Avsnitt 37: Tillsammanskraft — hur kan vi starka var potential som
medmanniskor?

Sara: Hej och vdlkomna till Studie- och karridarpodden, det ar jag som &r Sara.
Madelene: Och jag ar Madelene.

Sara: Idag har vi bjudit in Mary Juusela till podden. Mary, du ar forelasare, forfattare, entreprenor
och jag fick faktiskt formanen att lyssna pa dig nar du holl en foreldsning i borjan av det har aret och
pratade om sociala férmagor och hur vi beter oss mot varandra. Och jag tyckte att det var en
fantastisk forelasning, sa det ar val en av anledningarna till att vi bjudit in dig till podden idag. Men vi
kor igang som vanligt, holl jag pa att sdga, att du kan val fa beratta for vara lyssnare vem ar du?

Mary: Ja forst och framst sa ar jag ju faktiskt bara Mary, det kdanns ganska viktigt att sdga det. Det
kdnns som att hela livet har jag bara forsokt att fa vara en vanlig simpel méanniska vilket jag ju
faktiskt bara ar. Sen rakar jag vara en manniska som har blivit valdigt utsatt for mycket fordomar och
daliga saker som har gjort att jag hamnat utanfér om och om igen.

Sa idag sa jobbar jag hiacken av mig for att utbilda manniskor i mitt sociala utbildningsféretag ”Lika
olika”. Jag utbildar manniskor, barn, ungdomar och vuxna i alla former och storlekar i sociala
kunskaper sa att vi kan bli annu lite battre for varandra eftersom folk faktiskt ska ga hem med vad du
ger.

Madelene: Det hér ar ju sa spannande tema som du beror i bade dina foreldsningar och det du har
skrivit. FOr att bete sig det tanker jag, det ar nagonting som vi tranar igenom hela livet. Vad skulle du
sdga ar en viktig grundingrediens for att kunna bete sig?

Mary: Forst och framst sa tycker jag att en av de viktigaste grundbultarna ar 6dmjukhet. Herre min
gud, det spelar liksom ingen roll om det ar ett litet barn du har framfor dig eller en president, jag
som ju har jobbat med presidenter bland annat, det spelar ingen roll for nar du skalar av allt det
yttre sa ar det fortfarande samma grundkarna som du sjalv har.

Det handlar nagonstans om att alla méanniskor vill och behéver fa bli accepterade. Och det betyder
nagonstans accepterade for det vi 4r, men sen behdover vi bli respekterade for faktiskt det vi inte ar.
For det handlar inte om att alla behéver dansa runt midsommarstangen med Abba-sill.

Och det sista handlar om att bli inkluderade, det blir man bland annat genom att du i ditt medvetna-
jag har liksom mind, att du ténker i dig att du ska forséka trana pa att ge alla manniskor en érlig
chans att sjalva fa berdtta vem personen ar och att se bortom fordomar om utseende, konsidentitet,
sexualitet, hogskolepodng, bostadsomraden, dialekter eller liksom politiska askadningar. Det dar ar
ju anda nagonstans bara en del av en manniska. Att ga tillbaka till kdrnan att dar ar vi valdigt lika. Att
vaga lyssna in, vaga vara nyfiken, att sdga hej till alla. Det Iater sa basic men de allra flesta gor inte
det. Man sager bara hej till sina favoriter och sa far de andra latsas som att de inte hor, fast det gor
ont inuti.

Madelene: Och det har tanker jag, det ar valdigt, beteenden vi tyvarr satter och grundar valdigt
tidigt i livet. Hur vi lar oss att bete oss mot varandra men precis som du ar inne pa att paminna sig
om att vi kan tréna oss i att bete oss annorlunda ocksa dven i vuxnare liv. Men Mary, du har ju sa



spannande bakgrund, innan du kom till dar du star idag tanker jag, som den hér sociala
entreprendren som Sara beskrev dig som inledningsvis. Beratta lite kort om ditt utbildningsbagage.

