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Relation eller kontakt

Att ha kontakt med nagon ir inte detsamma

som att ha en relation med niagon

Vad innebir det att ha en relation vs. kontakt?

Vilever i en tid dir kontake ar littillganglig som aldrig forr.

Ett meddelande skickas pa nagra sekunder. En “gilla-
markering”, en kommentar, ett sms med "Hej, hur ér det?"
— kontakten ir stindigt inom rackhall, och inda gar sa manga
av oss omkring med en stilla kinsla av att nagot saknas. Det
ar denna kinsla jag vill dr6ja kvar vid har, for jag tror att den
pekar pa nagot viktigt: skillnaden mellan att ha kontakt med
nagon och att ha en relation med nagon.



Kontakt

Kontakt dr en férbindelse i sig. Den dr kanalen genom vilken
nagot kan floda, men den sdger ingenting om vad som
faktiskt flodar dir. Man kan ha kontakt med en granne man
hilsar pa varje dag utan att egentligen kidnna hen. Man kan
ha kontakt med en kollega genom hundratals mejl utan att
veta vad som far hen att ma bra eller daligt. Kontakt ér ett
tillstind av tillganglichet — vi vet att den andra finns, vi kan
nd varandra, dorren ar pa glint.

Det finns ett viarde i detta som inte ska underskattas.
Kontakt dr forutsittningen, jorden som en relation kan gro
1. Men detta 4r inte samma sak som en relation.

Samtidigt vill jag vara forsiktic med att ge intrycket av att
kontakt utan relation alltid 4r en brist, ndgot som vintar pa
att fordjupas. Ibland ér det tvirtom — kontakt, och enbart
kontakt — som dr det kloka, det hilsosamma, kanske till och
med det enda mojliga. Det finns ménniskor i vara liv som vi
behover ha kontakt med, utan att det finns forutsittningar
for en relation. Inte for att viljan saknas, utan for att
formagan gor det — hos oss sjalva, hos den andra, eller hos
oss bada. Det kan handla om en forilder vars sitt att mota
oss aldrig blev tryget nog for verklig nirhet, en kollega vi
maste samarbeta med men aldrig kommer att férsta pa
djupet, eller nagon vars sitt att vara i relation faktiskt gor oss
illa om vi bjuder in f6r mycket.



I dessa ligen kan kontakt bli ett medvetet sitt att forhalla sig
till nagon. Da handlar det inte om att misslyckas med
relationen, utan om att aktivt ligga fokus ndgon annanstans:
pé resultatet snarare 4n pa det gemensamma engagemanget.
Pia kontroll snarare dn pa engagemang. Man haller
kommunikationen igang — kanske till och med regelbundet
— men utan malet att fa ett kinslomassigt utbyte tillbaka. Man
vet vad man vill uppna med just detta samspel, och man
sitter upp tydliga, avgrinsade mal f6r det: att informationen
nar fram, att beslutet blir fattat, att barnet blir hamtat i tid,
att motet blir avklarat. Utbytet far en funktion, men inte ett
hjirta — och det ér en skillnad man medvetet viljer, inte en
brist man rakar ut for.

Det finns en sirskild sorts mognad i att kunna gora den
atskillnaden. Att sdga till sig sjilv: hir néjer jag mig med
kontakt, for relationen skulle kosta mer dn den skulle ge —
eller den ar helt enkelt inte mojlig just nu, kanske aldrig. Det
ar inte avsaknad av virme. Det ér snarare ett sitt att skydda
bade sig sjalv och den andra fran besvikelsen 1 att stracka sig
efter nagot som inte kan fordjupas och utvecklas. Kontakt
som medvetet val, med tydliga mal och utan foérvintan om
kianslomassigt utbyte, kan vara ett uttryck for sjalvkinnedom
lika mycket som for distans.



Relation

En relation dr nagot som har férdjupats och utvecklats 1
kontakten. Det édr nir det utbytet mellan tva méinniskor far
en riktning som bada vill. I en relation viljer man medvetet
att dela med sig av varandras inre landskap. Vi vet nigot om
den andres sarbarhet, om vad som gor ont, om vad som far
hen att skratta pa riktigt. Och kanske viktigast: den andre vet
ndgot motsvarande om oss.

Ett av de tydligaste kinnetecknen pa en relation dr just detta:
att man vill ha ett kdnslomissigt utbyte av den andra
personen. Man vill inte bara veta att den andra finns, utan bli
berérd av hen — och berora tillbaka. Man 6nskar sig att bli
bemott inte bara 1 det praktiska, utan i det som ror vid hjirtat:
glidjen, oron, tvivlet, hoppet. Denna lingtan efter
kianslomassigt utbyte ar i sig ett slags 6ppenhet, en forklaring
om att jag vill komma dig nira, inte bara na dig, inte bara ha
kontakt med dig.

