betydelse for att vi
ocksa vet hur det &r att sakna. Civilisation definieras i
kontrast till tribalism. Ingen av dessa idéer har formats
isolerat. De har uppstétt ur jaimforelser. Ur att observera
”den andre” och férsoka namnge “jaget” i relation till
denne.

Faran uppstar nér vi misstar definitioner f6r sanning.
Nar vi glommer att vara idéer om vad som dr normalt, ratt
eller béttre inte ar fakta, utan konstruktioner som formats
av tid, plats, kultur och makt. Definitioner &r inte neutrala.
De ér ofta politiska. De speglar vem som hade makten att
bestamma vad som rdknades, vad som var viktigt och vad
som horde hemma.

Om den dominerande kulturen definierar intelligens

som akademiska prestationer, ses ett barn som &r skickligt
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med hdnderna men har svart i skolan som ointelligent. Om
skonhet definieras av ljus hudfarg, smalhet eller symmetri,
beddms alla som inte passar in i den mallen utifran en
artificiell skonhets . Dessa definitioner speglar inte hela
spektrumet av mansklig potential. De speglar en kontrast
som har blivit ett vapen.

Men vi kan aterfora kontraster till deras rétta plats som
ett verktyg for upptackter, inte splittring. Som ett sitt att
fordjupa forstdelsen, inte minska skillnaderna. Vi kan lata
dem vidga vara definitioner istéllet for att begrénsa var
mansklighet. For sanningen &r att kontraster inte skiljer oss
at. De forenar oss. De later oss se helheten. De ger utrymme
for de manga olika sétten att vara méanniska. Och nér vi
slutar att frukta olikheter borjar vi véxa, bade individuellt
och kollektivt. Vi gar fran att sétta etiketter till att lyssna.
Fran att definiera till att upptédcka. Och i det utrymmet blir
nagot nytt majligt. Nagot friare. Nagot obundet.

Att ga utanfor definitionerna:

Det vi betraktar som “maskulint” eller “feminint” ar
inte en universell sanning i alla kulturer eller traditioner.
Det dar mestadels en forestdllning. Ett manus som har forts

vidare genom generationer, forstarkt av repetition, beloning
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och avvisande.

I vastvarlden ses langt hér, kjolar och smink ofta som
feminint. Men den uppfattningen forsvinner i samma stund
som vi kliver utanfor var kulturella lins.

Indianer har haft langt hdr som en symbol for styrka,
kontakt med andarna och kulturell stolthet. I Skottland béar
man kilter - i princip kjolar - med véardighet och éra,
sarskilt under heliga ceremonier. I manga afrikanska och
sydamerikanska kulturer mdlar mén sina ansikten innan de
gar pa jakt och smyckar sig med farger och symboler som,
genom vasterldndska 6gon, kan misstas for “smink”. Ingen
av dessa seder dr feminina. De &r kulturella. Kontextuella.
Normala pa ett stdlle. Missforstadda pa ett annat.

I borjan av 1900-talet i USA och delar av Europa
rekommenderades ofta rosa for pojkar och blatt for flickor.
Tidskrifter och babyguider fran bérjan av 1900-talet foreslog
ibland rosa for pojkar eftersom det ansags vara en starkare,
djdrvare farg. Blatt, 4 andra sidan, ansags vara delikat och
nétt och mer lampligt for flickor.

Sma barn av badda konen bar vanligtvis klanningar eller
kjolar fram till 6-7 ars alder. Detta underlittade blojbyten
och var praktiskt i en tid dd normerna for barnklader

handlade mer om bekvamlighet dn kon.
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Fargassociationerna forandrades gradvis under
artiondenas lopp, fraimst genom marknadsforing,
massproduktion och stora detaljhandlares satsning pa mer
konsspecifika barn kldder under mitten av 1900-talet. Stora
varuhus och tillverkare populariserade den moderna
normen “rosa for flickor, blatt for pojkar” genom reklam
frdn 1940-talet och framat. Det innebér i huvudsak att vara
nuvarande normer f6r maskulinitet och femininitet
bestamdes av varuhus som ville sélja mer kldder genom att
dela upp kon efter farg. Detta gjorde att fordldrar var
tvungna att kdpa separata klader for pojkar och flickor
istéllet for att dteranvanda dem.

Det &r detta som menas med att kon &r en social
konstruktion; det &r inte en fast verklighet. Det dr en
uppsdttning forvantningar. En inldrd koreografi av
utseende, uttryck och beteende. “Pojkar grater inte.”
"Flickor leker med dockor.” Med andra ord: hall dig till
manuset; spela din tilldelade roll. Men vem skrev manuset?
Och vem fér redigera det? Och hur ofta?

Sanningen dr att vi spelar kon pa det sitt som vi har lart
oss. Och ndr nadgon avviker frdn manuset dr det inte alltid
for att de adr forvirrade. Ibland &r det for att de &r fria. Fria

att uttrycka sig utan forklaringar. Fria att existera utan
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ursékter. Fria att omdefiniera uttrycket f6r en man, en
kvinna eller ndgot bortom bada.

Aven om konsuttryck kan kdnnas meningsfullt, till och
med heligt for vissa, dr det inte en universell sanning. Det &r
knutet till kultur, religion och tradition. Men traditioner kan
utvecklas. Och pa vissa sdtt maste de utvecklas, eftersom
likformighet inte kan uppritthalla ett samhalle pd lang sikt.
Den kan inte bygga upp det, fa det att vixa eller fora det
framat. En vérld bestaende av en enda typ av madnniskor -
en roll, ett sitt att tanka, ett sétt att vara - skulle kollapsa
under tyngden av sin egen likformighet.

Likformighet kan kdnnas tryggt i vissa avseenden, men
det skapar inget nytt. Det leder inte till innovation eller
utveckling. Overgadngen frén telegram till telefon till
mobiltelefon kravde ett tinkande utanfor samhallets
normer. Varje uppfinning, varje genombrott, varje
konstverk har skapats av ndgon som tankte annorlunda,
som forestéllde sig nagot som d@nnu inte fanns. Olika dr inte
bara hjdlpsamt, det dr nodvandigt. Sjalva strukturen i
ménskligheten bygger pd kontraster.

Aven inom oss sjdlva mdr vi bra av variation. Vi bar
olika kldder beroende pa vart humor, vadret eller tillfallet.

Vi langtar efter olika matratter, utforskar olika idéer och
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uttrycker oss pa olika sdtt. Denna inre méangfald speglas i
samhdllet. Det dr det som gor oss intressanta. Det dr det som
ger livet struktur.

Enhetlighet kan i vissa fall skapa ordning, men det sker
pa bekostnad av personlig uttrycksfrihet, frihet och &dkthet.
Det utpldnar den méanskliga upplevelsen. Om vi alla tankte
likadant, sdg likadana ut, dlskade likadant, dromde
likadant, vad skulle da finnas kvar att upptdacka? Varlden
skulle vara en trakig plats.

Det ar helt okej om du ser konsuttryck som nagot heligt,
om du vdrnar om traditioner, om det kdnns dkta och
grundlaggande for dig. Det handlar inte om att tvinga dig
att slappa nagot som ger ditt liv eller din identitet mening.
Det handlar om att ge utrymme f6r andra att ocksa halla
fast vid sin sanning, &ven om den inte alls liknar din. Det
hér &r helt enkelt en inbjudan att ge andra samma frihet att
leva autentiskt utan rddsla, precis som du lever pa det sétt
som kanns ratt for dig.

For likformighet kan kdnnas bekvamt i teorin, men i
praktiken hindrar det oss fran att véxa. Det hindrar var
nyfikenhet och potential. Det ersitter mojligheter med
forutsdagbarhet. Och manniskor dr inte menade att vara

forutsdgbara. Vi dr menade att vara expansiva, levande och
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standigt utvecklas. Och dérfor maste vi tillata oss sjdlva att

utvecklas.

Enhetlighetens filla:

Kontrast &r viktigt for forstaelse, men det kan ocksa leda
till konflikter om det misstolkas eller hanteras fel. Skillnader
i overtygelser, praxis eller varderingar blir ofta tvistefragor
snarare an mojligheter till kontakt och forstaelse. Istéllet for
att hyll ens dkthet kan vi kdnna oss hotade av den och dra
oss tillbaka till uniformitet for att skydda var sjalvkansla.

Enformighet kdnns tryggt eftersom det eliminerar
behovet av férhandlingar eller kompromisser. Men denna
trygghet har ett pris: den hammar tillvaxt, begransar
perspektiven och skapar ekokammare dar endast ett sétt att
tanka ar tillatet.

Under vissa omstdndigheter kan denna trygghet dock
vara fordelaktig. Nar ménniskor i en viss grupp samlas for
att sdkerstalla att deras rattigheter skyddas, till exempel, ger
enformighet en enad rost som kan vara mer kraftfull 4n
individuella insatser. Pa samma sitt kan delade
erfarenheter, sdsom att utsta ett gemensamt trauma, skapa
en kdnsla av solidaritet och 6msesidig forstaelse som ger

trost och ldkning. Denna form av enformighet framjar
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styrka, stabilitet och motstandskraft inom en grupp. Den
gor det mojligt for individer att enas under samma sak eller
idé.

Generellt sett skapar enhetlighet gemenskap, men det
kan ocksa haimma det fria uttrycket. Konformitet har ett
pris. Vanligtvis kraver det att du offrar delar av dig sjalv for
att fa tillhora. Att tysta dina instinkter. Att jamna ut dina
kanter. Att skratta ndr det inte dr roligt, hdlla med nér du
inte menar det, le nar du kdnner for att skrika. Du far stanna
kvar i rummet, men till vilket pris? Att passa in, nér det
kraver att man overger sin sjdlv , dr en egen form av
ensamhet. Du kan vara omgiven av manniskor och danda
kdanna dig osynlig eftersom de inte ser dig. De ser den
version av dig som presterar tillrackligt bra for att forbli
accepterad.

Det finns ocksa en kostnad for dkthet. For att vélja din
egen vag. For att vagra att krympa dig sjdlv for att passa ini
utrymmen som aldrig byggdes med dig i dtanke. Det kan
vara isolerande. Mdnniskor kanske inte forstar dig. De
kanske kritiserar dig, hatar dig eller lamnar dig. Du kanske
finner dig sjdlv gaende ensam, barande pa tyngden av din
sanning utan ndgon hand att halla i.

Men att vara ensam behover inte betyda att man &r
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ensam. Ensamhet kan vara heligt. Nar du slutar forsoka
passa ini en enda form inser du att du aldrig var menad att
tillhora bara en grupp. Du dr inte en enda sak. Du dr inte en
enda etikett. Du dr mangfacetterad, foranderlig och
expansiv. Och den expansiviteten gor att du kan rora dig
fritt mellan olika utrymmen. Att knyta kontakter utan att
anpassa dig. Att hora hemma utan att upplosas. Att behalla
din dkthet 6verallt.

Jag ror mig mellan olika gemenskaper. Jag dr armenier.
Jag dr andlig. Jag dr okonventionell. Jag &r filosof. Jag &r
forfattare och poet. Jag dger foretag. Jag utfér en mangd
olika uppgifter och plikter i olika sammanhang. Jag ror mig
med latthet mellan olika gemenskaper: konstnérer,
aktivister, altruister, entreprenorer, traumadrabbade,
terapeuter och healers. Jag lever inte inom ramen for ett
enda adjektiv. Jag existerar i skdarningspunkten mellan alla
dessa gemenskaper. Jag bar manga ”etiketter” samtidigt.
Och jag behover inte definiera mig sjdlv genom nagon av
dem. For ndr jag visar mig i en gemenskap doljer jag inte de
andra delarna av mig sjdlv. Jag blir inte en enda etikett pad
bekostnad av min dkthet. Jag kan inte dela upp mig sjdlv for
att andra ska kdnna sig bekvama. Ingen vixer genom

bekvamlighet. Och jag &r en katalysator for tillvaxt.
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Det &r den tysta kraften i dkthet. Den skapar utrymme
dar det inte fanns ndgot. Den later dig hitta gemenskap pa
dina egna villkor. Den later dig behalla din sjdlvkansla
intakt samtidigt som du ndr ut till andra. Inte genom
assimilation, utan genom resonans. Inte for att du passar in,
utan for att du dr hel. Och den typen av tillhorighet &r
verklig eftersom den inte kréver att du forsvinner for att
hora hemma. Jag hor hemma hos mig sjdlv forst och framst.

Allt annat kommer i andra hand.

Omfamna kontraster:

Kontrast uppmuntrar oss att omfamna mangfald och att
inse att vdra olikheter inte i sig dr splittrande. De &r
mojligheter att vidga vara vyer och se vérlden pa sitt som vi
kanske aldrig hade tankt pa. Men utmaningen ligger i att
hitta balansen. Hur kan vi omfamna kontraster utan att 1ata
dem splittra oss? Hur kan vi hylla olikheterna och samtidigt
framja en kénsla av enhet? Svaret ligger i att dndra vart
tankesétt fran att jamfora till att vara nyfikna. Istéllet for att
se kontraster som ett hot kan vi se dem som en inbjudan att
lara och vixa.

Enhetlighet har sin plats. Den ger stabilitet och

sammanhallning, vilket gor att samhallen kan fungera och
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individer kan kdnna en kinsla av tillhorighet. Men nér
enhetligheten blir rigid begrénsar den var formaga att
anpassa oss och utvecklas. Kontraster, nir de bemots med
ett oppet sinne, kan komplettera enhetligheten genom att
introducera nya perspektiv och nya mojligheter.

I slutdindan handlar kontrast inte om
motsatsforhdllanden. Det handlar om relationer. Kron och
klave kan peka i olika riktningar, men tillsammans bildar de
en enda mynt. Ljus och skugga dansar tillsammans for att
skapa djup. Ljud och tystnad formar musiken. Skillnader &r
inte enhetens fiende, utan en forutsattning for den.

Kontrast pdminner oss om att vi inte dr separata fran
varandra; vi definieras i relation till varandra. Min
perspektiv vidgas nadr det moter ditt. Min sanning e skdrps
nér den stills mot en annan. Aven nér vi dr oense &r vi
fortfarande i dialog, fortfarande férbundna genom
utrymmet mellan vara asikter.

Naér vi slutar att frukta skillnader borjar vi se dem for
vad de verkligen &r: en inbjudan. En inbjudan att ldra, att
lyssna, att strdcka oss bortom det vi kédnner till. Kontraster
forsvagar oss inte. De starker var forstaelse. De ger farg at
var véarldsbild. De skapar utrymme for nyanser, empati och

expansion.
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Genom att omfamna kontraster gar vi fran defensivitet
till nyfikenhet. Fran att doma till att uppskatta. Vi slutar
frdga "Hur skiljer du dig frdn mig?” och borjar undra ”"Vad
kan jag ldra mig av ditt sétt att se pa saker?” Kontraster ladr
oss inte bara vad ndgot &r, de visar oss ocksa vad det inte ér.
De ldr oss vilka vi dr. De speglar oss tillbaka till oss sjdlva,
inte som en fast identitet, utan som ett flytande och

foranderligt uttryck for livet.

Att omsitta det i handling:
Ova pa 6ppenhet

Sok kontraster: Under en vecka, notera omraden dér
mangfald i tankar, erfarenheter eller bakgrund berikar ditt
liv (t.ex. samtal med manniskor som utmanar dina asikter).
Reflektera 6ver hur kontraster hjdlper dig att vdxa och

utvecklas.

Testa enhetlighet: Identifiera ett omrade i ditt liv dar
enhetlighet ger trygghet eller styrka (t.ex. gemensamma
familjetraditioner, tillhorighet till ett team). Ta med en
annan aspekt av din identitet till detta omrdde 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 omraden bidrar till din kdnsla av

tillhorighet, men ocksd hammar ditt fulla uttryck.

Slapp behovet av enighet: I din nédsta konversation, sarskilt
en som involverar olika asikter, 6va pa att halla kontakten
dven ndr du inte haller med. Istillet for att planera din
motargumentation, forsok sdga: "Berdtta mer om varfor du
kanner sa." Lat forstdelse vara ditt madl, inte att vinna. Det &r

sa vi bygger broar, inte murar.