Mary: Ja, jag har alltid varit, fran boérjan, valdigt intresserad av den manskliga psykologin och ocksa
varit extremt engagerad i att forsoka formedla mansklig kunskap vidare sa for mig var det tidigt,
nastan, jag tror jag var 14 ar nar jag bestamde att jag skulle bli journalist och det sag jag minsann till
och bli.

Sa jag har ju en utbildning da i journalistik, en Bachelor och sen sa vart det sa knepigt att jag fick ju
aldrig riktigt jobb. Det var ju ett maha att fa ett jobb som journalist sa att jag hoppade lite hit och dit
och blev till slut pa nagot jattekonstigt satt headhuntad till ett riskkapitalbolag som dgdes eller
liksom styrdes av Utrikesdepartementet och hamnade i bistandssvangen runt om i varlden och
kdnde att oj det har var spdnnande och det finns nagot som heter ekonomi och vad ar det for
nagonting och entreprenérskap.

Sa till slut sa tog jag modet att sdga upp mig fran ett, en arbetsplats och ett jobb som det var
hundratals som ville ha. Och jag kdnde att nej men det har ar inte min drémplats och jag maste lara
mig vad jag haller pa med s3, sa sa jag upp mig och sa kom jag in pa en masterutbildning pa
Handelshogskolan i Stockholm, sa jag har en liten eklektisk bakgrundsbild akademiskt.

Madelene: Men ack sa spannande kombo and3, fran journalist till bistands riskkapitalbolag till
masterutbildning. Men sen vet ju jag ett av dina steg darefter har varit en otroligt haftig studie, dar
du bestamde dig for att forsta vara beteenden.

Mary: Ja, jag har ju da inte, dn sa lange, tagit alla dnskade poang pa det har med psykologi men jag
skulle vilja saga till era fina lyssnare att en av de basta utbildningarna vem som helst har access till,
det ar att vara 6ppen och nyfiken pa andra i livet for alla har nagon slags utbildning av livet. Det ar
det jag vill saga, att livet i sig ar en utbildning och man kan fa med sig sa mycket.

Nar jag vaxte upp sa var jag, som sagt, oerhért mobbad, utanfor pa grund av min hudfarg. Jag motte
extremt mycket rasism. Jag blev ett resultat av utanférskapet som de betingade flockdjur jag ar. Sa
jag undrade valdigt mycket i min ensamhet under uppvaxten att varfor gér manniskor sa har mot
varandra. Varfor maste du saga skiten. Varfor maste du exkludera, halla utanfor.

Sa nar jag tog studenten sa satte jag darefter, nar jag borjade journalisthégskolan, igang med, da den
har varldsunika studien dar jag ville ta reda pa, okej jag heter Mary och jag har levt ett liv i uppvaxt
av utanforskap pa grund av min farg. Men vad hdander om man inte heter Mary och har inget
problem med sin hudfarg fér man ar i normen. Och kanske heter Martin och bor i en storre stad dn
vad jag bodde i for litet samhalle, och det handlar om kroppsform istéllet. Eller om man aker till
Norrland, ja dar vet vi ju alla ar fordomsfulla och dar handlar det om en aldre person och jag ju yngre
och den personen har kanske en diagnos, kanske ADHD, och vad méter hen for férdomar och ord
och vad moter Martin osv.

Sa jag ville ga bort fran min egen erfarenhet som nagonstans anda ar subjektiv och ta reda pa hos
700 svenska familjer, slumpmassigt urval, fran Malmo i séder till Pited i norr, i 40 olika samhallen, sa
ville jag komma hem till 700 familjer fran och till fran och till under 10 ar. For att ta reda pa hur
paverkas vi av andra manniskors beteenden och bemdétanden och hur paverkar det till exempel dig
som student, din formaga att lyssna, lara, inte bara for stunden utan langsiktigt. Ta hojd, kanna
gladje osv beroende pa hur dina medstudenter ar, beroende pa hur dina professorer bemoéter dig,
beroende pa hur individerna ute i samhallet beméter, tittar pa dig, pratar med dig eller om dig vid
kiosken eller matvaruaffaren eller idrottshallen osv osv.



