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SAMLADE OMTANKAR

Inledning

”Den som spar han har”, sa jag med triumf i rosten samtidigt som jag
visade upp en néastan fylld godispdse. Mina tva bréder, som hade slukat
sina sega rattor, hallonbatar och lakritsrullar snabbare dn Hyland hann
valkomna till sin horna, rackte ut sina godisroda tungor at mig.

Jag har alltid varit ordentlig och skétsam men pa den tiden var jag
dessutom en retsticka och besserwisser. Det forra gar att tillskriva mitt
DNA. Det senare min plats i syskonskaran. Att spela ut min fortrafflighet
var namligen ett utmarkt satt att punktera min broders styrka och langd.
Jag var yngst och minst men hade sett till att kompensera detta genom att
skaffa mig den skyddande positionen som mammas duktiga flicka.

”Den som spar han har”, sager jag aven idag nar jag valjer ut de femton
texter som tillsammans ska bli e-boken Samlade omtankar. Femton texter
som under de senaste dren hamnat i tusentals mailboxar varlden 6ver.
Texter som ar fyllda av varme, hopp och en hel del eftertanke. Texter som
beror, berikar och berdttar. Texter som jag inte riktigt vetat vad jag skulle
gora med nar jag val hade skrivit och skickat ut dem till mina lasare. Texter
som jag ville spara till ett speciellt tillfalle. Ett tillfdlle som nu infunnit sig.

Jag ma ha varit sndl med rattorna och batarna i min godispase for mer dn
femtio ar sedan men mina tankar och erfarenheter delar jag idag frikostigt
med mig av. Sa har. Var sa god. Ta for dig av mina omtankar.
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[ karlekens namn

Mamma ville att jag skulle heta Karin. Pappa och mormor foredrog Marie.
Sa det blev Marie som tilltalsnamn och Karin som andranamn. Fast Karin
kommer alltid forst.

Karin Marie Bengtsson

Jag tanker att den dar Karin, som alltid vill vara forst i ledet, ar som min
inre kritiker. Hon star med armarna i kors och trummar irriterat medan
hon invantar den osdakra Marie som aldrig kan bestamma sig och den
perfektionistiska Bengtsson som aldrig kan bli klar.

Men ju mer hon fnyser, pyser och suckar desto saktare gar det. Fér Marie
blir bara mer osdker och Bengtsson - ja, hon tycks bara hitta fler fel som
behover rattas till. Avstandet 6kar darfor i takt med att hennes frustration
vaxer och till slut skapas luckor i det som ska bilda ett sammanhang.

Karin Marie Bengtsson

Ja, precis sa ensamt och osammanhangande kanns det nar den inre
kritikern harjar som bast.

Sa Karin, vad ska jag ta mig till med dig? Latsas att du inte finns? Andra
ditt namn? Eller kanske ta bort dig helt och hallet?

Men jag tanker att dven Karin ar en del av mig och att helheten - Karin
Marie Bengtsson - ar ett uttryck for karleken som gav upphov till mitt
namn. Mammas och pappas karlek till varandra och deras till det lilla
knyte som blev jag. Sa om helheten dr sammansatt av karlek sd ar det just
denna som kan minska avstandet inom mig.
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Sa Karin, dlskade Karin, jag vet att du menar val. Men du. Jag vet ocksa att
du kan lita pa att Marie rétar ut alla fragetecken och att Bengtsson, till
slut, sdtter punkt. Sa varfor inte vila dig pa ett komma tills vi alla,
tillsammans, kan skapa mening igen.

Med varme
Karin, Marie Bengtsson
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Jag har sprungit hela mitt liv

Jag har sprungit hela mitt liv. I alla fall anda sedan jag var tolv. Da lovade
jag min pappa att han alltid skulle kunna vara stolt 6ver mig. Ett 16fte som
jag trodde skulle halla honom kvar pa jorden och inte i den himmel som nu
hade blivit hans hem.

Sa jag borjade springa. Blev lika duktig och snall som de dnglar som omgav
honom. Och jag 6kade dessutom takten da jag forstod att mitt dnglalika
beteende dven gjorde mamma stolt. Att vara duktig och snadll skulle kanske
fa henne att dricka mindre och skratta mer.

Sa jag sprang for att jag hade lovat. Och jag sprang for att jag dlskade
villkorslost. Men mest av allt sprang jag for att det var det enda som
kandes bra. Berommet och bekraftelsen gjorde namligen gott i det svarta
hal som var jag.

Manga ganger snubblade jag. Foll trott till marken och tvivlade pa mig
sjalv. Men istallet for att vila reste jag mig och borjade dérefter springa pa
nytt. Jag visste inget annat satt.

Sa jag sprang for att jag maste. Och jag sprang for att finna mig sjalv. Men
ju mer jag sprang desto vilsnare blev jag och till slut behovde jag ge upp.
Fast det skulle ta ar att klura ut hur jag kunde sakta stegen och anda dlska
mig sjdlv. Om jag ska vara drlig grunnar jag an idag.

Att var stilla, helt stilla, dar inte det jag langtar efter. Att vara stilla, men
anda i rorelse, ar mer min melodi. Jag vill behalla min lust att jaga och
samtidigt forena den med lugn. Jag vill vila i takt med livet och leka nar det
behdvs.