Arbeta med triggers: Om ndgot i detta kapitel vickte nagot
inom dig, ta en stund att vinda dig indt. Lagg marke till vad
som kom upp till ytan. Kédnde du dig defensiv, obekvam
eller frestad att sluta lasa? Fraga dig sjdlv varfor. Hotade det
en del av din identitet? Vilken del? Sitt med det som
kommer upp, utan att doma. Lat svaret visa dig vart du ska

titta harnést.

Fragor for sjdlvreflektion:

Vad lar skillnaden mig?

Nar har jag kant mig obekvam i ndrvaro av olikheter? (Vad
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vidckte det i mig, radsla, nyfikenhet, bedomning,

inspiration?)

Vilken del av mig kéanner sig tryggare nér alla dr 6verens,
beter sig eller tror pa samma sitt? (Vilken identitet skyddas

i den likformigheten?)

Var i mitt liv har jag forvéxlat trygghet med sanning? (Vad
skulle kunna 6ppnas upp om jag tilldt obehag att vara en

dorroppning, inte en fara?)

Vad har jag ldrt mig av ménniskor som inte dr som jag?

(Hur har deras perspektiv vidgat mina egna?)

Vilka personliga eller kulturella 6vertygelser har jag som
har formats av konformitet snarare dn nyfikenhet? (Hur

skulle det se ut att ifragasdtta dem nu?)

Tillater jag utrymme for nyanser hos andra, eller kdnner jag
behov av att snabbt kategorisera dem? (Hur skulle det
kdnnas att ldta ménniskor utvecklas istéllet for att definiera

dem pé forhand?)
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Hur manga olika gemenskaper tillhor jag? Kan de korsas?
(Kan jag skapa en 6verlappning for ndgra av dem? Kan jag

ta med en annan sida av mig sjdlv dit?)

153



Expansion eller kontraktion

Ré4dsla och nyfikenhet dr bada reaktioner pa det okanda.
Den ena drar oss tillbaka till kontraktion, den andra hjalper
oss att expandera. Riddsla spanner kroppen, stanger sinnet
och sdger at oss att skydda det vi kédnner till. Nyfikenhet
mjukar upp kroppen, 6ppnar sinnet och inbjuder oss att
utforska det vi inte kdnner till. BAda kan uppsta i samma
ogonblick, beroende pa vara indvade reaktioner.

Rédsla vill ha sékerhet. Den vill ha garantier innan den
tar ett steg framat. Nyfikenhet behover inte veta vad som
finns pa andra sidan. Den vill bara se. Den ér inte vardslos,
utan mottaglig. Den stiller fragor istdllet for att gora
antaganden. Den lyssnar istéllet for att dra sig tillbaka. Och
i det lyssnande rummet blir ndgot nytt méojligt.

Nér vi moter olikheter - vare sig det giller idéer,

ménniskor eller delar av oss sjdlva - sdger rddslan at oss att
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doma, sitta etiketter eller kontrollera. Nyfikenheten, a
andra sidan, uppmanar oss att undra. Att pausa. Att ge
utrymme. Nyfikenhet betyder inte att vi accepterar allt som
sanning, utan att vi dr tillrackligt oppna for att ta reda pa
vad som é&r sant hdr. Inte vad som var sant i det forflutna.
Inte vad som var sant f6r ndgon annan. Inte vad som var
sant vid en annan tidpunkt, pa en annan plats, med en
annan person. Har. Nu. Vad héander just nu?

Det hir kapitlet handlar inte om att tysta eller ignorera
rddsla. Det handlar om att vilja vad man ska gora nar
rddslan dyker upp som en indvad reaktion och inte som en
livraddande reaktion. Det handlar om att lagga marke till
dorren som radslan forsoker stanga och énda 6ppna den,
inte med vald, utan med intresse. Inte med motstand, utan
med nérvaro.

Nyfikenhet kraver inte att du dr orddd. Den ber dig bara
att stanna kvar hos dig sjdlv tillrackligt lange for att se vad

som finns dar.

Ridslans natur:
Rédsla dr inbyggt i var biologi. Det dr en urdldrig
mekanism som dr utformad for att halla oss vid liv genom

att varna oss for fara och forbereda oss pa att reagera. I
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naturen var det livsviktigt att adrenalin pumpades genom
kroppen sa att vi kunde springa, slass eller gomma oss nér
vi motte hot. Det systemet finns kvar i oss dn idag, &ven om
farorna har fordandrats . Vi flyr inte langre fran vilda djur,
men vart nervsystem kan inte alltid skilja mellan fysisk fara
och emotionellt obehag. Det reagerar fortfarande pa samma
satt.

Hjarnans amygdala har till uppgift att upptacka hot.
Men den kan inte alltid skilja mellan en verklig nodsituation
och ett svédrt samtal, en ny idé eller ett 6gonblick av
sarbarhet. Nar ndgot kdnns obekant eller osékert signalerar
den till kroppen att férbereda sig for 6verlevnad. Hjartat
slar snabbare. Andningen blir ytlig. Musklerna spanns.
Matsmaltningen saktar ner. Medvetenheten minskar.
Kroppen gar in i ett tillstand av beredskap, inte for att
lyssna, utan for att forsvara sig. Detta dr kamp-, flykt- eller
frysreaktionen, och den &r otroligt effektiv ndr det géller att
skydda oss fran skada. Men nar den aktiveras i
mellanménskliga relationer gor den ofta mer skada &n nytta.

Istdllet for att lyssna pa vad ndgon sager, filtrerar vi det
genom var tidigare smarta. Istéllet for att stdlla fragor
forbereder vi oss for att argumentera eller dra oss tillbaka.

Hjdrnans prefrontala cortex - den del som ansvarar for
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empati, logik och reflektion - stings av, medan de mer
primitiva delarna av hjarnan tar kontrollen.

I detta tillstind kommunicerar vi inte for att forstd. Vi
kommunicerar for att skydda oss. Vi avbryter, stanger av,
attackerar eller blir tysta. Inte for att vi &r bristfalliga, utan
for att vara sinnen och kroppar forsoker skydda oss.

Det tragiska ar att dessa rddslebaserade reaktioner ofta
uppstar i stunder nir det vi verkligen behover &r kontakt.
Nar nagon annans perspektiv utmanar vart eget, nér vi
kanner oss missforstddda, nér skillnader uppstar, forblir vi
inte alltid 6ppna. Vi krymper. Vi rustar oss. Och nir vi gor
det missar vi 6gonblicket. Vi missar varandra.

Réadsla begransar. Den far oss att dra oss tillbaka,
kanslomaéssigt, mentalt och till och med fysiskt. Den skapar
tunnelseende. Den far oss att missta oenighet for fara och
nyfikenhet f6r hot. Den fyller luckor med antaganden,
forestéller sig motiv som inte finns och reducerar
komplexiteten hos en annan ménniska till en historia som vi
kan kontrollera. Och dven om rddsla kan kédnnas
skyddande, isolerar den oss ofta och stanger ute nya
perspektiv, nya erfarenheter och djupare former av
forstdelse.

Nyfikenhet, ddremot, 4r inte en 6verlevnadsreaktion.
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Den uppstar inte ur hot, utan ur intresse. Medan réadsla
krymper, expanderar nyfikenhet. Den inbjuder oss att luta
oss framat, lyssna mer uppmaérksamt, utforska utan att
behova kontrollera. Men for att nyfikenheten ska kunna
vdxa fram madste rddslan mildras. Den behover inte
forsvinna helt , men den méste lidggas dt sidan sd att vi kan
gd fran att skydda oss sjdlva till att 5ppna oss. Inte pa ett
vardslost satt, utan med nérvaro.

Att forsta radslans natur och hur den lever i kroppen
och kapar sinnet ger oss kraft. Det hjdlper oss att kdnna igen
nédr vi reagerar utifran gamla instinkter istéllet for aktuell
sanning. Och den insikten dr borjan pa valet. For vi kan inte
hindra radslan fran att uppstd, men vi kan bestimma vad vi

ska gora ndr den gor det.

Kraften i nyfikenhet:

Nyfikenhet inbjuder oss att utforska det okdnda med ett
Oppet hjarta och ett 6ppet sinne. Nér vi dr nyfikna stéller vi
fragor istdllet for att gora antaganden. Vi forsoker forsta
istdllet for att doma. Istéllet for att sdga “Jag forstar inte, sa
jag undviker det” sdger nyfikenheten ”Jag forstar inte, sd jag
vill ldra mig mer”.

Nyfikenhet handlar inte om att hélla med eller
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acceptera, utan om att utforska. Du behover inte halla med
om nagon annans dvertygelser eller val for att vara nyfiken
pa deras historia. Du behover inte acceptera din egen skam
eller ditt eget omdome for att vara nyfiken pd dess
ursprung.

Nyfikenhet leder till empati eftersom den uppmanar oss
att undra istéllet for att doma. Vad kan ha orsakat mitt
utbrott? Finns det en del av mig som kdnner sig hotad? Vad
kan fa nagon att ha denna negativa overtygelse? Vilka
livserfarenheter kan ha lett dem hit?

Nyfikenhet &r en tyst form av mod. Den skriker inte och
kraver inte. Den lutar sig framdt. Den fragar forsiktigt:
”Berédtta mer.” Oavsett om vi talar om vara egna inre
processer eller undrar 6ver ndgon annans, ppnar
nyfikenheten dorren som radslan slar igen.

Naér vi dr nyfikna forsoker vi inte vinna. Vi forsoker inte
ha ratt. Vi forsoker forsta. Nyfikenhet tar oss bortom
granserna for var nuvarande forstaelse och 6ppnar en vig
till nagot nytt.

Nar radsla viaxer inom oss, sdger den oss inte bara att vi
ska skydda oss mot ndgon annan; den kan ocksa vanda oss
mot vdra egna tankar, kdnslor och minnen. Skam, doémande

och sjalvkritik &r bara rédsla i en annan férkladnad.
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Att mota oss sjdlva med nyfikenhet innebér att vi pausar
innan vi bestdimmer oss for att en del av oss ér fel eller
trasig. Det innebdr att fraga ”Varfor finns det har?” istallet

4

for att forklara “Det har borde inte finnas hér!” Det &r en
vilja att lyssna pa de delar av oss som vi har forsokt forvisa;
de som bédr pa gammal smdrta, de som dr radda for att bli
sarade igen, de som fortfarande vantar pa trygghet.

Det dr en genuin undersokning. Det &r att titta pd var
rddsla och sdga: ”Berdtta vad du vill att jag ska veta.” Det dr
att mota den skamfyllda delen med samma vanliga fragor
som vi skulle stélla till en vdn: Vad har hant dig? Vad
skyddar du mig fran? Vad skulle hjdlpa dig att kdnna dig
trygg?

Nar vi ovar pa detta forandras var inre varld. Vi slutar
behandla var rddsla som en fiende och bérjar se den som en
budbérare. Vi slutar tysta de forvisade delarna av oss sjdlva
och borjar bjuda in dem att tala. Och ju mer vi gor detta,
desto mer kan vi utvidga samma tdlamod och dppenhet till
andra.

Det ar inte alltid latt, sarskilt ndr ndgon annans historia
skiljer sig fran var egen. Sarskilt nar deras sanning utmanar
det vi har ként till eller trott pa. I sddana stunder &r det

frestande att stinga av eller vianda sig bort. Att anta att
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skillnaden innebar fara eller att om deras erfarenhet &r
giltig, maste var pd nagot sétt vara ogiltig. Men det dr den
16gn som rddslan beréttar for oss: att det bara kan finnas en
sanning at gdngen. Nyfikenheten vet béttre. Den vet att tva
saker kan vara sanna. Att en annan persons historia inte
raderar var. Den bidrar till bilden av vad det innebar att
vara manniska.

Nér vi moter manniskor med nyfikenhet istéllet for
forsvar borjar vi se bortom roller, etiketter och utseende. Vi
borjar undra 6ver de osynliga berittelser som format dem.
Den sorg de bér pa, de véarderingar de har, de platser dér
deras hjdrta brast. Vi fragar inte for att utmana dem, utan
for att lara kdnna dem. Och den enkla handlingen att fraga

blir en inbjudan att knyta kontakt.

Nyfikenhet kriver narvaro:

Nyfikenhet krdver nédrvaro eftersom réadsla
ateruppvécker gamla historier. Den aterskapar det forflutna
och drar fragment av minnen och gammal smérta in i nuet
tills vi inte langre reagerar pd det som faktiskt finns framfor
oss. Vi reagerar pa spoken.

Réadsla soker inte efter det nya, utan efter det bekanta.

Den forsoker bekrifta det den redan tror pa, &ven om den
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tron skadar oss. Narvaro bryter denna cirkel. Den for oss
tillbaka till det som utspelar sig just nu, utan
forvrangningen av det som hant tidigare.

Nar vi dr ndrvarande kan vi mérka skillnaden. Vi kan
stdlla fradgor som hor till detta 6gonblick istédllet for att anta
svaren fran en annan tid. Nyfikenhet dr mer intresserad av
att stdlla frdgan dn att hitta svaret. Rédsla, 4 andra sidan,
har alltid ett svar.

Nérvaro héller oss kvar i vara kroppar istéllet for att vi
gdr vilse i en a vdra sinnen. Den later oss lyssna utan att
skynda oss att tolka. Den ger oss tid att kdnna innan vi
bestammer oss. Det dr darfor nyfikenhet och nérvaro &r
oskiljaktiga. Utan nirvaro slukas nyfikenheten av
antaganden. Med nédrvaro blir den en dorr till nagot nytt.

Nyfikenhet kraver inte att du forlorar dig sjdlv. Du kan
lyssna pa ndgon annans historia och danda behalla din egen.
Du kan forsta var de kommer ifran utan att slippa taget om
det som é&r sant for dig. Nyfikenhet skapar utrymme for
bada. Den utjamnar inte skillnader, utan hedrar dem. Den
sdger: “Jag ser att du inte &r jag. Och jag vill veta hur det
ar.”

I splittrade tider dr nyfikenhet revolutionerande

eftersom den humaniserar. Den tar det som riddslan har
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gjort till “det andra” och for det narmare. Den ber oss inte
att overge vara varderingar eller 6vertygelser, utan att
mjuka upp dem. Att gora plats for ndgon annan att existera
bredvid oss, inte mot oss.

Nar vi forblir nyfikna blir vi battre lyssnare, partners
och grannar. Vi slutar leta efter det som skiljer oss at och
borjar lagga marke till det som forenar oss. Samma langtan
efter att bli forstddd. Samma ldngtan efter trygghet. Samma
onskan att kdnna sig sedd. Dessa gemensamma ndmnare
borjar dyka upp nér vi slutar prata i munnen pa varandra
och borjar stilla béttre fragor. Istéllet for att anta att ndgons
beteende &r “fel” enligt en viss norm, kan vi frdga: Vilka
erfarenheter kan ha lett till att de agerar pa detta s&tt? Vad
avslojar denna dsikt om deras vérderingar i livet? Hur
liknar den mina?

Réadsladrivna reaktioner borjar ofta med “Tank om?”.
Tank om de hotar mitt sétt att tdinka? Tank om jag har fel?
Tank om detta forandrar min syn pd viarlden? Men
nyfikenhet fordandrar dessa fragor: Tank om de har nagot
vardefullt att ldra mig? Tank om jag kan vixa av detta
mote? Tank om vi egentligen &r lika?

Fragor ar kraftfulla eftersom de leder oss till svar, och

ratt fragor kan leda oss till kontakt. De ersétter
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bedomningar med en 6nskan att férstd. De omformulerar
rddsla till en majlighet till tillvaxt. De kan 6ppna upp for
kommunikation och forstdelse.

Sd ndsta gang du kdnner motstandet vixa, lusten att
forsvara dig eller dra dig tillbaka, stanna upp. Fraga dig
sjdlv: Vilken historia har jag inte hort &n? Vilken del av den
hédr personen har jag inte sett? Vad kan jag upptidcka om jag
slutar att behova ha ritt och borjar vilja forstd?

Nyfikenhet mjukar upp rdadslans harda kanter. Den
forvandlar framlingar till beréttelser och olikheter till
dialoger. Den kraver inte att vi ska godkdnna allt, utan att vi
ska forsta. Det &r inte en svaghet, utan en styrka som har sin
grund i en Sppenhet som bygger pa . Det dr ett dtagande att
vilja tillvaxt framfor sdkerhet. Och i en vérld som ldr oss att
frukta det vi inte forstar kan valet att forbli nyfiken vara en

revolutiondr handling.

