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I min livsundersokning ”att avsldja
manskligheten” har jag har samlat de visdomar
som kommit till mig genom observationer,
studier och praktik av diverse metoder och
modeller. Allt for att férsta manniskan och
uppleva livet i narvaro och kontakt med andra
manniskor, baserat pa frivillighet.
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Frivilligheten ar min filosofi

Detta nedtecknande ska verka som en paminnelse och forklaring om att allt ar frivilligt. Under arens
lopp och alla kursers gang har jag kommit till insikt med bade det ena och det andra vilket gjort mig
mer fri i tanken. Ibland vet jag inte riktigt i vilken ordning jag ska skriva i. Jag har férsokt ordna det i
nagon slags kronologisk ordning men foreslar att du laser den i den ordning som rubrikerna
intresserar dig.

Det mesta har jag ingen aning om

Vad ar en filosofi? Vad ar en religion? Hur kan man definiera det? Vad ar alla de s.k. heliga skrifterna?
Vad ar allt vi sager? Vad ar allt vi forskar pa och forséker beskriva och bevisa? Vad ar lagen?

Kort svar: Ett forsok att forklara livet. Lagen ar ett férsok att skapa harmoni och ”rattvisa”. Mitt
mantra till trést: Det mesta har jag ingen aning om.

Ursprunget till denna insikt och detta mantra kom fran en berattelse om tva munkar som diskuterade
hur det skulle vara i himmelriket. Efter en stunds diskussion kom de éverens om att den avdem som
dog forst skulle likt en valnad komma tillbaka och beratta for den andre. Sa blev det. Val dod kom
den ena tillbaka och sa: -Det ér annorlunda! For att sedan forsvinna tillbaks. Om denna historia ar
sann eller inte spelar inte sa stor roll. Min insikt var med detta att oavsett hur mycket vi an férsoker
forsta och forklara sa vet vi fortfarande valdigt lite, om ens nagot.

Det hér &r ocksa lite fantasieggande for hur hade vi varit om vi haft tio ggr stérre hjarnor? Hade vi
kunnat férklara mer? Eller om det funnits en varelse hdgre upp i naringskedjan an vi, hur hade de
tankt? Jag tanker ocksa pa vara begransningar till upplevelser via vara sinnen. Hundar kan kdnna lukt
sa mycket battre an vi. Det stordgda radjuret kan se mycket battre dn vi och med sina paraboler till
oron hora sa mycket béattre. Vi a var sida har skapat en tillvaro vi kan beharska och forsta, tror vii alla
fall, ty, det mesta har jag ingen aning om. | mitt studerande, skivande och uppfyllande av mitt
livssyfte, att avsléja ménskligheten, s& nar jag manga ganger insikter jag inte skulle f& annars. Anda
finns det sa odndligt mycket kvar att upptacka for att ater sluta dar jag borjade att det mesta har jag
ingen aning om.



Vi kan aldrig veta om en handelse ar bra eller dalig

Berattelsen om den kinesiske bonden: Det var en bonde i en liten bergsby. Han hade en son och
nagra hastar. En dag rymde héastarna fran stallet. Nar byn horde talas om detta kom byborna upp till
bonden och beklagade denna forlust. Bonden svarade: hur kan ni veta att det ar en forlust? Byborna
blev forbryllade och gick hem. Efter en kort tid kom bondens hastar tillbaka och hade dessutom
lockat med sig vildhastar. Byn fick hora talas om det intraffade och gick upp for att gratulera goda
nyheten. Bonden fragade d&? Hur kan ni veta att detta &r en god nyhet? Ater blev byborna
forbryllade och gick hem. Dagen efter skulle sonen rida in en av vildhadstarna och blev avsparkad sa
illa att benet brots. Byborna kom da ater upp och beklagade sorgen som drabbat hans hus. Bonden
svarade: Hur kan ni veta att sorg drabbat mitt hus? Byborna viande ater med en dn mer forbryllad
uppsyn. Dagarna efter brot ett krig ut i landet och alla séner togs in i armén for att forsvara landet
utom...

Jag erkdnner att nar jag varit i affekt for, en vad jag tycker, oforratt har det varit svart att ta till sig
denna berattelse. Jag vill ju ha ”rattvisa” och det omedelbart. Efter ndgra andetag och med valet att
forsoka se saker fran en annan vinkel eller bara zooma ut och fa perspektiv, lugnar sig sinnet. | dessa
stunder kan det ocksa kidnns sorgligt att vi/jag forsdker fa en absolut rattvisa som egentligen inte
finns. Inte ens 6ga for éga ser jag som rattvisa. Men det har blivit en sanning for mig att jag faktiskt
inte kan veta om nagot ar bra eller daligt. Aterigen jiddrar hjarnan som skapat en forestéllning om
hur saker ska vara och att det ar de tankarna som gor besvikelsen, som tidigare ndmnts. | en annan
kontext kan situationen bidra pa ett satt jag tidigare inte kunnat lista ut. Det jag gor ar att bara
betrakta och acceptera hindelsen for jag kan inte veta for, aterigen, det mesta har jag ingen aning
om. Tidigare var detta frustrerande da jag ville veta vad som var bra och daligt. Idag skanker det ro,
talamod och distans.