Sa jag har vaxlat tempo, hdmtat andan och dven mig sjalv. Jag har lart mig
att ta pauser, lyssna indt och dven tala om for andra var jag stdr. Jag har
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forstatt att uppskatta vagen, inte alltid sikta mot malet och dven att ha
talamod med mig sjdlv. Ja, jag har lart mig att sluta springa och istallet
sakta in.
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Det anstar mig inte

Varifran jag fick modet vet jag inte men pl6tsligt horde jag mig sjalv saga:
”Om vi ska ha en cabaret behover vi en konferencier och den vill jag vara.”

Tystnaden som uppstod kandes som en evighet men jag anar, sa har i
efterhand, att den inte var langre dn den paus ndgon behover for att tdnka
efter om forslaget var en god idé. Musikldraren, som detta ar var ansvarig
for niornas avskedsforestallning, bifoll i vilket fall som helst min 6nskan
och nagra manader senare stod jag pa scen ikladd hog hatt, svart kavaj
samt strumpor med som. Aldrig hade val ”Willkommen, bienvenue,
welcome” sjungits med storre stolthet.

Skammen kom langt senare. Den gjorde sig pamind, inte vid minnet av de
tva forestallningarna, utan vid hagkomsten att jag hade vagat ta fér mig.
Jag, som varken hade sangrdost eller utseende, hade foreslagit mig sjalv for
huvudrollen.

"Var inte det litet val magstarkt?” undrade min inre kritiker hanfullt,

Och dven om manga hade prisat min insats borjade jag nu forestalla mig
att manga fler, i det tysta, hade skrattat at min inbilskhet. Fotona som togs
under forestallningen gomde jag undan for att slippa mota den skam jag
kande.

Denna dubbelhet i min natur har jag levt med linge. A ena sidan Zlskar jag
att std i rampljuset. A andra sidan tvingas jag in i skuggorna av min inre
kritiker som kraver att jag ska vara bdst men att jag samtidigt inte bor
forhdva mig. Endast om nagon ber, eller annu hellre bonfaller, ar det okej
att kliva ut pa scenen for att darefter vanda mig mot stralkastaren. Att pa
eget bevdg, och dessutom utan de rétta kvalifikationerna, ta plats pa scen
anstar inte en blygsam person som jag.
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Manga skulle kalla detta beteende for kladsamt 6dmjukt. Sjalv anser jag det
vara sorgligt. Tank sa mycket bade man sjalv och varlden gar miste om nar
man stdller sig bakom livets draperier och védntar pa att bli upptackt
istallet for att sjalv ta klivet fram och saga: ”Det har skulle jag vilja gora.”

De senaste aren har jag tranat pa det. Att kliva fram, menar jag. Visserligen
har jag fortfarande svart for att sld pa den stora trumman ndr det géller
mig sjalv men jag blir béttre och battre pa att fylla ut min egen kostym,
kliva ut pa livets arena och dér, med stolthet, visa vad jag kan. Och vet du
vad? Jag stormtrivs.

Vad min inre kritiker sdger om detta? Tja, jag vet inte. Han &r just nu fullt
upptagen med att ta sig igenom Edith S0dergrans diktsamling
”Septemberlyran”. Tror att han har fastnat redan i inledningen dar det
star:

”Min sjdlvsdkerhet beror pd att jag har upptdckt mina dimensioner. Det
anstdr mig icke att gora mig mindre dn jag dr.”

"Ar inte det litet val magstarkt?” muttrar han. Men nu med en viss
tveksamhet i rosten.
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Vilja langt. Kanna stress.
Atervanda hem.

"Men ar det sa langt dit”, utbrast jag med en férvaning som dven innehéll
en hel del frustration.

"Uhm”, muttrade Philip utan att titta upp. Han maste ha anat min
upprordhet men bedéomt den som ett betydligt mindre problem &n batens
elforsorjning. Jag atervande darfor till google maps medan han fortsatte att
mecka med batterierna i forhytten.

Med hjalp av tummen och pekfingret férminskade jag kartan sa att jag
kunde se bade Kosteréarna och Géteborg. Darefter mattade for att fa en
nagot sa nar rimlig uppfattning om avstanden. Jo, det var som jag hade
anat vid forsta anblick. Det skulle ta lika lang tid att ta sig till Koster6arna
som det hade tagit att segla fran Goteborg till Lysekil dér vi nu befann oss.

Jag suckade frustrerat eftersom jag insag att min langtan efter att fa
uppleva Bohusléns allra nordligaste skargard skulle innebdra att vi var
tvungna att strecksegla bade dit och hem f6r att hinna tillbaka till Skane
innan semestern var over. Semester forresten. Inte skulle det bli mycket till
semester om vi var tvungna att 4gna hela dagarna at att transportera oss.
Det var nog inget annat att géra an att slappa taget om min énskan att fa
gora en Kostervals med var bat Waltzing Matilda.

Och knappt hade jag tankt tanken forran lugnet lade sig inombords. Den
stress som hade krupit pa de senaste dagarna borjade sldppa. En stress
som jag nu forstod var kopplad till att vilja nd ett mal som lag langt bort.
Jag hade namligen redan innan jag matte pa kartan forstatt att det skulle
kravas ett flertal dagsseglingar med tidiga morgnar och sena kvallar. Ett
tempo som skulle innebara att vi behdvde forsaka det mysiga livet i hamn
for den snabbare transporten till sjoss.
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»Men han kunde ju sagt att det var sa har langt”, muttrade jag inombords.
”Da hade vi ju kunnat ta det litet lugnare upp till Lysekil. Inte behovt
stressa sa.”