Sa den studien ar liksom summa summarum av alla mina grubblerier och jag sokte efter de minsta
gemensamma namnarna som gor att vi alla ar manniskor, for jag tankte nagonstans som en hypotes
att ar det inte darifran vi maste bygga empati, tolerans och darmed 6ka kanslan av trygghet och
inkludering.

Madelene: Men jag ténker sa har den har studien den ar alltsa inte en akademisk studie om jag
forstar dig ratt utan det ar en ren personlig empirisk studie som du har gjort fér egen bedrift om
man sager sa?

Mary: Ja men sen ar den daremot presenterad och kopplat till hogskolan i Kristianstad. Den ar
presenterad pa en varldskonferens fér barns utveckling och larande tillsammans med en professor
fran hogskolan i Kristianstad. Sa den ar i efterhand akademiskt knuten och nu ar det ju ungefar 100
000 personer snart som har genomgatt den har metodiken som jag har tagit fram och den i sig ér nu
evidensbaserad eftersom vi mater valdigt mycket. Vad blir det for férandringar ndar man gor de har
traningarna och vad far det for effekter pa Individ och gruppniva och till slut samhallsniva.

Sara: Vad var det du sag da? Vad var det som, vad blev liksom resultatet av den har
undersdkningen?

Mary: Ja, jo det som ar sa roligt ar att det jag fann det &r ju faktiskt pa sitt satt, vissa av fynden ar
inget nytt under solen utan det finns ju kdnda forskare och manniskor som har studerat manskliga
beteende forr, men det jag fann var bland annat att precis som manga andra har sagt sa ar
manniskor flockdjur. Det ar nummer ett. Vi ar flockdjur. Ensam ar inte stark. Ensam &r bara ensam
och i jakt efter att fa vara med, vilket skapar skeva beteenden.

De jag sag ar bland annat clownen, som jag kallar den, att man ar klassens clown, alltid roligt hela
tiden. Man skdmtar om allt. Jag sag prestationen. Jag sag tysta musen, den som ar dar men den &r
aldrig dar for ingen som lagger marke till den for den jobbar hart med att inte synas. Jag sag
mobbaren, som inte egentligen kanske behdver vara en ondskefull person men den gér ondskefulla
eller elaka saker, men det ar skillnad mellan sak och person och jag sag den som inte kommer, alltsa
no-show. For om jag inte kommer da kommer du ju dnda inte at mig, som nagra exempel. S3 alla
manniskor ar flockdjur.

Sen sag jag absolut att jag personligen stottar 100 % Maslow. Abraham Maslow och behovstrappan.
Sa ”lika olika metoden” ar ju byggd, bland annat pa delar av den hér behovstrappan. Att alla
manniskor, efter att dta, sova, andas, dricka, sa ar det liksom mansklig tillhérighet som kommer. Det
ar sa grundlaggande. Allt annat kommer sen. Sa ar det valdigt viktigt hur vi beter oss for att nagon
overhuvudtaget ska kunna evolvera, kdnna livskraft och fa livskvalitet och det jag sjdlv fann som éar
min, liksom mitt fynd, mitt resultat, det ar att jag ville ta reda pa nagot satt ungefar hur mycket vi
kan paverka varandra, hur relevant ar det.

Hur mycket kan du paverka med dina beteenden min resa i livet, min kraft och liksom vilja,
engagemang, motivation pa arbetsplatsen och de jag matte var att oberoende vem det var av de har
700 slumpmassiga familjerna, tusentals individerna, barn, ungdomar eller vuxna sa var det att, fran
tre ars alder fram tills att vi dor, sa kan de runt omkring oss som vi stéter och bléter med dag ut efter
dag in paverka uppemot 60 %. Sa det ar alltsa inte vi som dger den delen sjdlva och det har ju att
gbra med da att vi ar de har flockdjuren. Vi behover var flock. Sa jag, nar jag ar ute och forelaser, sa
pratar jag ju valdigt mycket om det hdr med att man ska vaga lyssna pa sin magkansla.