Jag kan aldrig bli arg eller besviken pa dig

Hur ofta har vi inte med svartad blick vant oss anklagande mot var like och uttalat orden jag dr
arg/besviken pa dig, du har svikit mig, jag hatar dig eller i alla fall tinkt det. Endast forvantan om
framtida hdndelser orsakar sadana kanslor av allt fran lattare besvikelser genom irritationer till hat.
”Man ska inte férvanta sig nagot, man blir bara besviken!” Ett uttalande som vi kanske hért och som
blir mer sant nar vi studerar orden narmare. Ofta sager vi saker utan att reflektera 6éver dem. Det ar
sant att om jag har mycket férvantningar som inte slar in sa blir jag, mycket riktigt, besviken. Har jag
farre forvantningar blir resultatet ett annat. Twisten i det har ar vetskapen om var sténdiga
frivillighet till handling och tanke. Lat sdga att jag och min kompis bestamt traff. Han kanske hor av
sig och stéller in for nagot annat dykt upp. Du kommer nu antingen att bli besviken eller inte. Nar jag
bestammer nagot med en annan manniska paminner jag mig samtidigt om hennes frivillighet till att
traffa mig liksom jag till henne. Allt kan ju hdnda pa vagen. Ett forbestamt mote ar en intention till ett
mote. Inget annat.

Detta ar nagot som jag praktiserar och har matt mycket battre av sjalv samtidigt som det ar den
basta gavan jag kan ge nagon annan. Nu kan du ju frdga om man inte ska lita pa att folk haller vad de
lovar? En mycket rimlig fraga i den sympatiska varlden. Lat sidga att en person inte dyker upp pa
traffen ni bestamt eller vad det ma vara. Hur manga ganger kommer du att spontant hoéra av dig till
henne? Den personen har genom sitt beteende lart oss att hur hon fungerar vilket ar egenskaper
som inte fungerar med dig just nu. Da kommer du inte att hora av dig och vannen blir till kompis,
kompisen till bekant, den bekante till “7nagon” for 1ange sen. Nar jag ber om nagot paminner jag mig
om frivilligheten att tacka ne;j till mig. Det kan vara om jag skickar mejl, ringer nagon eller sms:ar. Jag
paminner att de inte behéver svara. Likaledes galler det mig sjalv ocksa. Om du ar besviken pa nagon:
Stall dig fragan om du byggt upp en forvantan/forestallning utan frivillighet? Vad ar din reflektion?



Du skall icke stjala
| en bok om yoga (kommer ej ihag vilken) hittade jag denna text vilket bade klargjorde och vidgade
mina egna tankar om dgande. Jag later texten forklara:

"Att dga dr detsamma som att stjdila. Nar du dger nagot och haller fast vid det utan att féoremalets
egentliga syfte uppfylls ar det ocksa att stjala. Om du har ett férhallande till en annan manniska utan
att forsta dennes kanslor, och fortsatter halla kvar personen genom att inte tilldta hans eller hennes
kdnsloratt vaxa ytterligare, dr ocksa det att stjdla. Nar du dger nagonting, vare sig det ar ett foremal
eller en kdnsla, och du hindrar det foremalet eller den manniskan du har kanslor for fran att hamna
ratt i livet for att uppfylla sin dharma (plikt) ar det att stjdla. Om du behaller féremalet utan att
anvanda det nar nagon annan kunde ha gjort det eller om du star i vagen for en manniskas frihet nar
hon vill uppfylla sin drom ar det att stjala.”

Denna forklaring bar jag med mig framst i mitt jobb inom omsorgen men dven i 6vriga livet. Jag far
inte ta ndgons mojlighet till utveckling. Det ar latta att som stodassistent pa ett boende tar 6ver en
brukares majlighet att utvecklas och bli sjalvstandig genom att plocka undan at henne eller séga vad
jag anser att hon ska tycka. Ett annat ord for det har ar att curla och hammar hennes utveckling. Det
ar ocksa till hjalp for mig att inte ta 6ver nagons kanslor utan lata henne behalla dem for att sjalv
laka. Istallet staller jag coachande fragor som hjélper och lar henne resonera och komma fram till vad
hon vill istallet vilket kan hjalpa till fér mindre beroende av andra och mer sjalvstandighet i livet.

Sorg

Ytterligare en devis i mina insikter ar sorgen. Att sorja. Nar jag upptackte detta behov laktes ocksa
manga gamla sar. Upptackte skedde genom en dejt for manga ar sedan. Det var en marklig kvinna
tyckte jag da. Hon holl pa med saker jag inte visste vad var, lite New Age-igt skulle man kunna séga
om det nu blev tydligare? Hon berattade att man alltid skulle tacka saker man ska sldnga for de hade
haft en uppgift i ens liv. T.ex. skulle man tacka stekpannan for hjdlpen med maten. Helknasigt tyckte
jag men tanken drojde sig kvar och jag borjade fundera pa det hdar med tacksamhet och sorg.

Sorgen innehaller inte bara sorg som manga tycks tro utan ocksa acceptens, till en stor del skulle jag
saga. Fran borjan ar det inte sa latt att acceptera situationen och da kan det vara bra att bara med
enkla neutrala ord forklara och beskriva handelseforloppet eller situationen och kdnna kanslorna och
sorja. Jag tror manga kan kdnna igen beskrivningen ovan av att forlorat en van pa olika satt. Det kan
vara genom svek eller franfalle. Vi har kanske inte sagt vad vi ville uttrycka och plétsligt hdnde det.
Det behover inte vara relationer utan aven forvantningar som inte infrias. Kanske blev jag inte den
dar varldsstjarnan jag dromde om. Kanske fick jag inte den jag alskade. Sorgen finns dar som stod till
lakning och dessutom vagen tillbaka till gladje och liv.

Ingen férmaga att sorja, ingen gladje. Det kan |ata otroligt och kanske lite hart men det &r min
upplevelse. Jag vet att en del haller sorgen ifran sig for det kan vara svart att ta hand om
sarbarheten, om jag t.ex. inte fatt acceptans for den tidigare i livet. Vad ar dina reflektioner pa sorg?