”Men vanta nu Marie”, besinnade jag mig. ”Det var faktiskt inte Philips
idé att vi skulle ta oss till Koster6arna. Det var din idé. Sa skyll nu inte pa
honom.”

Det skulle nu har varit helt naturligt for mig att vanda min ilska inat och
borja kritisera mig sjalv for att inte forsta battre an att borja stressa pa
sjalvaste semestern. Istallet tog jag ett par djupa andetag och vande mig
till den plats inom mig dar jag ar som allra klokast. Fran den utkiksposten
kunde jag se, inte vagen genom Bohuslans skdrgard, men val vagen inom
mig sjalv.

Jag fick syn pa min ldngtan till alla mal som tycks ligga utom rackhall. En
langtan som kraver och stressar, och som darfor fortar samma glddje som
den utlovar. I sommar kom detta mal att fa namnet Kosterdarna. Tidigare i
mitt liv har det hetat Framgdng, Lycka eller Erkdnnande.

Det hogg nu till i hjartat varfor jag vande mig till den plats inom mig dar
jag ar som mest forstaende och forlatande mot mig sjalv. Fran den
vdarmekallan kunde jag mota smartan over att vissa monster standigt
upprepas for att sedan kanna dmhet mot mig sjdlv.

"Du gor sa gott du kan Marie och det ar gott nog”, sa jag trostande till mig
sjalv.

”Du Philip, vad sdager du om att vanda tillbaks redan nu och ta det varsamt
hela vagen hem?”

"Det later som en utmarkt idé”, svarade Philip medan han sag mig rakt i
ogonen. I den blicken fann jag bara karlek och, om jag ska vara arlig, aven
en hel del lattnad.
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Luta mig mot mig sjalv

"De flesta manniskor behover karlek och bekraftelse mer an de behover
rad.”

Dessa kloka ord dok upp i mitt flode for ett tag sedan. De vacker ett
pdrlband av minnen till liv. Minnen av de otaliga ganger som jag, full av
tvivel, bett vanner, familj och partners om vagledning.

Hur ska jag tanka? Vad ska gora? Vart ska jag ga?
Och raden har inte 1atit vanta pa sig.
Ténk sa har. Gor detta. Ga dit.

Nio ganger av tio har jag, istallet for att kanna det lugn som jag 6nskat,
gatt darifran mer tvivlande dn jag kom. Helt enkelt for att tvivlet handlade
om mig. Inte om vare sig tillvagagangssatt eller riktning.

Den som tvivlar pa sig sjalv fragar ofta andra om rad. Oftast inte for att fa
ett nytt svar utan for att fa sitt eget bekréftat. Det egna svaret har
visserligen viskats fram av den inre rosten men i hopp om att dess styrka
ska tillta vander man sig utat. Nagot som far motsatt effekt. Den starkare
yttre rosten trdnger undan den svagare inre som tystnar annu en gang.

Jag vet inget. Kan inget. Och nu kanner jag mig annu mer vilse i mig sjalv.

Var sjalsliga rost ar pa manga satt lik var kroppsliga. Aven den behover
andetag som kommer frdn magen for att fa kraft. Aven den beho6ver en
stabil kroppshallning for att fa resonans. Aven den behover forlita sig pa
den egna ryggraden for att fa klang.
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De senaste aren har jag darfor hejdat mig i steget da jag tankt radfraga
nagon annan. Tagit ett djupt andetag, fyllt ut mina konturer och istallet
valt att luta mig mot mig sjdlv.

Hur tanker JAG? Vad vill JAG gora? Vart ar JAG pa vag?

Och hor - men hdpna inte - fOr rosten har blivit starkare och klarare.
Den har till och med borjat saga nej.

Bli mera du
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Jag ska bara

Vi dr ratt lika Alfons och jag. Vi ska bara ... innan vi blir klara.

Men dar tar likheten slut. Inte bara for att Alfons ar liten och jag ar stor
utan ocksa for att han tar ndjena férst och mdstena sen. Och jag? Ja, jag gor
precis tvartom.

Mina ”ska-bara” handlar om allt det som finns pa min ”att-gora-lista”
och som bara maste bli klart innan jag far ta en paus, stanga fér dagen, ta
helg eller gd pd semester. ”Det ar sa himla skont med ett rent skrivbord, en
tom mailkorg och en avbockad lista”, sager jag till mig sjalv och stressar
som en galning in i ledigheten i tron att den ska bli mer njutbar om jag har
gjort mig fortjant av den.

Och det ar just det som dr min inre hake. Min uppfattning om att jag maste
gora mig fortjant av vila och avkoppling skapar ett brattomspring som inte
alltid tjanar mig val. Det hade nog kunnat funka om mina mdsten hade
varit begransade. Da hade sprangmarschen varit kort och pauserna manga.
Men eftersom jag ar en brattomsjal som springer for att bevisa min egen
duglighet blir det istallet tvartom. Nagot som tar pa min tillfredsstallelse
med bade livet och mig sjalv. Ett rent skrivbord, en tom mailkorg och en
avbockad lista kan visserligen kdnnas hadrligt i stunden men de tar inte bort
den inre frustrationen, trottheten och den gnagande oron dver att livet
borde vara mer an sa har.

