Var dig sjalv — och bli fri

Ar det frihet att leva fullstandigt oberoende? Eller att kunna goéra vad man vill?
Nej, menar beteendevetaren Erica Falkenstrom. Verkligt fria blir vi bara i
gemenskap och nar vi satter granser. Och nar vi stravar efter att vara oss
sjalva.

For lejonet Elsa i filmen F&dd fri, baserad pa Joy Adamsons bdcker, var det enkelt.
Elsa kunde leva fri eller fangen. Efter att ha fott upp henne slappte de manskliga
adoptivforaldrarna henne slutligen fri till vildmarken.

For manniskan handlar frihet oftast om mycket mer. Ekonomisk och politisk frihet
till exempel. Eller som det ska handla om har: existentiell frihet. | den betydelsen ar
det manga som inte ar fria fastan de upplever sig som det. Den frihet vi i vastvarlden
har gott om ar i stallet idén om oandliga valmgjligheter.

— Men om frihet betyder total gransléshet riskerar man att bli tokig. Vi har
biologiska, kulturella, sociala och andra begransningar som ar en del av vara givna
livsvillkor. Det ar i forhallande till dessa villkor som friheten tar form, menar
beteendevetaren och forfattaren Erica Falkenstrom.

Hon beskriver frihet som majlighet, att ha tillgang till sin inneboende potential.
Forutsattningarna for att hitta sig sjalv och uppleva frihet ar att se sina egna givna
villkor. Det ar en balansgang mellan tron pa dig sjalv och dina drdbmmar a ena sidan
och insikten om dina granser a andra sidan. Du kan bli missnojd, sorgsen och fa
samre sjalvkansla om ribban standigt ligger for hogt.

Erica Falkenstrom menar att frihet inte ska forvaxlas med den typ av individualism
som innebar att var och en skéter sitt och inte bryr sig om andra. Hon féresprakar
alltsa en frihet dar solidaritet ar en del av individens sjalvférverkligande.
Tillhérigheten ar livsviktig, saval i familjelivet som i arbetslivet och pa fritiden.

Psykologen och psykoterapeuten Patricia Tudor-Sandahl skriver sa har i boken
Tid att vara ensam (Wahlstrom & Widstrand):

"Manniskan ar pa samma gang en social och en ensam varelse, med behov bade
av att vara for sig sjalv och av att sta i nara relation till andra. Att kunna réra sig fritt
mellan dessa tillstdnd ar karnan i att bli en hel och mogen méanniska.”

Den som ar beredd att goéra vad som helst fér att smalta in och vara vannerna,
familjen, chefen eller arbetskollegorna till lags slipar bort sin personlighet och forlorar
sig sjalv.

— Man ska inte behdva offra sig sjalv for att fa vara med. Man bér ta plats och géra
sin rost hord nar det kanns meningsfullt, sager Erica Falkenstrom.

Kanslan av frihet beskriver hon som inre frid, som lugn och ro inombords. Du ar
inte jagad eller orolig, upplever inte att du for tillfallet behdver géra nagonting, utan
kan vila i dig sjalv.

Fast om det ar s, varfor menade da den franske filosofen Jean Paul Sartre att
manniskan ar "domd till frinet”?

— Friheten ar inte bara harlig. Med friheten féljer ett ansvar som leder till angest
hos manniskan. Priset vi betalar for var frihet ar oro, tvivel och existentiell angest,
forklarar Erica Falkenstrom och hanvisar aven till den danske filosofen Sdren
Kierkegaard.

Angesten ar foljden av att vi blir medvetna om oss sjélva, var sarbarhet och véra
valmojligheter. Den vill fa dig att reflektera dver den situation du befinner dig i och
over vilken vag du ska valja i tillvaron. Men i vara vasterlandska samhallen flyr vi ofta
fran angesten genom 6verdriven konsumtion, hetsatning eller anorexi,



traningsmissbruk, droger, spelmissbruk, girighet och andra éverdrivna satt att
hantera tillvaron.

— Man dovar en inre langtan enligt mottot: bara jag anstranger mig lite mer sa blir
allting battre. Det hanger ihop med att vi i hela var kultur varderar oss sjalva och
andra i forsta hand for det vi har, gor, ager, hur vi ser ut eller fér vad vi presterar —
inte for de hela manniskor vi ar, sager Erica Falkenstrom.

Vi har allt storre krav pa oss att i alla lagen vara duktiga, féretagsamma och socialt
kompetenta, for att inte tala om unga och vackra.

Om det nu ar prestationskrav och ansvarslos individualism som knuffar undan
verklig frinet i dagens samhalle, sa kan man undra om det var battre forr.

— Nej, det tror jag inte. Varje tid har sina problem och utmaningar. Men man hade
tydligare granser. Var man bonde sa var tillvaron pa ett sarskilt satt och kyrkan stod
for meningen med livet. Det gav sakert en slags fridfullhet inombords. De kanske inte
var lika jaktade som vi men kunde uppleva sig som bundna pa ett annat satt. | dag
kan manga trots allt forverkliga sina drémmar.