Men en sidan lingtan kan aldrig baras av bara en 1 relationen.
Det dr forst nar den andra vill detsamma — nir 6nskan om
kinslomassigt utbyte besvaras med samma 6nskan — som
niagot nytt kan uppstd mellan tvda minniskor: ett band.
Bandet dr inte en kinsla i den ena eller i den andra, utan
nagot som lever i utrymmet mellan dem, buret av bada. Och
nir detta band finns, forindras nagot grundliggande i hur
man ror sig genom livet tillsammans. Man blir inte lingre
bara tva personer som rakar fiardas i samma riktning — man
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blir medvandrare. Skillnaden dr subtil men avgorande: att
vandra bredvid niagon ir att dela vig av en tillfillighet; att
vandra tillsammans med ndgon ir att medvetet ha valt att ga
1 samma takt, att bry sig om hur den andra har det pad vigen,
att sakta ner nir hen behover det och att dela med sig av sin
egen kraft nir den andres steg blir tunga.

Att vara medvandrare kostar nagot. Det kriver att man satsar
pa engagemang — att man faktiskt investerar tid och energi i
den andra minniskan, inte av plikt utan av vilja. Man ringer,
inte fOr att det forvantas, utan for att man vill veta hur det
gick. Man kommer ihdg, inte fOr att man maste, utan for att
den andra har blivit viktig. Man stannar kvar aven nir det ar
obekvamt, for ett medvandrarskap innebar att man har lovat
sig sjilv — och varandra, om dn ordlost — att den hir vigen
ska vandras tillsammans, genom bade ljusa och morka
strackor. Det dr denna gemensamma investering, detta
Omsesidiga engagemang, som skiljer relationen frin allt
annat manskligt utbyte: den 4r inte ndgot som bara sker, den
ar nagot tva manniskor bygger, steg for steg, tillsammans.

Relationen kriver att vi vagar bli sedda, inte bara horda. Den
kriver en form av mod som ren kontakt aldrig ber om. For
1 kontakten kan vi halla oss pa behagligt avstand; i relationen
bjuds vi in — och bjuder in — till nirhet som gor oss sarbara.
Det ar dirfor en relation alltid béar med sig en viss risk. Att
verkligen kinna nagon, och lata sig kdnnas, dr att Gppna
dorren for bade djupare glidje och djupare smirta dn vad
kontakten nagonsin kunde innehalla.



Varfor forvixlingen sker mellan kontakt och

relation

Jag tror att vi ofta forvixlar de tva for att de kan se likadana
ut utifran. Tva personer som pratar varje dag. Tvéd personer
som umgds i samma rum. Tva personer som kallar varandra
vinner. Men det som avgdr om det dr kontakt eller relation
ar inte hur ofta vi ses, utan vad som sker mellan oss nir vi
vil ses. Man kan triffa ndgon en gang om dret och ha en djup
relation. Man kan bo i samma hus och aldrig riktigt motas.

Det ir latt att fyllas av kontakter och tro att man dirmed ar
mitt pa relationer. Sociala medier ir ett exempel pa detta:
hundratals "vinner" och dndéa den dir tomheten som viskar
att ingen egentligen kinner en. Att ingen bryr sig pa riktigt.
Kontakt utan relation kan mitta ytan men limnar djupet
hungrigt.

Vad det innebdr att vilja relation

Att vilja relation framfor kontakt ér att vilja narvaro framfor
frekvens. Det dr att fraga "hur mar du, egentligen?" och
sedan faktiskt vinta pa svaret. Det ér att minnas vad den
andra berittade forra gangen och bira det med sig till nésta
mote. Det dr att lata sig beroras, och att viga berdra tillbaka
— med drlighet, med tidlamod, med en vilja att stanna kvar
iven nir samtalet blir svart.



I grunden handlar detta om kirlek som en aktiv rérelse
snarare dn ett passivt tillstind. Relationen dr kirlekens
arbetsplats — den plats dir kirlek Gvas, praktiseras, provas
och férdjupas genom faktiskt handlande, inte bara genom
ndrvaro i samma rum eller samma chattfonster. Kontakten
kan vara kirlekens forsta handslag. Relationen dr dess langa
samtal.

Relation och kontakt i ljuset av kirleken

Inom Humanosofin ses kirleken som existensens urprincip
— den kraft som allt annat vilar i och strommar ur. Om detta
ar sant, dd kan varken kontakt eller relation forstds fullt ut
utan att vi fragar oss hur kirleken ror sig genom dem bada.
Och svaret, tror jag, ir att kirleken alltid 4r nirvarande — men
att den tar sig olika uttryck beroende pa vad férbindelsen
mellan tva minniskor faktiskt f6rmar bara.

I kontakten ar kirleken ofta stilla, aterhillen, nistan
vintande. Den visar sig inte som utbyte utan som en
hallning: en vilja att inte skada, en artighet, en omsorg som
héller sig inom de grinser situationen tilliter. Att vilja
kontakt istillet for relation — nér en relation inte dr mojlig —
kan i sig vara en kirlekshandling. Att inte krdva mer narhet
in den andra formar ge, att inte tvinga fram ett kinslomassigt
utbyte som inte kan biras, ar att respektera bade sig sjilv och
den andra. Kirleken viker da inte undan; den klir sig bara i



aterhdllsamhetens och urskillningens skepnad istillet for 1
forenandets.