Manniskan framfor dig kanske inte dr en person for dig. Det betyder dock inte att du kanske alltid
kan gora nagonting at, det men det kan vara valdigt hjalpsamt att veta de har bakomliggande



faktorerna, varfor det kdnns pa ett visst satt. For har kommer nésta del da. Vi ar inte robotar. Alla
fina studenter pa ert universitet: ni dr inte robotar, ni &r manniskor. Ni kommer aldrig ndgonsin att
vara er prestation, vad ni har for klader, vad ni har rad med for prylar, var ni bor, utan ni har ert
varde som de manniskor ni dr. Och manniskor, vi bestar av kanslor, det &r de som styr oss och om
man tdnker s3, att kanslorna styr oss sa ar det ocksa sa att de kdnslor du far inuti din behallare, din
maénniskokropp de kommer ju fran dem som ar runt omkring och darfor ar det valdigt, valdigt
relevant att se till att folk runt omkring sig har sociala formagor och fardigheter som civilkurage,
respekt, tolerans, empati, nyfikenhet, sjalvledarskap och att man for guds skull tanker efter vilka ord
man valjer att saga till varandra.

Aven om du skojade, att det var bara pa skamt, sa kanske inte Martin tycker det ar jattekul att héra
att han ar en tjockis eller ful och dar uppe i Norrland ndr man traffar Ada sa tyckte inte hon nar hon
vaxte upp att det var sarskilt givande att hora att hon var en idiot och inte skulle bli ndgonting och
jag som person som da har hort sa mycket om hur jag ser ut for att jag ar mork, jag har ju
fortfarande mina sar av att kdnna att jag ar mindre vard, dven om jag idag kdnner att jag har
accepterat mitt utseende och att jag idag till om jag kan kdanna mig stolt dver det.

Madelene: Och det hér att vara stolt Over sig sjélv Jag tanker det ar nagonting viktigt, om jag ar stolt
over den jag ar och det jag uttrycker, ja men da lagger jag ocksa en ganska bra grund till att fortsatta
vaxa i ratt riktning, sa de ar kloka ord fran dig Mary.

Madelene: Pa din hemsida sa skriver du att du kan gora stor skillnad, alltsa att manniskan kan gora
stor skillnad med sma handlingar for att starka potential, produktivitet och tillsammanskraft och jag
fastnade lite pa det har ordet tillsammanskraft. Det tycker jag &r ett bra ord. Vill du utveckla det
litegrann vad du menar med det?

Mary: Ja absolut, men dar kommer in pa det har med flockdjuren igen. Sa har, jag brukar vara valdigt
kraftfull nar jag sdger sa har: horru du kara allihopa, det har dr ingen enmansshow det som heter
livet. Sa har ar det, var du dn kommer hamna nagonstans sa kommer du behéva ha att géra med
andra méanniskor. Det spelar ingen roll liksom om du blir en arbetstagare som ar langst ner i nagon
organisationspyramid och det liksom ar fine s3, det ar ingen vérdering. Eller om du blir det
mellanchef eller nagon hoéjdare eller du startar eget foretag, du kommer inte kunna ha alla formagor
som behovs for att liksom, komma fran A till B med sa mycket kraft, sa mycket utveckling, sa mycket
gladje, som maijligt. En manniskas topp tio procent av liksom potential, férmaga, vad man kan skapa
och producera. Det kommer aldrig nagonsin, enligt forskning, motsvara mer @n en grupps lagsta 10
%.