Att betinga vila och avkoppling med ett presterande dr ett av mina monster
som jag har kant till lange men det &r forst de senaste tio aren som jag
medvetet har borjat gora forandringar for att komma till rdtta med det.
Tyvarr har det inte varit sd enkelt som att bara sdga till mig sjalv att:

Bara sluta spring och borja koppla av istéllet sa kommer det att ordna sig.
Carpe diem pa dig!”
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Monster, som pa detta satt praglar ens satt att vara, behover betydligt mer
omtanke dn sa. Jag har till exempel behovt andra mitt férhallningssatt.
Istallet for att standigt vara inriktad pa att bli fardig har jag mer och mer
borjat intressera mig for hur jag tar mig dit. Numera tanker jag, precis som
Karin Boye, att &ven min resa ska vara modan vard. Inte bara malet och
slutresultatet. Nagot som har gjort det roligare att jobba men ocksa att
vara jag.
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Mer av axelryckning och
"vad gor det?” 1 mitt liv
"Herre gud vad jag pladdrade!”

Insikten om mitt forcerade beteende fick mig att vakna till ur den dvala
som nagra glas vin och en skon sang kan skanka. Kvallens festlighet hade
visserligen redan gatt i repris ett flertal ganger men hjarnan hade inte
slappt fram de mest plagsamma minnena. De som det undermedvetna héll
tillbaka anda fram till insomningségonblicket. Da, ndr jag var totalt
avslappnad och forsvarslos, tvingades jag se mitt samspel i ett nytt
obarmhartigt ljus.

Min iver att vilja vara till lags tillsammans med min nervositet infor att
traffa nya manniskor hade drivit upp min energiniva sd mycket att jag
hade pratat for mycket, for fort och for ofta. En kvinna hade till och med
behovt be mig vanta tills hon hade pratat fardigt och tva andra hade
fortsatt sin konversation efter ett spontant avbrott fran mig. De, av
samvetet, upplysta minnesfragmenten gjorde det helt klart f0r mig att jag
hade pladdrat.

Forst kom skammen. Darefter oron over vad de egentligen tankte om mig
nar jag helt obekymrad dgnade mig at, det som jag sjdlv ansag som,
oskyldigt kallprat. Insikten om att jag sjalv hade varit belaten med min
sociala insats fick skammen att dtervanda med full kraft. Jag motte den,
som jag brukar, med en varm omfamning men nar sarbarheten hade blivit
lugnad slet den sig ur mitt grepp.

"Men vad gor det?”, sa den med en axelryckning. ”Vad gor det att andra
har uppfattat dig som pladdrig? Spelar det ndgon roll? Du vet ju vem du &r.
Oavsett vad de tycker och tror.”
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Och med det lat jag mig faktiskt noja och somnade gott.

Sakert hade jag den kvardrojande festliga sinnesstamningen att tacka for

min villighet att sa snabbt sldppa taget om bade oro och skam. Men det ar
inte hela sanningen. Att rycka pa axlarna ar namligen ndgot som jag hade
funderat pa ett tag.

Du forstar jag behéver mer av det. Mer av axelryckning och ”vad gor det?”
i mitt liv.

Den som ar sjalvkritisk har som bekant en tendens att nagelfara och
analysera. Det som ar fel ska rattas till och det som ar ovisst behover
sakerstallas. Det finns inget utrymme for ”tja”, ”kanske” eller ”sisadar”
vare sig det galler den egna personen eller livets handelser. Allvar, djup
och mening vdger tungt i den inre dialogen. Nagot som i och for sig &r bra
for daningen av ens vasen men som emellanat kan bli bade tréttsamt och
meningslost.

Nar allvaret har fatt slagsida kan det vara vart att borja testa det motsatta
- lattsamhet. Inte for att skoja bort utan for att komma loss. Och jag tror
att nar jag oppnar upp for mojligheten ger livet mig en passning ndr det ar
dags. Dags for att ta mig sjalv med en mjuk harlig klackspark.

Och sa skedde den dar natten i november.
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Racka till for allt och alla?
Eller vara tillracklig infor mig sjalv?

Jag ar en person som vill bade mycket och val. Med duktigheten och
vanligheten som kompassnal kryssar jag genom livets stormar och
blindskar. Den yttre bekraftelsen ger mig vind i seglet. Fér vem far inte
energi av hurrarop och tacktal?

Men nar berémmet blir en svag bris eller da tacktalet gar i stiltje dyker
osdkerheten upp. Duger jag? Ar jag tillracklig? Tillracklig for att fa vara
med i den gemensamma regattan?

Osakerheten vacker sedan oron som i sin tur ruskar liv i skammen som
tagit sig en tupplur under bakre dack. Ganska snart dr vi alla ense om att
det som behovs ar en annan kapten. Jag lamnar darfor over till den inre
kritikern som inte ar sen att ryta order och peka finger for att kunna andra
kurs.

"Du maste ta mer ansvar! Gora mer ratt! Och framfér allt anstranga dig
annu mer!”

Jag skurar alla dack, lar mig sjutton knopar och bjuder alla som vill att
stiga ombord. Jag ar ju trots allt en person som vill bade mycket och val.