I relationen far kirleken ett annat rum att verka i — ett rum
med plats for rorelse, fordjupning och émsesidig paverkan.
Hir kan kirleken bli det som Humanosofin talar om som sin
mest likande form: inte bara en kraft som finns, utan en kraft
som delas. Tvd minniskor som blir medvandrare later
kirleken floda fritt mellan sig, forma dem béda, férindra
dem bdda. Relationen blir da ett av de tydligaste bevisen vi
har for att kirleken inte 4r en idé utan en levande verklighet
— ndgot som blir synligt forst nir det far motas av en annan
minniskas mottaglighet.

Kanske ir den djupaste innebdrden av detta att varken
kontakt eller relation ar kirlekens mittstock. Kirleken 4dr
densamma, lika narvarande, lika verklig, i bada. Det som
skiljer dem 4t dr inte hur mycket kirlek som finns, utan hur
mycket av den som just nu, mellan just dessa tva manniskor,
kan tas emot och besvaras. Var uppgift blir dd inte att doma
vare sig kontakten eller relationen, utan att med arlighet
urskilja vilken av dem som ér sann for det mote vi faktiskt
befinner oss i — och att alska dven inom den formen.



Ibland behover vi dlska mianniskor pa avstand

Det finns en sorg som fia minniskor talar om: sorgen over
att dlska nagon vi inte kan vara nara. Inte for att kirleken inte
finns nirvarande, utan for att avstandet — ibland fysiskt,
oftast kdnslomissigt — inte gér det mojligt att kunna vara
nira varandra. Vi 4r vana vid att tinka att kirlek och nirhet
hor thop, att om vi verkligen alskar nagon s borde vi ocksa
s6ka oss sa nidra som moijligt. Men ibland dr sanningen den
motsatta: det dr just for att vi dlskar sa mycket som vi
behover hilla ett avstind.

Att alska nagon pa avstand kan handla om en forilder vi bar
djup karlek till, men vars sitt att vara nara forminskar oss
snarare an utvecklar oss. Det kan handla om ett syskon vars
smadrta dr sd stor att den, om vi kommer for nira, skéljer 6ver
och drar oss med sig ner. Det kan handla om en gammal
kirlek som fortfarande r6r vid ndgot 6mt i oss, dar all narhet
skulle riva upp sir som just borjat laka. I alla dessa fall finns
kirleken kvar — ofta starkare dn vi sjilva vill erkdnna — men
den kan inte lingre, eller inte just nu, uttryckas genom narhet
utan att gora skada.

Att dlska pa avstand dr darfor inte att sluta alska. Det ar att
lata kirleken ta en annan form: en tyst 6nskan om den andras
vil, en forlatelse som inte kriver aterforening, en omtanke
som visar sig 1 att inte ligga sig 1, 1 att inte krdva, 1 att lata den
andra fa vara den hen dr utan att vi sjdlva behover sta bredvid
och se det pa ndra héll. Det 4r en mognare kirlek 4n den som
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bara vill komma nira — f6r den ber inte om nagot tillbaka.
Den behover inte bekraftelsen av kontakt eller relation for

att vara sann.

Det krivs mod att alska pa det hir sittet. Vi vill sa girna visa
var kirlek genom handling, genom nirvaro, genom ord som
nar fram. Att dlska tyst, pd avstand, utan att den andra kanske
ens vet om det, kan kdnnas som att kirleken gar férlorad i
tomrummet. Men jag tror att den inte gor det. Kirlek som
halls pa avstind av omsorg — aldrig av likgiltighet — fortsitter
att verka, om 4n osynligt. Den formar hur vi talar om
personen nir vi moter andra, hur vi ber £6r hen, om vi ber,
hur vi bir hen i tankarna nir hens namn dyker upp. Den
vintar, talmodigt, utan att krdva, pa att avstindet en dag
kanske ska kunna krympa — ar lika sann dven om den dagen
aldrig kommer.

Att lira sig dlska pa avstand dr kanske en av kirlekens
svaraste laxor, for den gar emot allt i oss som vill nd fram,
berora, bli sedd tillbaka. Men den paminner oss om nagot
viktigt: att karleken aldrig var beroende av nirheten eller
intimitet f6r sin existens. Den var alltid stotrre 4n sa.

10



Vinskap fran ett Humanosofiskt perspektiv

En central del av sjilsvetenskapen i Humanosofin ir liran
om sjilsegenskaperna — de gudomliga kvaliteter som finns
inneboende i varje minniskas sjial och som kan utvecklas,
tordjupas och integreras i det levda livet. Sjilsegenskaperna
ar inte prestationer vi uppndr genom anstrangning. De ar
inte dygder vi fortjanar genom ritt beteende. De dr naturliga
uttryck for var djupaste natur — de kvaliteter som blommar
fram ndr lagren av rddsla, smirta och betingning littar och
sjalen far andas fritt. De dr, i Humanosofins mening, uttryck
tor kirlekens urprincip manifesterad i det miénskliga —
gnistor av det gudomliga som lever i varje minniska,
viantande pa att bli vickta till liv.