Sa det ar det jag menar, tillsammanskraft handlar om att, dterigen véljer vi inte manniskorna i livet
allt som oftast. Jag vet inte om manga tankt pa det men du véljer oftast inte, du har inte valt dina
medstudenter, du har inte fatt vélja dina professorer, du véljer garanterat inte den slumpmassiga
personen som gar 6ver 6vergangsstallet med dig eller de som star i matkon, oavsett vilket
varumarke du gar och handlar. Nar du kanske gar pa nagon fest sa ar det kanske random dude, néar
du ar i ditt bostadsomrade har du inte valt grannarna. Om man drar det valdigt langt sa har vi inte
ens fatt valja var egen fodelsefamilj. Vi ar fodda in dar. Men ndgonstans sa ska det liksom funka och
det ar valdigt sma justeringar som behdvs for att det ska funka. Och att det ndgonstans handlar det
hér liksom ocksa att folk ska kunna fa sinnesro, att fa bort det har med psykisk ohélsa.

Det ar jattemycket psykisk ohdlsa som jag ser som skulle kunna reduceras. Det kommer nog aldrig bli
0 %. Men det behover liksom inte vara 150 % ohélsa. For om fler bara log lite mer till varandra, om



fler inte tankte negativt det forsta de gjorde, om fler tanker pa tonlaget nar man pratar med nagon,
om fler inte himlar med 6gonen at nagon annan, och om fler tar och funderar kring det dar med
civilkurage och att snacka bakom ryggen om andra. Det sager ju bara en himla massa om den som
gor det och att det ar fegt beteende.

Du ska klara av att ga till den personen det géller och vaga saga det till ansiktet och gor du inte det sa
haller man tyst. Sa alla de hér bitarna, alla kan kliva pa. Det sager jag inte att det gar 6ver en natt,
man maste trana, det handlar ju om beteenden och att férandra eventuella negativa beteenden men
det gar! Och det ar roligt. Det blir roligare liv for dig sjdlv och det ar det héar liksom nar jag ar ute pa
nejderna och traffar manniskor dag ut och dag, man ser dem hér paletterna som trillar ner och s3
grater vi en skvatt tillsammans och sa kavlar vi upp drmarna. Och det ar roligt att vara manniska,
men det ar forbannat jobbigt ocksa, men nagonstans handlar det liksom om att vi &r manniskor men
alla ar liksom inte psykologer och vet hur det har med psykologin fungerar.

Vi har inte fatt nagra manskliga kérkort, men genom att hjalpa till att ge lite mer
bakgrundsinformation till verktyget dig sjalv, sa kan du dga din vardag och ditt maende och din
framfart pa ett helt annat satt.

Madelene: Fantastiskt. Man far san energi av dig Mary. Tack.

Mary: Men det ar bara for att jag bryr mig nu. Jag vill att folk ska ma bra och jag vill inte att man ska,
alltsa sa hér: det ar, vad ar det man sager skomakarens barn? Jag ar fruktansvart dalig pa att vara
radd om mig sjalv och det ar av alla arren av mobbning och utanférskap. Men om jag kan hjalpa fler,
for jag vet ju att det fungerar, sa ar jag jattelycklig.

Darfor att dven om jag inte kan lyckas hjalpa mig sjalv sa bra, sa ar det sa har att nej, att liksom
nagonstans dnda satta ner foten och men nu racker det, jag tanker inte lata dig fa vara auktoritet i
mitt liv, nu slutar vi jamsa har och liksom det ar mitt liv. Det ar ju du som ar kaptenen i ditt liv och jag
ar valdigt duktig pa det nar det géller det professionella och sen har jag fastnat i det privata,
personliga eftersom det var dar saren satte sig. Men jag jobbar pa det och jag jobbar pa det genom
att ga i terapi, jag liksom tar hjalp, jag skriver av mig, det ar skriften jag har hjalpt. Nagon annan
kanske tar langpromenader, en tredje kanske har musik eller konst eller det finns inga varderingar
och det handlar ocksa om att ge till era fina lyssnar att du far vara manniska.

Lat inte ndgon annan saga, i den har samtiden som ar sa formaterad och det ar sa mycket yta, att du
maste ga in i det konceptet. Du far vara du, lyssna pa din magkénsla och trdna pa att vaga, liksom
folja den, det ar oke;j.