Modet att forbli nyfiken:

Nyfikenhet kraver att vi dr sarbara. Att vi forblir 5Sppna
ndr det skulle vara ldttare att stdnga oss. Att vi erkdnner att
vi inte vet ndr vi hellre vill vara sdkra. Att vi ifragasatter det
vi alltid trott pa och lyssnar utan att behova forsvara oss.

Den sortens mod borjar inifrdn, for att vilja nyfikenhet
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framfor rédsla dr inte alltid bekvamt, men det &r kraftfullt.

Rédsla far kroppen att dra ihop sig, begransar sinnet
och sdger at oss att skydda oss. Nyfikenhet fér oss att sakta
ner, mjukar upp kanterna och sager at oss att vi ar
tillrackligt trygga for att utforska. Denna forandring &r inte
bara emotionell, den &dr biologisk. Néar vi pausar, andas och
forblir ndrvarande aktiverar vi det parasympatiska
nervsystemet — kroppens naturliga lugna tillstand.
Hjartfrekvensen saktar ner. Andningen blir djupare.
Hjarnan 6ppnar sig igen for ny information. Vi befinner oss
inte langre i 6verlevnadsldge. Vi &r medvetna.

Och den medvetenheten ger oss alternativ. I utrymmet
mellan reaktion och respons kan vi vilja en annan viag. En
vag dar fragor ersdtter antaganden. Dar kontakt prioriteras
framfor kontroll. Dér skillnads er inte utloser rédsla, utan
inbjuder oss att undra: Vad mer kan vara sant?

Sa blir nyfikenhet en vana. Inte en prestation, utan en
stillsam atergdng till narvaro. Ett 6gonblickligt beslut att
stanna kvar hos oss sjdlva tillrackligt lange for att kunna
stanna kvar hos varandra. Varje gdng vi andas istéllet for att
spanna oss, fragar istdllet for att anta, lyssnar istéllet for att
forsvara, skriver vi om den historia som radslan forsoker

beritta for oss. Vi tranar vart nervsystem att inse att det
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okdnda inte alltid &r farligt. Ibland &r det en upptackt.

Nyfikenhet kraver inte perfektion. Den kraver vilja. En
vilja att tro att tillvaxt ar mojlig. Att ménniskor dr mer dn de
roller vi tilldelar dem. Att vi &r mer dn de historier vi
klamrar oss fast vid. Och i den viljan borjar vi forédndras.
Inte bara hur vi ser pa andra, utan ocksa hur vi ser pa oss
sjdlva.

Att vara nyfiken i en rddslans vérld &r en radikal
handling. Inte for att det forandrar vad vi vet, utan for att
det forandrar hur vi vet. Med uppriktighet. Med 6dmjukhet.

Med ett hjdrta som 6ppnar sig for ett annat.

Fran rddsla till nyfikenhet:

Réddsla dr en sammandragning av nervsystemet. Nar vi
kanner av ett hot - oavsett om det &r fysisk fara eller
emotionellt obehag - gar kroppen in i 6verlevnadslage.
Detta dr anvandbart nér vi befinner oss i verklig fara, men i
stunder av olikhet eller oenighet stinger det ofta av just den
oppenhet vi behover. For att kunna gd mot nyfikenhet
maste vi hjdlpa kroppen att kdnna sig trygg igen. Den
tryggheten borjar i det parasympatiska nervsystemet, den
del som lugnar och aterstiller.

Enkla fysiska signaler kan fa det att aterga till normalt
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lage. Vi kan pausa innan vi svarar for att ge kroppen en
stund att registrera att vi dr sékra. Vi kan andas langsamt
och djupt, vilket signalerar till hjarnan att det inte finns
nagon omedelbar fara. Vi kan mjuka upp var hallning,
slappna av kdken och slappna av axlarna. Vi kan vidga
blicken, bokstavligen se oss omkring i rummet och pdminna
oss sjdlva om att vi inte &r instidngda.

Dessa signaler talar om for kroppen att den kan vixla
fran forsvar till medvetenhet. Darifran kommer prefrontala
cortex - den del av hjarnan som mojliggdr empati, reflektion
och perspektiv - tillbaka online. I detta tillstand kdnns
fradgor mojliga igen. Att lyssna kdnns majligt igen.
Kontakten kdnns inte lingre som ett hot.

Rédslan kan fortfarande finnas kvar, men den styr inte
langre 6gonblicket. Nyfikenheten blir var guide. Da kan vi
fradga oss: Vad kan jag upptéacka hiar? Vad kan jag ldra mig
av detta? Ar jag 6ppen for att hora ndgot nytt? Och genom
att stdlla dessa fragor viéljer vi expansion framfor
kontraktion.

Nyfikenhet kraver inte att vi dr orddda, utan att vi &r
villiga. Villiga att halla dorren 6ppen, att stanna kvar
tillrackligt lange for att mota det okénda, inte som en fiende,

utan som en larare.
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Att omsitta det i handling:

Lat fragorna andas

Nyfikenhetspausen: Nasta gdng ndgon sdger nagot som
utloser en stark reaktion, pausa innan du svarar. Istillet for
att spanna dig eller stinga av, fraga dig sjalv forsiktigt:
Vilken del av deras historia kanske jag inte kanner till &nnu?
Vilken del av mig kidnner sig otrygg nir jag hor detta? Kan

jag rymma bada sanningarna samtidigt, min och deras?

Borja en nyfikenhetsdagbok: Skriv ner en sak som du &r
nyfiken pa varje dag under en vecka, oavsett hur liten den
dr. Det kan vara ett &mne, en kinsla, ett beteende eller en
person. Ta sedan ett litet steg for att ldra dig mer om det.
Lagg maérke till hur nyfikenhets en kidnns i din kropp

jamfort med radslan.

Rollspel om rddsla kontra nyfikenhet: Skriv en dialog
mellan rddsla och nyfikenhet som om de vore karaktarer
inom dig. Lat radslan tala forst och uttrycka sina farhagor.
Lat sedan nyfikenheten svara, inte for att bekdmpa, utan for

att forsta och forsiktigt foresla en ny vig. Detta ger rost at
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bada delarna inom dig och hjdlper dig att hitta balansen

mellan dem.

Fragor for sjdlvreflektion:

Rédsla eller nyfikenhet?

Hur kénns réddsla i min kropp? (Vilka ar de fysiska
sensationerna? Vad vill den att jag ska gora - stidnga av, fly,
argumentera, bevisa?) Hur kdnns nyfikenhet i min kropp?
(Vilka ar de fysiska sensationerna? Var kdnner jag mig

oppen, mjuk eller lockad att lira mig mer?)

Nar jag blir defensiv, vad forsoker jag egentligen skydda?

(Ar det min sanning, min identitet, min kénsla av trygghet?)

Vilken del av mig tror att nagon annans sanning kan radera

min? (Ar den 6vertygelsen rotad i rddsla eller fakta?)
I vilka situationer véljer jag konsekvent radsla framfor
nyfikenhet, och vad skulle jag behova i dessa stunder for att

kanna mig tillrdckligt trygg for att utforska?

Hur kiinns det att erkénna att jag inte har alla svar? (Ar det
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befriande eller obekvamt? Varfor?)

Hur kan jag 6va mig i att lyssna utan att planera mitt nésta
svar? (Hur kan jag bara vara med denna upplevelse utan att

kdnna mig defensiv?)

Vad skrammer mig mest med perspektiv som utmanar min
varldsbild? (Vad skulle hdnda om jag forblev nyfiken

istdllet for defensiv?)
Hur kan jag framja en anda av nyfikenhet i mina dagliga

interaktioner, vare sig det &r med néra och kéra eller

framlingar?
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Del 3:
Utvidga jaget



Sjdlvet med andra

Vi lar kdnna oss sjdlva inte bara genom inre reflektion,
utan ocksa genom hur vi tror att andra uppfattar oss. Vi
anpassar vart beteende, vara overtygelser och till och med
var identitet utifrdn dessa forestédllda uppfattningar. Vad
kommer de att tycka om hur jag kldr mig? Hur jag talar?
Vem jag dlskar?

Ibland handlar det inte ens om en specifik person, utan
om ekon fran samhillet, religionen, skolan eller familjen.
Deras roster lever i vara sinnen som speglar, och sakta
formas jaget i deras imagindra blickar.

Detta &dr den tysta fodelsen av inre “annorlundahet”.
Hur vi ser pa oss sjdlva genom andras 6gon. Denna
projektion riktar sig inte mot den skillnad vi ser hos dem;

det dr den skillnad vi tror att andra ser hos oss. Det dr en
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inre kontroll vi utdvar for att sakerstilla att var familj, vart
samhalle, var religion, var eller vara vanner inte utestanger
0ss.

Vi kontrollerar vara tankar, redigerar vart beteende och
bédr identiteter som dr utformade for att hdlla oss nédra vart
samhalle. For att vara dlskvarda. Respektabla. Trygga. Vi lar
oss att agera. Att visa styrka sd att ingen ser svaghet. Att
visa sjdlvfortroende s att ingen kdanner radsla. Att vara
tysta och tillmotesgaende sa att vi inte skapar konflikter och
disharmoni. Att bevisa vart varde genom roller, titlar och
masker.

Vi vill inte att andra ska se oss som de dar
”annorlunda” ménniskorna, sd vi spelar teater for att verka
annorlunda. Vi framstdr som motsatsen till det vi fruktar.
Att visa styrka dr till exempel att frukta att verka svag infor
andra. Att visa rikedom é&r att frukta att verka fattig. Att
visa maskulinitet dr att frukta att verka feminin.

Dessa roller dr ett sétt for ett osdkert jag att skydda sig.
Om vi var starka skulle vi inte behova visa det. Det dr
upptrddandet som antyder osdkerheten. Det dr
upptrddandet som blir en mask. For nér var sjdlvkénsla
bygger pa rddslan for att separeras frdn andra, lever vi i

reaktioner och upptradanden, inte i sanningen. Detta beror
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framst pa att vi dr rddda for att andra ska skdamma ut och
forvisa de delar av oss som de anser vara odlskvérda, precis
som vi gor med oss sjdlva.

S& om det primdra syftet med var valda identitet dr att
undvika utfrysning och separation fran var familj, vara
vianner och vart sambhille, vem &r vi d&? Ar vi den version
av oss sjdlva som héller oss sdkra? Eller den som héller oss

trogna oss sjdlva? For ofta dr de inte samma person.

Spegelsjaget:

Spegelsjaget, ett begrepp myntat av sociologen Charles
Cooley, beskriver hur vi formar var sjdlvkéansla genom att
projicera hur vi tror att andra ser oss. Vi forestéller oss deras
omdome, deras godkdnnande eller ogillande, och formar
sedan oss sjdlva som svar pa det. Inte baserat pd vilka vi r,
utan pa hur vi tror att de ser oss.

Detta sker sd subtilt att vi ofta inte mérker det. Vi
anpassar var ton for att lata mer intelligenta. Vi doljer en del
av oss sjdlva som vi tror kan bli domd. Vi publicerar nagot
online som vi hoppas att andra kommer att beundra, eller sa
publicerar vi ingenting alls av rddsla for att de inte kommer
att gora det. Vi fragar oss sjdlva: “Vad skulle andra man

tycka om min maskulinitet?” “Skulle mina vanner
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respektera min musiksmak?” ”Vad skulle min mamma siga
om jag berdttade sanningen f6r henne?” Dessa fragor finns
inte bara i bakgrunden, de paverkar vara val, ibland pa ett
genomgripande sitt.

Faran hér dr inte bara likformighet. Det &r brist pad
kontakt. Nar vi lever enligt vad vi tror att andra vill, forlorar
vi kontakten med véra egna 6nskningar, véra egna
vdrderingar, var egen rost. Vi borjar spela en roll istillet for
att leva. Att forutse istéllet for att kdnna. Att soka
godkdnnande istéllet for samstammighet.

Men sanningen dr den att de flesta manniskor inte
tanker pd oss sa mycket som vi tror. Deras forestdllda
blickar finns i vara egna sinnen. Det &r var uppfattning av
deras uppfattning. Vilket innebar att det enda godkdnnande
vi verkligen soker &r vart eget.

For att ta oss ur denna onda cirkel maste vi fraga oss:
Vem dr jag ndr ingen ser pa? Vem é&r jag under
forvantningarna? Under prestationerna? Under speglarna
som jag har tittat i alldeles for lange?

Nar vi slutar fraga oss “Hur ser jag ut for andra?” och
borjar fraga oss “Hur kénns det att vara jag?” borjar vi
processen att aterta oss sjdlva fran andra. Vi borjar leva, inte

som en reflektion, utan som ndgot helgjutet och verkligt.
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Nar vi dr unga ldr vi oss att vélja sdkerhet forst. Att
krympa eller strécka oss in i roller som bevarar kontakten,
dven om den kontakten dr villkorad. Vi blir den som ar
medgorlig. Den som ér stark. Den som inte ifragasatter. Den
som inte behover for mycket. Dessa identiteter kan ge oss
godkdnnande, men de kommer pa bekostnad av var &dkthet.

Och ju langre vi stannar i dessa roller, desto svérare blir
det att se var masken slutar och vi borjar. Vi 6vertygar oss
sjdlva om att detta &r precis vilka vi dr. Men under ytan
finns ofta ett tystare jag, som fortfarande vantar pd att bli
sett av oss.

Det jaget minns hur det kidndes att vara hel innan
forestéllningen. Innan anpassningen. Innan radslan. Det
rymmer de delar av oss som vi har gomt for att bli
accepterade. De fragor vi blev tillsagda att inte stlla, de
drommar vi blev tillsagda att inte 6nska oss, de sanningar vi
blev tillsagda att inte sdga. Och att dtervénda till det jaget
innebér att riskera att bli sedd. Att riskera att vara
annorlunda. Att riskera att forlora nirheten till de
ménniskor vi dlskar mest.

Men det dr ocksa det enda sittet att hora hemma utan
att forrdda sig sjdlv. For verklig tillhorighet uppnas inte

genom att anpassa sig, utan genom att visa sig som man dr
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och lata det vara tillrackligt. Och om det kostar nagon
annans bekvamlighet &r det ingen forlust. Det &r en
aterkomst. En dterkomst till det jag som du lamnade bakom
dig for att overleva.

Sa den djupare fragan blir: Lever jag ett liv som speglar
min sanning, eller ett som skyddar mig fran avvisande? Och
vad skulle det kravas for att korsa den troskeln, for att
aterta det jag som forvisades for att forbli dlskad?

Det ar dér det verkliga jaget borjar, inte i opposition till

andra, utan i en drlig relation med var egen sjal.

Den andres annorlundahet:

Gransen mellan jaget och den andre formar hur vi ror
oss genom varlden. Den talar om for oss var vi slutar och
ndgon annan borjar. Men den grénsen dr inte sa fast som vi
tror; den suddas litt ut av trauma, minnen, kultur,
omdomen och behov.

Vi lever i en virld dar individualitet hyllas, och anda
jamfor vi oss standigt med andra. Denna spanning mellan
jaget och andra skapar en paradox: vi langtar efter kontakt,
men vi fruktar sarbarhet; vi vill synas, men vi gommer oss
bakom roller och masker. For att 6verbrygga denna klyfta

maste vi forstd bade var egen komplexitet och
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manskligheten hos dem omkring oss.

I grund och botten dr ”“den andre” alla som vi uppfattar
som skilda fran eller olika oss sjdlva, olika i tro, bakgrund,
livsstil eller varderingar. Men “annorlundahet” &r ofta en
illusion, en konstruktion som gor det mojligt for oss att
rattfardiga avskildhet. Nar vi kategoriserar nagon som
“annorlunda” skapar vi en mental grans som kan leda till
kanslor av 6verldgsenhet, fordomande eller radsla. Ju mer
avldagsen vi uppfattar ndgon som vara fran oss, desto ldttare
blir det att missforstd eller till och med avhumanisera dem.

Detta skapar inte bara en separation inom samhéllet,
utan ocksa en separation inom oss sjdlva. Vi forstar
undermedvetet konsekvenserna av att vara en “annan” och
dérfor onskar den beskyddande delen av var identitet inget
hellre &n att skydda oss fran smértan och lidandet som
denna separation medfor. For att gora detta skapar den en
splittring inom oss sjdlva. Den stamplar vissa aspekter av
oss sjdlva som odlskviarda och forvisar dem till skuggorna
av vart vasen. Den anvander skam som vakt till detta inre
fangelse.