Om vinskap ar en av de rikaste formerna en relation kan
anta, dr det kanske just hir — 1 vinskapens jord — som
sjalsegenskaperna far sitt tydligaste rum att gro 1. Vinskapen
kriver inte blodsband, inte 16ften, inte ens ord. Den uppstar
fritt, mellan manniskor som viljer varandra om och om igen,
utan tvang, endast med det egna hjirtats dragningskraft. Och
just darfor blir vinskapen en av de klaraste speglarna for
vilka sjalsegenskaper som verkligen lever i oss — for i den fria
relationen finns ingenting annat som haller kvar den andra
vid vir sida 4an det vi faktiskt ar.
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Bland de centrala sjilsegenskaperna som vi beh6ver utveckla
inom oss sjilva fOr att magnetisera in en hogre vinskap finns
mildhet, vinlighet och medkinsla. Mildheten dr den kvalitet
som later oss méta den andras brister utan att doma dem for
hart — en mjukhet 1 blicken som siger: jag ser dig, med allt
du ir, och jag stannar dndd. Vinligheten dr mildhetens
handling, det som gor att omsorgen inte bara blir en kénsla
utan nagot som faktiskt kommer den andra till del — ett ord,
en gest, en narvaro som varmer utan att kriva nagot tillbaka.
Och medkinslan dr kanske den djupaste av de tre: férmagan
att verkligen kinna med den andra, att lata hens gladje bli en
glidje dven i oss och hens smirta réra vid nagot dkta inom
oss, utan att vi for den skull forlorar oss sjilva 1 det.

Dessa tre kvaliteter — mildhet, vinlighet, medkansla — ar inte
nagot vi kan latsas fram eller tinka oss fram till. De ar inte
nagot du bara kan lisa om och sedan blint tro att du forstar
dem. De behover praktiseras. De kinns pa djupet, och de
kinns sarskilt tydligt i vanskapens rum, dir ingen annan
struktur haller relationen samman 4n just detta. En vanskap
buren av mildhet, vinlighet och medkinsla blir darfér en av
de tydligaste platserna dir vi kan mota vara egna
sjalsegenskaper i verklig handling — inte som idéer vi tror pa,
utan som kvaliteter vi faktiskt lever, gang pa gang, i det enkla
moétet med en annan minniska.
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Att magnetisera in en hégre vinskap handlar da inte om att
sOka efter de ritta minniskorna dir ute, utan om att lita
dessa gudomliga kvaliteter fa mogna inom oss sjilva. Nir
ridslans och betingningens lager littar, och mildheten,
vinligheten och medkinslan far trida fram som de redan ir
— naturliga uttryck for var djupaste natur — dd foérdndras
ocksa vad vi drar till oss och vad vi sjilva kan ge. Vinskapen
blir inte lingre nagot vi jagar, utan nagot som vixer fram som
en naturlig frukt av den sjilslighet vi tilliter oss att vara i.

Det ir just i denna strivan, snarare dn 1 nagot fardigt tillstand,
som en djupare vinskap ofta fods. Nir tvd eller flera
minniskor bar pa samma innerliga lingtan att utveckla dessa
sjalsegenskaper inom sig, uppstar ofta en naturlig dragning
mellan dem — inte f6r att ndgon av dem redan har natt fram,
utan for att de ror sig 1 samma riktning. Det idr inte
fullkomligheten som skapar bandet, utan viljan att vixa och
utvecklas. En sidan vinskap kriver aldrig att den andra
redan ska vara mild, vinlig eller medkidnnande fullt ut; den
ber bara om en uppriktig stravan dit, och en villighet att ga
vigen tillsammans. I det ligger nagot mycket skont: att fa
vara ofullstindig 1 den andras nirvaro, samtidigt som man
héller varandra i den riktning man béda lingtar till. Man blir
varandras stod 1 mognaden snarare an varandras spegel av
redan uppnadd fullkomlighet — och just den Gmsesidiga
viljan att hjilpa varandra framat, med talamod och utan
domande, ar kanske en av de vackraste formerna en vanskap
kan ta.
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Och hir vidgas kanske vinskapens betydelse till nagot storre
in vi forst anar. For oavsett vilken sorts relation vi lingtar
efter att bira in i vdra liv — den romantiska kitleken,
forhallandet mellan forilder och barn, vinskapen pa
arbetsplatsen, bandet mellan syskon — vilar de alla, djupast
sett, pa just vianskapens grund. Under alla de olika namn och
roller vi ger vara relationer finns samma enkla sanning: att
det ar mildheten, vinligheten och medkinslan mellan oss
som bir relationen genom livet, oavsett vilken form den yttre
relationen tar. En kirleksrelation utan vinskap blir skor nar
passionen mattas. Ett fordldraskap utan vinskap riskerar att
stelna 1 roller snarare dn att levas i verkliga moten. Ett
syskonband utan vinskap kan besta av blodsband men sakna
virme. Det dr vinskapens sjilsegenskaper som gor
skillnaden mellan en relation som bara finns dir, och en
relation som verkligen bar.