Sara: Du sa tidigare till mig att du var ute och brdande av en 100-tal féreldsningar per ar ungefar. Jag
tanker, vad ar det som driver dig till att motivera andra? Var far du ut av det for det ar, allt det har
du sager, precis och Madeleine sa, du ar jatteklok och du har ju ratt och det ar liksom, det ar ju inte
nagon som kan sdga emot dig tanker jag, utan det later sa sjalvklart det du séger det, men vad ger
det dig da eller vad driver dig i det har att fortsatta i den har, liksom kampen, att fa 6ver alla andra
pa din sida?

Mary: Pa snallhetssidan?
Sara: Precis.

Mary: Ja men det ar ju forandring. Alltsa att fler kan ma bra. Alltsa det ger, man kanske kan tro, om
man sager sa har, om jag ar ute och forelaser eller jag 4r med pa nagonstans och sa. Jag ar valdigt
glad om nagon blir hjalpt darfor att det de ger mig ar nagonstans ett lugn att jag har kunnat hjalpa



nagon annan. Det ger inte mig sjalv ndgon sa har ego-boost eller liksom, ha ha, nu syns jag dar, utan
min storsta drom ar fortfarande att fa kdnna att jag har sinnesro.

Manga pratar om att fa kdnna lycka. Min storsta drom i livet ar att fa sinnesro och att nagonstans
nagon gang klara av att vara snéllare mot mig sjalv att fa bort de har saren och murarna fran forr. Jag
har alltid varit engagerad i att fa folk att kdnna att de far vara med da har jag varit sedan jag var liten
och jag har ju varit utanfér sen jag var liten ocksa, sa att ja, jag vet inte om det blev nagot bra svar.
Men det ar i alla fall bara en vilja att fler far det béttre.

Jag far ju, jag jobbade mycket med, som sagt, grundskolebarn och gymnasiebarn och jag far valdigt
mycket fortroende, om jag kan dela med mig av min, tyvarr da negativa, erfarenhet och ocksa
insikter och nagon annan slipper géra samma himla jobbiga resa, men det blir jag valdigt glad av i
stunden. Men i annat fall sa ar det liksom bara ratt. Jag tror att jag har fatt det ifran, ja dels mig sjalv,
men mina foraldrar ocksa att liksom kan man hjalpa sa ska man gora det och jag vill ju garna gora
det.

Madelene: Jag tanker att, att reflektera sitt eget beteende, du som du har nérdat in pa det omradet
valdigt lange, alltsa att forsta och respektera sitt eget beteende men ocksa vaga lata sig paverkas i en
positiv riktning. Men finns det nagot satt att jobba med den har beteendeférandring ensam? Alltsa
finns det nagot handlingsrad du kan ge vara lyssnare?

Mary: Ja, jag brukar ge sadana hér rad att forst och fraimst en sak som hjalper valdigt mycket, det ar
ju att forsoka hitta nagonting som ar nagon slags drom. Vad det an ar, som sagt utan vardering. Det
kan ju vara allt ifran att de har, ah jag vill tjdna pa ett satt eller jag vill ha den har arbetsplatsen, till
att jag vill kdnna sa har nér jag gar till jobbet eller jag vill kunna ha mycket ledigt eller for mig ar det
viktigt att fa vara i skogen eller liksom vad det &n ar. Till att det &r mer personliga mal att sa har: jag
skulle vilja ha en hund eller jag skulle vilja kunna springa 100 meter. Men vad det an ar, att ha en
drém som nagonstans driver dig framat och som du inte nédvandigtvis maste dela med andra, utan
hall den for dig sjalv sa inte ndgon annan barjar forstora och ifrdgasatta och sa vidare, utan lyssna pa
magkéanslan, hitta nagot som en drom.