Det finns ingen forlatelse - det finns lardom och kontakt

Jag kanske raljerar lite i rubriken. Vad jag dock tror ar att det finns lakning och forstaelse av olika
grad. Att hava ur sig ordet forlat utan att uppleva och ta reda pa de inre processerna tror jag inte pa.
Vad var intentionen bakom handelsen? Jag ser det nastan som en slags férolampning att oreflekterat
saga ordet forlat for att slippa ifran sa fort som mojligt. Jag tror t.o.m. att det kan skada mer da offret
inte fatt bli hort liksom forévarens inte far veta den inre processen. Fast det klart, nar vi pratar om
forlatelse befinner vi oss alla i ett sarbart tillstand och det vill vi oftast slippa ifran sa fort som maijligt.
Det krdver sin man att ta reda pa ett sadant forfarande. For att rada bot pa det kan jag
rekommendera Nonviolent Communication, NVC. Ett satt att ta reda pa de inre processerna och
samtala om dem.

FOr manga ar sedan var jag forévaren i en situation. Jag lekte med min flickvans dotter och kallade
henne sotis vilket hon inte alls gillade och sade ifran. Jag skimdes men kunde inte erkdnna det och
fortsatte reta henne. Detta larde mig att for att kunna fa kontakt och fortroende hos andra sa maste
jag kunna sluta med vad det an ar och som inte gillas, i respekt for hennes integritet och definition av
lek. Denna lardom har sedan gett mig otroligt bra kontakt med andra barn och manniskor i stort. De
litar pa mig for att sdger de nej till nagot sa slutar jag omedelbart. De ar knappt sa jag vill ha
forlatelse, jag vill ta lardom av skammen. (I skrivandets stund blir jag pamind om att ta upp det har
med henne for att han ska veta att jag ar medveten om vad jag gjorde och vad det sedan gjort for
mig och for att kolla vad det gjort med henne och om hon vill uttrycka nagot till mig.)

Jag hade kommit 6ver ett par DVD pa en secondhandbutik med Kaj Pollacks féreldsningar dar han
berdttade om forlatelse. Hans tips var att skriva om situationen till hur han velat handla istallet. Lat
sig att du har lite brattom for att du ska ivag, du ser soppasen men ténker att du kan ta den nar du
kommer hem. Din partner uppmarksammar detta och paminner om pasen. Du blir arg pa din
partner, later bli den sedvanliga pussen skriker hejda och slanger igen dorren och kor ivdg med en
taskig kansla i kroppen. Du hade ju egentligen inte velat skrika. Satt dig da och fundera igenom
héndelsen. Fundera pa hur du hade velat reagera och agera. Kanske du velat vara i god tid sa du hade
hunnit med den dér soppasen. Detta kan du/ni sedan prata om. Kanske en slags forlatelse det med.
Vad tanker du?

Skapa distans

Tanker kanske att denna rubrik har med bade sorg och forlatelse att gora da den skapar
distans till de eventuella problem och utmaningar som méter mig. Med min nyfikenhet laser
jag en del och undersoker mojliga svar for att fa klarhet i livets gator. Detta kan vara ganska
jobbigt stundtals da jag t.ex. tittat pa var historik vad géller slaveriet genom tiderna eller ser
hemska nyheter av olika slag. Till saken hor ar att jag bendmner mig som HSP, High Sensitive
Person vilket innebdr att jag har latt att satta mig in i manniskors kanslor och ibland gar det
at mig sa darfor behover jag metoder for att fa distans. Jag far t.o.m. begrédnsa intaget av
samhallsnyheter och sociala medier da detta stressar. Nar jag tittade pa slaveriet, som en
undersokning av rasism for podden Ogenomtdinkt, kandes det tungt. For att fa distans
tittade pa hur det ser ut idag. Det &r fortfarande tungt att veta att det finns i varlden men
det ar trots allt battre an for nagra hundra ar sedan. Hur kan det da vara om 300 ar?
Forhoppningsvis annu battre.

Som jag inledde med Det mesta har jag ingen aning om ar det ocksa ett satt att skapa
distans, att forsta att jag inte kan halla reda pa allt, i alla fall inte samtidigt, om jag far skoja
till det.



Bara for att vi dlskar ndgon behover vi inte vara tillsammans

En bitter ldxa som blivit till en av de basta insikterna i livet. Jag var dédligt kar i en kvinna pa jobbet.
Hon hade allt, som man brukar sdga. Det hon dock hade for mycket av var en man. Detta satte
saklart kdppar i hjulet fér en relation med henne. | min desperation gick jag till en spadam som jag
bombarderade med fragor. Min sista fraga var om jag skulle halla fast vid karleken till henne och fick
ett jakande svar. Jag var gladjerusig och “visste” att jag skulle fa henne (da jag pa den tiden trodde pa
nagot dar uppe). Tiden gick och hon ber&ttade att hon ville halla fast vid sin man. Jag var utom mig.
Vad skulle detta sdga, jag skulle ju fG henne, tankte jag. Jag funderade mycket pa hur jag skulle
forhalla mig till allt och kom fram till att jag sjalv ocksa var “tvungen” att gora ett val (d.v.s. ta ansvar)
och valde att ta farval till henne med énskan om en bra framtid fér henne och hennes man. Pa det
héar sattet holl jag fast vid karleken och kunde ga in i sorgen med en ren kansla till skillnad fran
tidigare relationer dar jag blivit bitter och ett ohjalpligt offer. Aterigen finns det gladje i sorgen.

Ibland har jag funderat om detta kunde hjadlpa misshandlade kvinnor att lattare bryta daliga
relationer, att halla fast vid kdrleken men tacka nej for att skydda sig sjdlv och eventuellt barn for att
sedan sorja relationen. Vad &r dina tankar om det har? Nagot du stott pa?