Det uppmuntrande 1 detta idr att uppgiften alltid ar
densamma, oavsett vilken relation vi talar om: att lita dessa
gudomliga kvaliteter fa mogna inom oss sjilva, och att 6nska
samma mognad for dem vi delar livet med. Ingen relation
kan bli hallbar om bara en part bér pa strivan — mildheten,
vianligheten och medkinslan behéver fa vixa hos alla
inblandade, i sin egen takt, med samma tilamod som vi
onskar fa moéta hos oss sjilva. Men just detta gor arbetet bade
enklare och vackrare att fOorstd: vi behdver inte lira oss olika
sitt att dlska for varje sorts relation i vara liv. Bar vi den
intentionen inom oss — att om och om igen lata vinskapens
sjalsegenskaper sla rot djupare och djupare — behover vi inte

14



heller sjilva avgéra hur just den relationen ska se ut, eller
anstringa oss for att forma den enligt ndgot férutbestimt
monster. Det far vi limna i Guds héinder. Var uppgift ér att
odla jorden inom oss; sedan dr det Gud som tar hand om
resten, om vad just den relationen till slut kommer att bli.

En stilla fraga att bira med sig

Kanske dr den viktigaste fragan inte hur manga vi har
kontakt med, utan hur manga vi verkligen har en relation till.
Och kanske dnnu viktigare: om vi sjilva later oss bli motta
pa det sitt som en relation kriver, eller om vi — av
bekvimlighet eller ridsla — stannar kvar i kontaktens sakra
men ganska ensamma yta.

Att fordjupa en kontakt till en relation ar sillan bekvamt.
Men det ar, tror jag, en av de mest meningsfulla rorelser vi
kan gOra 1 vara liv — for det 4r i relationen, inte i kontakten,
som vi till slut blir riktigt sedda, och till slut ser nagon annan
pa riktigt.
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Ovnjngsfrﬁgor for sjalvreflektion

Att anvinda enskilt 1 stillhet, i en sjilavardssession, eller som
skriftlig reflektion

Dessa fragor dr inte avsedda att besvaras snabbt — lat dem garna vila,
och dterkomt till demr om ett svar bebiver lite mer betianketid.

1. Vilka i mitt liv har jag kontakt med, och vilka har jag en
relation till — och vet jag egentligen skillnaden mellan dem i
varje enskilt fall?

2. Finns det nagon relation jag 1 tysthet har latit bli enbart
kontakt, utan att riktigt erkanna det for mig sjalv?

3. Vilka férbindelser 1 mitt liv bygger medvetet pa resultat
och kontroll snarare an pa engagemang — och ar det ett val
jag gjort medvetet?

4. Finns det nagon jag forsoker skapa relation med, trots att
formagan — hos mig sjilv eller hos den andra — kanske inte
finns just nu?

5. Vad skulle det innebara for mig att sorja en relation som

aldrig kan bli mer 4n kontakt, istéllet for att fortsitta
hoppas eller kimpa emot det?
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0. Vagar jag friga nigon "hur mar du, egentligen?" och
sedan stanna kvar for att invinta svaret, dven om det blir
obekvimt?

7. Vem har jag litit bli min medvandrare, och vem vandrar
jag sjilv troget vid sidan av?

8. Var i mitt liv investerar jag tid och energi, och var gor jag
det av plikt eller vana?

9. Finns det relationer dir jag lingtar efter kinslomassigt
utbyte utan att den andra besvarar den lingtan — och hur
moter jag den obalansen inom mig?

10. Hur skulle mina narmaste relationer forindras om jag
lit mig bli lika sedd och bekriftad pa det sitt som jag
onskar se andra?

11. Var i mitt liv ar kontakt, snarare édn relation, 1 sjilva
verket den mest karleksfulla och respektfulla héllningen jag
kan valja?

12. Om karleken alltid ér lika nirvarande, oavsett om jag
befinner mig i kontakt eller relation med ndgon — hur skulle
det forandra sittet jag ser pa mina mest avldgsna
forbindelser?
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Avslutande ord till samtalsledaren/sjilavardaren

Dessa fragor ir inte avsedda att skapa nya andliga formler
eller “ritta svar”. Syftet dr att Sppna ett rum dir den s6kande
sjalv, 1 sin egen takt, kan méta det som linge vintat pa att bli
sett — buret av Urprincipens kirlek, som aldrig kriver att vi
ar firdiga for att vara virda att motas, accepteras, erkinnas
och bli sedda.
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Sammanfattning:

Det finns inget facit 6ver vilka i vart liv som ska vara kontakt
och vilka som ska vara relation. Livet r6r sig, manniskor ror
sig, och det som en gang var nira kan bli avligset, och det
som var avldgset kan — med tid, mognad och mottaglighet —
bli nira. Kanske dr det just detta som gbr dmnet s stort och
inda sd stilla att vila i: att vi inte beh6ver ha alla svar idag.
Det ricker att vi, med jimna mellanrum, tilliter oss att se
efter. Att friaga oss, mjukt och utan démande, vad som just
nu lever mellan oss och de manniskor vi bir med oss genom
livet. Och att lata kirleken — trogen, talmodig, alltid
narvarande — visa oss vigen till den form som ir sann dir vi

star just nu.

