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Vialkommen!

En av de viktigaste fragorna att stilla sig for att na fram

till en meningsfull tillvaro ar: vem ar jag? Bara da, om du

tar fragan pa allvar, kan du uppticka om du lever utifran
dina egna varderingar och val eller utifran andras.

Att bli till sig sjalv ar en samling texter som alla handlar
om autenticitet ur olika perspektiv.

Tanken med att samla texter pa det héar viset ar att
intresserade lasare pa ett enklare satt ska kunna folja
olika aspekter av ett tema an att klicka sig fram och
tillbaka pa bloggen.

Om du gillar det du laser och vill stotta mig att fortsatta
skriva och halla bloggen igang sa ge garna en donation
via Swish till 123 403 3007.

/Susanna Westman
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Vem ar du egentligen?

| alla berattelser, myter och sagor varlden éver aterkommer samma tema; en huvudkaraktar, en hjalte,

bryter upp och ger sig ut pa en resa, moter svarigheter, vaxer och atervander hem. Den upptackten
gjorde Joseph Campbell, amerikansk professor i komparativ mytologi, som studerade berattelser och

myter varlden over.

Campbell menade att vi alskar de har berattelserna for att de egentligen alltid handlar om oss sjalva. De
beskriver en inre resa i manniskans psyke, som vi vet eller anar att vi borde gora. Vi kanner igen oss och
dras darfor till dem och kan inte lata bli att beratta samma historia om igen i olika skepnader. Vi alskar
Odysseen, Sagan om ringen, Stjarnornas krig, Alice i Underlandet, Den fula ankungen, Matrix, Spirited
Away. De viskar och kallar pa oss att vi ocksa bar pa en spirande potential, att det finns en djup mening

for oss som vi maste finna.

Komponenterna i en hjaltes resa innehaller de arketyper som Jung pratade om och upplagget ar i stort
sett detsamma. Forst maste hjalten bryta upp och lamna sin invanda miljo, darefter initieras hjalten in i
nagot nytt och slutligen atervander de alltid hem panyttfodda och férandrade med nya insikter och ofta
en gava som de kan ge till de manniskor som de lamnade. Pa vagen stoter hen alltid pa hinder och
problem, demoner och drakar, som maste 6verkommas och de symboliserar alla inre hinder i forma av

radslor och overtygelser som trycker ner oss och haller oss tillbaka.

Joseph Campbell ansag, liksom manga religioner och andra filosofer, att manga manniskor vandrar runt
i ett slags somngangarstadium. Var och en ser inte alltid var fallenhet och vad vi kan gora for varlden. Pa

olika satt kan vi vara fangade i det nat av forvantningar och fardiga losningar som vi fods in i. Antingen ar

det vara foraldrar, larare eller samhallet i ovrigt som tycker att vi borde bli si eller sa.
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Campbell menade att vi alla ar froet till nagot som enbart vi kan bidra med. Och det ar den langtan vi

kanner inombords nar vi inte ar riktigt ndjda med hur livet ser ut. Problemet ar att manniskan latt tar till
olika lattillgangliga begar for att ddmpa langtan; mat (for lite eller for mycket), alkohol, droger, sex,

arbete, gnall, teve, stadning. Men résten slutar inte kalla pa oss. Den ger inte upp.

Vad ar det som hindrar oss da? Det storsta hindret ar radslor av olika slag. Till att borja med radslan for
att bryta upp med det invanda och ge sig ut i nagot okant. Sen dyker drakar och demoner upp i form av
var inre kritiker, latmasken eller perfektionisten. Vanligtvis férsoker vi drapa dem, beddva dem eller
springa ifran dem, men det osterlandska sattet ar mer ldngsiktigt och effektivt. Det gar ut pa att tamja
draken istallet och fa den att ge dver sin energi sa att du kan anvanda den. Men da maste vi vaga mota

vara demoner 6ga mot 6ga och inkludera dem istallet for att exkludera dem.

Vi bedovar oss ocksa med konsumtion. Vi ater, koper eller tittar pa filmer, teve eller youtubeklipp nar
andra ar kreativa och goér det som de tycker ar roligt. Ett annat problem ar att vi tror att var fallenhet och
gava, det liv som ar amnat for oss, ska vara sa spektakulart. Men det kan lika garna handla om det lilla;
en formaga att gora andra glada, en gava att kunna varda andra med medkansla eller att halla ordning

och reda pa ett satt som andas harmoni.

Men hur ska jag veta vad min sarskilda gava handlar om? Joseph Campbell myntade uttrycket "Follow
your bliss" Det handlar om att gora mer av det som far en att kanna sig som mest levande. Nar
gldommer du bort tid, rum och dig sjalv? Vad kan du absolut inte lata bli att gora cavsett tjat fran din inre
kritiker eller brist pa tid, pengar eller prylar? DET ar vad du ska folja. Den langtan i sig behover inte vara
exakt vad du ska gora i slutandan. Malet kan vara oklart for dig. Men det ar den dérr du ska éppna och

kliva genom. Resten kommer livet att ta hand om.

