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Det skiljer inte bara fyrtio dr mellan oss utan ocksd ndstan trettio
centimeter i langd. Jag blir pdmind om det ndr Elise kommer gdende
emot mig. Hon fdr syn pd mig och bela ansiktet spricker upp i ett
leende.

Hon bar en bldvit blommig blus, en ljusbld kavaj och réda nag-
lar med glitter. Det vita hdret ligger mjukt i en nygjord page runt
ansiktet.

— Titta sd fina de blev! sdger bon och visar stolt upp sina hdnder.

Hon dlskar fargglada kldder, sdrskilt det spanska mdrket Desigu-
al. Hdret blir regelbundet lagt hos frisoren och naglarna fdr ofta ett
nytt lager glitter.

Varje gdng jag trdffar henne slds jag av samma sak: Hon upplevs
inte gammal. Visst bdr bennes ansikte spdren av ett langt liv, men
bon dr sd sprallig, bennes skratt dr fortfarande smittande, hennes
humor finns alltid ndra. Och hon kan fortfarande bli arg, svdra till
och sdga precis vad hon tycker.
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Rosten dr mjuk och lite bes, med ett gammaldags tonfall som ofta
far mig att tanka pd Astrid Lindgren ndr denna berdttar en saga.

Och mitt i allt finns en livsglddje som dr svdr att sdtta ord pd.

— Jag dr egentligen bara drygt trettio dr, brukar Elise sdga med
ett skratt.

— Mitt nya liv borjade ju ndr jag fick mitt livsférvandlande mdéte
i maj 1994.

Nu for tiden tycker hon om att gora sig fin. Det gor mig glad. For
Jjag vet att det inte alltid har varit sd.

Det fanns en tid ndr Elise hatade sitt utseende. Ndr hon fdtt bora
sd madnga gdnger att hon var ful och fel att bon till slut borjade tro
pd det sjdlv.

Nar jag i dag ser hennes glddje over de nyfixade naglarna tinker
jag att det handlar om ndgot mycket djupare. Det handlar om en
mdnniska som steg for steg bar fdtt tillbaka insikten om sitt vdrde.

Som dntligen har blivit den hon bela tiden var skapad att vara.
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”Tdnk om jag kunde se ut som henne.”
”Tdnk om jag hade hans sjidlvfértroende.”
”D4a kommer jag att ma bra.”

Eller?

Det vi strivar efter kan se olika ut. Ibland handlar det om
négot yttre. Ibland om prestation. Ibland om att forséka
vara den som alltid 4r framgangsrik och lyckad. Men under
ytan finns ofta samma fragor:

”Ricker jag till?”
”Far jag vara den jag innerst inne ar?”

Vi lever i en virld dir mojligheterna till jimforelse aldrig
tar paus. Flodet i sociala medier laddas stindigt med nya
inldgg. Blindande leenden, lyckade relationer, hirliga se-
mestrar, framgéngsrika jobb och snygga utseenden. Och vi
har en tendens att jimf6ra andras bista yta med var simsta.

Det ir ldtt att borja tro att om ytan férbdttras sa kommer
sjilvkdnslan att f6lja efter, dd kommer vi att bli n6jda. Men
ofta dr det tvirtom. For kinslan av virde kommer inifran.
Jakten pa yttre bekriftelse kommer snarare att forstidrka
kinslan av att vi aldrig ridcker till.
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Under tondren borjade Elisa hata sin kropp och sitt utse-
ende. Hon hade ju d4nda sedan hon var en liten flicka fatt
hora hur ful hon var.

Elises mamma jaimforde henne med hennes syster, hon
som hade si vackra, ljusa lockar. Elises har var platt. Det
var fel pd benen. Och pa 6verkroppen.

Hon boérjade med sjilvskadebeteende for att dova den
inre smértan.

Jimforelse blir 14tt en forbannelse. Nir vi jimfor oss med
andra borjar vi till slut méita vart virde med samma métt-
stock.

S4 Okar stressen. Den evinnerliga jakten pa att forsoka
ricka till gor sa att kroppen reagerar. Tankarna gir pa hog-
varv och sémnen kan stéras. Man kidnner sig aldrig till-
ricklig.

Det ir skillnad mellan att vara bra pa ndgot, och att kidnna
sig virdefull.

Sjélvfértroende handlar om vad jag gor. Sjdlvkinsla
handlar om vem jag dr och hur jag méter mitt virde.