Till sist handlar det inte om att vilja det ena framfor det
andra en ging for alla, utan om att vdga se sanningen om
varje enskild forbindelse — och méta den med samma kirlek,
oavsett vilken gestalt den tar.
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Kérleken fragar inte hur néra vi kommer
varandra. Den fragar bara hur dkta vi
vagar moéta det avstand som faktiskt
finns. Det ar inte narheten som laker
0ss, utan det arliga rummet vi vagar

skapa mellan oss, daringenting behéver

latsas vara nagot annat an vad det
faktiskt ar.
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Mer om

Sjilavardslektionerna

Sjélavﬁrdslektionerna ar sjilvstudielektioner baserade pa

Handboken — Gud ir kirlek: Introduktion till Likande
Sjilavard pa existentiell grund fran ett Humanosofiskt
perspektiv av Rosanna L. Antonsdotter f6r SSRF | Centrum
tor Sjilavard & Samtalsterapi — ssrf.nu

Sjalvstudielektioner

Varje lektion ir tinkt som en ingang till det Humanosofiska
perspektivet: tanken att kirleken utgor en barande urprincip
1 tillvaron, och att existentiell och sjilavardande reflektion
kan hjilpa oss att forsta oss sjilva, varandra och livet djupare.
I varje lektion lyfter vi fram ett tema — kan handla om allt
fran tillit, sorg och forlatelse till mening, relationer eller
stillhet — och utforskar det utifrin bade en existentiell och en
sjalavardande ingang.
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Texten dr kort och littillginglig, men Oppnar f6r djupare
reflektion genom de fragor som foljer. Reflektionsfragorna
ir utformade for att kunna anvindas pa flera sitt: som
personlig férdjupning i din egen takt, som underlag for
samtal med en vin eller kollega, eller som verktyg i ditt arbete
som sjilavardare eller samtalsterapeut.

Tanken dr att lektionerna ska fungera som en reflektion i
vardagen — ett tillfille att stanna upp, landa 1 sig sjilv och lata
ndgot av det visentliga fa ta plats, om sa bara f6r en kort
stund. Samtidigt dr det en del av SSRF:s pedagogiska arbete:
ett sitt att 16pande sprida kunskap om Humanosofin och
gora den existentiella sjalavardens grundtankar tillgingliga
for fler.

Vem ar lektionerna till for?

Sjilavardslektionerna vinder sig till alla som bir pa ett
genuint intresse for det inre livet och for hur vi kan méta
varandra med storre omsorg och forstielse — oavsett om
man redan arbetar som sjalavardare eller samtalsterapeut,
befinner sig mitt i en utbildning, eller helt enkelt kinner en

lingtan efter mer mening och djup i sin vardag,

Att vara sjalavardare handlar inte primart om en titel eller en
yrkesroll, utan om ett sitt att vara i virlden. Det dr nagon
man dr, snarare dn nagot man gor — ett uttryck for en inre

kallelse att lyssna helhjirtat, mota andra utan att déma, och
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se varje manniska och varje livshindelse genom ett
torstaende och forlatande perspektiv. En sjilavardare stravar
efter att utveckla och leva ut tre birande sjilsegenskaper:
mildhet, vinlighet och medkinsla. Mildhet 4r den 6mhet
som gOr att alla i dess nirvaro kan kinna sig trygga — att méta
andra utan att kontrollera, att tala lugnt och tinka vinligt.
Vinlighet ar formagan att skapa virme och tillhorighet, att
acceptera livets lixor som ldrorika snarare dn skambelagda,
och att inse att vart bdsta alltid ricker. Medkinsla 4r den
djupa kirlek som flodar fritt nir vi viljer att forsta istillet £61
att déma — en gava vi bara kan behalla genom att ge den

vidare.

Den som kinner igen sig i detta — i lingtan att lyssna
uppmirksamt, att handla med omtanke, att varda bade sin
egen sjil och andras — har redan, pa ett eller annat sitt, en
sjalavardares hjarta. Sjalavardslektionerna ar skapade just for
dig: en plats att férdjupa denna férmaga, oavsett var du
befinner dig pa din resa, och en paminnelse om att
forindringen vi vill se 1 varlden alltid maste fa sin borjan
inom oss sjilva.

Hur kan du anvanda lektionerna?