Hjaltens resa ar dock inte komplett utan hemkomsten. Det ar da du atervander till omgivningen som du
brot upp fran och skapar forandring for andra. Med dig har du nagot, en kunskap, for att géra den

platsen battre eller sa delar du din historia om vad som hant med dig och inspirerar pa sa vis andra till

att vakna upp och vaga ge sig ut pa sin resa.
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Se garna "Finding Joe' pa Youtube. Det ar en dokumentar som handlar om Campbells filosofl (som som
manga andra filosofer beror: Sartre, Beauvoir, Frankl, Kierkegaard). Dokumentaren ar lite amerikanskt

‘cheesy’, men tander en gladje i kroppen som antingen skickar i vag dig pa din hjalteresa eller som

starker dig i att fortsatta.

”IF YOU FOLLOW YOUR BLISS,YOU PUT YOURSELF ON A
KIND OF TRACK THAT HAS BEEN THERE ALL THE WHILE,
WAITING FOR YOU, AND THE LIFE THAT YOU OUGHT TO
BE LIVING IS THE ONE YOU ARE LIVING. WHEREVER YOU
ARE — IF YOU ARE FOLLOWING YOUR BLISS, YOU ARE
ENJOYING THAT REFRESHMENT, THAT LIFE WITHIN YOU,

ALL THE TIME.”
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Att omsa skinn

Det borjar vanligtvis med att det kliar lite rastlést inombords. Du kanner dig lite missnéjd . Uttrakad

kanske. Inget av det som brukade halla dig intresserad och upptagen kanns langre kul. Du kastar dig
fran det ena till det andra. Har du otur vaxer det har till en irritation som gar ut éver andra. Du blir inte

sarskilt kul att leva med.

Sa smaningom kan missnojet borja 6verskuggas av nedstdmdhet ar inte livet mer an sa har? Da borjar
det skava ordentligt. Kanske mar du till och daligt i situationer som tidigare kandes okej eller kanske till

och med kul; pa jobbet, i vankretsen eller i ditt forhallande.

Ibland uppstar létt dngest. For vissa gar det har missnojet sa langt att de plotsligt inte star ut med sig

sjalva; de vill inte d6, men vill inte garna leva heller. Har borjar det gransa till depression.

Det har skavet kan foljas av ett nytt skov av det gamla vanliga; att du soker ett nytt jobb, gar ner i vikt,
renoverar huset eller bryter upp fran dar du bor eller ett forhallande. Det funkar for en tid. Men snart ar

du tillbaka till en begynnande rastloshet. Det sociala eller materiella kan inte gora dig ndjd langre.

Kanner du igen dig i det har har du helt enkelt uppnatt den tid i livet da ditt forsta skinn borjar bli for
trangt. Du héller pa att upptédcka att den du varit inte ldngre passar dig. Och under missnojet borjar

ocksa din langtan att férvandlas. Det fokus du tidigare haft pa att etablera dig socialt och materiellt,

vander sig nu ut mot nagot okant - du ldngtar, men efter vad?
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Joseph Campbell kallade det har tillstandet for en ‘kallelse till omgestaltningens mysterium” Campbell

studerade sagor och myter fran hela varlden och sag att karnan i sa gott som alla berattelser ar en slags
sjalslig 6vergangsrit dar en person kanner sig manad att ge sig ut i varlden (det okanda) for att bli en
fullstédndig version av sig sjdlv. Det som beskrivs ar en transformation likt den larven genomgar pa sin
vag till fjarilen; en dod och panyttfodelse. Du hittar berattelsen i den antika Odyssen, hollywoods Star
Wars och japanska Spririted Away; i sa gott som alla berattelser dar huvudkaraktaren utvecklas pa nagot

satt.

Men man kan tro att vart samhalle idag ar besatt av hjdltens resa som fokuserar sa mycket pa
individens utveckling. Det man da inte inser ar att den fullstandiga versionen av sig sjalv som ar malet i
den mytologiska alltid ar en version som tjdnar ett hégre syfte storre dn en sjélv. Resan handlar alltsa
om att vacka en fallenhet till liv som inte bara gagnar en sjalv, utan kommer hela stammen, eller
samhallet till godo. Om den forsta halvan av livet handlar att forbattra ens personliga existens, handlar

den andra om att forbattra nagot for kollektivet eller ménskligheten.