Jublet stiger och blaser liv i seglet som férenar sig med en smeksam vind
av tack.

"Dar ser du,” sager den inre kritikern néjt. ”Du maste bara racka till for
allt och alla sa far du kraft.”
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Och sa fortsatter vi. Ar ut och ar in. P3 ett odndligt hav av inre
otillracklighet. Men nagonstans pa den sjunde oceanen borjar jag tréttna
pa ett liv till sjOss.

"Tag vill hem”, sager jag hogt. ”Hem till tryggheten i mig sjdlv.”

Den inre kritikern protesterar, oron virvlar och skammen gommer sig
under dack.

”Du dr inte tillracklig”, skriker kritikern.
”Du dr inte tillraknelig”, kvider oron.
Medan skammen sager ingenting.

Men jag later mig inte stoppas. Vander istallet skutan och borjar segla hem.
Hem till mig sjdlv. Och med en 6vertygelse som forvanar oss alla sager jag;

"Hur mycket som &n blir gjort, eller som aterstar, vid dagens slut - ar jag
tillracklig!”

"Okej jag forstar”, sager den inre kritikern och tar oron i handen. ”Det ar
val bast vi lamnar o6ver och satter oss till ro.”
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Stracka ut en hand till det som skaver

”Ah, era bécker dr ordnade i storleksordning”, sa hon skimtsamt medan
hon kastade en menande blick pa bokhyllan som l6per langs med vaggen i
vart vardagsrum.

”Ja, men sa ordnat ar det ju inte”, skrattade jag forlaget. ”Flera av Philips
bocker ligger ju ovanpa de andra,” fortsatte jag urskuldande och pekade pa
tre bocker som lag pa tvaren 6ver de andra.

Lat oss nu stanna till ett tag for av detta korta meningsutbyte kan man
utldsa en hel del.

Man kan ana att:

jag ar en bokmal,
en van av ordning men ocksa
att jag skdms en smula for att jag ar sa ordningsam.

Och det ar det dar sista som jag skulle vilja uppehdlla mig vid en stund.
Skammen Over den man ar, menar jag.

Nu ligger inte ordningsamheten 6verst pd en tankt lista 6ver egenskaper
som jag skdams for. Snarare hamnar den nanstans pa den nedre halvan
eftersom den lockar fram mer forldgenhet dn skam. Det finns grader i
helvetet som man brukar saga.

Overst pa en sadan lista skulle istdllet min ensamvarg ligga. Strax f6ljd av
min osdkerhet.

Skammen Over att vara en person som foredrar sitt eget sallskap framfor
andras har gisslat mig anda sedan jag var liten. En social partyfjdril har ju
alltid varit mer uppskattad dn en enslig bokmal. Atminstone om man ser
till normen.
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Osdkerheten da? Jo, tro det eller ej men den finns dold dar bakom
bockerna. I det morka halrum som skapas da man satter alla bocker pa en
stilig rad langs med hyllans ytterkant ryms inte bara damm utan dven
skam. Skam Over att inte vara lika tuff och sjalvklar som den som vagar ta
plats i rummet. Hellre dd gomma sig bakom titlar och kunskap i bokhyllans
trygga famn.

Ensamvargen och osdkerheten har varit, och ar fortfarande, mina
reskamrater pa livets stig. Da de tidigare gick i min skugga vandrar vi
numera hand i hand. For det dr pa detta satt vi blir van med det som skaver
och gnager. Vi tar fram det i ljuset och racker det var hand.
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Jag gor slut

"Kéra stress! Lat oss gora slut.”

Sa borjade mailet som sedan, ganska abrupt, fortsatte med en upprakning
av alla mina skal. Jag var rddd att, an en gang, bli 6vertalad till att fortsatta
vart passionerade men samtidigt dysfunktionella férhallande. Mina skél
blev darfor min skold. Sa jag fortsatte mailet.

”Som jag har namnt for dig, vid flertalet tillfdllen, mar jag inte langre bra
nar vi dr tillsammans. Jag blir spand i axlar och nacke; sover oroligt eller
for litet; blir irriterad och kritisk mot mina narmaste; far skuldkénslor och
anklagar mig sjalv; bekymrar mig for hur jag ska hinna och orka; slutar
med mina stilla stunder; trostar mig med sotsaker; gar upp i vikt.”

Fullt medveten om att jag skulle kunna namna ytterligare fem skdl hejdade
jag mig eftersom trovardigheten skulle avta i takt med listans langd. Den
som anger allt fér manga argument ter ju sig som en som inte ar helt
overtygad om dess validitet.

Jag funderade en stund pa om jag skulle rakna upp allt positivt som vart
forhallande, trots allt, inneburit men kom fram till att detta vore oklokt.
Jag som kdnde min Stress visste att den skulle suga i sig allt det goda,
strunta i det onda och sedan gora sitt yttersta for att fa mig pa fall igen.
Battre dd att inte ndmna att min férmaga att prioritera aldrig varit sa bra
som nar vi var nyfordlskade. Inte heller att jag hade svavat pa moln nar
adrenalinet kickat in och effektiviteten gjort mig sjdlvsaker, pa gransen till
oovervinnerlig. Nej, det basta vore istdllet att avsluta med ett fortydligande
som slog undan alla tvivel om att jag, denna gang, verkligen menade
allvar. Jag skrev

"Vid ett noga 6vervagande har jag darfor kommit fram till att vi bor ga
skilda vagar. Vi ar namligen battre var en och for sig an tillsammans.”
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Avslutningen var svart att fa till. ”Vanliga halsningar” 1t for formellt.
"Med varme” for odrligt. Det fick helt enkelt bli ett neutralt

Marie
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Sitta tyst 1 sotfan medan andra pratar

"Hur kan man bara sitta dar tyst i soffan och inte sdga ett ord?!”