Eftersom jag kanner till att det &r manga som har mycket, man tvivlar pa sig sjalv, man funderar,
man mar inte alltid jattebra, man kdnner att allt kdnns valdigt stort, for stort, sa behover de héar
drommarna inte vara sa himla langt borta heller. Det kanske &r sa att du klarar av just nu en drom
som kanske ligger nagra veckor bort eller ett halvar eller ett ar och da far du vara sa. Ta ner det tills
du klarar nagot annat och sedan, sedan handlar det faktiskt ndgonstans om att géra sma mal, att hur
ska jag komma dit om det &r sa att jag vill ha en speciell slags arbetsmiljo liksom, ja men det ar klart
att det handlar om att researcha lite.

Vad finns det fér sadana platser och vad ar jag redo att liksom offra for det och sa vidare. Men att
man gor en planering. For ndar man har en planering, en arlig planering, ibland kan det géra ont att
satta sig och gora en planering for det blev inte sa bra som man ville eller det ser inte sa bra ut, men
att man ar arlig for att da kommer du att komma dit. Ta ner fluffet och gor det konkret och sen for
att orka med det hér sa handlar det nagonstans om att boosta dig sjdlv om och om igen med att géra
saker du mar bra av. Att aterigen, det kan ju vara vad tusan som helst, men att verkligen satta sig ner
med nagon god kopp kaffe eller te eller lask eller vad som helst, vatten och borja fundera liksom att
vad mar jag bra av? Inte vad nagon annan tycker ar roligt eller sa hér att jag gar pa grupptraning for
det gor jag med Majsan eller liksom Ismail, nej utan liksom, det kanske ar bara att vakna och ha en
halvtimme och stirra i taket.



Det kan ju vara vad som helst och sedan att forsoka pinpointa, vad mar jag bra av och sedan fylla pa
med de har bitarna och sarskilt nar det blaser hart och du ar i tvivel eller du ar ledsen eller det blev
inte som du ville. Att gora saker da som inte har med prestation att géra och inte har heller med
nodvandigtvis den har drémmen att gora utan att du far slappna av. Du maste fa slappna av. Du
maste fa bygga pa dig som individ ocksa. Och sen handlar det ocksa om ett tips att ge sig sjalv
perspektiv.

Nér jag jobbade som reporter pa SVT och var valdigt ung, 20 nanting, och kiand wow nu har jag
kommit in har och oj oj oj och hade san press pa mig sjalv. Jag har haft sa mycket press och jag fatt
sa mycket mental breakdowns och blockout i livet for att det ska vara pa ett visst satt tycker andra
eller man sjalv. Da var det en klok chef, som jag hade ett tag, som sa till mig, Mary, férsok att tanka
sa har, det dr ingen som ligger pa operationsbordet, sa brukar jag tdnka sa, han da, nar det ar
direktsdndning och alla ar liksom det har hela livet och liksom missar du det har da jaklar och sa. Och
det har jag tagit med mig for det ar faktiskt sant.

Sa lange du har din halsa och du orkar stélla dig upp och forséka igen och ingen néra eller kéra ligger
operationsbordet, vet du, da har du redan vunnit. Det finns liksom inga bekymmer och sen ocks3, i
det har med perspektiv, att se saker i den stora bilden. Just nu nér du studerar sa ar det jattemycket
framfor ndsan pa dig och det kanns som hela varlden existerar kring det dar, men i ett liv som du
forhoppningsvis ska fa ha lange och ett rikt liv, sa ar den hér studietiden en del av hela ditt liv och till
slut sa kommer det bli en mindre del och det kan vara bra paminna sig sjalv och nar du val gor en
tenta eller du gor liksom nagonting som &ar en bravur for dig.

Det behover inte vara heller mer an att dar forstod jag vad det stod pa textraden eller dar férstod jag
den hér utrakningen, fira det for guds skull. Och det behéver ju da inte vara med alkohol alltid som
manga gor, utan det kan ju vara sa har men nu ville jag ha en kaka eller nu ville jag ga och ta en paus
pa 45 minuter eller nu ville jag unna mig nagot. Fira! Fira nu, fér man vet inte vad som hander sedan.
GOr nagonting. Stdll dig och baka. Ja jag skulle vilja baka men hinner inte, men nu kor vi bakning har
eller kop en skvallertidning eller ta din cykel och cykla ut och ta picknick. Gor det! Boosta upp, fira,
lev sa mycket du kan héar och nu, féor man vet inte sedan.