Hjaltens resa beskriver darfor inte en forvandling som syftar till att forbattra ens materiella eller sociala
status. Utan det ar en forvandling dar man lamnar sitt vanliga jag med alla sina personliga
begransningar, egenheter, forhoppningar och radslor och later sig panyttfédas som ndgon som later

ett stérre syfte styra en Det ar en psykisk panyttfodelse; en slags mognad.

Sa kanner du ett skav, en otalighet eller nedstamdhet ar du kanske redo att vaxa ur ditt gamla skinn.
Det kan vara dags att ge dig in i den moérka skogen i ditt inre och moéta dina radslor och utsta provningar

for att till slut kunna férpuppas och for forsta gangen breda ut dina vingar och lyfta med latthet.

Hjaltens resa ar en metafor, och exakt hur den kommer att se ut i ditt fall, vet ingen. Men det hér ocksa

till. Det viktiga ar att lyssna pa din langtan och borja satta dig i rérelse i den riktningen. Sen far du se vad

som moter dig pa vagen.
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Forminskar du dig?

Nar vi kliver in i vuxenheten, och kanske till och med tidigare an sa, far vi hora av omvarlden att vi ar for

mycket. Att vi ska ldgga band pa oss. Det sags att vi ar for hogljudda. For glada. For nyfikna. For pratiga.
For risktagande. For arga. For fnittriga. For ledsna. Vi far helt enkelt hora att vi &r FOR MYCKET.

Och till viss del ar det i sin ordning. Som barn behover vi lara oss granser. Vi maste fa upp ogonen for att
vara ord och handlingar har konsekvenser. Vi maste lara oss hansyn. Men tuktas inte mycket av var sjal
och passion bort i samma "kalibrering"? Ibland sa pass att vart problem snarare ar det motsatta; vi blir

istallet ALLT FOR LITET.

Tuktandet av ens myckenhet kan kvava det den existentiella psykologin kallar LIVSKANSLA, vilket ar
den passion och livslust som vi alla bar inom oss som far oss att kanna oss levande, den som brukar

vara sa synlig i barn och som GER ENERGI snarare an tar.

Manniskan slar latt over och gor MER an vad som behovs. Och sjalviskhet ar bedragligt. Det du gor for
andras skull, for att de ska acceptera och gilla dig, ar det verkligt egocentriska. Det vilar pa din polerade
sjalvbild som Carl Jung kallade for personan. Det verkligt sjalviska - att géra det som kommer fran

Sjalvet, som var Jungs namn pa vart autentiska jag - ar nagot fint och en tillgang for oss sjalva och

varlden. Och hogmodet ar val att tro att du kan styra vad andra tycker och tanker om dig?
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Sa vet du om du férminskar dig

Om du ofta kanner tomhet i din vardag, eller en kansla av tyngd och stramhet i sallskap av andra
manniskor pa arbetsplatsen eller pa fester; handlar det kanske om att du lagger alltfor mycket band pa
dig sjalv. Fraga dig sjalv vad du ar radd for? Undersok dina tankar, kanslor och forestallningar som ar

knutna till situationen. Det handlar om att hitta din /nre passivitet och kanna igen nar den slar till.

Du vet att du forminskar dig om du bjuds in till att géra saker som kanns roliga som du sager nej till
anda. Eller om du kanner dig orolig for att saga ett skamt eller beratta om nagot. Eller anstranger dig for
att tala samlat eller skratta ldgmalt. Samma sak om du skulle vilja kla dig i ett fargstarkt, knasigt plagg
men du vagar inte. Eller om du héller tillbaka ett kreativt forslag pa jobbet av radsla for hur det ska tas

emot.

Da har du tappat din MYCKENHET, som den galne hattmakaren sager till Alice i Alice i Underlandet. Och
du ma bli uppskattad for att du ar flexibel, behaglig, féljsam, lagom och forutsagbar. Men ar det vart

det?

Som vuxen kan du forsta konsekvenser pa ett satt som barn inte kan. Sa varfor inte slappa fram dig sjalv
nu? Nu ar du mogen att TA ANSVAR for din myckenhet. Och ett sadant ansvar ar mycket battre for dig
sjalv att ta an att ta ansvar for andra manniskors svarighet att hantera den du ar. Det forsta ar mindre

utmattande an det sista.

Har kan du lasa om din inre passivitet som ar alla satt som du kan férminska dig pa.

Har du glomt din myckenhet?
Kanske har du glomt bort vad din myckenhet var. Men oroa dig inte. Det klarnar om du bara slutar med
allt som hindrar dig; tystnad, passivitet, sjalvkritiskt tankande, att undvika roliga mojligheter, slotittande

pa sociala medier eller teve.