I det 6gonblick vi internaliserar kostnaden for
”annorlundahet” borjar vi 6vervaka oss sjdlva i ett forsok att

undvika den. Vi tystar vdra fragor, doljer var mjukhet,

178



Obunden

hardnar véra kanter. Vi anpassar oss till den dominerande
rosten - oavsett om den tillhor familjen, kulturen eller
samhdllet - inte av sanningsenlighet, utan for att 6verleva.
Vi sdger till oss sjdlva: Om jag dr som dem, kommer jag att
vara sdker. Om jag dr annorlunda, kommer jag att vara
ensam.

Och sa splittras vi. Vi fornekar de delar av oss sjdlva
som hotar var acceptans. Vi stimplar dem som svaga,
felaktiga, dramatiska, naiva, oheliga, for mycket. Dessa
forvisade delar forsvinner inte. De gar under jorden. Och ju
langre de forblir begravda, desto mer fraimmande borjar de
kannas, tills vi behandlar dem som vi lédrt oss att behandla
den andre: med misstdnksamhet, med avvisande, med
tystnad.

Men det vi avvisar i oss sjdlva avvisar vi oundvikligen
ocksa i andra. Om jag har begravt min 6mhet kommer din
ombhet att stora mig. Om jag har straffats for att jag behovt
for mycket kommer din sarbarhet att kidnnas som ett hot. Sa
blir den inre splittringen till en yttre bedomning. Sa
projiceras ”annorlundahet”.

Ju mer vi forvisar delar av oss sjdlva, desto mer delar vi
upp varlden i kategorier: acceptabelt och oacceptabelt, ratt

och fel, en av oss eller inte. Och med varje uppdelning
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distanserar vi oss inte bara frdn andra méanniskor, utan
ocksa fran var egen méansklighet. For sanningen &r att allt vi
ser i den andra ocksa finns i oss. Vi dr lika kapabla till
mjukhet och grymhet, okunnighet och insikt, fértvivlan och
nad. Att forneka det &r att forneka var helhet.

For att bryta illusionen om annorlundahet maste vi
borja med att vanda oss inat. Genom att mota de delar av
oss som Vi ldrt oss att 6verge. Genom att vialkomna dem
tillbaka utan skam. Inte for att de dr perfekta, utan for att de
dr vdra. Ju mer vi integrerar inuti oss, desto mindre hotade
kanner vi oss av olikheterna utanfor.

Och i den integrerade platsen sker en fordandring. Vi
behover inte langre definiera oss sjédlva i opposition till
andra. Vi behover inte lingre likhet for att kdnna oss trygga.
Vi kan lata manniskor vara sig sjdlva fullt ut, fritt, eftersom
vi har skapat utrymme for att vara oss sjdlva ocksa.

Det sitt vi behandlar andra pa &r det sétt vi behandlar
de "andra” delarna av oss sjdlva pd. Nér vi slutar forvisa
vara motséagelser slutar vi ocksd frukta dem hos andra. Och
det &r dar den verkliga bron borjar. Inte genom
overenskommelse, utan genom erkédnnande och acceptans

av ’,mig” i ”dig”.
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Jag som den andre:

Perception dr inte neutral, den &r personlig. Vi bdr pa ett
inre system som bygger pa artionden av overtygelser,
beréttelser och erfarenheter. Det systemet blir den lins
genom vilken vi ser alla andra. Om jag tror att jag ar
ovdrdig kan jag tolka karlek som en skyldighet eller
vanlighet som manipulation. Om jag tror att jag ar
overldgsen kan jag tolka oenighet som okunnighet. Om jag
tror att jag dr osynlig kan jag uppfatta uteslutning dér ingen
sadan var avsedd. I vilket fall som helst reagerar jag inte pa
personen framfor mig. Jag reagerar pa den identitet jag tar
med mig in i interaktionen.

Detta dr identitetens tysta inflytande. Vem jag tror att
jag dr avgor vad jag forvantar mig av andra, hur jag tolkar
deras handlingar och vilken roll jag omedvetet tilldelar dem
i min beréttelse. Vissa blir hot. Vissa blir rdddare. Vissa blir
speglingar av ett sar som jag dnnu inte har ldkt. Andra blir
bevis pa en sanning som jag dnnu inte dr redo att acceptera.

Ju mindre sékra vi dr pa var identitet, desto mer
bendgna dr vi att projicera den utdt. Vi kommer att sitta
etiketter pa andra for att starka var position. Vi kommer att
hoja eller forminska dem i ett forsok att stabilisera oss

sjdlva. Men ju mer grundade vi blir i vem vi verkligen &r
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(bortom réddsla och ego), desto mindre behover vi gora det.
Vi slutar anvanda ménniskor som speglar for vara
osdkerheter. Vi borjar mota dem som de é&r, inte som
forlangningar av vara olosta jag.

Vi blir mer forstdende for deras erfarenheter och
perspektiv. Vi kommer ihag att precis som vi formas av var
egen lins, sa gor alla andra det ocksa. Jag dr inte bara den
som uppfattar, utan ocksa den som uppfattas av andra. Jag
kan vara den “andre” i ndgon annans system. Utomstdende.
Den okdnde. Den som inte riktigt passar in. Mina ord, mina
varderingar, till och med min vénlighet kan missforstas.
Och de har inte nodvandigtvis fel, jag passar bara inte in i
den lins genom vilken de ser likhet.

Detta dr 6dmjukt. Det paminner oss om att &ven om vi
kanske kdnner oss centrerade i var egen sanning, kan vi for
ndgon annan framsta som en motségelse . For ndgon som
bdr pd sdren av overgivenhet kan vart behov av utrymme
kdnnas som ett avvisande. For ndgon som &r formad av
kontroll kan var frihet kdnnas hotfull. Fér ndgon som ar
uppvuxen i sdkerhet kan vara fragor lata som uppror. Vi
lever inte i ett vakuum. Vi lever i ett gemensamt
perceptionsfalt. Och precis som vi vill bli sedda tydligt

maste vi ocksa vara villiga att se andra tydligt.
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Det innebar att vi mdste visa medkansla, inte bara for
dem vi moter, utan ocksa for det faktum att dven vi kan bli
missforstadda eller utstdtta. Vi maste inkludera i var
identitet medvetenheten om att vi inte alltid upplevs pa det
sdtt vi avser. Och dérfor maste vi visa andra samma nad
som vi hoppas fa sjdlva: att ge dem fordelen av tvivlet, vara
villiga att forbli nyfikna, vara 6ppna for att forsta vad som
doljer sig bakom masken.

Nar vi inser att vi kan vara “den andre” i ndgon annans
ogon, mjuknar vi upp. Det gor oss mer tdlmodiga, mer
ndrvarande. Det paminner oss om att kontakt inte bara
handlar om att bli férstddd, utan om att vélja att forsta, dven
ndr vagen inte dr tydlig.

Att bdra denna medvetenhet &r att utvidga identiteten i
sig. Inte bara for att inkludera det jag vi kdnner, utan ocksa
det jag vi blir i andras ndrvaro. Det jag som lyssnar innan
det reagerar. Det jag som minns hur litt det &r att
felbedoma det vi d&nnu inte forstar.

Kanske dr det vagen framat: inte att sudda ut granserna
mellan oss, utan att ga ldngsamt och forsiktigt langs dem.
Med modet att sdga: “Du kanske inte ser mig tydligt. Jag
kanske inte ser dig tydligt. Men lat oss stanna kvar

tillrackligt lange for att titta igen.”
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For att upplosa barridren mellan jaget och andra maste
vi forst se hur mycket av andra som formas av definitionen
av jaget. Och nér vi forskjuter var identitet frdn separation
till helhet slutar vi frdga oss ”Ar de for eller emot mig?” och
borjar istdllet undra ”Vilken del av mig moter dem just nu?”
”Soker jag kontakt eller bekréftelse av en gammal

identitet?”

Vigen mot helhet:

Den andra finns inte bara dar ute, utan ocksa inom oss.
De roster vi avfdrdar, de overtygelser vi fordomer och de
egenskaper vi inte kan tolerera hos andra finns alla i ndgon
form inom oss. Kanske har de tystats. Kanske har de skamts
bort. Kanske har de aldrig fatt komma till ytan. Men de
finns dér, under ytan av den vi tror att vi dr. Att se “den
andre” tydligt dr att komma ihag att allt vi fruktar, allt vi
beundrar, allt vi kimpar for att forsta hos nagon annan
ocksd dr en mojlighet inom oss sjdlva. Vi rymmer
mangfalden. Vi dr inte fasta varelser; vi dr flytande, kapabla
till motsagelser, tillvéaxt och forandring. Och pa det sattet dr
vi mer lika dn olika.

Varje gang vi vander oss bort frdn olikheter riskerar vi

att vanda oss bort fran en del av oss sjdlva. Varje gang vi
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domer det vi inte forstar missar vi en majlighet att vaxa. De
egenskaper vi avvisar hos andra speglar ofta det vi har lart
oss att avvisa hos oss sjdlva. Och sa dr vagen mot helhet inte
banad av separation, utan av integration.

Filosofen Emmanuel Levinas skrev att “den andres
ansikte” dr en uppmaning till ansvar. Inte ansvar att fixa
eller kontrollera, utan att se. Att erkénna att i varje ansikte
finns ett liv som &r lika fullt, lika komplext och lika heligt
som vart eget. Néar vi verkligen ser en annan person
paminns vi om att ménskligheten lever i oss alla, inte bara i
ndgra av oss.

Det ar ldtt att leva i tryggheten av likhet. Att omge oss
med dem som speglar tillbaka det vi redan tror pa. Men
trygghet dr inte detsamma som gemenskap. En véarld utan
skillnader kan kidnnas forutsdgbar, men den dr ocksa
begransad. Var personliga verklighet expanderar varje gang
vi véljer att vara ndrvarande med nagot oként. Inte for att
forandra det. Inte for att hdlla med om det. Utan for att
forsta det.

Skillnader é&r inte ett hot, utan en dérroppning. Varje
interaktion med ndgon som inte &r som vi innebar ett val:
forsvara eller upptacka. Nér vi viljer att upptacka

forvandlar vi den “andre” till en ldrare, inte en fiende. Vi
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blir elever i ménsklighet, inte dess viktare. Och i det
utrymmet mjuknar nagot. Vi borjar forsta att d&ven vi ar
nagon annans “den andre”. Att vara dvertygelser, vara val,
vart sdtt att rora oss genom vérlden kan kdnnas fraimmande
- eller till och med hotfullt - f6r ndgon annan. Och om vi
vill bemétas med vianlighet, nyfikenhet och omtanke, maste
vi erbjuda detsamma i gengdld. Inte som en forestdllning,
utan som en princip. Inte for att bli omtyckta, utan for att
vara hela.

Helhet kraver att vi vidgar cirkeln. Att vi gar fran jag
mot andra till jag med andra. Det kraver inte att vi suddar ut
vara olikheter eller vara granser. Det uppmanar oss bara att
komma ihdg att under varje identitet finns en gemensam
trad. Behovet av att bli sedd. Behovet av att htra hemma.
Langtan efter att kdnna oss trygga i den vi dr. Nér vi gar
den vdgen, med medkénsla for bade var egen komplexitet
och andras ménsklighet, slutar vi bygga murar och borjar
bygga broar. Och i det brobyggandet forlorar vi inte oss

sjdlva. Istéllet finner vi mer av vem vi &r.

Att omsitta det i handling:

Mbéten utan mask
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Var dig sjdlv: Vilj ett gonblick denna vecka - en
konversation, en sammankomst, en relation - ddr du ofta
forandrar dig. Istdllet for att anpassa dig till den du tror att
du behover vara, var dig sjdlv. Lat din ton matcha din
sanning. Lat dina gester komma fran en kinsla av litthet,
inte fran en forestéllning. For att skapa en kontakt behover

du inte bli som dem. Du behover bara vara dig sjdlv.

Ova p4 att lyssna utan att ta stillning: Nasta gdng du moter
nagon vars identitet utmanar dig, motsta frestelsen att
forsvara dig eller dra dig tillbaka. Var istdllet nyfiken.
Fraga: ”Vad dr det jag kanske missar i deras historia?” eller
”Vilken erfarenhet kan ha fort dem hit?” Lat forstaelse vara

viktigare &n att bli forstadd.

Anvénd spegeln, inte mattet: Reflektera 6ver en nyligen
intrédffad interaktion som véckte en stark kdnsloméssig
reaktion, sdisom beundran, defensivitet, avundsjuka eller
domande. Skriv om det i din dagbok. Vad speglade de
tillbaka till dig? En langtan? Ett sdr? En del av dig sjdlv som
du dnnu inte har accepterat? Tank om de inte var ett
problem att 16sa, utan en spegling att forsta? Tank om det

var en inbjudan att gora lite inre arbete med dig sjalv?
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Sjdlvreflekterande fragor:

Vem blir jag i relation till andra?

Vad tror jag att jag maste vara for att hora hemma? (Vem
har lart mig det? Forsoker jag vara mer som dem? Tycker de

ens om sig sjdlva?)

Vilka delar av mig sjdlv tystar jag ner i andras nérvaro?

(Vad &r jag radd att de ska se, eller inte se?)

Nér jag kdnner mig frankopplad fran nagon, vilken historia
berittar jag for mig sjalv om dem for att forsta den
frankopplingen? (Vilken del av mig forsoker hélla sig

sdker?)

Hur ofta moter jag andra som de dr jamfort med hur jag
forestdller mig att de &r? (Hur paverkar min syn pa saker

och ting vad jag ar villig att se?)
Pa vilka sdtt har jag forvantat mig att andra ska komplettera

eller bekréfta den version av mig sjdlv som jag dr osdker pa?

(Anvénder jag dem for att ma battre med min osidkerhet?)
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Nar jag kdnner mig helt mig sjélv, hur férandrar det min

uppfattning om andra?

Vad blir mojligt nér jag slutar definiera mig sjdlv i kontrast
till andra och borjar se mig sjdlv tillsammans med dem?
(Hur definierar jag mig sjélv i relation till andra? Fokuserar

jag pa vara olikheter eller vara likheter?)

Vilka delar av mig sjdlv tenderar jag att dolja, krympa eller
overdriva nér jag dr med andra? (Vad forsoker jag skydda

eller bevisa?)

Nar kdnner jag mig mest avskild fran andra, och vilken
overtygelse om mig sjdlv triggas i dessa stunder? (Kdnner

jag mig mindre an? Mer an? Otillracklig? Osynlig?)
Pa vilka sitt forvantar jag mig omedvetet att andra ska
bekrifta, spegla eller komplettera mig? (Hur paverkar det

den dynamik jag skapar eller tolererar?)

Vad skulle bli mgjligt i mina relationer om jag inte ldngre

behovde definieras genom kontraster? (Om jag inte

189



Emily Maroutian

behovde vara béttre, tryggare, smartare, mer andlig, mer

ritt?)

Hur kan jag dndra mitt perspektiv fran ”jag mot andra” till

”jag och andra” i mina dagliga interaktioner?
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Vi och de

Var och en av oss lever i ett personligt
verklighetssystem som formas av vara dvertygelser,
perspektiv, identitet och livserfarenheter. Det vi betraktar
som ”sanning” dr ofta bara det som &r logiskt inom vart
system. Allt vi vet passar in i det. Allt hanger ihop. Men ta
bort en 6vertygelse fran det systemet, och det kan plotsligt
verka irrationellt, motsagelsefullt eller till och med absurt.

Det ar dérfor vi kan ha motstridiga overtygelser som
verkar giltiga. Var och en tillhor ett annat logiskt system. En
annan version av jaget. Ett annat sammanhang. Varje
overtygelse har sin egen tyngd inom sitt system. Men nér
den dras in i ett annat system - ett som formas av ndgon
annans identitet eller livserfarenhet - borjar den upplosas.

Inte for att den &r falsk, utan for att den inte hor hemma dar.
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Det ar dérfor det dr sd svart att overtala ndgon annan att
overge en overtygelse som du anser vara falsk. Du
ifrdgasatter inte bara en enkel tanke. Du kliver in i ett
sammanhang dar den tanken &r sann. Den har bevisats
genom livserfarenhet, och det finns en historia av bevis som
stoder den. Den har forstarkts av deras smairta, deras familj,
deras religion eller deras kultur. Och inom det systemet &r
deras overtygelse inte ologisk. Den dr sjdlvskyddande. Den
dr fortjanad. Den &r logisk.