Jag kunde hora hennes indignerade ord tydligt trots att jag passerade pa
den andra sidan vagen. Hon hade namligen stannat till, vant sig mot
vaninnan och understrok varje stavelse med sina tva

gangstavar. Jag sag vaninnan nicka instammande varpa "foérfasandet” tog
ny fart. Tacksam att jag slapp hora fortsatte jag vagen fram med Asta pa
min vanstra sida.

"Ja, varfor sitter man tyst nar andra pratar?” tankte jag hogt, medveten
om att jag kunde anvanda det nyss intraffade som en bra inledning bade
for egen reflektion och andras inspiration.

Jag som ofta dr den tystare i storre sallskap skulle kunna ge damen med
gangstavarna atminstone tva skal varav min introversion ar det ena och
min osdkerhet det andra.

Introversion ar ett personlighetsdrag som jag delar med ca 30% av
vdrldens befolkning. Ibland forvaxlas detta karaktdrsdrag med att vara
osaker i sociala sammanhang vilket inte dr en riktig tolkning. Visserligen
kan den som ar introvert kanna sig tafatt i de storre sociala rummen men
en rattvisare bild av vad som menas med introversion, och dess motsats
extroversion, far man om man istallet tittar pd kallan till de badas
energiaterhamtning. Den som &r introvert aterhamtar sig i sitt eget
sallskap medan den som &r extrovert aterhdmtar sig i andras.

Nar jag sitter tyst i soffan efter att ha atit middag med var, idag, stora
familj beror detta pa att all min energi har gatt at till att prata med och
intressera mig for barn, barnbarn, féraldrar och syskon bade fore och
under middagen. Vid kaffet i soffan ar jag darfor helt slut och mer dn
tacksam om de extroverta i sdllskapet fortsdtter att underhdlla oss andra
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medan jag vilar mig en stund i mig sjalv. Jag férmar, pa sin hojd, nicka
instammande precis som vdninnan till damen med gangstavarna.

Men det finns dnnu ett skal till varfor jag manga ganger ar den tystare i ett

storre sallskap och det ar har osakerheten kommer in.

Ibland dr jag tyst for att jag inte vill riskera att saga fel saker, bli ertappad
och konfronterad for att sedan tappa bade ansikte och malfore.

Ibland &r jag tyst for att jag kdnner mig osdker pa om det jag har att sdga
kan intressera nagon annan.

Ibland &r jag tyst for att det jag har att sdga ar sd viktigt att jag inte vill
riskera att bli nonchalerad eller férminskad.

Ibland &r jag tyst for att alla andra pratar och for att det ar svart fér mig
att trdnga mig pa.

Och ibland &r jag tyst for att det ar ndgot som jag ar sa van vid att det gar
av bara farten.

Sa, hur kan man sitta dar tyst i soffan och inte sdga ett ord?

Det ar inte ett dugg svart.

Latt att begripa om man ar bra pa att lyssna in.

Och dessutom inget beteende att forfasa sig over eftersom det dr oerhort
madnskligt.

Jag tror namligen inte att jag ar ensam om att vara den tystare i rummet.
Eller vad tror du?

Bli mera du

25



SAMLADE OMTANKAR

Nej och den inre kinslostormen

Nej, tack. Jag tror inte det.

Om hon horde min invandning latsades hon inte om den. Istdllet fortsatte
hon sin 6vertalningskampanj pa rapp skanska. Jag kunde urskilja ord som
"betydelsefull”, "behéver nagon som du” och ”inte sa anstrangande
egentligen”. Att hon var en garvad rekryterare till ortens byalag stod
bortom all tvivel. Férvanande nog lyckades jag sta pa mig och en stund
senare tackade hon for kaffet med ett ”Det var ju synd. Men hor garna av
dig om du andrar dig”.

”Om jag andrar mig”, upprepade jag syrligt for mig sjalv nar jag hade
stangt dorren. Foljt av ett dnnu mer sarkastiskt ”In your dreams baby”.

Och sen kom ilskan. Den uppdamda. Den som talade om f0r mig att jag
hade behovt gora det jag nyss gjort for lange, lange sedan.

En stortflod av minnen skéljde 6ver mig. Minnen fran alla de otaliga
styrelseméten jag hade deltagit i under arens lopp. Visst hade det manga
ganger varit trevligt att fa 1ara kdnna mina grannar men allt f6r ofta hade
det kants som en plikt. Ett uppdrag som jag hade stallt upp pa for att jag
borde och som jag senare fick dnnu svarare att dra mig ur. En flytt hade,
vid alla tillfallen, befriat mig fran bade styrelseuppdrag och obehag. Men
bara sa lange som det tog nasta valberedning att knacka pa dorren.