Det finns inget ritt eller fel sitt att ta del av varje lektion —
bara det sitt som kianns ratt for dig just nu. Lat girna
nyfikenheten leda dig.
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Du kan ldsa texten i lugn och ro en morgon, en kvill, eller
mitt 1 en hektisk dag som en liten andningspaus — och lata
reflektionsfrigorna  bli en fOljeslagare under hela
manaden/veckan/dagen, nigot du dterkommer till i stunder
av eftertanke. Mdnga viljer att skriva ner sina svar i en
dagbok eller ett anteckningsblock, for att 6ver tid kunna se
hur tankar och insikter vixer och forindras. Andra foredrar
att lata fragorna bli utgangspunkt for ett samtal: med en vin,
en kollega, en handledare, eller i en mindre grupp dir man
delar tankar och erfarenheter med varandra. Bada vigarna —
den stilla, inre reflektionen och den delade, dialogiska — bir
sitt eget virde, och du behover inte vilja bara en.

At du verksam som sjilavirdare eller samtalsterapeut kan
lektionen dven bli ett redskap 1 ditt professionella arbete: en
utgangspunkt for din egen handledning, ett sitt att férdjupa
din forstielse av ett tema infér méten med dina klienter, eller
en kalla till inspiration nir du sjilv vill vixa i din yrkesroll.
Befinner du digi en utbildning kan lektionerna bli en naturlig
link mellan teori och liv — en plats dir kunskapen far landa i
din egen erfarenhet.

Oavsett hur du viljer att anvinda Sjilavardslektionerna, ar
den en inbjudan till att stanna upp och lyssna inat. Varje ging
du tar dig tid att reflektera, vardar du inte bara din egen sjil
— du stirker ocksa din formaga att mota andra med storre
nirvaro och omsorg. Och dari ligger nagot vackert: att den
inre resan du gor for dig sjilv, med tiden blir en gava du kan
ge vidare till alla du méter.
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Likande Sjilavard pé existentiell grund

Aﬂa manniskor kommer till en viss punkt i livet, ett vigskal

dir man beh6ver besluta sig fOr att antingen ga “lindringens
vdg” eller ”Iikningens vig”.

Det hir dr ett hogst personligt val som inte gar att diskutera
sig fram till med andra. Det ér ett val som behdver géras av

din egen fria vilja.

Nir val ditt val dr gjort sa finns det ingen atervando. Da kan
du inte lingre gi tillbaka. Da dr den enda vagen framat. Inte
for att du maste, utan for att du vill.

Precis i det 6gonblicket nir du bestimmer dig, nir du gor
ditt eget inre personliga val si har du automatiskt dndrat
riktningen 1 ditt liv.

Det hir dr inte nagot du kan tinka dig fram till. Du vet nar
du ir redo. Det ir inget intellektuellt eller kinslomassigt val.
Det ar ett sjilsligt val.

For att kunna gora ett sadant val behover du forsta
skillnaden mellan lindring och likning.
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De flesta minniskor vill ha Zndring istillet t6r likning. De som
soker lindring vill ha ett plaster pd saret” som lindrar
obehaget. ”Plastret” som anvinds for att lindra obehaget kan
vara: alkohol, droger, smirtstillande medel, sex, mat, TV,
negativa tankar och kinslor, konflikter, ilska, avund,
romantiska relationer etcetera.

De som soker likning vill riva av plastret, méta saret och
transformera om obehaget. Likning kriver fyra ingredienser.
Alla fyra behover finnas ddr, ingen gér att utesluta. Dessa it:

1. BESLUTSAMHET. Att vandra ”Likningens Vig”
kriver beslutsamhet, inte envishet. Beslutsamhet
kommer fran en stark vilja. Envishet kommer fran
en stark ovilja.

2. MOD. Inte alla klarar att vandra ”Lakningens Vig”.
Det dr ingen bekvim vig. De flesta viljer
bekvimlighet framfér mod. Att vandra “Lakningens
Vig” dr att vaga befinna sig utanfor sin egen
bekvimlighetszon. Det ir endast dér vi kan vaxa och
utvecklas. Alla kan vi vilja att vara modiga eller
bekvima, men inte bade och. Inte samtidigt. Att vixa
och utvecklas kriver mod. Mod gar hand 1 hand med
sarbarheten.

3. SARBARHET. Att vaga visa sin egen sarbarhet ar
att vaga ta bort “plastret”, visa saret och sta kvar i
smartan tills ’naden” infinner sig. Inte alla klarar det.
Inte alla kommer att kunna sta kvar hos dig nir du

visar din sirbarhet. Att visa sirbarhet kan wvara
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obekvimt fér andra minniskor. Du behover vara
beredd pa det. Nir du dr beredd att satsa, trots
ridslan, motstandet och obehaget sa dr du ocksa
beredd pa att Gverlimna dig till nagot som ér storre
an dig sjilv. Den/det/han/hon/hen kan ha minga
namn. Vilj det som passar dig bist.

DEN GUDOMLIGA DIMENSIONEN. Nir du
overlimnar dig till Din Personliga Hogre Kraft sa
kommer denna att tjina dig pa alla tinkta och
otinkbara sitt. Niar du far uppleva den vissheten,
overtygelsen och naden sa vet du varfor just DU har
valt att vandra “Likningens Vig”. Naden kan
komma till vem som helst, nir som helst. Niden ar
inget du kan ”fértjana” eller “f6rhandla” dig fram till.
Niden 4r gudomligt inspirerad och kommer att
”besoka dig” (komma din vag) nir du ir redo for
den.