Att jamfora sig med andra

Det &r en fallgrop som vi ofta dimper ner i. Sa fort vi jamfor oss med andra véxer eller krymper vi
skenbart. Det ar en tankevurpa. Nar vi blir medvetna om detta ar det bara till att sluta jamfora sig
och lyfta fram sina egna férmagor och framgangar. | ett deppigt lage kan det vara svart men att
dagligen, i en dagbok skriva ner reflektioner om sig sjalv gor det lattare att se sig sjalv och se sig sjalv
vaxa.

Allt ar gratis

Allt kommer fran naturen och den féradlar vi pa en uppsjo med satt. Vi hugger ner trad i skogen for
att gora plankor till hus och pappersmassa till A4 ark. Vi bryter malm och foradlar dem till metaller
for att i sin tur gora bilar. Traden kostar ingenting. Malmen kostar inget heller. Ej heller arbetskraften
som utfor arbetet. Da det inte gar att dta vare sig plankor eller bilar har vi utvecklat ett system for att
tillgodose vara behov. Fran allra forsta borjan utvaxlades varor mellan olika producenter for att
balansera behoven. Skogshuggaren fick ett vildsvin fran jagaren for att matta sin familjs magar och
jagaren fick plankor for sin bostad. Fran detta stadie utvecklades pengarna vilket forenklade
processen av byteshandel. Hur hjélper detta mig? Inte sa mycket, inte mer an att det ar ett skont satt
och se pa pengar och se att de gor gott i mitt liv. Ibland paminner jag mig om dessa varderingar da
jag kanske slosar pa saker som inte bidrar till mig. Jag har ju investerat bade tid och energi for att fa
dem, vilket kanske ar den korrekta valutan.

For nagra ar sedan skulle jag resa till Bolivia och jamférde olika biljetter och flygvédgar. For skojs skull
tittade jag ocksa pa vad 1:a-klassbiljetterna kostade. Det var enorma priser, tror det var 35.000 kr,
och det utifran hur mycket tid och energi jag hade behovt investera for att ha rdd med den vilket
hade varit orimligt for mig. | vardagen kan jag tdnka pa hur manga timmar jag maste jobba for en
matkasse. Detta satter mig i relation till vardet av jobbet och maten. Kanske det dessutom
ifragasatter jobbet och dess 16n. Detta ar ett satt for mig att resonera for att fa en battre relation till
ekonomi och se vdrdet av den.



Skapa frivillighet — konsekvenser och tanka om snabbt

Hur ar det? Hur kdnns det att ga till jobbet? Frivilligt? Detta ar ocksa ett satt att paminna mig om
frivillighet, att jag inte behover ga till arbetet men det ger konsekvenser. Kan jag ta de
konsekvenserna? Jag behover inte betala skatt, om jag kan ta den konsekvensen att sova pa gatan.
Kanske ar det en provocerande tanke. | det har fallet hanger frivilligheten starkt ihop med
konsekvens. Att resonera kring konsekvens skapar en storre kansla av frivillighet for mig. Ocksa for
att motivera mig till att antingen ga till jobbet eller att s6ka mig vidare i livet, vilket skett ett flertal
tillfallen. Vilka relationer vill jag ha? Vilka konsekvenser ger dom som jag har? Ar jag néjd med det?
Vad ar dina konsekvenser i livet, utifran de val du gjort, medvetna som omedvetna?

Nar jag bjuder hem nagon eller stéller en fraga paminner jag mig om att den personen har sin fulla
ratt att séga ja eller nej. Om det blir ett nej ar det mitt ansvar att hitta en ny strategi for fragan. Jag
marker att vi oftast blir besvikna nar det ges ett arligt svar och da misstanker jag att det funnits en
forvantan som inte uppfyllts. | detsamma kan jag ocksa gissa att vi begransat vara strategier till ett
fatal personer. Det skulle kunna gélla en flytt och nagon inte vill stilla upp, jag vill flika in att
personen inte ens behdver ha ett giltigt skal. Det ar ju bra i det laget att kunna tanka om till att
kanske fraga fler eller plocka in en flyttfirma. Om du bjuder in till middag och de tackar nej kanske
det finns andra du kan bjuda in. Du kanske da sager att det inte &r samma sak men du far bada mat i
magen och gemenskap. Hur trevligt det skulle bli var bara en fantasi du malat upp i ditt inre, byt
fantasi.

Varje mote ar ett tempel

Man vet aldrig nar lardomar kommer till en. Jag sag en dokumentar om ett medium som
kanaliserade anden Ambres, som berattade om visdomar fran andra sidan. Om jag minns ratt skulle
Ambres vara nagra tusen ar gammal dessutom. Jag vet inte hur jag ska forhalla mig till sant har men
valjer att lyssna, kanske kan jag lara mig nagot av det vilket var fallet den har gangen. Jag forholl mig
skeptisk till det mesta men tog vara pa en sak. | inledningen till samtal med journalisten hilsade
Ambres vdlkommen till detta tempel. Jag forstod inte vad han riktigt menade, da jag har en tydlig bild
av vad ett tempel ar. De satt i skogen bland en massa mygg bredvid en a. Min tolkning av detta blev
da att Ambres ville hedra motet och stunden av samtalet. Jag har ingen aning om denna tolkning ar
korrekt men valde att tolka det sa. Jag tyckte att det var vackert sa och férséker anamma det da jag
traffa manniskor. Nagra fragor jag forsoker stélla mig i motena: Hur kan jag hedra denna/dessa
personer? Hur kan jag lyfta fram dem? Vad kan jag/vi ldra oss av vart méte? Vad kan jag lara om mig
sjalv genom hennes 6gon?