Och jag vet att jag inte &r ensam om detta. Att mdnga av stolarna i
foreningslivets styrelser dr fyllda med mina medsystrar och medbroder.
Vénliga sjélar som alla vill vara till lags och som dessutom &r begavade
med en stark pliktkansla. Vanliga sjalar som ar radda for att stota sig med
andra och vars skuldkanslor vdcks ndr de sdtter sina egna behov framfor
andras. Vanliga sjalar som har svart for att saga nej. Speciellt dd de utsatts
for en overtalningskampan,j.
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Det svaraste med att sdga nej ar namligen inte att yttra sjdlva ordet utan
att hantera den inre kdnslostorm som dras igang. Att hantera

radslan for att man ska uppfattas som egoistisk,

ilskan 6ver att inte bli lyssnad pa,

oron fOr att man inte ska kunna saga nej,

irritationen pa sig sjalv for att man ar ett maha,
skuldkdnslorna 6ver att man inte bryr sig tillrackligt om andra,
och vilsenheten for att man nu inte vet hur man ska gora.

+ 0+ e s

En storm av jobbiga kdnslor som gor det knepigt att saga nej och dannu
svarare att sta fast vid det. Den som ddrfor pastar att det bara ar att sdga
nej ndr varldens alla valberedningar knackar pa dérren har ingen aning om
det ovader som vi vanliga sjalar plotsligt hamnar i. Ett ovader som ofta
sveper bort alla vara foresatser om att sta upp for oss sjdlva och far oss att
sdga ja nar vi menar nej.

Hur hanterar man da detta inre ovader pa allra basta satt? Jo, pa samma
satt som vddergudarna hanterar alla sina lagtryck, ndmligen med vdrme.
Det &r nar vi ar forstaende mot oss sjdlva som dimman lattar.

Istdllet for att bli irriterade pa oss sjalva for att vi kdnner som vi gor kan vi
narma oss vara svarigheter med émsinthet. Och istéllet for att kanna oss
hoppldsa och véardeldsa kan vi paminna oss om att en inre kanslostorm
visserligen slar undan benen men att det ar fullt méjligt att bade resa sig
och bygga en dnnu stadigare sjdlslig konstruktion. En sadan som haller
aven for pastridiga valberedningar.
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Blommande behov

”Cyklamen behéver vatten forst ndr den bérjar sloka. Undvik att vattna pd
cyklamenknolen. Sdnk istdllet ned krukan i [jummet vatten ndgra minuter och ldt
den ddrefter rinna av.”

Aha, det forklarar varfor jag inte lyckats tidigare ar och drar mig till
minnes alla de cyklamen som jag kopt hem och besvisligen vattnat ihjal
bara pa nagon vecka. FOr ett par par ar sedan gav jag till och med upp pa
denna vackra vinterblomma och kopte istallet en i tyg som inte behdver
mer skotsel an en snabb dusch en gang om aret.

Men dven om blomman i tyg ser hyfsat naturlig ut ar det anda nagot visst
att vila 6gonen pa en riktig ndr man star och diskar vid kdksfonstret. Jag
bestammer mig darfor att annu en gang prova med den dkta varan och
skriver ”cyklamen” pa den lapp dér det dven star ”julstjarnor”. Blommor
som aven de ar knepiga att skdta men som jag, konstigt nog, alltid lyckats
halla levande 6ver trettonhelgen. Med undantag fér nagra klena stackare
som inte talt drag, min sporadiska skotsel eller sin alltfor ljusa placering.

Det som sedan sldr mig ar att jag har vattnat en cyklamen pd exakt samma
satt som en julstjarna. Litet lagom mycket da och da. Nagot som
julstjarnan varit okej med men som uppenbarligen gjort
cyklamenblomman sur. Jag lagger darfor pa minnet att om jag i
fortsattningen vill att mina blommande krukvaxter ska dverleva behover
jag ha koll pa deras respektive skotsel. Inte dra alla 6ver en kam. Eller ska
vi sdga vattenkanna.

Och nu nér jag tanker efter sd géller det samma for oss manniskor. Alla
behover inte sova dtta timmar, ata tre maltider, dricka tva liter och sedan
kissa innan de gar och lagger sig. Aven vi manniskor har olika behov. Det
galler de fysiska savdl som de kdnslomdssiga. Det ar darfér som vi behover
ha koll pa hur just vara fungerar sa att vi kan vattna nar vi borjar sloka.
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Leva livet framlanges och
forlata det baklanges

Min inre kritiker tycker att det dr ett fullkomligt sloseri med min tid nar
jag vill leva livet framldnges och forsta det baklanges.

"Sad oerhort korkat att leva helt i blindo for att sedan upptécka att man
tagit av vid fel avfart, missat malet och hamnat i en atervandsgrand. Nej,
battre da att planera farden och kontrollera stegen. Da hamnar man inte i
dessa meningslosa avkrokar i livets vagnat”, framhardar den fornumstigt.

Nar jag papekar att det inte alltid gar att férutsdga hur livet ter sig
invander den vresigt att mitt argument bara befaster vikten av kontroll. Ju
mindre man vet desto mer tid behéver man lagga pa riskkalkyler och
konsekvensanalyser, mastrar den mig medan pekfingret far i luften.

Som du forstar dr min inre kritiker en formidabel projektledare som ser till
att jag jobbar effektivt och noggrant. Eller forresten. Effektivt? Jag vet inte
om det alltid blir sa effektivt att 1dgga mitt fokus pa att undga misstag. Det
tar bade tid och kraft. Men noggrant blir det i alla fall. Nar det val blir
gjort, vill saga.