Borja smatt om det kanns for dvermaktigt. Val ut ett omrade och lev ut det som tranger pa. Hejda en
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Syftet med ditt Lliv

Manga soker med ljus och lykta efter nagot som ger mening i tillvaron. Men soker da framst bland det
som omvarlden tycker ar "lampligt” och inte bland den myckenhet vi ofta tryckt undan. Trots att det
unika som bara DU kan tillféra troligtvis vantar bland det du dampat sé lange att du kanske glomt bort

det.

Men tar du dig tid att lyssna noga inat kan du fa fatt i lusten och impulsen att géra nagot. Fortsatt ga at
det hallet (Folj din Bliss/hanryckning, som Joseph Campbell sa) och du kommer med all sakerhet att

hitta det som ar just DIN myckenhet. Nar du glommer tid och rum vet du att du hittat den!

"DET ANSTAR MIG ICKE ATT GORA MIG MINDRE AN JAG

AR
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Nar och hur imiterar du andra?

En av manniskans viktigaste formagor nar hon fods ar den att imitera. Noggrant observerar vi var

omgivning som sma. Vi vill forsta vad varlden ar och hur den fungerar, och hur vi kan gora den till var. Vi

borjar gora likadant.

Steg for steg borjar vi slappa barnets egensinnighet och iklar oss den vuxnes "ratta satt” att gora saker.
Vi malar inte langre himlen rosa utan bla. Vill inte langre ha prinsessklanningen nar vi gar ut. Vi skrattar
at det man ska skratta at och tar lagom mycket kakor. Rosten sanks till det lampliga laget och vi slutar

springa. Vi slipar helt enkelt av vara fasoner som inte matchar omvarlden.

Den har utvecklingen ingar i sjialva manniskoblivande och ar helt i sin ordning. Och det ar absolut sa att
det finns omraden dar imiterandet ar pa sin plast. En arbetsgivare anstaller dig ofta for att du ska folja en
given modell. Det kan alltsa vara viktigt att kunna gora lika. Samma sak med vissa traditioner, dar finns

en trygghet i att gora som vi brukar. Det ar alltsd inte alltid lage att tanka nytt.

Men med mer harmldsa saker som hur vi klar oss, inreder och vad vi gor pa var fritid? Dar kreativiteten

aricentrum?

Soren Kierkegaard var valdigt envis med att tvinga manniskor att tanka sjalv. Han kunde stoppa folk pa
gatan i Kbpenhamn for att fraga kring deras val. For honom var det en skymf mot gud att inte slappa
fram det som var autentiskt. | en modern ateistiskt tankevarld kan det kanske sagas motsvara att

imiterandet ar en skymf mot evolutionen? For evolutionen skulle avstanna om alla gjorde exakt lika.

Men det gar ocksa lyfta ner fragan pa ett rent vardagligt plan. Kan meningen med livet vara att
upptacka det som ar autentiskt for en sjalv och omsatta det praktiskt pa nagot vis? Alltsa att det ar
viktigt att inte bara vara manniska i nagon slags allmanmansklig betydelse, utan att aven trada fram

som just den manniska bara DU kan vara for att livet kdnns battre da.

Page 11



http://www.existensis.se/vem-ar-du-egentligen/

Men det ar svart att tanka nytt och att hitta vad som ar autentiskt hos en sjalv. Nar vi val socialiserats in i

samhallet ar det ju med den blicken vi styr vart handlande. Ett viktigt forsta steg ar att undanroja det

som hindrar ditt autentiska jag, och det ar att upptacka nar du sjalv imiterar.

Framfor allt ar det tva saker som du boér ha koll pa som kan vara tecken pa att du imiterar:

o JAMFORELSE. Sjalva karnan i imiterandet &r att jamféra det du gdr med det ndgon annan gér. For
att du ska kunna gdra samma, behover du gora lika. Lagg darfor marke nar dina tankar gor
varderande bedomningar. Ord som "inte lika", "battre”, "jag gor inte sa"
fta sker det har flyktigt. Ibland kan det aven vara knutet till en stark kansla snarare an ord. Eller en
lang ihardigt granskande blick. Men alltid foljt av ett tungt allvar. Jamforandet bottnar i barnets
formaga och ar i sig oskyldigt, darfor kan jamférandet ocksa komma med en kansla av barnslig

oskyldighet, nastan som beundran fast pa hall.

¢ INSPIRATION. Inspiration ar bedragligt. Nar vi ska skapa nagot nytt brukar vi ofta saga att vi ar
inspirerade. Sjalva ordet kommer fran latinets in spiro, det vill saga att vi ar uppfyllda av anden, att
vi hanryckts av en storre kraft. Men aven har kan det egentligen handla om lusten att imitera. Du
kan ha sett en maojlighet att gora likadant och tankt att om du lyckas kan det leda till samma typ
av uppmarksamhet som den du inspirerats av har fatt.
Sa var uppmarksam nar du sett nagot pa teve, sociala medier eller tidningar som gor dig
inspirerad. Stall dig fragan om din inspiration verkligen kommer inifran. Ar det ndgot som slog till
som en tankeblixt och vackte en stark lust att agera? Eller vet du innerst inne att du har en
forebild for det du vill gora?
Stall dig fragan om din inspiration verkligen kommer inifran. Ar det ndgot som slog till som en
tankeblixt och vackte en stark lust att agera? Eller vet du innerst inne att du har en forebild for det

du vill gora?