Madelene: Det dar var nog de basta orden vi hade kunnat fa i hostmorkret den héar arstiden, att
zooma ut fran sig sjalv en stund och unna sig sjalv det dér lilla extra ndr man behover fira nagonting.

Mary: Och att hela tiden, alla de hér tipsen handlar om att ga in i sig sjalv och géra vad man sjalv
tycker, att inte radfraga andra eller basera det pa nagon annan. Jag till exempel, tycker valdigt
mycket om att ga pa bio och har alltid, faktiskt det ar en av de grejer jag alltid har gjort. Jag kan ga
sjalv och jag har, min omgivning tycker det &r helt skumt att du kan ju inte ga pa bio sjalv eller ga ut
och ata sjalv. Och da har jag tankt sa har att om jag vill se den har filmen och ingen annan tycker den
verkar rolig eller de inte kan varfor ska jag inte géra det? Sa att man gor det for sig sjalv. Och att det
liksom, inte fraga om lov hela tiden om andra och hur de tycker och tanker utan lar kdanna dig sjalv.

Det ar jatteviktigt och jatteharligt och ibland ocksa jattesvart men det ar vart det. Fér da kan du sjalv
styra ditt liv mycket, mycket mer i din riktning.

Madelene: Ja jag tycker att Mary du har fyllt oss verkligen med sjalvreflektions tankar, utmanande
tankar men ocksa ett véldigt boostande samtal i podden idag nar vi har fatt fokusera pa att vi far
faktiskt satta fokus i mig sjalv som individ men att ocksad komma ihag att det dar leendet jag kanske
delar ut till ndgon annan jag moter pa gatan, det kan gora stor skillnad i den manniskans liv.



Mary: Jag kan faktiskt bara fa att sdga att en random dude som gick forbi mig pa en gata i Stockholm
en av de dar forsta gangerna nar jag var valdigt, valdigt langt nere, den personen kommer jag aldrig
gléomma. For den passerade mig pa gatan, maste ha sett att hon verkar inte se sa glad ut, har kant i
magkanslan att har ar det nagot som inte ar bra, och bara stannade upp och bara fragade, ursikta ar
allt okej? Och jag minns att jag bara brot ihop. For det var den forsta som 6verhuvudtaget tittade
mig i 6gonen.

Jag hade ju folk runt omkring mig, det ar, alla ar inne i sina ekorrhjul. Men fragade &r du okej och da
sa bara slappte allt och jag bara nej jag ar inte okej och sen darefter vagade jag ta hjalp och det var
bara en slumpmassig person som fragade i nagra sekunder, i ndgra minuter stannade upp och
brydde sig om en medmanniska och det har kan vara du. Du kan radda liv! Sa viktig &r du.

Madelene: Ja det dar far vara avslutningsorden for podden idag tror jag. Vi ar viktig for varandra, vi
ar medmanniskor till varandra och tillsammanskraft det var mitt nya ord idag som du har lart mig
Mary sa tack for den ocksa. Tillsammans ar vi starka men vi behdver ocksa vara starka i oss sjalva.

Mary: Tack sa jattemycket.

Madelene: Vi 6nskar dig varmt lycka till med dina fortsatta foreldsningar. Det ar ett intensivt schema
forstar vi, som du ar uppbokad pa men ett ack sa viktigt tema. Tack for att du tog dig tid att dela till
oss och vara studenter som lyssnar. Lite klokskap sa har i hostmorkret.

Mary: Tack sa mycket. Lite klokskap och mycket karlek till er allihopa.

Madelene: Mycket karlek. Ja detsamma, detsamma. Da sager vi tack och adj6 fér den har gangen
och pa aterhérande. Hej da!

Sara: Hej da!

Mary: Hej da!
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