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Inledning

Den här boken riktar sig till dig som är ung och som av en eller annan anledning känner att livet är tufft. Kanske tvivlar du på dig själv och din styrka. Kanske känner du dig övertygad om att livet är en kamp i motvind. Men en sak kan du vara helt säker på: du är starkare än du tror!

Den här boken gör inte anspråk på att vara ett alternativ till professionell hjälp. Istället är det min förhoppning att du ska se den som en personlig styrkebok – en följeslagare som du kan ha med dig på din ”resa” och peppa dig själv med. Den innehåller nämligen ”tankeverktyg”, budskap och övningar som kan bidra till att du får upp ögonen för din inre styrka.

Om du får hjälp och känner stöd både ifrån andra människor och inifrån dig själv, ökar dina förutsättningar att verkligen kunna förändra din livssituation.

För du kan lära dig att styra dina egna tankar, hur du mår och ser på dig själv. Du kan ta kontrollen över ditt liv och din framtid. Var inte rädd för att be om hjälp ifrån andra och berätta om din situation – det är oerhört värdefullt!

Nyckelordet i den här boken är ”VIDARE”. Hur kan man göra för att komma vidare, oavsett vilken slags situation man känner att man har fastnat i? Så som jag ser det behöver man hitta sin inre styrka – eller gnista som jag har valt att kalla det. Och huvuddelen av boken handlar just om sådant som kan hjälpa dig med detta. Men i bokens första kapitel (Stark överlevare) berättar jag lite om min egen bakgrund. Från att ha levt i en mörk vardag fylld av självdestruktiva tankar och låg självkänsla, till idag, när mitt liv är ljust och fyllt av positiva tankar.

Du behöver inte alls ha en liknande bakgrund som jag själv för att ta till dig budskapet. Anledningen till att man har ”tappat bort” sin inre gnista varierar från person till person. Det kan handla om kärlek, relationer, oro, kroppsuppfattning, kamratskap, utanförskap, utsatthet – ja precis allt. Min förhoppning är att du (oavsett hur just din situation ser ut) ska finna inspiration kring hur du fortsättningsvis kan hantera både svåra och vardagliga situationer för att må bättre och kunna gå vidare dit du vill, med stärkt självkänsla.

Jag hoppas också att boken ska vara till nytta för dig som är anhörig eller nära vän till någon som ”tappat sin gnista”, och för dig som på ett eller annat sätt arbetar med ungdomar. Ju fler som vill förstå, hjälpa, peppa, stötta … desto bättre!

Självklart har jag inte någon som helst patent på sanningen om hur man ska tänka eller göra för att förändra sitt liv. Mina budskap speglar mina egna personliga tankar, erfarenheter och reflektioner kring saker och ting. Jag kommer att dela med mig av hur jag har tänkt och hur jag har lyckats komma vidare. Sedan är det upp till dig att ta till dig det som du tycker känns okej och värdefullt för din fortsatta utveckling.

Häng inte upp dig på sådant som du inte håller med om. Du har friheten att välja själv vad du vill ta till dig och inte. I boken finns även övningar som du kan göra om och när du har lust och känner dig motiverad.

Du behöver inte läsa boken kapitel för kapitel. Ta det i den ordning som känns rätt för dig och fundera över vilka budskap som kan hjälpa dig att hitta din inre gnista. För den finns där, var så säker!

 

Stark överlevare

Du slog sönder min själ som om den vore

en simpel och obetydlig spegel.

Alla dess tusen skärvor föll ner till marken med ett kras.

Ett tag funderade jag på att plocka upp en av de rakbladsvassa

skärvorna och skära mig så pass att varenda blodsdroppe

skulle lämna min kropp och bilda ett stort, rött sorgehav.

Istället beslutade jag mig för att sakta men säkert samla ihop

de tusentals skärvorna som låg utspridda överallt. För att sedan

påbörja det tunga och smärtsamma arbetet att limma ihop

bit för bit och sätta tillbaka dem på sin rätta plats.

– COCO

Den här dikten skrev jag för ungefär tolv år sedan. Det var vid det tillfället som jag faktiskt valde att leva istället för att dö. Den som slog sönder min själ var en person som utsatte mig för sexuella övergrepp under min uppväxt. I den här boken har jag valt att inte namnge denna person – det viktiga i det här läget är inte vem som gjorde det, utan hur det jag utsattes för påverkade mitt liv. Men, framförallt, hur jag till slut lyckades komma vidare.

Min uppväxt

Till en början förstod jag inte ens att det var övergrepp jag utsattes för – jag trodde att vuxna hade rätt att göra så mot barn. Men successivt började det gå upp för mig att det var fel, fel, fel. Samtidigt la jag skulden på mig själv, jag hade ju inte sagt nej, inte tillräckligt tydligt i alla fall.