Page 12
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Jag har sjalv fastnat i imitation nar det kommer till kreativt skapande. Som yngre alskade jag att teckna

och mala. Men nar jag borjade lasa konstvetenskap slutade jag. Alla stora konstnarer hade ju redan

malat allt sa bra, sa varfor skulle jag fortsatta kladda?

Men for nagra ar sedan aterupptog jag malandet. Jag sag en Miroutstallning i Barcelona och blev helt
tagen av en langtan att sjalv fa anvanda farg. I hans malningar finns en lust som inte liknar nagon annan.
Det han gjorde var helt nytt da. Jag sokte upp en butik med konstnarsmaterial i Barcelonas gamla

stadsdelar och kopte med mig penslar och farg hem till Sverige.

Ganska snart sprang jag in i jamforandet. Inte med Miro, utan jamforandet med det som ser ut som
konst ska. Och jag upptackte att den inspiration jag kande efter att ha tittat pa instruktioner pa YouTube

for att lara mig materialet, nog snarare handlade om en lust att imitera.

Motviljan och prestationsangesten fran nar jag var ung vaknade igen. Men nu visste jag att det finns en
viktig process har som jag maste igenom, ett slags judvall att bryta. Sa jag upprattade en "wall of
shame" i trapphuset pa vag ner i kallaren. Allt jag skapade skulle upp dar. Jag behovde vanja mig med

att se och acceptera saker sa som jag gjorde dem.

Jag fortsatte ocksa att soka efter det som kandes ratt inombords. Kladdandet och experimenterandet

blev vilt. Ibland var resultatet sa fult att det var smartsamt. Men jag fortsatte.

Ganska snart upptackte jag att min kropp vill gora stora rorelser. Jag vill dra, skrapa och stryka ut snarare

an pensla pa farg. Min verktygslada innehaller fler murnings-, tapetserings- och kaklingsredskap an

penslar. Kanslan i kroppen har fatt vagleda.
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ldag hanger mina skapelser pa vaggen i snart alla rum. Det liknar inte Konst, men ar mer konst an de

imitationer jag gjort forut. Och sjalva malandet fyller mig med gladje. Malandet ar stunder dar jag
glommer bort mig sjalv. Jag upplever flow. Och det blir faktiskt battre om jag foljer mina egna impulser
an om jag férsoker imitera — da blir det alltid pannkaka. Darfor fortsatter jag folja kanslan, sa far vi se vad

det blir av alltihop. Livet har i alla fall blivit rikare!

Din vilda tvilling

Vi manniskor bebos inuti av ett siamesiskt tvillingpar. Men vi kanner for det mesta bara till den ena av
tvillingarna, den rationella, tankebaserade. Den andra, det pinsamma intuitiva, sinnliga och
kdnslosamma syskonet har den rationella tvillingen gomt undan under ett tjockt lager av ordning, plikt,
ideal och kontroll. Det intuitiva syskonet star bland annat fér inspiration, innovation och passion. Viktiga

ingredienser i alla delar av livet, for att halla gléden och livsgnistan igang.

Men idag lever manga av oss som halva manniskor, utan var fulla kapacitet. Det beror pa att var kultur
har en komplicerad relation till kroppen, intuitionen och kanslor. Vi ser den tvillingen som kaotisk, vild
och otyglad och den skrammer oss ibland, fér den ar gatfull och kraver att vi hanger oss at nagot som

viinte alla ganger vet vart det ska ta vagen.

De siamesiska tvillingarna jag just beskrev har genom alla tider gatt under olika namn som yin och
yang, shiva och shakti, ratiot och intellectus, det apolloniska och det dionysiska. Det handlar om tva
principer som kompletterar varandra. Aven om de har olika namn i olika kulturer och brukar beskrivas
med lite olika ord, ar de i grunden de samma. Nagra ord som brukar anvandas for att beskriva den

rationella tvillingen, ar att den star for aktivitet, ordning, handling och den andra for stillhet,

Oppenhet/kaos och kreativitet.
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Oftast har de bada aven kdnats och kallats for feminin eller maskulin, men det har mest forvirrat oss,

eftersom bada tvillingarna finns inom alla kon, men kan vara mer eller mindre framtradande hos olika
manniskor. Till det problematiska kan vi ocksa lagga detta att var kultur har kodat det feminina som

negativt och det maskulina som positivt.