Den frustration vi kdnner nédr andra ”végrar att se det
pa ett annat satt” kommer ofta fran att vi forsoker dra in
deras 6vertygelse i vart system och forvantar oss att den ska
overleva dédr. Men det kan den inte. Och de kan inte heller
folja oss dit. Inte utan att forlora en del av sin identitet. Inte
utan att marken under dem skiftar. Och de flesta méanniskor
dr inte redo for det, inte pd en gang. Ibland inte alls.

Eftersom systemet dr storre dn overtygelsen
upprétthalls det av allt de kénner till. Deras familjesystem.
Deras kulturella system. Deras religiosa och politiska
system. Dessa kollektiva strukturer skapar bakgrunden for
deras personliga verklighet, och inom den bakgrunden
tillats endast de delar som stimmer 6verens med deras

valda identitet.
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Aven nar tva personer verkar dela samma etikett, till
exempel samma religion, kultur eller bakgrund, &r deras
personliga ssystem aldrig identiska. Ingen lever i samma
inre varld. Varje system filtreras namligen genom personlig
erfarenhet. Och det som inte passar genom det filtret dr ofta
osynligt. Det dr dédrfor manniskor kan leva i helt olika
verkligheter samtidigt som de befinner sig i samma rum.

Men varje system har sina sprickor. Sma 6ppningar dar
ny information kan slinka igenom. En konversation som
drojer kvar. En fraga som inte forsvinner. En motségelse
som gar under huden. Det hér dr inbjudningar; subtila,
heliga méjligheter till expansion. Oftast missar vi dem. Inte
for att vi inte vill, utan for att vi 4&r omedvetna om sjdlva
systemet. Vi tror att vi ser vdarlden. Men i sjdlva verket ser vi
bara var version av den.

For att utvidga vara personliga system behover vi inte
forstora dem; vi behover bara bli medvetna om dem. Och
det sker genom identitetsarbete. Genom att fraga: “Vad tror
jag pa och varfor?” “Vem gor denna tro mig till?” “Vem gav
mig den?” “Vem skulle jag vara utan den?”

Ju mer vi lar kdnna arkitekturen i var verklighet, desto
mer dppen blir den. Ju mer vi kan hantera motségelser utan

att kollapsa. Och desto mer medkénsla far vi for de system
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som andra lever i. Fér om jag vet att min sanning lever inuti
ett system, dd kan jag forsta att din ocksa gor det.

Aven om vi alla lever i var egen verklighet 4r vi inte s&
atskilda som vi verkar. Systemen ma vara personliga, men
behoven bakom dem &r universella. Vi vill alla kdnna oss
trygga, uppskattade och forstddda. Vi vill alla hora hemma
nagonstans.

Det &r dar illusionen om ”vi mot dem” slar rot; inte i
ondska eller okunnighet, utan i okunskap. Vi antar att
nagon som lever i ett annat system inte kan forstd oss, inte
kan bry sig om oss, inte kan héra hemma hos oss. Men
sanningen 4dr att varje persons system dr byggt pa samma
ramaterial: erfarenhet, kdnslor, minnen, mening. Det dr
dorren.

Om vi ser bortom ytan, bortom de 6vertygelser och
identiteter som verkar skilja oss at, borjar vi inse att det som
verkligen skiljer oss at ofta bara &r en historia. En historia
som vi har drvt. En historia som vi aldrig har ifragasatt. En
historia som upploses i samma dgonblick som vi moter
nagon som lever annorlunda, men kdnner pd samma sétt.
Da forstar vi att tillhorighet &r storre dn identitet. Att det
"vi” som vi har dragit fér sndvt kan breddas. Och att det

inte finns ndgot behov av ett “dem” alls, for det &r bara fler
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av oss som vantar pa att upptackas.

Psykologin bakom tillhorighet:

Vi dr programmerade att hora hemma. Det &r inte bara
en social preferens, det dr en 6verlevnadsinstinkt. Fran
borjan behovde vi varandra for att klara oss. For att samla
mat. For att dela varme. For att 6verleva. Och dven nu, langt
efter att hotet har forandrats, kvarstar det behovet, inte bara
i kroppen utan ocksa i sinnet.

Hjdrnan soker efter tillhorighet pd samma sétt som den
soker efter fara. Den fragar: ” Ar jag siker hdr?” Men den
fragar inte bara om fysisk sdkerhet. Den fragar: “Kommer
jag att accepteras?” “Har jag en plats?” “Kommer jag att
kastas ut om jag visar for mycket av vem jag ar?”

Tillhorighet lugnar nervsystemet. Avvisande aktiverar
det. Aven subtila former av utestdngning - att bli ignorerad,
felbedomd eller missforstadd - kan upplevas som
smartsamt. Det dr darfor vi forandrar oss. Varfor vi gommer
oss. Varfor vi spelar teater. Det dr en biologisk instinkt.

Men ibland blir instinkten att htra hemma en strategi
for overlevnad. Vi borjar krympa for att passa in i
utrymmen som vi har vuxit ur. Vi héller tyst sa att vi inte

forlorar kontakten. Vi tystar delar av oss sjdlva bara for att
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fa stanna kvar i cirkeln. Och ju mer vi gor det, desto mer
borjar vi glomma vilka vi var innan vi borjade redigera oss
sjdlva.

Verklig tillhorighet krdver inte prestation. Den kraver
inte att vi fortjanar var plats. Den kréver att vi visar hela oss
sjdlva. Inte den polerade versionen. Inte den som &r litt att
ta till sig. Den verkliga versionen. Den som dr mjuk och
skarp. Hel och helande. Den som inte alltid vet var den
passar in, men som dnda visar sig.

Tillhorighet som kostar din sanning ar inte tillhorighet.
Det &r forhandling. Och sanningen dr att ju mer vi tilldter
oss att tillhora den vi &r, desto mindre fruktar vi ménniskor
som dr annorlunda. For vi soker inte langre trygghet genom
likhet. Vi har hittat den inom oss.

Nar vi kdnner oss trygga inom oss sjdlva slutar vi att
behova utesluta andra for att kdnna oss inkluderade. Vi
slutar bygga var identitet pa kontraster. Vi slutar att behova
definiera “0ss” genom att géra ndgon annan till “dem”.

Och det &r dar forandringen borjar. Tillhorighet som
borjar inifrdn expanderar utdt. Den krymper inte var varld.
Den 6ppnar den. Den raderar inte skillnader. Den hedrar
dem. For nédr du kdnner dig grundad i vem du é&r, hotas du

inte langre av vem ndgon annan dr. Du behover inte dra
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granser. Du kan bygga cirklar.

Maénniskans behov av tillhdrighet behdver inte
tillfredsstéllas genom att utesluta andra; det kan utvidgas
genom att inkludera dem. Var instinkt att bilda band kan bli
en kalla till styrka snarare dn splittring om vi breddar var
forstaelse av vem som tillhor ”oss”.

Istdllet for att krympa var kédnsla av tillhorighet for att
passa in i sndva kategorier, kan vi vélja att se hur vara
identiteter 6verlappar och korsar varandra. Vi tillhér manga
grupper samtidigt - kulturella, sociala och ménskliga.
Genom att erkdnna detta borjar vi upplosa barridrerna som
skiljer “oss” frdn “dem” och gor plats for sanningen att det
inte finns ndgot “dem”. Det finns bara ”oss”.

I en vérld som ofta uppmanar oss att vilja sida dr det
modigt att vilja gemenskap. Det dr att motsta instinkten att
kategorisera och istdllet luta sig mot var gemensamma
mansklighet. Ju mer vi utvidgar var kinsla av tillhdrighet,
desto mer skapar vi utrymme for empati, forstaelse och
lakning. Genom att gora detta stdrker vi inte bara vara
samhaéllen utan befriar oss ocksa fran isoleringen som
uppdelningen medfor.

Samhorighet dr inte en forlust av identitet; det ar

erkdnnandet att var individualitet blomstrar mest nir den
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existerar tillsammans med andra, inte atskilt fran dem.

Jag och du:

Det dr en sak att acceptera andra i teorin. Det dr en
annan sak att forbli 5ppen nér ndgon utmanar det du tror
pa, hur du lever eller vem du ér. I sddana stunder kan var
instinkt att hora hemma kollidera med var instinkt att
skydda. Vi kanske kéanner att vi drar oss tillbaka. Vi domer.
Vi sténger oss. Inte for att vi dr elaka eller intoleranta, utan
for att nagot inom oss kdnns instabilt. Nagot sdger: “Om de
dr sa, vad gor det da mig till?” Vi glommer att tillhorighet
inte krdver motstand. Att ndgon annans identitet inte
raderar var egen.

Naér vi tror att var identitet dr bréacklig skyddar vi den
genom att framhé&va kontraster. Vi drar grénser. Vi bildar
grupper. Vi bestimmer vem som har rétt, vem som har fel,
vem som dr sdker, vem som dr farlig. Vi gor detta inte for att
vi dr grymma av naturen, utan for att vi forsoker stabilisera
ndgot instabilt inom oss sjdlva. Vi dr radda for att om vi
tillater for manga sanningar att existera, s& kommer var
egen att forsvinna.

Om jag accepterar andra kulturer, kommer da inte min

egen kultur att férsvinna? Om jag respekterar andra
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religioner, kommer da inte min egen att bli mindre viktig?
Om jag accepterar homosexuella, kommer det da inte att
forneka min egen sexualitet? Och sa fragar jag: varfor maste
inkludering av ndgot innebéra fornekande av nagot annat?
Det behover det inte gora. Du &r fortfarande en del av din
kultur, oavsett vad andra dr. Du é&r fortfarande en kristen,
muslim, buddhist, oavsett vem som inte &r det. Du &r
fortfarande attraherad av det motsatta konet, oavsett vem
andra manniskor &r attraherade av. Deras existens fornekar
inte din. Ni kan bada existera som motsatser utan att
utesluta varandra.

Sinnet langtar efter sakerhet. Och omedveten identitet
blir en 6verlevnadsmekanism - ett sétt att snabbt forsta
vérlden. Men nir det stelnar till ”vi mot dem” slutar det att
tjana klarhet och borjar tjana kontroll.

Vem vi tror att vi dr avgor vem vi tror att de dr. Om jag
definierar mig sjdlv som moraliskt 6verldgsen behover jag
ndgon som &r fel, som dr under mig, annars kan jag inte
vara overldgsen. Om jag definierar mig sjdlv som en vinnare
behover jag ndgon som &r en forlorare. Om jag definierar
mig sjdlv som utvald ser jag andra som uteslutna. Min
definition av mig sjdlv maste utesluta andra, annars ar den

inte definierad. Identitet behover andra for att existera. Det
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dr har splittringen borjar, inte i den andre, utan i jaget.

Identitet behover dock inte skilja oss &t. Den kan
forbinda oss om vi slutar behandla den som en mur och
borjar behandla den som ett fonster. Om vi slapper behovet
av att ha réitt, vara rena, bést eller béttre, kan vi borja se att
vara olikheter inte dr hinder; de &r variationer av samma
sanning som uttrycker sig i oandliga former.

Vi dr inte bara vi och de. Vi dr alla uttryck for en och
samma manskliga erfarenhet. Vi sorjer. Vi hoppas. Vi
kampar. Vi forsoker. Vi vill bli dlskade, vara trygga, bli
sedda. Och under varje etikett, varje gréans, varje dvertygelse
dr vi inte framlingar; vi dr speglingar.

Den muslimske mannen vill skydda sin familj och
forsorja dem pd basta sétt, precis som du. Den transsexuella
kvinnan vill kdnna sig dlskad och sedd, precis som du. Den
homosexuella personen vill ha gemenskap och trygghet,
precis som du. Nar vi kommer ihdg det behover vi inte
langre forsvara var identitet, eftersom andras existens inte
hotar den. Istdllet kan vi utvidga den. Vi kan omdefiniera
"0ss” sa att det omfattar mer. Och “dem” sa att det betyder
mindre. Det dr dér ldkningen borjar, inte i likhet, utan i
delad méansklighet.

For att “jag” ska kunna existera maste “du” existera som
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kontrast. Det ar ett faktum som vi ofta anvander mot andra,
utan att inse den avgorande betydelsen av skillnader, inte
bara i identitet utan i ménskligheten som helhet. Sanningen

dr att jag behover att du &r du for att jag ska kunna vara jag.

Utvidga var tillhorighetskrets:

Ett sétt att upplosa illusionen om ”“dem” &r att utvidga
var uppfattning om vem som tillhor “oss”. Om du ar
armenier, , kanske du kidnner en naturlig anknytning till
andra armenier. De &r en del av ditt “"oss” eftersom ni delar
ett gemensamt arv, en gemensam kultur eller historia. Men
sanningen dr att ditt “oss” inte dr begrénsat till nationalitet
eller etnicitet. Du &r ocksa en del av andra grupper - kanske
som kvinna, som forélder, som student eller som nagon som
delar ett yrke, en hobby eller ett vdrdesystem. Du tillhor
manga kategorier, och var och en av dem 6verlappar
varandra och kopplar dig till andra.

Kanske tillhor vi inte samma “vi” nér det géller sprak
eller livsstil. Men kanske har vi bada begravt en foralder.
Kanske har vi bada ¢verlevt cancer. Kanske har vi bada
hallit vdra brustna hjdrtan i vara hander och undrat hur vi
skulle 6verleva det. Ar inte det, pa sitt sitt, en gemensam

tillhorighet?
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Négon fran din religion eller kultur kanske inte delar
den livserfarenheten, men nagon annan kanske forstar exakt
vad den smartan innebér. Skulle du kidnna dig mer sedd,
forstadd och bekrédftad av nagon som helt enkelt delar
samma kultur som du, eller ndgon som har upplevt samma
smarta som du? Nagon som forstar att sorg bara ar karlek
som kollapsar under tyngden av sin egen troghet.

Det &r ocksa en form av tillhdrighet. En som inte alltid
har ett namn, men som lever i kroppen. Vetskapen som
sdger: Jag har varit dir. Kanske inte pa exakt samma sdtt som
du, men tillrackligt ndra for att kdnna igen formen av din
smdrta. Eller tyngden av din glddje.

Det hir dr de dolda cirklarna vi delar; de tysta. De som
inte formas av harkomst eller ideologi, utan av erfarenhet.
Och nér man vl borjar lagga mérke till dem inser man hur
manga det finns. Cirklar av sorg. Cirklar av motstandskraft.
Cirklar av 6verlevnad, kreativitet, humor, lingtan,
aterhdmtning, kérlek. Du tillhor mer dn ett “vi”. Det har du
alltid gjort. Och det gor alla andra ocksa.

Naér vi slutar att begransa var definition av tillhorighet
borjar vi se de kopplingar som alltid har funnits dar.
Véannen som inte delar din tro men forstar dina tvivel. Den

fraimlingen som inte talar ditt sprdk men &nda ler med
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samma omhet. Kollegan som viaxte upp i en helt annan
védrld dn du, men pa nagot satt forstar ditt sinne for humor.

Det ar sd cirkeln vidgas. Inte genom enighet, utan
genom erkdnnande. Genom valet att leta efter det vi har
gemensamt istéllet for det vi saknar. Genom viljan att se
hela ménniskan framfor oss, inte bara etiketterna som
omger dem.

Vi kan fortfarande vara stolta 6ver vér identitet. Vi kan
dlska vart folk, var kultur, vara berittelser, men vi behdver
inte anvdnda dem som staket. Vi kan istéllet 1ata dem vara
rotter som forankrar oss i vilka vi dr, samtidigt som vi ger
utrymme for andra att vara sig sjdlva.

Nar du borjar se de manga satt pa vilka du redan hor
hemma blir det tydligt att tillhdrighet inte behdver vara
exklusiv eller begransad. Om du kan bredda din
uppfattning om “0ss” sa att den inte bara omfattar dina
ndrmaste kulturella eller sociala grupper utan ocksa
ménniskor med olika bakgrund, 6vertygelser och
identiteter, borjar begreppet “dem” att upplosas. Varfor
begransa det ndr du kan bredda det? Varfor isolera dig i ett
litet horn av identitet ndr du kan sta i den vidstrackta
gemenskapen av delad ménsklighet?

