LYLLOS DIG SOM AR LEDSEN
— OCH LYCKLIG

For taink om du bara var ledsen. Dygnet runt 24 timmar om dagen, dvs 1.440 minuter
per dygn eller 86.400 sekunder per dygn. Eller tink om du bara var lycklig jamt, da
behover du verkligen hjalp!

Som tur ir, 4r det ndstan omajligt att vara bara det ena. Atminstone vildigt ovanligt.
Vi dr som tur dr badde och. Vi tittar pa soluppgangen och njuter en stund. Vi moter en
ménniska pa gatan och ler inom oss at nagot forunderligt. Livet dr bdde ledsamt och
lyckligt. Sa &r vi konstruerade. Upplevelser kommer och gar. Dar kom sorgen, dér kom
glddjen, avundsjukan, ilskan och sa vidare och sa vidare.

Utmaningen &r kanske darfor alltid att inte forsoka férandra kénslor utan forhélla oss
till dom. Att ldra oss njuta av ledsamheten. Lite mer teoretiskt menar vi hér att lara oss
vara lite mer desidentifierade, accepterande och empatiska mot oss sjdlva ndr vi mar
som vi mar. For vi mar alltid pa nagot sitt och inget sétt dr egentligen fel.

S4 kanske kan du, nédsta gang du blir ledsen, ge dig hdn och sorja och grata samtidigt
som du sdger tack. Tack for att jag kdnner, for annars hade jag ju varit “dod”.

Vad har du lart dig ndr du varit ledsen? Vad har du ldrt dig nar du varit lycklig?

Hur &r det for dig att vara empatisk mot dig sjédlv ndr kdnslan kommer och gar?

Sidan 60 i boken Nir livet vill mer