Men det handlar inte om att vi forlorat den intuitiva, kreativa och sinnliga halvan av oss. Vi har bara lart
oss att ignorera den. Tvillingen sjalv har alltid funnits kvar. Den har aldrig kunnat forloras eftersom den

sitter ihop med den rationella.

Det betyder att den undanskuffade tappert har fortsatt kommunicera med oss. Men vi har inte hort pa
eftersom vi har glémt hur man lyssnar. Vi sjalva och hela var kultur har tappat spraket som den
forlorade halvan talar. Vi behover helt enkelt aktivt [ata den rationella tvillingen lamna plats for den

undangomda tvillingen sa att balansen kan aterstallas. Och vi behover ocksa lara oss dess sprak pa nytt.

Ett av spraken for den forlorade tvillingen pratar ar kanslor. De har saklart alltid funnits dar i vara liv. Men
vi tycker mest de ar i vagen och ar valdigt snabba att distrahera oss och avbryta kanslorna. Var kultur
sager att det ar viktigt att hantera dem. F6r de stor tankeprocessen. Darfor tdnker vi ofta kanslorna
istallet. Men kdnslor ska kdnnas. De ar viktiga signaler som sager oss vad vi vill och hjalper oss att
avgbra om nagot ar fel eller om det ar bra. Utan kanslor gar det inte att fatta beslut - hur manga riktiga

fakta vi an har.

Samma sak med magkanslan. Det spraket har vi ocksa glomt. En viktig ledtrad ar att forsta att
magkanslan egentligen inte ar en kansla utan en fysisk sensation. Det kan vara en energirush om nagot
kanns bra, eller en stumhet i magtrakten. Den kan ocksa komma i form av en stark overtygande rost
inombords. Magkanslan ar en intuitivimpuls som kommer ur var samlade erfarenhetsbank. Den
visdomen ar ordlos och uttrycker sig oftast i bilder och metaforer. Och den har liksom kanslan hela

tiden kommunicerat med oss. Vi har bara inte markt den (bland annat i vara drébmmar).
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Att bli till sig sjalv - Om autenticitet och sjalvkansla

Végen till att aterupptacka de hédr bada viktiga inre vdgledarna gar genom kroppen. Det kan lata
l6jligt och sjalvklart. Men manga ar inte tillrackligt narvarande i sin kropp ens for att kanna att stress tar
pa kroppen. De lyssnar inte och driver pa sig sjalva in i sjukdom. Hur manga av 0ss ser exempelvis
bldmarken pa hoften men minns inte nar vi slagit i nagot for att vi inte var riktigt narvarande? Och kan vi

inte lyssna till varken kanslor eller intuition kan vi latt tappa bort vad vi vill i livet,

Genom att aterfa kontakten med kroppen, kanslor och aterupptacka intuitionens sprak sldpper vi
ocksa fram det som tillfér livet energi Det skapar en grogrund for dig att kanna dig levande och i
kontakt med vad du vill med ditt liv. Med hjalp av sinnesintrycken, magkanslan och dina kanslor har
du ett battre underlag for tanken. Du kan fa hjalp att orientera dig nar livet ar oroligt. Och du har

narmare till livsgladjen.

For det ar inte ur tanken livsgladjen springer. Tanken ar bara ett verktyg som kan fanga upp och gora
ord, verklighet och handling av livsgladjen. Livsgladjen bor i det kroppsliga, sinnliga, fria och intuitiva.

Den tvillingen ma vara ohammad, men du har mycket att vinna pa att aterknyta kontakten.

Utmana radslan och kom at skatten inom dig

Radslor ar drakar som ruvar over hemligheten om vem du egentligen ar och drakens kropp ar
uppbyggd av en samling dvertygelser som tillkommit under livets gang. Varje drakfjall ar ett ‘au far

absolut inte visa/gora/vara.for da.."

Radslor ar maktiga skyddsmekanismer som tar over i din kropp. Forutom vid verkliga fysiska faror sa
aktiveras de sa snart du ar pa vag att géra nagot som du tror ska ddelagga din tillvaro. Ibland racker det

med tanken pa att rubba din status quo.

Problemet ar att manga radslor vilar pa overtygelser som du med ett barns forstand har skapat. De kan
ha grundats i rimliga situationer, men som ar tolkade ur ett barns knappa erfarenhet och grunda

perspektiv - och ibland rent narcissistiska hallning. Barn tror ofta att de orsakar det mesta omkring dem.

Susanna Westman - www.existensis.se - susanna@existensis.se
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Sa bland 6vertygelserna ryms inte bara verkliga faror som ormar, stup och hotfulla manniskor, dar finns

ocksa radslan att prata med folk och radslan for att vara lojlig eller radslan for att nagon ska bli arg. Men

du kan ocksa vara radd fér att misslyckas eller for att ta emot karlek.