Tillhorighetens cirkel var redan vid; den viantade bara
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pa att vi skulle erkénna den bortom ras, kultur eller religion.
Bortom de uppenbara ytliga likheterna vi delar. Istallet for
att bygga murar for att bevara var kénsla av tillhorighet kan
vi bredda cirkeln till att omfatta fler ménniskor och starka
sammanhallningen istéllet for radslan.

Tillhorigheten minskar inte nédr den delas, den
multipliceras. Genom att utvidga var kinsla av “oss” skapar
vi utrymme for empati, medkénsla och samarbete. Vi borjar
se att varlden inte &r uppdelad i “sidor”. Det finns inget
“andra”. Det finns bara “oss”, sammanvévda av var
gemensamma ménsklighet.

Tillhorigheten minskar inte nédr den delas, den véxer.
Den fordjupas. Den blir mer verklig. Och om vi dr modiga
nog att sldppa in andra - inte bara de som ser ut som oss,
rostar som oss eller tdinker som oss - utan de som paminner
oss om var gemensamma ménsklighet, dd borjar idén om

”dem” att upplosas. Och det som aterstar &r bara vi.

Fran murar till broar:

Muren dr enkel. Den ar solid. Bekant. Den haller saker
ute och andra saker inne. Den talar om var du star. Vem
som dr pa din sida och vem som inte dr det. Och under en

tid kan det kdnnas tryggt. Men murar skyddar inte bara. De
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isolerar. De skdrmar av oss fran det som skulle kunna vara
mojligt om vi vagade strdcka oss 6ver. Den trygghet den
erbjuder &r stilla, men det &r ocksa ensamheten. S&
smaningom blir ssmma mur som holl dig trygg
anledningen till att du kdnner dig avskild. Ensam.
Frankopplad.

En bro kraver mer av dig. Den kréver att du vagar ha
fel. Att du lyssnar. Att du tittar igen. Att du kommer ihag
att forstdelse inte dr detsamma som 6verenskommelse, och
att medkénsla inte kraver konsensus. Det kraver bara ett t
erkdnnande. Erkdnnandet att personen pa andra sidan
ocksa dr mansklig.

Att bygga en bro dr att vélja kontakt framfor
bekvamlighet. Att nd ut till ndgon, inte for att de passar dig,
utan for att de &r viktiga. Det &r att frdga: " Vad ligger
bakom din 6vertygelse?” istillet for: “Hur kan jag bevisa
min?” Det &r att forbli nyfiken, d&ven nér det skulle vara
lattare att stinga sig.

Broar raderar inte skillnader, de hedrar dem. De sdger
inte: “Du mdste vara som jag for att hora hemma.” De sédger:
”Du hor hemma, d&ven om du inte alls dr som jag.”

Du behover inte bygga en bro till alla. Vissa relationer dr

inte sidkra. Vissa samtal dr inte menade att féras. Men
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védrlden &r fortfarande full av méanniskor som du inte har
tittat noga pd. Manniskor som har gatt igenom smérta som
du forstdr. Manniskor som &r mer lik dig &n du ndgonsin
kunnat forestilla dig. Och varje gang du véljer att mjuka
upp istéllet for att hdrda, att lyssna istéllet for att anta, att
vara Oppen istédllet for att stinga dig, lagger du ytterligare
en sten i bron mellan er.

Det dr sd vi borjar om. Inte genom att riva alla murar pa
en gang, utan genom att hitta de stillen dédr en hand kan na
igenom. Dar ett hjarta kan ses. Dar ett tyst “jag ocksa” kan
genljuda over det som en gang kiandes som en klyfta.

Framtiden behover inte fler ekokammare. Den behover
fler broar. Och dessa broar borjar inte med politik eller
overtalning, utan med narvaro. Med dig och mig. Just hér.
Just nu.

For det vi gor i vara vardagliga liv betyder mer dn vi
tror. Hur vi talar till ndgon som &r annorlunda. Hur vi haller
utrymme i obekvamlighet. Hur vi véljer att se varandra som
fullstandiga, komplexa varelser snarare dn forenklade
kategorier. Det dr det som bygger den vérld vi lever i.

S& om du undrar var du ska borja, borja i liten skala.
Borja lokalt. Borja med framlingen i mataffaren. Med

personen som ser virlden pd ett annat sitt &n du. Med den
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dlskade som du slutade lyssna pa for att det kdndes for
svart.

Borja med nédsta 6gonblick ndr du kdnner att du drar dig
undan. Skynda dig inte att sétta etiketter eller forsvara dig.
Pausa bara. Andas. Fraga dig sjdlv: “Finns det en bro hér
som jag dr villig att bygga?” Det &r inte varje 6gonblick som
kraver en sddan. Det dr inte varje person som man kdnner
sig trygg att nd ut till. Och det &r okej. Du behover inte
knyta an till alla. Men du behover inte heller gora dem till
fiender.

Lat ménniskor vara som de dr, &ven om de inte passar
dig. Aven om deras vdrderingar inte stimmer 6verens med
dina. Aven om deras nirvaro kdnns som en stingd dorr. Du
kan ga ddrifran utan att sdra nagon. Du kan respektera dina
granser utan att orsaka skada - mentalt, emotionellt, andligt
eller fysiskt. De kanske inte hor hemma i ditt liv, men de
hor fortfarande hemma i den ménskliga historien. Lat det
vara tillrdckligt for att behandla dem med vardighet.

I slutindan handlar valet att ga bortom ”vi mot dem”
inte bara om att skapa fred i varlden, utan ocksa om att
skapa fred inom oss sjdlva. Nar vi slutar att dela upp oss
sjdlva, slutar vi ocksd att dela upp andra i kategorier. Vi

slapper spanningen mellan tillhorighet och individualitet
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och omfamnar sanningen att gemenskap inte kréaver
konformitet. Det kréver bara en vilja att ldta den andra
existera, att vara betydelsefull, att ocksd vara viktig. Precis

som du.

Att omsitta det i handling:
Utvidga cirkeln

Lagg maérke till de subtila avgransningarna: Under en dag,
var uppmarksam pd de sma sitt som du mentalt distanserar
dig frdn andra. Det kan vara genom tysta férdomar,
avvisande tankar eller en vigran att engagera sig. Varje
gang du marker det, stanna upp och fraga dig: ”Vilken del
av mig kdnner behovet av att avgrédnsa sig just nu?”
”Skyddar det mig fran nagot?” Du forsoker inte fixa det;

lagg bara marke till vad det skyddar.

Ova pé att lamna ménniskor hela: Vilj en person som du
brukar reducera till en etikett; nagon som du mentalt har
kategoriserat utifran deras jobb, 6vertygelse, bakgrund eller
beteende. Istillet for att forstdarka den bilden, skriv ner tre
saker som ocksd kan vara sanna om dem. Lat dem vara mer

an den roll du har tilldelat dem.
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Reparera utan dverenskommelse: Tank pa ndgon som du
har distanserat dig fran pd grund av oenighet. Ta kontakt,
inte for att dndra deras asikt, utan for att aterknyta
kontakten med den gemensamma ménskligheten under
konflikten. Du behover inte ta upp fragan igen. Du kan helt
enkelt sdga: “Jag vet att vi ser saker olika, men jag

vdrdesatter dig.” Lt relationen vara storre an dvertygelsen.

Utvidga cirkeln medvetet: Agna en dag at att medvetet
utvidga ditt “vi”. Pa kaféet, i trafiken, online, titta pa
framlingar och pdminn dig sjdlv tyst: De hor ocksa hemma
har. Lagg marke till vad som fordandras i din kropp nér du

ser dem som en del av din véarld snarare dn utanfor den.

Sjdlvreflekterande fragor:

Var drar jag gransen?
Vem har jag omedvetet stimplat som ”“dem” i mitt liv, och
vilken overtygelse om ”oss” skyddar det? (Vilken del av

min identitet kdnns tryggare nar de halls atskilda?)

Vilka radslor eller sar aktiveras nédr jag konfronteras med
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ménniskor som ténker, tror eller lever annorlunda &n jag?
(Ar det ridslan for att ha fel? Att vara otrygg? Att

forandras?)

Varifran har jag drvt ett ”vi mot dem”-tankande, frdn
familjen, kulturen, religionen eller historien? (Vad skulle det

innebéra att ifrdgasatta det nu?)

Vad hiander inom mig nér jag forestéller mig att utvidga
"0ss” till att omfatta dem jag tidigare uteslutit? (Vilket

motstdnd uppstar? Vilken medkéansla blir mojlig?)

Vem har jag avhumaniserat - tyst, socialt, ideologiskt - for
att kdnna mig mer siker eller 6verldgsen? (Hur skulle det se

ut att se dem som komplexa ocksa?)
Vad vinner jag pa att sldppa behovet av att vara pa “ritt
sida”? (Vad oppnar sig nér jag slutar behova vélja sida

overhuvudtaget?)

Pa vilka sdtt definierar jag vem som hor hemma i min krets

av “0ss”? (Ar dessa grinser flexibla eller rigida? Varfor?)
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Vilka rddslor eller osdkerheter driver min kénsla av
separation fran andra? (Varfor behdver jag vara separerad

fran dem?)

Hur kan jag 6va pa att utvidga min tillhorighetskrets pa

sma, dagliga satt?
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Att bli

Under alla etiketter, under de roller du har spelat och de
namn du har svarat pa, finns det ndgot som aldrig har
forandrats. Det fanns dar fore det forsta saret. Fore den
forsta identiteten. Innan du fick veta vem du skulle vara.

Det hir &r inte en version av dig. Det &dr inte ndgot du
bygger upp eller blir. Det dr det som finns kvar nér allt
falskt har sldppts. Det &r tyst. Orubbligt. Helt.

Du behover inte forklara det for att leva utifran det. Du
behover inte bevisa det for att fortjana det. Du behover bara
sluta dolja det. Det har dr den del av dig som observerar
utan att doma. Som talar utan att spela teater. Som finns
kvar nér allt annat faller bort. Vissa kallar det ndrvaro. Vissa
kallar det sjdl. Vissa ger det aldrig nagot namn, men de vet
ndr de lever utifran det, for det finns frid, dven i ett

obekvam . Det finns klarhet, dven i osdkerhet. Det finns
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tillhorighet, &ven nér du star ensam.

Detta &r aterkomsten. Inte till en ny identitet, utan till
din ursprungliga. Den du inte behtvde fortjana. Dessa steg
dr inte extra lektioner eller snabba l6sningar. De dr en
levande praktik. Ett sétt att fortsétta att frigora dig langt
efter att du stangt denna bok.

De dr inte en rak linje. De dr en spiral. Du kommer att
cirkulera genom dem manga géanger i ditt liv, varje gang
djupare, varje gang mer dkta. Du skyndar inte pa dem. Du
utfor dem inte. Du lever dem. Varje steg kraver att du ser,
laker, erkdnner, ifragasitter, slapper taget, véxer, lever
annorlunda. Tillsammans bildar de frihetens form.

Foljande steg dr inte en formel. De dr en vég tillbaka till
det centrumet. Varje steg dr en rorelse indt - bort fran
prestation, mot narvaro. Du kan dterkomma till dem ménga
ganger, under olika arstider, genom olika sar. Det &r oke;j.
Resan ér inte linjdr. Men varje gang du gar denna vig
mjuknar ndgot. Nagot slapper taget. Nagot kommer hem.
Detta dr inte sjdlvforbattring. Detta dr sjdlvatervandande.
Ett minne av vem du &r utan de hinder som andra har sagt

att du ska vara.

Steg 1: Observera
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Det forsta steget i varje transformation dr att ldra sig att
se. Inte bara med 6gonen, utan med medvetenhet. Med
stillhet. Med &rlighet. Denna typ av seende dr inte reaktivt.
Det skyndar sig inte att fixa, korrigera eller forklara. Det
bara observerar.

De flesta av oss gdr igenom livet utan att vara medvetna
om de identiteter vi har samlat pa oss och de roller vi har
ovat in. Vi bdr dem som en andra hud och glommer bort att
vi en gang tog pa oss dem. Att se dem &r att minnas att de
inte ar du; de dr forestdllningar som formats av minnen,
smadrta, kultur och behovet av att hora hemma.

Att se dr att 6va sig i att bevittna sig sjdlv i rorelse. Det
dr att observera hur du talar med olika ménniskor, hur du
dndrar tonfall, hur du dndrar hdllning, hur du undviker
eller overforklarar eller soker bekriftelse utan att veta om
det. Det dr att observera de tysta satt pa vilka du soker
trygghet i varje interaktion. Att lagga marke till vad du
betonar, vad du doljer, vad du férnekar och vad du klamrar
dig fast vid eftersom det ger dig en kénsla av identitet.

Det handlar inte om att skylla pa nagon. Det handlar om
medvetenhet. Det finns ingen anledning att skimmas for att
man gor det man lart sig for att 6verleva. Mélet ar inte att

riva sonder sig sjdlv. Det dr att bli bekant med sina egna
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monster. For du kan inte forédndra det du inte tillater dig
sjdlv att se. Och du kan inte hdvda din sanning samtidigt
som du fornekar de roller du har levt ut.

Att se &dr grunden. Det &r ljuset som kommer in i
rummet. Det dr den tysta pausen ddar du namnger det som
varit omedvetet. Och ndr du borjar ligga maérke till, inte
bara vad du gor, utan varfor du gor det, da borjar nagot
lossna. Greppet mjuknar. Forestéllningen flimrar. Och du
borjar inse att det jag du har visat varlden kanske inte dr det
jag du verkligen &r.

Sa for tillfallet behover du inte dndra pa nagonting. Bara
observera. Lagg marke till dina reaktioner. Lagg marke till
dina forsvarsmekanismer. Lagg marke till vad som far dig
att kdnna dig liten och vad du anvénder for att kidnna dig
stor. Lat ditt liv bli en spegel och lat den spegeln visa dig
vad du har burit pd. Se det fullt ut. Se det med vénlighet. Se
det utan att behtva gora nadgot annat, for denna typ av
seende dr inte passivt. Det dr den forsta steget mot att bli.

Det kréver att du lyfter fram allt detta. Att du haller det
iljuset. Att du sdger: Det hidr dr vad jag har kallats. Det hdr dr
vad jag har kallat mig sjilv. Utan att forsoka fixa det dannu.
Utan att behova bedoma om det &r bra eller déligt. Utan att
skynda dig att sldppa taget. Det &r handlingen att bevittna
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dig sjdlv.

Att bevittna innebér att bli medveten. Att sta framfor
spegeln av ditt liv och namnge det du ser. Inte de delar du
onskar fanns dir, inte de delar du ldtsas inte finns, utan allt.

Sitt med dina etiketter. Inte bara de du bar med stolthet,
utan ocksa de du viskar. De som andra gav dig och som du
accepterade. De du avvisade men som fortfarande kanns
under huden.

Att observera innebar att lagga marke till utan att rygga
tillbaka. Det innebér att stanna kvar vid det som dr verkligt,
dven ndr det svider. Det innebér att pausa tillrackligt lange
for att sanningen ska komma fram. Rusa inte forbi detta. Du
kanske vill gd snabbt vidare till att bryta eller sldppa taget,
men all transformation borjar hér, i det ldngsamma, drliga
seendet. Att bevittna dr att sdga: Detta dr vad som har
definierat mig. Detta dr vad jag har gjort for att héra hemma.
Detta dr vad jag har dolt for att vara trygg. Det dr ett 5mt
arbete. Det &r ocksa det starkaste arbetet, for ingenting
forandras om det forblir osynligt.

Sé lat observation vara ditt forsta lofte till dig sjdlv: Jag
ska se vad som finns hir, fullt ut. Ingen skuld. Ingen skam.

Bara sanningen. Det rdacker. Det &r kraftfullt. Det dr borjan.
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Steg 2: Fraga

Nar du vil borjar se dina monster tydligt dr nédsta steg
att ifrdgasatta dem. Inte pa ett satt som forhor eller a
attacker, utan pé ett sitt som forsiktigt fragar: Ar detta
verkligen mitt?

Det mesta av det vi tror om oss sjdlva har vi fatt fran
andra. Det kommer fran roster vi litade pd, system vi var
beroende av och erfarenheter vi 6verlevt. Med tiden har
dessa overtygelser hardnat till identitet. Vi slutade fraga
varifrdn de kom och borjade leva som om de var sanna.