Problemet ar att vi fortsatter att mjolka kon. Mer pengar, hogre status, storre
bonus, dyrare prylar, battre bostad, langre resor, haftigare upplevelser...

— Nar ska vi ngja oss? Vi kan inte kompensera inre fattigdom med yttre rikedom,
sager Erica Falkenstrom.

Patricia Tudor-Sandahl menar att prestationsiver och konkurrenslust far
samarbete och medkansla att verka avlagsna. "Intellektuell kapacitet och verbal
skicklighet star hogre i kurs an akthet och kansloengagemang.” | stallet féredrar
manga att dra sig in i sitt skal. Inte minst nar det galler karleksrelationer.

Sjalv trodde jag en period att min frinet varnades bast genom oberoende. Overst
pa listan stod Frihet. Darefter kom slakt och vanner pa delad andraplats. Tvasamhet
hamnade forst nagonstans darefter. Men sa kom jag i kontakt med en man. Vi
brevvaxlade och bdrjade diskutera frihet. Han menade att tvasamhet ar bade familj
och vanskap. Och att friheten kan 6ka nar man ar tva. Darmed skulle tvasamheten
plotsligt hamna hoégre upp pa min lista.

Sjalvklart hade han ratt nar han skrev att man kan fa mer styrka att havda sin frihet
nar man star bakom varandra, inte minst ekonomiskt. Méjligheten att krama den man
alskar nar man kommer hem fran jobbet ar ocksa en sorts frihet. Min kontakt skrev
aven sa har:

"Sedan finns det forstas en sorts frihet som man aldrig ska ge upp, inte ens i det
djupaste forhallande. Friheten att vara sig sjalv, friheten att vara sin egen tydliga
person, friheten att ha sina egna vanner, sin egen familj. Det finns sadant man kan
kompromissa om, men det finns ocksa sadant som inte kan goéras avkall pa. Frihet ar
jatteviktigt, men om jag inte kan dela min frihet med nagon ar den bara en chimar. Da
har ju min inbillade frihet stangt in mig i ensamheten.”

— Om nagon till varje pris vill leva oberoende skulle jag vilja utforska vad som
ligger bakom den 6nskan. Ar det att man omedvetet later sig ledas av omvérldens
krav i stallet for sin egen djupa langtan? Eller sa ligger kanske radsla och oro for att
man inte ska klara av att leva tvasam bakom en sadan installning, sager Erica
Falkenstrom.

Ann-Marie Lundblad ar psykoterapeut och har arbetat som familjeradgivare. Hon
tycker inte att vi nédvandigtvis maste leva i tvasamhet.

— Visst har manga en langtan efter att kunna leva tillsammans med nagon och vill
fa det att fungera, men vissa valjer bort det pa grund av att man har svart att havda
sig i en relation. Och det valet kan man ju goéra. Det behdéver inte vara daligt



egentligen. Men total frihet har man anda inte eftersom man maste anpassa sig till
samhallet, sager hon.

Patricia Tudor-Sandahl menar att en "hit men inte langre”-attityd har brett ut sig
som bidrar till att relationer blir flyktiga och saknar djup.

—"Ensam ar stark!” som idealbild gor oss radda for intimitet och upprivande
kanslor. Man ska inte binda sig, sager vi och satter darmed likhetstecken mellan att
vara beroende och att vara svag.

Raka motsatsen till stravan efter oberoende kan vara ett hektiskt familjeliv med
manga engagemang och plikter som gor att man kanner sig fjattrad i tillvaron. Da far
man fraga sig om man vill ha alla bojorna kvar och annars ta farval av nagra. Eller
valja ett annat satt att forhalla sig till dem — det valet har man alltid.

— Det galler ocksa att lara sig att havda sin egen vilja och att inte lata sig styras
och utnyttjas. Man maste kunna saga 'nej, det har gar jag inte med pa’, sager Ann-
Marie Lundblad.

Det finns faser i livet da vi kan uppleva oss friare eller ofriare an annars. Som
smabarnsforalder ar du exempelvis mera ofri och behdver ge avkall pa vissa egna
behov. Men att uppleva friheten i att kunna vara sig sjalv ar inte relaterat till ndgon
livsfas eller alder. Tyvarr blir man inte alltid klokare med aren. Den som ar dverdrivet
fixerad vid att se ut och verka mycket yngre an hon ar, till exempel genom standiga
ansiktslyft och dyra bréstingrepp, férnekar i viss mening aldrandet som ar ett
livsvillkor for alla.

| arbetslivet ar det svarare att valja bort eller férhalla sig annorlunda till tidsandan
som séager att vi ska prestera allt mer och béttre pa kortare tid. Aven om manga har
en typ av frihet i arbetet i dag som inte fanns forr, sa undergraver standiga
omorganisationer, nedskarningar och rationaliseringar narvaro och tillit pa
arbetsplatsen.