Att komma till ratta med hat

Detta ar bland det mest provocerande jag har gjort, ever. Jag vet att det finns manga olika metoder
for att bearbeta olika tillstand och bli medveten om vilka tankar som triggar. Detta &r en av de
starkare enligt mig. Jag fick som uppgift att skriva ner dessa ord med den person jag verkligen hatar.
Saledes: Jag lovar att se pa Anna Andersson pa ett nytt och annorlunda sitt! (obs, kinner ingen vid
det har namnet). Sedan skulle jag stéalla mig upp, for att fa med mig hela kroppen, och uttala dessa
ord, denna mening hogt och tydligt. Detta var en fysisk upplevelse, for det sista var ju att vilja se
henne pa ett nytt satt da jag tyckte att HON skulle fatta och skarpa sig. Pa nagot satt var det som om
hatet blivit ett beroende jag inte var medveten om och pa nagot vis satt sig i kroppen. Forsta gangen
jag laste den raden, hogt och tydligt, madde jag fysiskt illa. Jag holl pa at spy. Detta battrade sig dock
med antalet ganger och en ny instéllning till henne infann sig. Jag zoomade ut och férsokte snarare
observera situationen an att affektera den. Hon madde varken battre eller samre, innan eller efter,
men jag madde battre och fick vidgat perspektiv. Det var inte sa att vi blev ndgra sata vdnner men
bara att jag kunde bemota henne mer neutralt var en lattnad for mig.




Observera, se och hor objektivt och inte lagga varderingar i alla handelser

Andra exempel dn ovan kan vara att vi laser pa termometern och konstaterar att temperaturen ar
2°C hogre an forra aret, alltsa har alla hamnat i en klimatkris och far panik. Nagon kvinna har rakat fa
en hand pa laret och Me Too ar ett faktum och hdnger ut allehanda “forbrytare”. | dagens samhille
hyllas kdanslorna som en sanning och krankthet ar huvudregeln. | rader ska det lidas likt den spanska
inkvisitionen. Rafst, rattarting och envig i ratten, sa ska vi fa ordning pa allt. Eller...

Jag raljerar lite har. Jag sager inte direkt emot de kdnslor som uppstar vid diverse handelser,
verkligen inte, men ibland kan det vara vadlgorande att ta ett steg tillbaka och observera snarare an
att ga in i affekt eller dela med sig av den. Jag vet inte vad som hander i samhallet men detta
beteende stottas och stdéds av manga. Nu har jag anvant mig av exempel ifran samhéllet men det
fungerar pa samma satt i mitt eget liv. Jag vet att jag manga ganger hamnat i affekt och tagit detta
som evidens att alla andra ocksa tycker och upplever samma sak. | samtal med kolleger och vanner i
samma situation gick det upp for mig att vi kan ha olika upplevelser nar vi lever i samma situation.
Jag forsoker numer paminna mig att ta ett steg tillbaka och observera utan att lagga varderingar i
situationen innan jag agerar, om jag nu gor och behover det.

Diskriminering — den adla konsten att saga Nej och Ja

Som du sakert lagt marke till sa har jag en tendens att raljera lite, att ta i lite mer och den
pedagogiska forklaringen till det ar att foreteelser blir lite tydligare. Synonymer till diskriminering
skulle kunna vara prioritering, medvetet val, att bestimma sig fér ndgot, gynna/missgynna, framja,
sarbehandla, gora atskillnad, forférdela m.fl. For att kunna goéra val behéver vi kunskap,
konsekvenstdankande (analys) och beslutsférmaga. Dessutom behdver vi kunna se skillnaden
mellan kanslor och fornuft varvid det sistndmnda kan jamféras med observation utan
beddmning av situation, som jag forsokte beskriva ovan.

Det jag lagt marke till i livets olika skeden ar om och huruvida jag gjort ett val eller inte och utfallet av
det sasom kostnader rent relationsmassigt, tidsmassigt och ekonomiskt. Ofta har jag forsokte att
slippa undan ett val for att jag inte ville ta konsekvensen av det, vilket foranledde ytterligare
konsekvenser. Vissa kunde inte ta mig pa allvar da jag inte vagade ta parti for vad det nu kunde vara.
Forr eller senare hamnar vi, tror jag, i situationer som ar moraliskt utmanande och da ar det bra om
man tidigare trdnat pa att ta beslut och valja, daribland s6ka sa mycket kunskap som mgjligt samt
medféljande analys av eventuellt utfall innan man agerar.

En forlangning av detta ar hur medvetna vi ar om hur vi sager ja eller nej till nagot. For i detsamma vi
sager Ja sager vi ocksa Nej av den enkla anledningen att vi inte kan vara pa tva stallen samtidigt. Det
kan ocksa ge en mer befriande kdnsla att veta vad vi sager ja till respektive nej i alla de stunder vi
svara nagon. En kompis kanske fragar om du vill hjdlpa honom med att flytta. Du far ont i magen och
vill sdga nej men svarar ja da du ar radd for hans reaktion. Istéllet kan vi ta ett djupt andetag och
fraga oss vad vi vill tacka ja respektive nej till. Jag kanske vill tacka ja till friheten och frivilligheten,
som jag tidigare ndmnt, att svara arligt pa fragan. Da jag sager nej till min kompis tackar jag i samma
stund ja till min frihet att géra nagot annat.

Ett annat exempel ar hur jag mer an frikostigt delade med mig av coaching och tips till alla som ville
lyssna. Efter ett tag markte jag att jag blev dranerad pa energi. Faktum var att jag gav till manniskor
som, forvissa tyckte att det jag sa var bra men inte ville tilldgna sig detta i sitt eget liv och da dgnade
jag mig tid at manniskor som tog min energi. Du har kanske hort uttrycket att man inte ska “kasta
parlor for svin”. En slags diskriminering, for att behalla min egen energi. Jag sager Ja till att bidra pa
det satt som balanserar mig och Nej till att 6dsla tid pa dem som inte vill jobba med sig sjdlva. Hur
diskriminerar du?