Att ifrdgasédtta dr att mjuka upp dessa kanter. Det dr en
tyst rebell mot vissheten. Det &r det som gor att du kan lyfta
fram dina 6vertygelser i ljuset och granska dem utan radsla
for vad du kommer att upptécka. Det dr dérfor jag har
inkluderat sjdlvreflekterande fragor i slutet av alla tidigare
kapitel. Det &r for att ge dig en chans att fundera 6ver dessa
fragor och se vad som dyker upp for dig.

Ibland dr det de enkla fragorna som utloser de storsta
genombrotten: Vem lirde mig detta? Nir borjade jag tro detta
om mig sjalv? Vad hinde omkring mig nir jag bestidmde mig for
att detta var sant? Och @nnu viktigare: Har jag nigonsin
samtyckt till denna dvertygelse? Du kanske upptéacker att

ndgra av dina djupaste idéer om vem du &r aldrig var dina
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frdn borjan. De var ndgon annans radslor, ndgon annans
regler, ndgon annans forvantningar som projicerades pa
dig.

Att stdlla frdgor uppmanar dig att bryta det automatiska
avtalet du ingatt med dessa idéer. Det betyder inte att de
alla &r felaktiga, utan bara att de fortjanar en andra titt.

Denna process handlar inte om att radera ditt férflutna.
Det handlar om att dterta din auktoritet i nuet. Nar du
borjar ifragasatta, borjar du vilja. Du skapar ett utrymme
mellan det du har fatt hora och det du faktiskt tror pa.
Mellan det du har presterat och det du verkligen
vdrdesétter. Och i det utrymmet far du mojlighet att bygga
upp igen utifran klarhet snarare dn dverlevnad.

Du vandrar inte din historia genom att stélla dessa
frdgor. Du hedrar din férmdga att véxa bortom den. Att
utvecklas. Att med full ndrvaro bestimma vad som
fortfarande passar och vad som aldrig gjorde det.

Det hir steget kraver mod. Det kan kdnnas
destabiliserande att ifragasdtta den grund du har sttt pa.
Men det som dr byggt pa sanning kommer att bestd. Och det
som faller bort var aldrig du frdn borjan. Fortsitt att fraga.
Fortsitt att lyssna. Inte efter det hogsta svaret, utan efter det

som ger dig frid. Den tysta vetskapen; det dr rosten fran ditt
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inre som dtervander.

Att ifrdgasdtta innebar att du 6ppnar dorren till det du
haller dolt, for omvarlden, men framfor allt for dig sjalv.
Ibland dr det en begravd overtygelse: Jag dr ovirdig, sd jag
mdste framstd som perfekt. Ibland &r det ett gammalt sar: De
kommer att Gverge mig om de ser vem jag verkligen dr. Ibland &r
det en in motséattning: Jag vill ha nirhet, men jag stéter bort
den.

Fragan &r inte att fixa dessa motsédgelser utan att lata
dem andas. Att lata de delar av dig som viskar i morkret
komma fram i ljuset. Inte for att skélla pa dem. Inte for att
forklara bort dem. Utan for att ldta dem existera utan mask.

Arbetet med att ifrdgasétta dr omt, eftersom det kraver
drlighet utan att spela teater. Inte att dela det annu. Inte att
forsvara det. Utan att std framfor spegeln i ditt eget liv och
fraga: Ar det hiir jag? Ar det hiir den jag vill vara? Ingen
vinkling. Ingen ursdkt. Bara sanningen.

Det finns ingen tidsplan for detta. Uppenbarelse &r en
process, en blomma som slar ut nédr den &r redo. Var
tdlmodig. Var sndll. Var modig nog att stanna kvar nar
sanningen dr obekvam.

Fragan dr ditt andra 16fte till dig sjdlv: Jag kommer att lita

det som dr dolt komma fram. Jag kommer att lita min sanning
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andas och jag kommer att ifrdgasitta dess ursprung och skil for
att existera. I tystnaden skadar sanningen dig inte. Den

befriar dig.

Steg 3: Erkdnn

Att erkdnna dr att mota det du har upptackt genom att
ifrdgasatta och ge det din fulla uppmaérksamhet. Inte bara en
blick, utan en blick som sager: Jag ser dig. Jag forstir varfor du
dr hir. Detta steg dr bade en handling av medkansla och en
handling av ansvar. Det kréver att du erkdnner det du har
dolt, inte bara de delar av dig sjdlv som du har forkastat,
utan ocksa orsakerna till att du skapade dem fran borjan.
Det racker inte att bara se monstret. Du maste namnge dess
syfte, namnge dess tyngd, namnge hur det har format dig.

Varje identitet du har spelat har medfort ett byte. Den
gav dig nagot du behovde - skydd, berém, gemenskap,
makt - men den kostade dig troligen ocksa nagot. En rost.
En mjukhet. En sanning. Rétten att existera utan tillstand.
Det ar dags att gora en inventering. Att erkdnna den
verkliga kostnaden for din identitet.

Fraga dig sjdlv: Vad gav denna identitet mig? Kanske gav
den en kénsla av kontroll. Kanske fick den dig att kinna dig

utvald. Kanske hjdlpte den dig att undvika konflikter eller
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osynlighet. Och fraga sedan: Vad kostar den mig nu? For varje
mask, oavsett hur anvandbar den en gang var, borjar kvava
oss om vi bdr den for lange.

Om du levde som fredsméklare kanske du fick
godkdnnande men forlorade din férmaga att sdga din
sanning. Om du levde som prestationens ménniska kanske
du kidnde dig vardig, men till priset av utmattning och
isolering. Om du levde som den osynlige kanske du undvek
skada, men forlorade din ratt att ta plats. Att fa din rost
hord och bekraftad.

Detta dr det tysta arbetet med mognad, att hélla fast vid
ditt gamla jag, tacka det for vad det har gjort och erkdnna
att det inte langre passar. Att sdga: Jag ser hur detta har tjdnat
mig. Jag ser hur det begrinsar mig nu. Bdda kan vara sanna.

Att erkdnna dr att rikna bdda sidorna av
balansrdkningen. Ingen skam. Ingen sjdlvanklagelse. Bara
drlighet. Det dr en mogen insikt om att varje identitet som
formats av rdadsla eller 6verlevnad bar bade en gava och en
borda, och bara du kan avgora om den bordan fortfarande
dr vard att bara.

Det dr i detta 6gonblick du slutar spela for kidrlekens
skull och borjar vélja dig sjdlv. Det &r i detta 6gonblick du
tackar ditt gamla jag for att det har fort dig hit, och forsiktigt
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erkdanner att det inte kan ta dig langre.

Detta dr inte ett intellektuellt steg, utan ett
kanslomassigt. Du kanske kénner en tryckande kéansla i
brostet, en klump i magen, sorg 6ver det du forlorat eller en
stilla ldttnad over att dntligen bli sedd. Lat det komma upp.
Lat det tala. For det dr genom att erkédnna kostnaden som
du kan sluta betala den.

Detta &r steget ddr fantasin férsvinner. Dar du slutar
latsas att du kan forbli densamma och @nda vara fri. For att
bli obunden méste du forst namnge hur du har varit
bunden. Det &r porten. Det dr det tredje 1oftet du ger dig
sjdlv: Jag tar ansvar for mina identiteter. Jag kommer att hedra
det de har gett mig, och jag kommer att slippa det som inte lingre

tidnar ndgot syfte. Forst da kan du borja vilja nagot nytt.

Steg 4: Utmana
Att utmana dr inte att forstora. Det &dr att konfrontera
forsiktigt, att sta vid kanten av det du har trott pa och fraga:
Ar detta fortfarande sant? Du &r inte i krig med dig sjilv. Du
dr helt enkelt inte langre villig att skydda det som héller dig
liten.
Det har &r steget ddr du moter din trygghet, din historia,

dina nedérvda beréttelser, och du pressar mot dem. Inte for
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att krossa dem, utan for att testa deras styrka. Inte allt du
har upplevt har fortjanat ratten att stanna kvar.

Att utmana dr att rora vid granserna for din trygghet, de
granser du svurit var du sjdlv, och se vad som hiander néar
du lutar dig mot dem. Vem sa at dig att inte ifrdgasétta
detta? Vad hdander om du gor det? Vilken rddsla uppstar nar
du undrar: "Téink om jag inte bara ir detta?”

For vissa kommer detta att kinnas som ett svek. Som ett
svek mot familjen, kulturen, religionen, dig sjdlv. Det dr s
du vet att du dr ndra nagot verkligt. Inte for att du vill
forstora dina rotter, utan for att du vill se om de fortfarande
passar det liv och den framtid du vill vixa in i.

Nar du utmanar en gammal identitet river du inte ner
den med véld. Du testar den med 6mhet. Haller den ndr du
ser den i 6gonen? Mjuknar den ndr du namnger dess
sprickor? Smulas den sonder nér du slutar att upprétthalla
den?

Nu nér du har sett din identitet och erkédnt dess tyngd,
uppmanar detta steg dig att engagera dig i den. Inte bara att
observera, utan att luta dig mot den. Att komma ndrmare.
Att se hur langt den stricker sig innan den motstar dig.
Fraga dig: Ar denna identitet i linje med mig sjilv eller bara

indoad? Ar denna Gvertygelse expansiv eller begrinsande? Tjinar
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denna roll min framtid eller bara upprepar mitt forflutna? Det
hér ar inte ytliga fragor. Det dr frdgor som skakar om
grundvalarna och rér om i de tysta delarna av ditt vésen.

Att utmana dr att kliva in i spanningen mellan den du
har varit och den du kan bli. Den spanningen &r helig. Den
rymmer den friktion som foregar tillvaxt. Den rymmer det
motstand som skyddar din frihet. Och ibland &r det du
kanner inte motstand mot forandring, utan lojalitet mot
nagot som en gang gav dig karlek, trygghet eller mening.
Lat dig sjdlv kdnna det. Du forrader inte dina rotter genom
att utmana dem. Du hedrar din ratt att utvecklas.

Vilj en sanning som du har levt efter - en identitet, en
overtygelse, ett satt att vara - och lat dig sjdlv sitta kvar i
obehaget. Inte for att fixa det. Inte for att fly fran det. Utan
for att fraga: Om jag inte behdvde vara sd hir lingre, vad skulle
dd vara mojligt? Du behover inte ha svaret. Du behover bara
vara villig att halla fast vid frdgan och de kénslor som
uppstar med den.

Det hir &r inte passivt arbete. Det &dr det tysta modet att
bli. Det &r 6gonblicket ndr du slutar forsvara masken och
borjar lyssna pa rosten under den. For ndr du &dntligen slutar
spela en roll, far sanningen utrymme att komma upp till

ytan.
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Detta dr ditt fjarde 16fte till dig sjdlv: Jag kommer inte
lingre att skydda det som hdller mig liten. Jag kommer att utmana
det som kinns permanent. Och jag kommer att ge mig sjilv
tilldtelse att vixa ifrin dven de saker som en ging holl mig trygg.
Sa har lossar du kedjorna: genom att frdga om de ndgonsin

varit lasta.

Steg 5: Kdnn det fullt ut

Att se, ifragasétta, erkdnna och utmana dppnar dorren,
men det &r kénslan som leder dig igenom den. Det &r har
arbetet flyttas fran sinnet till kroppen. Det ar har
information blir erfarenhet.

De flesta av oss har ldrt oss att analysera vara kanslor
snarare dn att kdnna dem. Vi forsoker forstd smartan
intellektuellt, i hopp om att insikten ska rdcka for att befria
oss. Men sanningen dr att smértan inte sldpper genom logik.
Den sldpper genom nérvaro. Genom andningen. Genom
vilja. Den sldpper genom att mota den dér den ér.

Varje identitet du har haft har burit pa emotionell
tyngd. Kanske inneholl den skam, rddsla eller langtan.
Kanske byggdes den upp kring avvisande, 6vergivenhet
eller behovet av att bli vald. Kanske &r den miéttad av sorg.

Du tankte dig inte bara in i dessa identiteter, du kéande
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dig in i dem. Du anpassade dig, inte bara for att 6verleva
fysiskt, utan ocksa for att 6verleva kéanslomassigt. Och nu,
om du vill bli hel, maste du atervinda till de kénslor du
begravde for att befria dig frdn dem.

Det hir steget handlar inte om att ateruppleva din
smadrta, utan om att skapa utrymme for det som aldrig fick
plats att existera. Du kanske kénner sorg 6ver den du var
tvungen att vara. Ilska 6ver vad som forviantades av dig.
Sorg over de delar av dig sjdlv som du tystade for att passa
in. Dessa kénslor &r inte hinder, de dr signaler. De beréattar
vad som var viktigt. De beréttar var saret finns. Och genom
att tilldta dig sjdlv att kdnna dem borjar du aterta de delar
av dig sjdlv som var dolda under fasaden.

Lat kénslorna komma utan att behova fixa dem. Lt
tdrarna komma utan att forsoka forklara dem. Lat din kropp
tala om sanningen som ditt sinne har forsokt skydda dig
fran. For nédr du kdnner nagot fullt ut, utan for a
bedomningar eller motstdnd, behover det inte langre skrika.
Det behover inte ldngre styra ditt beteende fran skuggorna.

Kénslor gor dig inte svag. De gor dig dkta. De gor dig
arlig. De for dig tillbaka till de delar av dig sjdlv som
lamnades kvar i 6verlevnadens namn. Sa lat dem floda

genom dig. Lat dem visa dig vad som fortfarande dr olakt,
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vad som fortfarande dr 6mt, vad som fortfarande betyder
nagot. For nédr du val kdnner det behover du inte langre
frukta det. Och nér du inte langre fruktar det dr du fri.

Detta dr ditt femte l6fte till dig sjdlv: Jag ska kinna det
fullt ut for att befria mig frdan skamens och tystnadens grepp. Jag
ska befria mig frin det forflutna.

Steg 6: Tillat likning

Nér du har sett dina monster, ifrdgasatt deras sanning,
erkant deras kostnad, utmanat deras grepp och kdnt dina
kanslor, blir lakning mojlig. For du befinner dig inte langre
inuti identiteten och forsoker 6verleva den. Du befinner dig
utanfor den nu, med perspektiv, med ndrvaro, med
valmoijligheter.

Vi tilldter ldkning genom att inte motsta processen.
Genom att inte stora dess naturliga flode. Vi later vara
kanslor komma upp till ytan, vi later sorgen rora sig, och
istéllet for att bekdmpa de delar av oss sjdlva som bara
behover kirlek och acceptans, omfamnar vi dem.

Healing handlar inte om att glomma vad som hénde
eller latsas att det inte har format dig. Det handlar om att ge
omsorg till de platser som en gang var 6vergivna eller

forkastade. Det handlar om att atervinda till saret med den

227



Emily Maroutian

visdom du inte hade nér det forst bildades.

Att ldka &r att varda. Att erbjuda vdrme dar det fanns
kyla. Att visa medkénsla dér det fanns sjdlvanklagelser. Du
kanske upptécker att de identiteter du har burit aldrig bara
var masker, utan bandage. De holl ihop delar av dig som
inte visste hur de skulle existera 6ppet.

Kanske blev du en 6verpresterare for att du inte trodde
att du var tillrdcklig. Kanske blev du fredsmaklare for att
konflikter en gang innebar fara. Kanske férsvann du for att
synlighet medforde skada. Det var inga brister. Det var
overlevnadsreaktioner. Intelligenta, anpassningsbara,
skyddande reaktioner.

Lakningen borjar nar du slutar straffa dig sjdlv for det
du var tvungen att gora for att 6verleva. Det &r inte alltid en
dramatisk uppklarning. Ibland 4r det tyst. Ett enda
ogonblick av forlatelse. Ett mjukt andetag dar det tidigare
var panik. En paus dér det tidigare var reaktivitet.

Healing &r ndr du inte langre behover identiteten for att
bdra smartan at dig. Nar du kan kdnna sorgen utan att
kollapsa i den. Nar du kan minnas det forflutna utan att
ateruppleva det. Det &dr hir integrationen borjar, inte med
tvang, utan med nad.

Att ldka betyder inte att bli ndgon annan. Det betyder
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att dtervénda till den du var innan du utvecklade en
identitet for att 6verleva saret. Och det betyder att vélja, om
och om igen, att forhalla sig till sig sjdlv genom 6mhet
istéllet for skydd. Lakning kommer inte att radera &rret,
men det kommer att frigora tvanget att fortsatta rora vid
det.