Aven pé fritiden behdver vi kdnna néarvaro och tillit. Ar ni ppna och &kta mot
varandra i din vankrets, sportférening eller studiecirkel? Kan ni prata och kanner er
fria i varandras sallskap?

— Vi skulle ofta behdva vara mer toleranta, se varje manniska som den unika
person hon ar och vara mer genuint intresserade bade av oss sjalva och av
varandra, menar Erica Falkenstrom.

Text: Jeanette Neij

"Att vaga ar att forlora fotfastet en stund, att inte vaga ar att forlora sig sjalv.”
Soren Kierkegaard, dansk filosof

Upplev mer frihet

e Acceptera dina givna forutsattningar. Till exempel kan inte alla tdnka abstrakt, och
vissa far kanske leva med att en nara anhérig blir sjuk eller dor.

e Tro pa att utveckling ar méjlig. Varje manniska har en inre rikedom och en massa
mojligheter och kan uppratta en dialog med sig sjalv. Men tror man inte att det gar
kommer det inte att lyckas.

e Bearbeta, forlat och slapp taget om negativa tankar. Terapi kan vara ett satt att
komma vidare. Nar man slapper en irriterad, misstanksam, avundsjuk och
skuldbelaggande attityd I0ser man automatiskt upp sig sjalv inombords och blir
alltmer fri.



e Utforska dina inre omraden: intressen, begavningar, attityder, varderingar,
forestallningar och principer. Du kan inte vara dig sjalv om du inte tagit reda pa vem
du ar.

e Bli medveten om dina vanor och skapa goda vanor som avlastar och ger energi.
Skriv garna dagbok for att battre kunna se vad du goér, hur du gor det och hur du
reagerar. Pa sa satt kan du lattare valja den vag du mar bra av.

e Bygg upp nya erfarenheter. Du behdver inte lata din historia begransa dina
personliga mdjligheter, din frihet och dirigera ditt liv. Det gar att finna ett nytt
forhallningssatt i tillvaron genom att se djupt inom sig och forsta vad som driver en att
agera eller reagera pa ett satt som hindrar ens frihet.

Fem friheter

Familjeterapeuten Virginia Satirs fem friheter:

1. Se och hor det som finns har och nu, i stallet for det som borde finnas, fanns eller
kommer att finnas.

2. Sag vad du kanner och tanker, i stallet for det som du borde tanka och kanna.

3. Kann vad du kanner, i stallet for vad du borde kanna.

4. Begar det du behover, i stallet for att alltid vanta pa tillatelse.

5. Tarisker for egen del, i stallet for att valja att vara trygg och aldrig satta baten i

gungning.
Lat dina vanor befria dig

Vara vanor kan antingen hjalpa oss eller hindra oss fran att vara fria. Vanor behover
ses Over ibland. De ar visserligen inte sa latta att andra pa men det gar och det kan
behdvas nar de inte langre fyller nagon funktion eller nar de hindrar oss i var frihet.
Erica Falkenstrom har nagra egna exempel pa vanor som gor henne friare:

e Gar upp i god tid pa morgonen for att fa lugn och ro och ata frukost tillsammans
med familjen.

e Bryr sig om andra, stravar efter att se och lyssna.

e Vajer inte for det som ar svart i livet.

e Ar stilla en stund varje dag under tystnad och med uppmarksamhet pa andning och
avspanning.

Vanor som har hindrat hennes frihet:

e Att hon i vissa situationer har gjort sig lite for beroende av andra.
e Att hon har latit andra sara och férminska henne.

e En viss bekvamlighet.

e Alltfér hoga ideal och krav pa prestation, pa att duga.

Mer eller mindre frihet?

Detta ar nagra aspekter som kan 6ka kanslan av frihet:

e Personlig narvaro, mod — till exempel att tala mer som manniska till manniska i
stallet for som roll till roll.

e Tillatande attityder, acceptans, medkansla — nar du kan acceptera en annan
person, inférliva medkansla i ditt liv och forlata en annan kan du ocksa uppleva dig



mer fri och tillfreds med dig sjalv. Acceptera inte dumhet, dédssynder eller onda
handlingar, men gor skillnad pa personen och handlingen.

e Lyssnande — akta mdéten manniskor emellan dar vi ar oss sjalva underlattas om vi
ar genuint intresserade av varandra och lyssnar utan avbrott, utan att vi sjalva maste
“ta dver”.

e Att var och en tar ansvar for sin angest — om du hanterar din angest sjalv och inte
projicerar den pa andra tar du vara pa mojligheten att reflektera dver din situation och
over vilken vag du ska valja i tillvaron.

e Tid — det racker inte att resa bort en vecka om aret eller tva. Pauser, som ar
frihetens 6gonblick, bér finnas i vardagen i form av meditation, malning, kdrsang,
avslappning eller nagot annat dar du kommer i kontakt med sig sjalv. Lat ocksa saker
ta den tid de faktiskt tar.

e Goda forberedelser och realistiska forvantningar — da minskar risken for stress och
besvikelse som minskar friheten.
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