Man kan vara disciplinerad, ambiti6s, viltrdnad och fram-
gangsrik och d4nda bidra pa en lag sjdlvkinsla och drivas att
kdmpa for att bli annu mer felfri och lyckad. Men ju mer vi
forsoker vara felfria, desto hdrdare riskerar vi att bli mot oss
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sjdlva. Jakten ger sillan trygghet. Den skapar bara mer press.

Ofta tar vi till olika strategier for att undvika den dir
otryggheten som den liga sjdlvkinslan skapar. Ibland drar
vi oss undan och tar mindre plats. Vi vagar inte riktigt pro-
va olika saker eller ta for oss, utan tinker: ”Det dr bittre
att inte forsoka dn att riskera att bli utskrattad.”

Ibland gor vi tvdartom. Tar 6ver rummet, siger ja till allt
och skaffar oss massor av sociala kontakter.

Men drivkraften 4r densamma: den jagande kinslan av
att behova bevisa sig sjilv, att jag dr vird att hora till. Bli
lyssnad pa. Tagen pa allvar. Och bli sedd.

Bédda strategierna dr ett forsok att skydda hjartat och han-
tera ridslan for att bli utestingd, att inte ricka till eller
vara nog.

Men egentligen vet vi ndgot annat innerst inne: att nir-
het och fértroende aldrig kan formas om vi inte vigar vara
minskliga och sirbara.

Nir vi vagar sdga:

”Jag orkar inte.”
”Tag behover hjilp.”

Att vara minsklig och bricklig dr inte ett misslyckande —
det dr en forutsdttning for nirhet. Och for att vaga vara
sarbara, behover ndgot férdndras i hur vi djupast ser pé oss
sjilva.
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For Elise tog det ménga ar att forma om sin sjalvbild.

Nir livet slutligen kraschade och hon placerades pi ett
kristet behandlingshem fick hon sakta men sikert borja
ldra sig ett nytt ”inre sprak” liksom hur det dr mojligt att
tysta bade de yttre och de inre hirda résterna genom att
borja lyssna till kirlekens rost.

I dag kan hon std framfor spegeln och se nigot helt an-
nat och siga till sig sjdlv: “Elise, inte dr du sa ful anda.”

Nir hon varsamt tvilar in sig ndr hon ska tvitta sig kan
hon se ett ansikte och en kropp som hon inte lingre hatar,
utan som hon har lirt sig att dlska. Det hon tidigare kinde
skam 6ver kan hon i dag kdnna tacksamhet 6ver.

Hon ser inom sig det lilla barnet som tog pa sig skulden
for att andra hade utnyttjat henne. Och som skdmdes nir
hon fick héra att hon var ful.

I dag kan Elise se nagot vackert i det barnet — i sig sjilv.

Nir vart virde dr forankrat i ndgot djupare dn yttre bekrif-
telse, behover vi inte kdmpa lika hart for att bevisa vart
virde eller vilka vi 4r. D4 kan vi finna en djupare identitet.

Det borjar i den del av oss som inte syns men dir véra
rotter finns — det inom oss som inte definieras av likes,
resultat eller andras blickar.
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Frin jimforelse till en djupare tillhorighet.

Bort frin spegeln och till hjértat.

Det handlar inte om véra prestationer och det yttre —
utan om vart inre.

Karlek, gladje, frid.
Talamod, vdnlighet, godbet.
Trobet, mildhet och sjdlvbehdrskning.

I Galaterbrevets femte kapitel i Bibeln kallas dessa for An-
dens frukter.

Frid 4r inte en egenskap som syns i floden pé Tiktok, Face-
book eller Instagram — men som mirks i ett rum. Och i en
relation. Inre frid 4r inget som kommer av sig sjilvt. Den
vixer inifran — i ett hjdrta som har fatt rotas i 6dmjukhet
och kirlek.

Det kinns i hjirtat ndr ndgon dr mild. Nar nagon uppvi-
sar vdnlighet, trobet och godhet.

Elise brukar siga att hon 4r si otélig att hon alltid ber
Gud om mer tdlamod — och att han helst ska ge henne det nu!

?Andens frukter” kan lita som egenskaper som vi borde
strdva efter och férsdka leva upp till. Men det handlar inte
om att prestera.