Mina föräldrar var skilda. Jag träffade inte min pappa särskilt ofta under uppväxten och kände inte att jag kunde anförtro något sådant åt honom. Han hade nog med sig själv, kändes det som. Precis som min mamma. Jag hade ingen att ty mig till utan kände mig oerhört ensam och utlämnad.

Inte heller från mig själv kunde jag räkna med något stöd. I mina ögon var jag inte värd någonting alls – mitt egenvärde hade reducerats till noll. Och jag behandlade mig själv därefter. Jag tog på mig skulden för det som hänt samtidigt som jag såg mig som ett offer utan möjlighet att bli fri från de upplevelser som naglat sig fast i min kropp.

För att få utlopp för den psykiska smärta jag upplevde, försökte jag omvandla den till fysisk smärta. Jag skar mig själv gång på gång med en massa olika föremål; saxar, knivar, rakblad, nålar och glasskärvor. Det var lättare att se, förstå och hantera de fysiska skärsåren eftersom smärtan inuti inte syntes och inte gick att ta på.

Jag försökte också att ta mitt liv vid flera tillfällen. Som tur var lyckades jag ju aldrig och det är jag oerhört tacksam för idag! Jag tror att det mestadels var ett rop på hjälp från min sida, men samtidigt också ett tecken på frustration och uppgivenhet, eftersom jag inte såg någon annan utväg just då.

EN VILSEN LITEN BLODSDROPPE

Jag ser en blodsdroppe

sakta tränga sig fram

Jag blundar och hoppas

att den ska ta med sig

lite av min smärta ut

Att jag ska kunna känna mig

lite lättare inombords

för varje droppe

som lämnar min kropp

– COCO

Jag orsakade mig själv smärta på andra vis också. Jag svalt, struntade periodvis i att äta helt eller uteslutande lite. Jag kunde leva på ett glas fil om dagen, i en vecka eller två utan problem. Jag minns att jag njöt av att känna hungern riva och tyckte att det var en skön känsla. Vissa perioder tränade jag hysteriskt, tills jag kände blodsmak i munnen och det värkte i hela kroppen. Jag kunde träna tills jag kollapsade av utmattning. Oftast hade jag inte ätit något då heller. Ändå så kände jag mig nöjd och belåten efteråt. Jag kände mig duktig.

Jag inte bara åsamkade mig själv skador i min ensamhet utan var ganska utåtagerande i grundskolan också. Under årskurs åtta och nio skolkade jag mycket. I nian fick jag anpassad studiegång och jobbade på en förskola tre dagar i veckan. I skolan läste jag bara grundämnena.

Jag snattade som en tok och var även delaktig i en del ”småinbrott” och andra galenskaper. Jag var kaxig i skolan och bråkade med både elever och lärare. Jag blev både mobbad och mobbade själv andra.

Men allt var bara ett enda stort rop på hjälp. Jag var otroligt desperat och vilsen. Innerst inne hoppades jag att någon vuxen skulle rycka tag i mig och fråga hur jag mådde. Istället för att kasta ut mig lektion efter lektion och skicka mig till rektorn – vad hjälpte det? Jag skrek ju mig blå efter uppmärksamhet. Att ingen märkte det.
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Tidigt hamnade jag i dåligt sällskap. Jag började röka redan som 11-åring, drack alkohol som 12-åring och var sexuellt aktiv med killar från det att jag var 13 år. Min första riktiga pojkvän var en 23-årig sprutnarkoman. Jag minns hur han satt på toalettsitsen och tog sina sprutor, med dörren öppen. Vid ett flertal tillfällen fick jag ringa ambulansen för att min kille, eller någon av hans kompisar, hade tagit en överdos. Att vistas bland missbrukare, se galna snedtändningar, abstinensbesvär, fylla, våld och kriminalitet var min vardag under den här perioden av mitt liv.


HITTA DIN
INRE GNISTA
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Att hitta sin inre gnista handlar om att hitta kraften i sig själv. För den finns där. Kanske har du tappat bort den och börjar rentav inbilla dig att den aldrig har funnits där. Blunda och känn efter: den finns där. Någonstans. Och du kan hitta tillbaka till den. Din kraft är bara din, ingen annan kan ta den ifrån dig, den finns inuti dig.


1.

Ta kontroll
över dina tankar

En del goda råd är man inte mottaglig för direkt, i alla fall var inte jag det när jag mådde som sämst. Mycket av det som andra sa till mig tyckte jag bara var rena ”bullshiten” från början. När jag exempelvis fick höra att jag kunde ”kontrollera mina tankar” tyckte jag att det lät helt knäppt. ”Hallå, vadå kontrollera? Man kan väl inte kontrollera sina tankar heller, de bara finns där ju!”