Att leva mellan tummen och pekfingret

Under livets gang har jag haft en hel del olika ideal som jag forsokt leva efter, daribland jamstallhet
och en absolut sddan. Det kunde gélla tid, arbetstid och 16n. Hur gick det med det? Jo, resultatet blev
att jag odlade min bitterhet da det séllen eller aldrig utfoll till ndgot jamlikt. For att inte slita pa mitt
psyke fick jag helt enkelt hitta ett hallbart forhallningssatt och det var att saker och ting fick bli
ndstan jamlikt och varlden dndrades. Nar jag ar pa jobbintervjuer och det ska talas om 16n sa ndmner
jag vad jag onskar med det tillagget att det ska vara ndgorlunda rittvist med de andra anstéllda.
Detta forhallningssatt har gett mig ro rent mentalt och funderar aldrig 6ver detta. Hur lever du?

Skamta aldrig om det mest uppenbara

Ja, det har ar en liten egen regel som jag har for mig sjalv da jag traffar nya manniskor. Om nagon
heter nagot speciellt eller har nagot som sticker ut och som ar latt att skimta om sa later jag bli.
Naturligtvis ar den bakomliggande intentionen att fa kontakt men jag tror att den personen kanske
har blivit skamtad om pa just det sattet tidigare och kan vara ganska trott pa det, darfor undviker jag
sadant. Jag forsoker istéllet hitta min relation med henne.

Odla din tacksamhet

Det sdgs att de som ar mer tacksamma lever langre och ar lyckligare. Oavsett sanningshalten i det
pastdendet sa ar kanslan mycket battre an bitterhet. Det kravs ibland lite tréaning for att hitta till
tacksamheten om man befinner sig i det bittra trasket. Det &r min férhoppning att denna skrift
overlag ska kunna hjalpa till med det. Ta gérna till meditation (har skrivit en skrift om det som finns
under material pa min hemsida).

Odla dina intressen, skapa drivkraft

Fran det att vi var sma har vi drillats in i denna vérld med dels féraldrarnas, ibland
tillkortakommanden, ibland mogen vagledning, dels samhallets styrmekanismer och institutioner.
Under denna period till vuxna dagar har det hunnit hdnda en hel del. Utan att skylla pa nagon specifik
eller lyfta fram de begransningar vi indoktrinerats med vill jag pasta att vi alla varit utsatta for
begransningar. Antingen har vi tagit 6ver fordldrarnas begransningar eller radslor, som det kanske
egentligen &r, och skolan som tagit initiativ at oss att lara viktiga ting i livet. Likval sa har vi pa det
personliga planet och genom dessa ovannamnda uppfostrade begransningar forminskat
initiativformagan, att driva oss sjalva framat i livet. Nar jag ser barn idag leka och hitta pa blir jag
pamind om den potential vi alla har att géra det samma, fast i vuxen tappning. Kom ihag att odla dina
intressen och skapa dina drivkrafter som ingen annan kan ra pa.

Odla ditt fokus

Det finns mycket i samhallet i var omgivning som tar fokus och for oss bort fran var passion. Det &r da
vi behover bli medvetna om detta. Det finns saklart vissa forklaringar som harleds till vara
overlevnadsinstinkter men som inte tjdnar oss pa samma satt som for 10.000 ar sedan. Anledningen
att vi hela tiden Idter oss distraheras beror pa att vi maste halla koll utanfor oss sjalva for att inte bli
overfallna. Sitter vi hemma vid dator ar det Iatt att falla han till YouTube-klipp m.m. Det finns all
anledning att bli medveten om detta for att fa nagot gjort. Det finns inga faror pa samma satt som
forr men det forstar inte hjarnan utan dras till det sensationella, enligt mig, Sa trana dig pa fokus. Ak
en tur med en buss med massor av manniskor pa och las en bok, det ar bra traning. Inled morgonen
med att skriva ett schema fér dagen och gor din priming (ldsa igenom dina livsmal) om du har nagon
langtidsplanering. Vad mer kan du gora for att halla fokus?



Odla din hunger — Stay hungry

En liten fortsattning pa forra rubriken. Var nyfiken pa att standigt utvecklas. Never stop innovate,
som Robin Sharma uttryckte det i boken “Ledare utan titel”. Detta var en av de béckerna som
paverkat mig mest. Efter det sag jag losningar 6verallt. Om en person gér nagot som fungerar fragar
jag hur den personen gor och tanker. Det roliga ar att jag lagger marke till nar jag berattar nagot, som
t.ex. att jag aldrig kan ha en dalig dag, ingen fragar mig hur man gor for vi ar sa indoktrinerade och
dessutom paminner varandra med ursakten "vi kan alla ha en dalig dag”. Vi paminner och
sjalvindoktrinerar oss med den frasen/mantrat, som dessutom far oss att kdnna gemenskap i att vi
tycker likadant, tyvarr till den grad att vi tror pa den. Vi tror att vi kan ha en dalig dag. For att inte
halla dig pa halster kan jag enkelt beratta att harma dig sjalv det du gor en bra dag i tanke och
handling, sa mar du lite battre. Sa enkelt 4r det. Som jag tidigare berattade blir det ocksa bra samtal
da jag ar nyfiken pa hur andra gér samtidigt som jag hedrar samtalet, hedrar templet. Hur ser du till
att alltid vara nyfiken och odla din hunger?

Ge dig presenten du langtar efter

Vad langtar du mest i livet? Gor det eller gbr det pa nagot annat satt. Ibland fastnar vi i en specifik
strategi att om det inte blir sa som vi tankt da blir det inte alls. Forsodk hitta andra strategier. Jag t.ex.
vill garna foreldsa. Det &r inte manga tillfallen jag fatt till. Istallet sitter jag och skriver och lagger ut pa
bloggen och hemsidan samt gor amatérmassiga videoklipp pa YouTube. Det &r inte samma sak men
nastan och goér mig glad och full av energi. Bli pahittig, Never stop innovate!