Men att vara medveten om det orimliga i en radsla ar en sak. Att gora nagot at den ar en annan. For
drakarna ar maktiga. De sitter starkt inetsade i psyket och kroppen. Instinkter ar menade att vara
automatiska och ar darfér mycket svara att andra pa. Men det gar! Tricket ar att skapa nya erfarenheter

av att overleva radslan trots att du gjorde det du var radd for.

Jag har hallit pa att braka med mina radslor ett bra tag. Den férsta impulsen slog ner som en blixt for 15
ar sedan. Det var under en period dar livet borjat kannas trangt och jag hade borjat fa nog av mina
begransningar. Det har var inget som syntes utat, utan de flesta sag mig som en driftig, stark, lugn och

trygg manniska och fattade ingenting nar jag borjade prata dppet om mina radslor.

Det forsta som trangde sig pa var behovet av att fa tid for mig sjalv. Det kan lata oskyldigt men jag
maktade inte ta mig egen tid eftersom jag var radd for omgivningens reaktioner. Jag trodde att alla
skulle bli arga, tycka jag var ego och sjalvisk - helt orimligt. Sa en dag, i hallen, mitt i allt stok att fa av

barnen ytterkladerna brast jag plotsligt ut: "Jag ska aka till Paris. Sjalv.

En resa till Paris pa egen hand kan tyckas vara ett valdigt oskyldigt tilltag och ingen riktig utmaning. Men

var inte resan i sig som var stor. Det stora var att ta plats for mitt behov.

Resan blev bdrjan pa en vilja att utmana fler radslor. For jag markte att nar jag gick ratt in i radslan, kom
jag ut pa andra sidan starkare och klarare. Och sjalva resan oppnade ocksa upp inat och jag sag en hel
del trevliga sidor hos mig sjalv som ger en starkt grundad kansla nar jag later dem styra snarare an

radslorna.
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Med tiden har jag utmanat min hojdradsla (klattring), min radsla att prata infor folk (filosoficafeerna bl.

an), min radsla att se som knapp (lagt mig pa ett torg och legat dar ett tag), min radsla for att dansa fritt
infor manniskor (dansmeditation), min radsla for kvinnlig gemenskap (jo, man kan ha det, sa jag akte pa
Nordic Women's gathering) och min radsla att saga ifran nar jag tycker att nagon gor fel. Daremellan
har jag ocksa gjort sadant som jag haller for mig sjalv. Men jag har manga radslor kvar, bland annat att

prata helt fritt om min andliga sida och massor i privata relationer.

Det viktiga ar i alla fall att jag borjat. Nufortiden hovrar inte radslan alltid 6ver mig, utan jag fattar den i
handen och gar mot det som skrammer. Radslan kanns fortfarande. Men inte lika starkt. Och ganska

snart glommer jag bort den smartsamma sjalvmedvetenhet som den vacker.

Det som hander nar jag vagar félja min passion och ga emot min radsla ar att jag staller mig stadigt i det
som ar mitt Sjalv, istallet for att utga fran mitt Ego. For det ar mitt Ego, med Personan i spetsen som bryr

sig om hur andra ska uppfatta mig .

Att gad emot din orimliga radsla ar att goéra det Kierkegaard sa: "Att vaga ar att forlora fotfastet for en
stund. Att inte vaga ar att forlora dig sjalv." Det ar darfér du boér utmana dina radslor. Det ar lugnare och

tryggare att lata ditt fotfaste vila dar det ar stabilt och dar du onskar att du var.

Men borja smatt. Ga mot de harmlosa radslorna. Ofta finns de i din yttre tillvaro. Men de verkligt

skrammande brukar finnas i nara relationer.

Men det ar viktigt att du inte paborjar det har for att bli kvitt din radsla. Den kommer alltid att kannas.
Tank dig istallet den har bilden: malet ar att bli van med draken att fa den att sluta attackera dig och

istallet klara av att sitta lugnt pa din axel i dina svara situationer. Da har du fortfarande tillgang till dina

instinkter, for de kan fortfarande vara bra ibland, aven i orimliga radslor.
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Kom ocksa ihag att det har inte handlar om att bli battre. For det ar just vad dina radslor handlar om. De

vill "skarpa till dig” for att du ska vara ratt, godkand och alskad. Att ga emot dina radslor handlar istallet

om att du ska vaga vara DU, det dar som doljer sig bakom kanslan, det fria, autentiska Sjalvet.

Det handlar inte heller om att ditt frigjorda jag maste astadkomma saker som gar till historien. Det som
ar DU ar stort nog. Och det kan gora skillnad for dig sjalv, din familj eller pa ett alldeles vanligt vardagligt

arbete. Det du vinner ar frihet - och den frineten vinner du at alla.