Men så efter ett tag insåg jag vad de menade. Idag vet jag att jag kan påverka hur jag själv tänker. Och det kan du också. Vad du kanske saknar är verktyg för att ta dig loss ur ”neggoträsket”. För att göra det måste du nämligen ta kontroll över dina tankar. Och det går – för de är ju dina. Du skapar dem. De styr inte dig, fast du kanske tror det. Du styr dem.

Tidigare var jag själv väldigt pessimistisk. Alla mina negativa tankar hindrade mig från att växa, utvecklas och göra det som jag mådde bra av. De drog ner mig.

När man ständigt fyller sig själv med negativa tankar och bilder, blir det en vana att tänka så och att föreställa sig tillvaron på detta mörka sätt. Det känns då naturligt för hjärnan att tänka negativt, det negativa känns ”sant”. Men det är bara en föreställning – det finns inget sant över negativa tankar. Om du successivt börjar träna på att ”vända tankebanorna” och tänka positivt, kommer det att kännas ovant och obekvämt i början. Kanske rentav tillgjort och då är det lätt att falla tillbaka in i det gamla vanliga ”neggotänket”. Men försök i det läget att påminna dig själv om att tänka positivt – det handlar bara om att ge hjärnan tillräckligt med tid att ställa om sig.

Om man alltid springer samma stig i skogen, blir den upptrampad och känns lättare att jogga på, medan en stig du sällan springer, eller kanske aldrig har provat, känns mindre lockande. Den känns mindre trygg. På samma vis fungerar tankebanorna i din hjärna. De har valt samma vägar så länge att det blivit en vana. Om och om igen har du tagit stigar som ”jag mår dåligt”, ”jag är en dålig människa”, ”jag är inte värd något”, ”jag misslyckas alltid, andra är mycket bättre”, ”livet kommer alltid att vara så här jobbigt” … Om dina tankar ska våga prova nya banor (stigar), måste du uppmuntra dem att göra det. När de har fått lov att göra detta ett tag, kommer dessa banor att vara upptrampade och kännas naturliga att välja.

Du kanske tänker att det är jättefånigt att gå runt och ”låtsas” att man mår bra fast man inte gör det. Att det känns falskt och tillgjort. Men det handlar inte om att låtsas eller att lura sig själv. Det handlar om att byta fokus, att lära sig fokusera på det som faktiskt ÄR bra och att i alla fall försöka.

Bestäm dig för att du kan välja vilka tankar du vill tänka – positiva, ljusa tankar som peppar dig och som får dig att känna dig starkare. Berätta för dig själv att det går. Tankarna befinner sig ju i ditt huvud och du är den enda som faktiskt kan styra dem och ta kommandot. I början kan det kännas svårt, men fortsätt att träna. Du kommer att märka att det ger resultat.

För den som alltid talar om sina svårigheter är ingenting lätt

– AFRIKANSKT ORDSPRÅK

Påminn dig själv

Hur pass medveten är du om vad du tänker, egentligen? Känns det som om tankarna lever sitt eget liv därinne i ditt huvud och att du inte kan styra dem? Fundera i så fall en stund på varför det känns på det sättet. Hur skulle du kunna göra istället?

När du märker att du återigen lätt styr in på negativa tanke banor, försök då att påminna dig själv om att det är du som har kontrollen och kan välja.
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Tänk som du vill att det ska bli

Ja, våra tankar styr och påverkar oss mer än vad vi ibland tror. Om vi tänker negativa tankar så begränsar vi lätt oss själva från att göra en massa saker och hittar inga konkreta lösningar. Vår inställning till saker och ting styr för det mesta utgången. Om du till exempel ska söka in på en skola eller söka ett jobb och tänker negativa tankar redan från början, är dina chanser inte lika stora att lyckas få det du vill. Om du tänker att du aldrig kommer att komma in på den där skolan kanske du, för det första, inte ens bemödar dig med att överhuvudtaget söka. Om du går till en arbetsintervju och utstrålar osäkerhet och dålig självkänsla kommer du med största sannolikhet inte att få jobbet.

Men om du istället väljer att tro på dig själv och på din förmåga. Om du tänker: ”Klart jag får det här jobbet” och skickar in en ansökan som sticker ut ur mängden, är chansen större att du kallas på anställningsintervju. Och om du då framhäver dig själv som en smart, kompetent, härlig och intressant person (som du ju är!) är nog chansen bra mycket större att du får jobbet. Eller hur? Om du ändå inte får jobbet så vet du i alla fall att du gjorde ditt bästa och det är det viktigaste, mer än så kunde du faktiskt inte göra. Om det inte räckte hela vägen, får du börja samla ny kraft och energi och göra ett nytt försök så småningom.
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