Men mellan dig och mig; jag ar faktiskt ratt trott pa dessa analyser som
inte leder ndgon vart. De borjar géra mig frustrerad. Och inte bara mig.
Aven min inre kritiker véser at mig att slippa sargen for en gang skull.
Nagot som gor mig annu mer forvirrad eftersom den samtidigt vill att jag
haller mig fast tills jag vet att isen verkligen haller.

Suck. Det ar inte latt att dela sina inre rum med en detaljstyrande
projektledare vars mal &r att se till att jag inte begar nagra misstag.
Visserligen vet jag att den vill mig val men det blir inte sa bra for oss om vi
ska kontrollera livet framlanges fOr att slippa den eventuella smarta som
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kan uppsta da vi betraktar det baklanges. Jag kommer darfor foresla min
inre kritiker att vi testar foljande:

Leva livet framldnges och férldta det bakldnges.

Jag tror namligen att om vi bada kan forhalla oss till mina gjorda misstag
pa ett tillatande satt upphor behovet att kontrollera dem. Eller vad tror du?
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Gilla sig sjalva hela vagen igenom

forandringsresan

”Ta det lugnt mamma. Det kommer att ordna sig. Ta det lugnt bara.”

Uppmaningen kom fran den delen av mitt inre som alltid var beredd pa att
lugna ner och blidka min mamma. En plats fylld av oro varfor
uppmaningen till henne att behalla sitt lugn, trots att vi hade fatt
motorhaveri, forvandlades till en desperat vadjan snarare an den lugnande
forsakran som jag hade avsett.

Medan jag invdantade mammas givna tirad om livets sammansvarjning for
tankarna i en 16sningsfokuserad bana runt min oro. Var fanns narmaste
hus och telefon? Skulle vi ringa efter en bargningsbil eller min bror? Om vi
anlitade en bargningsbil hur skulle vi da ta oss hem? Och hur skulle jag fa
mamma lugn sa att jag orkade tanka och agera?

"Marie.” Mammas rost fangade min uppmarksamhet och nar jag sag pa
henne slogs jag av hennes lugn och sakerhet. Orden som foljde landade
darfor pa en helt annan plats i mitt inre. Den som hade borjat forsta att
mamma hade forandrats och inte langre var den bittra och radda kvinna
som alkoholen hade forvandlat henne till.

"Marie. Jag ar lugn. Vi behéver bara ringa efter en bargningsbil sa l6ser vi
detta.”

Det finns stunder i ens liv som férandrar en i grunden. Detta var en sadan.
Nar min egen galopperande oro motte mammas lugn denna aprilkvall for
mer dn trettio ar sedan forstod jag tva saker. Mamma skulle hadanefter
klara sig alldeles utmarkt utan mig och jag skulle behdva hjalp med att
bryta mitt monster att vilja radda henne fran sig sjalv.
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Senare samma ar borjade jag min egen férandringsresa och aven om jag
idag har slappt taget om mamma dyker monstret upp i stort sett alla mina
narmaste relationer. Jag vill radda, ta hand om och underlatta bade har och
dar. Vare sig det behovs eller inte.

I bérjan tog jag mig an fordndringsarbetet med stor malmedvetenhet.
Nagra dr senare brottades jag med irritationen 6ver att monstret, trots
detta, inte tycktes forsvinna. Pa senare ar har jag lyckats sldppa taget aven
om detta.

Istallet for att laxa upp mig sjalv nar jag ”trillar dit” och tar for mycket
ansvar for andras val och ve paminner jag mig om att jag gor sa gott jag
kan. Darefter slapper jag taget. Jag ar namligen helt overtygad om att jag
kommer "trilla dit” igen varfor det ar battre att jag tranar mig pa att landa
mjukt an att fokusera pa att inte falla 6ver huvud taget.

Detta kdrleksfulla och tillatande satt anvander jag pa det mesta som galler
min insida och det far mig att ma sa mycket battre. Jag ma vara en
omhandertagande perfektionist med alldeles for stort kontrollbehov men
jag gillar mig sjalv hela vdgen igenom min livslanga férandringsresa. Den
resa som inte kommer ta slut forran jag satter tofflorna och deklarerar
”game over”.
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Tack for att du har last min e-bok!

Jag som har skrivit ”Samlade omtankar” heter Marie Bengtsson
och driver Bli mera du. Med 6ver 30 ars erfarenhet som terapeut
och coach vagleder jag idag omtanksamma manniskor att vanda sin
omtanke indt. Genom aren har jag sett vilken avgérande skillnad
det gor nar manniskor borjar ge sig sjalva samma omsorg som de
ger andra.

Min bakgrund inom medberoendebehandling och ledarskaps-
utveckling, kombinerat med egen erfarenhet av inre utveckling,
har format mitt satt att arbeta. Jag forstar bade utmaningen i att
alltid finnas dar for andra och gladjen i att hitta en

hallbar balans dar vi inkluderar oss sjalva i var
omsorg.

Vill du fa mer inspiration for att vanda
omtanken inat? Varje vecka delar jag
tankar och reflektioner i mitt nyhetsbrev
"Omtankar”. Du hittar bade detta och mer
information pa blimeradu.se



http://blimeradu.se