"NAGONSTANS BAKOM DIN STORSTA RADSLA VANTAR

”

DU.

Personlig avveckling?

Tidigare har jag tankt pa personlig utveckling som en blomma dar kronbladen slar ut ett efter ett och
sakta avslojar hur blomman ser ut inuti. Med tiden har den bilden bytts ut mot en ok dar lager skalas av.

Kanske vore det rattvisare att kalla processen personlig avveckling?

Det blir i alla fall svarare att saga vem jag ar ju aldre jag blir. Det ena efter det andra som jag trodde jag
var faller bort, bade sadant jag ansett vara positiva sidor likval som negativa sidor. Vid narmare
granskning har det visat sig att mycket av det jag trott mig vara inte ar annat an forestallningar. Oftast
sadana jag inte ens kommit pa sjalv. Utan de har sagts till mig eller ar egna tolkningar av situationer

vilket inte alltid ar lika med sanningen.

Men om jag inte ar mina férestallningar om mig sjalv. Vad ar jag da?
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Dar jag befinner mig nu borjar personligheten mer likna en drivrutin, fast en hopplost utgangen modell.

Den behover uppgraderas. Men hjarnutrymmet ar pa satt och vis fullt och for att fa plats med nytt
behover jag dmsa bort det gamla. Och det ar inte sarskilt bekvamt. Det skaver. Framforallt ar det bitvis
en pinsam upplevelse att stallas infor de forestallningar jag hittills levt efter. Sarskilt att ha levt efter

dem sa oreflekterat.

Parallellt med dmsandet pagar ett utforskande av vad jag egentligen tror pa, om inte de gamla
drivrutinerna galler. Vilka varderingar har jag som ar orubbliga? Hur vill jag leva? Vad ar kvar inom mig
som inte forandrats sedan jag var liten? Vilken stravan har jag hittills levt efter och vilken vill jag

egentligen leva efter?

Samtidigt kanns det inte langre som om jag enbart ar sjalva drivrutinen. Inom mig finns nagot annat.
Nagot fritt och spontant. Nagot oféranderligt. Nagot som kan verka pa egen hand utan alla
forestallningar. Det ar detta Nagot jag tror dyker upp de ganger da jag "gldommer mig sjalv’, da jag kan
hange mig fullstandigt at varlden och det som sker, utan att forhalla mig till alla berattelser om hur jag
ar eller borde vara. De gangerna ar alla tankar pa att vara vardelos, en fejk, eller battre an andra i nagot

avseende, som bortbldsta. De gangerna &r jag inte JAG utan jag AR helt enkelt.

Den viktigaste insikten i allt detta ar i alla fall att jag behover stada upp i min inre garderob. Kanske gora
en sjalslig Marie Kondo. Halla upp bitar av mig sjalv och kanna efter om de kanns bra eller inte, och om
inte, for evigt forpassa de bitarna till en svart platssack. Eller kanske snarare kanna efter om de smakar

bittert.

Fast sa enkelt ar det inte. Personlighetsdragen kommer att bli kvar. Men jag kan nog anda dra ner
volymen pa dem och lata nagot nytt ta plats. Om jag bara saktar ner levandet. Da kan jag hinna marka
vilka kanslomassiga reaktioner som dyker upp och kanske hejda mig innan jag ar innan jag halkar ner i

gamla hjulspar. Och efter avveckling kommer kanske utvecklingen, eller ar det samma sak?
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Om Existensis

Nar jag startade Existensis 2019 ville jag skapa verksamhet som kretsade
kring existentiella fragor. Jag saknade platser att prata om livet som inte
var kopplad till varden eller religiosa samfund.

ldag erbjuder Existensis forutom existentiell vagledning och skuggterapi
ocksa filosoficaféer och existentiella samtalsgrupper pa olika platser. Jag
ordnar &ven kurser i dansmeditation, kreativitet och att VAGA bli mer sig
sjalv.

Med tiden har jag upptackt att kroppen och kanslor ar fundamentet fér var
forstaelse av varlden, darfor har aven kroppen kommit att spela en stor
roll parallellt med samtalen. Jag jobbar aven pa egen hand med skrivande
och maleri och kanske kommer aven det att fa ta plats mer i framtiden.

| bloggen har jag hela tiden skrivit efter det tema som fér stunden
intresserar mig med forhoppningen att det ocksa ska sla an hos fler.

Tanken med att samla texter pa det har viset ar att intresserade lasare pa
ett enklare satt ska kunna folja ett tema - och kanske skriva ut om de vill
anteckna eller stryka under nagot.

Bloggen ger ingen inkomst men om du haft nytta av det du laser och vill
stotta mig att fortsatta skriva sa ge garna en donation via Swish till 123 403

3007.
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