Nar du liker, slapper du taget. Inte med vald. Inte med
skam. Inte med sjdlvbestraffning. Med ett enkelt, modigt
val: jag behdver inte lingre bira detta. Du tvingar inte fram
ndgot som inte dr redo att sldppas. Du rycker inte upp det
som ogrds. Du later det lossna av sig sjdlv eftersom du har
slutat ge det nédring. Du later de ldkta delarna integreras i
ditt system, och detta frigér de gamla 6verlevnadsmonstren.

Befrielse &r nér allt detta blir ett forkroppsligat
sldppande. Du kanske kdnner sorg. Eller littnad. Eller
rddsla. Eller lidtthet. Ibland kdnns det som att forlora en del
av sig sjdlv, men det som faller bort dr bara kostymen, inte
kdrnan. Du sldpper taget om rollen och minns vem du ar.

Att slippa taget &r att sdga: Tack for det du gav mig. Jag ser
att du har gjort ditt jobb. Och nu viljer jag att vixa bortom dig.
Det dr ett milt farval till en gammal identitet, en
begransande overtygelse, en mask som har blivit tung pa
din hud.
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Detta dr ditt sjatte lofte till dig sjélv: Jag ska ta hand om de
delar av mig som jag en ging dvergav. Jag ska sluta spela ut min
smirta och borja ta hand om den. Jag ska slippa taget om det som
sdrat mig, inte for att glomma det, utan for att dntligen kunna gd

vidare.

Steg 7: Expandera

Healing skapar utrymme. Nu kan vi fylla det, inte med
nya identiteter, utan med tilldtelse. Med andning. Med
mojligheter. Detta dr steget dédr du slutar fraga vem du far
vara och borjar bli den du redan dr under radslan,
rustningen och de roller du en gang spelade.

Nar du expanderar bjuder du in det dolda jaget framat;
den som ldrde sig att viska istéllet for att tala, att vanta
istdllet for att vilja, att krympa istéllet for att lysa. Nu borjar
du strdcka dig mot den tysta potentialen. Inte som en
forestdllning. Inte som en ateruppfinning. Utan som en
aterkomst.

Expansion handlar inte om att bli ndgon ny. Det handlar
om att avsldja de delar av dig som har véntat; din rost, din
ndrvaro, din kreativitet, din kraft. Det &dr valet att sluta
redigera dig sjdlv for att passa in i vad vdrlden forvantar sig

och borja uttrycka det som din sjal alltid har burit pa.
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Ibland kan expansion se djdrv ut - att tala hogre, std
rakare, sdga nej utan att be om ursédkt. Andra ganger kan
den vara mjuk - ett djupare andetag, en liten grins, en enkel
sanning som uttrycks tydligt. Du behover inte veta vart det
leder. Du behover bara forbli ppen. For expansion &r inte
en destination, det &r en vilja.

Du behover inte veta exakt vart det kommer att leda.
Expansion dr inte ett mal. Det &r ett sétt att leva; att vara
Oppen for nya mojligheter istéllet for att dra sig tillbaka till
gamla burar.

Expansion dr ditt sjunde lofte till dig sjdlv: Jag kommer
inte att begrinsa vad jag kan bli till vad jag har varit. Jag kommer
att forbli 6ppen for mer, dven nir mer kinns osikert.

Nér du expanderar lar du livet hur det ska mota dig dar

du verkligen &r. Det &r frihet i rorelse.

Steg 8: Forkroppsliga
Det ar hédr arbetet lamnar papperet och kommer in i ditt
liv. Inte som ett koncept. Inte som en kiansla. Utan som
handling. Som rytm. Som sanning i rorelse.
Att leva det innebar att du slutar férsoka bli och borjar
vara. Du slutar forklara vem du dr och borjar leva som om

du redan vet. For det gor du. Du har sett maskerna. Du har
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ifrdgasatt berdttelserna. Du har erkant kostnaden, ldkt saren
och strackt dig mot nya mojligheter. Nu kommer den del
som inte behover sdgas. Den behover bara levas.

Att leva det betyder inte att du aldrig kommer att
glomma igen. Det betyder inte att du inte kommer att falla
tillbaka i gamla monster. Det betyder att nar du gor det,
kommer du att inse det tidigare. Du kommer att mjukna
istdllet for att hamna i en spiral. Du kommer att atervanda
istdllet for att kollapsa. S& ser integration ut. Det &r inte
perfektion, utan narvaro.

Du kanske fortfarande kidnner radsla. Du kanske
fortfarande kdnner dragningen fran gamla roller,
dragningen frdn bekanta burar. Men nu har du ett val. Du
kan reagera utifran din utveckling, inte utifran ditt
forflutna. Du kan viélja harmoni framfor prestation, klarhet
framfor kontroll och sanning framfor bekvamlighet. Det &r
hér din ldkning blir synlig: i dina beslut, dina relationer, din
tystnad, din rost.

Forkroppsligande kanske inte ser radikalt ut for andra.
Det kan vara tyst, subtilt, langsamt. Det kan se ut som att
sdga nej ndr du tidigare sa ja. Som att vila nédr du tidigare
pressade dig sjdlv. Som att be om det du behover, d&ven nir

din rost darrar.
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Varje gang du viljer det som &r i linje med din helhet,
fordjupar du din frihet. Varje gang du agerar utifrdn
sanningen, paminner du ditt nervsystem om att det &r
sdkert att vara dkta.

Nér du expanderar far du en glimt av vem du skulle
kunna vara. Nar du forkroppsligar blir du det; inte bara
som en idé utan som en levd sanning. Det &r hir arbetet
lamnar sidan och kommer in i din vardag. Det &r héar
friheten slutar vara ndgot du vill ha och blir ndgot du
forkroppsligar.

Att forkroppsliga betyder att du bar den nya sanningen
in i det vardagliga. In i hur du vaknar, hur du talar, hur du
dlskar, hur du star upp for dig sjdlv, hur du mjuknar nir du
vill skydda dig.

Integration &r inte perfektion. Det &r inte en felfri
uppvisning av ditt nya jag. Det dr 6vningen att ldta dina val
matcha din frihet. Det dr inte en uppvisning av en ny
identitet. Det dr forkroppsligandet av ditt obundna jag. Och
det kommer inte pd en gang. Det kommer i 6vning, i paus, i
andetag. Om och om igen.

Fraga dig sjdlv: Hur ror jag mig genom virlden nu ndr jag
inte dr bunden av den gamla historien? Om du har slappt

behovet av att tivla, hur forhéller du dig till andra pa
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jobbet, hemma, i kidrlek? Om du har utvecklats till ett mer
arligt jag, hur pr r du nir din sanning darrar pa lapparna?
Om du har upplést skiljemuren mellan dig och dem, hur
lyssnar du nér olikheter kdnns obekvama?

Integration lever i de sma vardagliga 6gonblicken. I
pausen innan du véljer en gammal reaktion. I andetaget du
tar for att minnas: Jag dr inte lingre bara det.

Ingen kommer att ge dig ett certifikat for att du har
blivit obunden. Ingen kommer att meddela nér du har
kommit fram. Integration och forkroppsligande &r inte en
ankomst. De dr hur du atervénder till dig sjdlv, varje gang
du glommer.

Detta dr ditt slutgiltiga 16fte till dig sjdlv: Jag kommer att
leva som det jag har dtervint till. Inte i teorin. I handling. I val. I
det tysta sitt jag visar mig pd, dven nir ingen ser. Jag upptrider
inte for andra. Jag séker inte deras godkinnande eller bekriiftelse.
Jag dr den jag viljer att vara i virlden.

Detta dr inte slutet pa arbetet. Men det &r borjan pa ett
liv som é&r rotat i vem du verkligen dr. Ett liv som inte
formas av prestation eller skydd, utan av ndrvaro. Ett liv
dér du inte ldngre jagar identitet for att vara vardig, utan
lever i harmoni eftersom du redan dr det.

De steg du har tagit dr inte en formel, de &dr en grund. En
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grund som du kommer att dtervianda till om och om igen,
varje gang djupare, varje gang mer sann. Att bli dr inte
ndgot du avslutar. Det dr ndgot du 6var pa. I séttet du talar
pa. I séttet du viljer pa. I séttet du visar dig for dig sjdlv nar
ingen annan &r dar for att bevittna det. Lat detta vara din
borjan. Inte pa ndgot nytt, utan pa nagot verkligt. Nagot
helt. Nagot obundet.
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Vid det hir laget har du ifragasatt nédstan allt - dina
antaganden, dina etiketter, dina roller, dina dvertygelser.
Du har sldppt taget om beréttelser som du inte sjédlv har
skrivit, och du har &rligt betraktat de delar av dig sjdlv som
har formats av 6verlevnad istéllet f6r sanning.

Du har stdllt de svaraste fragorna. Du har slappt taget
om namn som aldrig tillhérde dig. Du har skalat bort
historier som var fyllda av rddsla, 6verlevnad och
prestation. Och kanske finns det nu tystnad. Kanske finns
det nu utrymme.

Detta dr inte ett tomrum. Detta dr borjan. I detta
utrymme &r allt méjligt eftersom du ar odefinierad.
Definition &r en brist. Den dr avgransad och begransad. Den

maste forneka en sak for att bli en annan. Nar den séger: Jag
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dr detta! sager den ocksa: Jag dr inte det! Det dr en samtidig
deklaration som omedelbart begransar och krymper det vi
definierar. S& nu sldpper vi definitionerna, beréttelserna och
begransningarna. Vi héller pd att nysta upp.

Den upplosningen &r helig. Men den kan ocksa kidnnas
desorienterande eftersom vi har ldrt oss att identitet &r
trygghet. Att for att vara ndgon mdste vi namnge det.
Havda det. Tillkdnnage det. Men vad hdnder nadr dessa
namn inte ldngre passar? Vad hiander nir rollerna faller
bort, kategorierna upploses och vi lamnas kvar i utrymmet
mellan vem vi var och vem vi haller pa att bli?

Det utrymmet kan kdnnas som tomhet. Men det dr inte
tomhet. Det dr Sppenhet. Det dr den del av resan dédr den
gamla huden har fallit av, men den nya dnnu inte har
bildats. Dar strukturen dr borta och stillheten kdnns nastan
for hogljudd.

Du kanske inte kdnner igen dig sjdlv hér, utan roller,
utan namn, utan de vilbekanta gréanserna. Du kanske vill
gripa tag i nagot fast, nagot som ger dig tillbaka tryggheten
i att veta vem du ér.

Det dar normalt. Det d&r méanskligt. Det dr ekot av vérlden
som sdger: “Definiera dig sjdlv s att vi vet var vi ska

placera dig.” Men vad hinder om du inte placerar dig
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nagonstans annu? Vad hdnder om du later dig sjdlv flyta i
detta utrymme lite lingre? Inte forlorad. Bara fri. Fér denna
Oppenhet dr inte en brist pd identitet, det &r friheten att
skapa en. Att utforska vad som passar utan att det behover
vara definitivt. Att sdga: “Jag dr i rorelse” och lata det vara
tillrackligt. Du behover inte fylla detta utrymme med
prestationer eller sdkerhet. Du kan fylla det med andetag.
Med nyfikenhet. Med &rlighet.

Du kan vila hdr. Du kan lyssna. Och ur det lyssnandet
kommer ndgot nytt att uppsta. Inte ur press. Inte ur
tradition. Inte ur rddsla. Utan ur sanningen.

Du dr inte menad att vara oidentifierbar. Du d&r menad
att vara obunden. Fri att vélja, fri att forandras, fri att
utvecklas bortom vad nagon forviantade sig av dig.
Inklusive dig sjdlv.

Att vara obunden betyder inte att vara odefinierad. Det
betyder att vara den som definierar. Det betyder att ga
igenom livet med en medveten relation till vem du &r och
vem du haller pd att bli. Det betyder att frdga, inte "Vad vill
de att jag ska vara?", utan "Vad kdnns mest sant f6r mig just
nu?".

Du dr inte har for att radera dig sjdlv. Du &r hér for att

minnas dig sjédlv, innan virlden talade om for dig vem du
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skulle vara. For att skriva om dig sjdlv, baserat pa klarhet,
inte pa villkor. For att aterta dig sjdlv - fullt ut, modigt och
utan ursakter.

Lat din identitet vara nagot levande. Lat den férandras
ndr du véaxer, mjukna ndr du ldker och expandera nar du lar
dig. Lat den rymma alla dina motségelser. Lat den utvecklas
i takt med att du blir den du ér.

Du behéver inte vara sdker. Du behover bara vara drlig.
For det mest kraftfulla du ndgonsin kan vara &r inte att bli
forstddd. Det &r inte att bli 6verenskommen med. Det &r inte
att bli beundrad. Det &r att vara dkta. Och det &r vad du &r
nu. Inte mérkt. Inte inlast. Inte bunden. Bara dkta. Hur ser
det ut for dig?

Det kan se annorlunda ut dn for mig. Och det &r okej.
Det mdste det vara. Om det inte dr okej &r vi tillbaka pa ruta
ett. Vi ar tillbaka till splittring och diskriminering och brak
om etiketter. Lat oss istédllet rikta om den energin fran att
braka med varandra till att bygga tillsammans.

Forestill dig en varld dér vi inte langre definierar oss
sjdlva eller andra med rigida etiketter. En varld dar
nyfikenhet ersitter fordomar, medkénsla 6verglanser radsla
och gemenskap blir normen, inte undantaget. Det hér &r

ingen avldgsen drom, det ligger inom rackhall. Men for att

239



Emily Maroutian

skapa den hir virlden maste vi forst befria oss fran de
mentala och emotionella kedjor som héller oss smé och
atskilda.

Nar vi borjar se oss sjdlva som flerdimensionella,
standigt foranderliga varelser, Sppnar vi dorren till
djupgaende frihet. Vi behover inte lingre passa in i de
kategorier som samhadllet, traditionen eller rddslan har
skapat for oss. Vi kan kasta av oss de etiketter som
begréansar oss och omfamna hela var identitet och den vi dar
pa vdg att bli. Denna frihet &r inte ett forkastande av
identitet utan en utvidgning av den. Det dr erkdnnandet att
var komplexitet inte dr ndgot att frukta utan ndgot att fira.

Denna resa borjar med dig. Med varje 6gonblick av
medvetenhet, varje handling av vanlighet och varje val att
forbli 6ppen snarare dn stangd, skapar du ringar av
forandring. Nédr du ser andra utan stereotypers och
antagandens forvrangningar skapar du utrymme for
kontakt. Ndr du visar medkénsla istéllet for att doma,
uppmuntrar du andra att gora detsamma. Sa faller murarna,
ett samtal, en handling, ett hjadrta i taget.

Viér befrielse &r kollektiv. Genom att befria oss fran
behovet av att kategorisera och kontrollera hjélper vi andra

att befria sig fran tyngden av forvantningar och
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missforstand. Vi borjar inse att det inte finns ndgot “dem”,
det finns bara ”oss”. De saker som en gang delade oss blir
broar istéllet for barridrer.

S4, vilken sorts varld kommer du att skapa med din
energi och narvaro? En dar rddsla och separation definierar
oss? Eller en ddr empati, forstdelse och karlek upploser de
granser som skiljer oss &t? Du har makten att vilja.

Varje 6gonblick erbjuder en mojlighet att vidga cirkeln
av tillhorighet och , att leva utan radsla och dppet for
mangfaldens odndliga skonhet. Lat denna bok vara mer dn
ndgot du ldser. Lat den vara en inbjudan att leva
annorlunda. Att leva utan begransningar.

Du é&r inte bara en observator av denna forandring, du
dr en skapare av den. Ditt liv kommer inte att fordndras for
att ndgon annan antar utmaningen, det kommer att
forandras for att du gjorde det.

Frihet &r inte nagot vi maste vinta pa; det ar nagot vi
kan forkroppsliga idag. I varje handling av samhorighet, i
varje dgonblick av medkénsla, i varje beslut att forbli ppen,
atertar vi var kraft att skapa en battre varld.

Framtiden &r inte forutbestimd. Den formas, andetag
for andetag, val for val. Och nér vi gar framéat, obundna,

oskyddade och orddda, gar vi mot en framtid som inte
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definieras av rddsla eller separation utan av enighet, mod
och karlek. Det &r vilka vi dr. Det &r vilka vi alltid har varit.
Och det 4r vilka vi kan bli.

Vi dr ett. Vi ar alla.
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