Det 4r snarare som med ett frukttrdd: Ett dppeltrdd an-
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strianger sig inte for att producera dpplen, frukten kommer
naturligt, av sig sjdlv och i sin sdsong. S linge trddet far
det som beh6vs — vatten, ljus och nidring — och ir rotat i
rétt jord.
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(')'VA//A/G:(&J'f, BLICK oCH §TEG

Nista gang du ser dig sjdlv i en spegel, prova att uppmérk-
samma:

Rost Vilken ir den forsta tanken som dyker upp?
Sidg den tyst for dig sjalv.

Blick  Lis sedan ldngsamt dessa ord:

Mainniskor ser till det yttre,
men Gud ser till hjirtat.
(1 Samuelsboken 16:7)

Fraga dig sjilv:
Vad ser Gud inom mig som inte syns i spegeln?

Steg Ligg handen pa hjirtat.
Ta tre langsamma andetag.
Andas ut sjilvkritik.
Andas in kirlek.

Paminn dig sjilv:
”Mitt virde sitter djupare.”
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SMA STEG FOR EN STARKARE INRE SJALVKANSLA

1. Begransa jaimforelsen.
Sidtt medvetet av tider utan sociala medier. Lat hjdrnan
vila fran stindig jamforelse.

2. Byt fokus fran det yttre till det inre.
Friga dig inte bara vad du har presterat under dagen utan
ocksa om kirlek och vinlighet har fatt vixa.

3. Ova dig i sjdlvmedkdnsla.
Tala till dig sjdlv som du skulle tala till en god vin eller
nédgon du ilskar.

4. Forankra dig i karlek. \
Sitt stilla ndgra minuter varje dag. ,f"'
Tacka for Guds kirleksfulla nidrvaro.
Sig till dig sjdlv:

*Tag dr dlskad av Gud”.

?Ma3 jag vdxa i Guds kirlek.”




W Kok S BoRDET

Forestill dig att du sitter vid koksbordet.
Du har lagt undan telefonen.

Stdngt av sociala medier.

Du har inget flode att scrolla.

Ingen jamforelse.

Det 4r inte for att fly fran nagot,
utan for att skydda ditt inre.

Andas in ...

Ligg mirke till hur det kidnns i kroppen

nér du inte mits eller jamfors med nagon
eller faster din uppmairksamhet pa det yttre.

Andas ut ...
Lat axlarna sjunka.

Tank pa fragan:
Hur kan du skapa en storre forankring
till kirlekens och livets killa?
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STILHET: _AwpakT

... jag bar gett dig ditt namn, du dr min.
(Jesaja 43:1)

Vi dr alla unika.

Ingen méinniska hir pa jorden ir en kopia av ndgon annan.

Precis som varje blomma, varje grisstra
och varje snoflinga dr en egen skapelse,
sd dr var och en av oss det.

Men vi kan kidnna oss si sma.
Obetydliga.
Och som om vi inte riktigt passar in.

I jamforelsen dr det ldtt att borja tro att vi borde vara na-
gon annan — lite mer som hon eller han, lite mindre som
oss sjilva.

Men vi ir inte skapade att bli kopior eller bleka versioner
av andra.

Vi dr skapade att vara oss sjdlva.

Barn visar sin lingtan si tydligt:

”Se pd mig!”

”Titta vad jag kan!”

De langtar efter att bli sedda — och végar uttrycka det.
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Kanske forsvinner aldrig den ldngtan inom oss?
Vi langtar fortfarande efter att bli sedda,
bekriftade och dlskade

— for dem vi 4r.

Det finns en blick som ser djupare
— inte bara det som syns i det yttre,
utan ser vart hjarta.

En blick som inte granskar oss kritiskt och bedomer om du
eller jag racker till

— utan som siger:

”Du d4r min.”
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Inledning Ta ett djupt andetag.
Andas ut oro.
Andas in Guds frid.
Samla dina tankar.
Vila en stund i Guds kirleksfulla nirvaro.
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Gud,

nér jag fastnar i jamforelsen och strdvan efter
att vara mer,

att vara battre eller att vara lyckad,

paminn mig om hur du ser pd mig.

Nir jag tror att mitt virde sitter i mitt yttre,
1 min prestation,

eller i andras bekriftelse,

lat din rést vara starkare.

Du som ir livets och kirlekens killa,
lar mig att stanna upp

— att bli forankrad

och lata mitt inre f ljus och niring
i din kérleksfulla narvaro.

Lir mig att vila i att jag dr din.
Lir mig att vara méinniska.
Inte perfekt.

Eller felfri.

Men ilskad av dig.

Amen. '
\
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