Att var forberedd pa livet

En strategi jag lart mig genom coaching med syfte att stavja bade utbrédndhet och radslor &r att vara
forberedd pa livet. Det kan galla arbetssituation, relationer, personlig utveckling m.m. |
arbetssituationer kommer jag ofta till en punkt dar blir uttrakad da utveckling ar viktigt for mig. Vid
sadana tillfallen har jag borjat se mig om efter antingen annat jobb eller utbildning. Oftast dr det en
kdnsla som kommer pa ratt abrupt och lika abrupt vill jag sdga upp mig och sluta men utan att veta
vad. Pengar behover jag och har da fatt jobba kvar med en trangande kénsla av att det hdr borde jag
forberett. Detta har lart mig att vara och gora mig forberedd pa férandringar i livet.

Nar jag jobbade som personlig assistent, mitt forsta, lade jag marke till att det slutade en assistent
var 6:e vecka vilket vittnade om en mycket anstréangd arbetsmiljon. Vad jag gjorde da var att jobba
med CV och personligt brev for att vara beredd och s6ka mig vidare. Jag sag ocksa till att hela tiden
ga smakurser inom omradet for att forbattra CV:et. Via jobbsdkningssidor kollade jag hela tiden av
vad som fanns och om nagot skulle fungera battre for mig och pa det viset kunde jag sluta nar
forhallandena inte forbattrats, trots tydliga 6nskemal. Jag uppmanar verkligen alla att regelbundet
”se om sitt hus” for vi vet inte vad som hander i framtiden. Ha en A-plan, B-plan och garna ocksa en
C-plan for vad du vill gora i livet.
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Att lev sina varderingar

Denna rubrik hdnger ihop med att vara férberedd pad livet och fokuserar pa den inre processen,
drivkraften, skulle man kunna sdga medan den andra om hur jag gor for att ta mig vidare. Vad menar
jag da med detta, racker det inte med att vara forberedd? Saken ar den att inom dig har du en hel del
varderingar och behov som maste uppfyllas for att du ska vilja ge och prestera nagot. Du kanske &r
medveten om din kompetens men att den varken anvands eller uppskattas och da kommer du att
vilja sOka dig vidare. Antingen genom att séka dig hégre upp i hierarkin eller till annan arbetsplats.
Niva pa Iénen kan ocksa spela in lite grand men oftast inte da vi har en hel del inre varderingar av
menig, syfte och sa vidare som vi vill tillgodose. Fundera pa vad det &r du vill bidra med pa jobbet?
Vad vill du 4 tillbaka? Kan du be om det? Ar det dags att géra nagot at det?

Jag hade ett jobb déar jag forsokte paverka till bade tidsmassig effektivitet och fordndrade
arbetsmetoder men fick aldrig nagot gehor for det. For mig var det oerhort tjatigt att folja samma
processer. | forhallande till vad jag sjalv tyckte jag levererade sa fick jag inte uppskattning i samma
grad (kanske 6verskattade mig sjalv, vad vet jag). Jag valde att avsluta tjansten och soka mig vidare.
Hade da forberett mig enligt Att vara forberedd pa livet med delvis hjilp av coaching.

Vanta in ratt tid

Jag tréffade en Porsche-samlare i Wien, Osterrike, pa 80-talet. Vi hade trevliga konversationer och
han gav mig ett tips i livet jag anvant mig av. Han var ju alltid ut efter olika modeller och visste vad
han ville ha och till vilket pris. Han sa det att haller man koll och vantar tillrackligt 1anga sa hittar man
det man vill ha och till ratt pris. Av nagon underlig anledning fastnade det trots min usla engelska vid
den tiden. Nar jag skulle handla CD-album fick jag en chock Over priset forsta gangen jag fick se de. Vi
vet ju att trender kommer och gar vilket var min analys och valde att vdnta nagra ar med inkop. Det
vaxte sedan upp flera secondhandbutiker som salde bade LP-skivor och CD till ett helt annat pris och
borjade da samla det jag ville ha.

Det har gjorts diverse experiment pa barn daribland Walter Mischel’s Marshmallow-experimentet.
Denna gick ut pa att ett barn fick sitta med en marshmallow framfér med utmaningen att vanta en
viss tid med att dta den for att darefter bli belénad med en till. Sedan har barnen foljts upp i vuxen
alder och man har sett att de som kunde vanta har det generellt sett gatt battre for i livet. Jag kan

salla mig till den skara som at den direkt. Detta lara mig att ha talamod och vanta dven om jag blir

frustrerad och vill ha snabba resultat. En sjalvinsikt som hjalper i manga lagen.

Detta galler ocksa for att kanslomassigt ryckas med i samhallsfenomen sasom klimatkriser, MeToo-
rorelser och injektioner for var éverlevnad. Jag stillar mitt sinne och laser pa om vad det nu kan vara
resonerar kring det och foljer med statistik och liknande. Vad géller injektionerna syftar jag pa
hdndelsen 2020. Mitt resonemang angdende detta har kretsat kring frdgorna: Ar det rimligt att en
fullt frisk person ska ta flera sprutor? Ar det rimligt att ta 3 sprutor p& mindre tid &n ett &r? Har
grundlagen ingen verkan langre, privatlivets helgd? Ungefar sa kan resonemanget lata. | skrivandets
stund har jag inte kommit fram till vad jag ska gor invantar ratt tid da det kanske hander nagot riktigt
allvarligt. Har du erfarenheter av att invanta ratt tid och vilket utfall fick du da i jamforelse med om
duinte gjort det?

11



Valj ditt vardagsrum

Allt paverkar. Dina relationer, ditt jobb och den miljo du befinner dig i. Vilken far dig att ma bra? Att
bo i betonggetto, strandtomt i skiargarden eller i skogen. Aven de mindre miljderna har sin paverkan.
For ex antal ar sedan blev jag stammis pa en pub i narheten. Den blev som ett vardagsrum fér mig
och larde kdnna méanniskorna har. Jag trivdes bra med det leverne jag hade skapat. Jag jobbade pa
dagarna och gick till puben pa kvallarna. Det blev allt oftare tills jag insag att om jag fortsatte sa
skulle jag bli alkoholiserad som de andra. Det skulle bli svarare att ta mig ur det ju ldngre jag vantade.
Jag kanske t.o.m. skulle bli som de aldre dar som satt i baren med sina alkoholrelaterade sjukdomar
och néstintill vantade pa doden.

Detta fick mig att se hur jag paverkades av den omgivning jag hade och tog beslut darefter och
slutade ga dit. Det var inte |at da jag satt fast i 6l-trasket men det gick. Kompisarna pa puben undrade
saklart vart jag tagit vagen och sa som det var. Via denna lardom ser jag vikten av att vélja eller som
tidigare namnts diskriminera saker i livet som inte bidrar till mig som jag 6nskar. Som ocksa namnts
ar det latt att fokusera pa saker som skapar sensation.

Meningen med meningen

Jag far ofta hora, liksom jag ocksa sagt det, att utifran en hdandelse som inte uppfylldes
yttrats: Ja, men dd var det inte meningen att du skulle ha jobbet/partnern o.s.v. Jag har
under en langre tid foljt en tjej pa YouTube fran Nya Zeeland som varit med i Hare Krishna-
rorelsen. Nar hon gick med kunde hon se en massa tecken som hon tolkade som en mening
for henne att gd med. Hon upptackte att de hade samma kokbok som hennes mamma hade
under hennes barndom, en person kande hennes mamma o.s.v. Detta tolkade hon som
tecken pa att det var meningen att ga med i rorelsen och gjorde sa. Efter nagra ar upptackte
hon sin depression och funderade pa sitt val. Hon valde att ga ur efter dessa upptackter plus
lite till som hon pratar om.

Jag tanker att denna berattelse ar viktig da vi verkligen kan hamna snett da vi tolkar signaler
och handelser i var omgivning. Sjalv har jag slutat tolka eller ar atminstone medveten nar jag
gor det och valjer att skapa en mening fran mina observationer istéllet. | det har laget kan
det vara bra att meditera pa Den kinesiske bonden. Om jag inte fatt ett jobb ténker jag
istdllet pa vad jag lart mig pa resan och pa sa vis skapat en mening och lart mig nagot pa
vagen. Ytterligare en sak att lagga marke till i sammanhanget ar nar vi berattar sadant for
vara kompisar sa befinner de sig i den har tron och kommer férsoka “trosta” med ...men da
var det inte meningen... och liknande uttryck men da vet du i alla fall att du ska sjalv skapa
din mening sa du far nytta av erfarenheten och slipper vara offer.
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Du har tva armar och tva ben

I mina svara stunder tar jag till det jag kan for att férandra mitt mentala tillstand, vilket man alltid kan
gora. Ar du 1&g och kinner dig nere kan du lyfta dig sjilv genom att hdrma dig sjilv d& du mar bra,
kdnner energi eller kanske meditera. Ett annat satt ar att stalla sig fragor. Jag laste den oerhort
inspirerande boken av Mikael Andersson, ”Armlds, benlds men inte hopplos”. Mikael berattar om sitt
liv och hur det kommer sig att han varken har armar eller ben vilket féranleddes av
hormoslyrbesprutning som hans mor utsattes for och som paverkade fostret med kraftiga
tillvaxtstorningar. Han ar gift sedan manga ar, fyra barn, kor bil och forelasaer. Jag kan
rekommendera denna bok med det resultat att du formodligen aldrig mer kommer gnalla éver din
situation. | alla fall var det sa for mig. Numer tar jag mig ganska latt ur tankebeteenden som inte
bidrar till mig genom att stalla mig fragan: Niclas, du har tva armar och tva ben, vad kan du gora?
Vad &r enklast att sdtta igang med omedelbart? Sa enkelt ar det!

Slutord

Det finns mycket mer att ta upp men kommer da in pa mer coaching vilket jag presenterar i
arbetsboken “Superkommunikatoren”. For dig som vill lasa vidare rekommenderar jag den och ligger
gratis pa hemsidan: https://superkommunikatéren.se med tillhérande instruktioner pa YouTube:
https://www.youtube.com/channel/UCc8fZRu5k2A--3brwm9 nAA

Jag har forsokt fatta mig kort for att inte krangla till det med férhoppning att det ar tillrdckligt for dig
och din filosofiska praktik. Anledning ar att jag har markt att ju fler exempel som ges ju otydligare blir
det att forsta den bakomliggande metoden. Detta beror pa hur vi bygger upp inre upplevelser av det
nagon berattar om. (Finns i Superkommunikatéren for den som vill férdjupa sig i den biten.) Kort
sagt: Bakom varje exempel finns en metod. Det viktiga ar att du hittar dina exempel. Ett litet
bonustips: Om du ser nadgon gbéra nagot som skapar bra resultat t.ex. pa jobbet kan du fraga henne
om hur hon gor. Vilka tankar, vilken ordning tankarna gar i och hur det kommer sig att personen valt
just sa? Tips och kunskap finns mitt framfor nasan.

Jag hoppas jag fatt bringa lite klarhet och ro i ditt liv med denna filosofi. Jag kommer fortsédtta min
undersokning och fortsatta forsoka forklara livet.

Vad éar din filosofi? Vad har hjalpt dig pa vagen? Vad vill du lagga till? Vad vill du dra ifran? Skriv garna
en rad till mig, jag ar I6jligt nyfiken: kontakt@niclasagnesmed.se

’K/ac\rt By W,fj/

.
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