Vigen till ditt hégre syfte startar hir

Ett JA till att vilja LAKA ir att soka kontakt med sitt inre
djup for att forverkliga sig sjilv. Det medfér oftast

forindringar. Forandringar brukar ruska om vara liv innan

det nya tar form. Det ir inte alltid sa latt att férandras, inte

ens om man vill det. Det kan ibland kinnas vildigt ensamt.
Dirfor kan det vara bra att ha riktningen klar (e A il att
vilja 1.AKA), men inte detaljplaneringen. Man bér vara redo,

men man gar inte vidare fOr att man 4r redo. Man gar vidare
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for att man vixer ifran den person man en gang var. Dock
far det inte ga for fort. Bara det som far tillridckligt med tid
att sla rot blir bestiende. Kom alltid ihag att det inte ér
sjalviskt att vilja ha ett bittre liv.

Vigen till likning erbjuder sillan négra snabba l6sningar.
Det finns inga genvigar och ingen annan kan gora det at dig.
Jag vet att det kan kinnas obekvimt eller rent av
skrimmande att aktivt behdva delta 1 sin  egen
likningsprocess. Likning kommer sillan utan svarigheter.
Tvirtom dr det ibland smirtsamt och till och med
avskrickande. Lakningsprocessen innebir att du kan behéva
slippa taget om olika "berittelser" som haller dig tillbaka och
kanske till och med skadar dig. Det innebir att du kanske
maste lita en del av dig "d6" fOr att en annan del ska kunna
"aterfodas".

Den individuella mognaden dr en strikt personlig
angeligenhet. Det gir inte att formulera ett allmingiltigt
program - "'gir 5i och sedan sa". Den enskildes inre process ér
unik och kan inte kodifieras till nagon sorts "filj de hir enkla
stegen sa lyckas du''. Detta slags arbete dr inget "quick-fix"" och
liter sig inte inordnas i nagon speciell kategori. Vigen till
Likning utgar ifran DIG och diar DU befinner dig, just nu,
och dir DU utg6r sjilva "innehallet".

Det ir inte alla som vill ma battre. Och, det it helt OK. En
del har en identitet som ar knuten till just den destruktiva
och olikta delen av sig sjilva. Andra kanske upplever en
ridsla att faktiskt likas och ma riktigt bra, darfor att det ar
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ndgot okint — och det okidnda dr oférutsdgbart. For vissa
finns det en viss trost i att veta exakt hur livet kommer att
utspela sig, dven om det dr destruktivt och kanske gor dig
"sjuk".

Minniskans psyke och mentala struktur s6ker sig ofta till det
vilbekanta, f6r det vilbekanta kinns tryggt.

Kinslan av obehag, som initialt kan infinna sig nir man
vandrar vigen till likning, 4r ndgot tillfilligt och en
nédvindig del vid all f6rindring och f6rvandling.

Du vet nir du ir redo att paborja vigen till likning. Nar du
sedan har paborjat vandringen sa kommer du att komma till
en punkt dir du kommer att angra dig och vilja hoppa av och
avsluta  processen. Kom  ihag att det tillhor
likningsprocessen. Det ar precis da som det ar som viktigast
att fortsitta. Det dr har sjalvdisciplin kommer in. Det kravs
ett visst matt av sjalvdisciplin for att vandra Lakningens Vig,
och det kan du trina dig till.

Till slut kommer sjilvdisciplinen att forvandlas till
sjalvfortroende, och sjilvfortroende blir till f6rindring, och
forindring leder till transformation.

Det riktiga "arbetet" har ingenting att géra med nagonting
"dir ute", utan det har uteslutande att géra med vad som
finns inom dig. Det kommer ur dig. Du skapar det.

Ibland ir det svart att kunna forestalla sig en framtid som ser
annorlunda ut dn nuet. Det finns en anledning till denna
mentala blockering och motstand till foérindring. Det
omedvetnas starka dragningskraft gor det ibland vildigt svart
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for oss att genomféra en forandring. Evolutionirt sett ar vi
inte skapade for forindring och ndr vi da forsoker ta oss ur
det omedvetnas grepp (vars tankar, kinslor och reaktioner
gar pa autopilot) gér bade kropp och sinne motstand. Detta
kallas £61r “den homeostatiska impulsen”. Kroppens fysiologiska
funktioner, allt fran andning till kroppstemperatur regleras

av denna impuls.

Att gi pa autopilot med vart tinkande, kidnnande och
reaktioner vid olika situationer dr oftast en funktion av
betingning (tankar, kinslor, reaktioner, monster och
trosforestillningar som rotades i barndomen). De allra flesta
av oss sitter fast i en sadan betingning som dr en slags
omedveten programmering. Allt detta sker pa en omedveten
nivd, vilket betyder att man sjalv aktivt inte ar med och styr,
utan det sker automatiskt (pa autopilot).

Syftet med den homeostatiska impulsen ar att halla kropp
och sinne i balans, vilket 4r bra. Utmaningen kommer nar vi
vill dstadkomma en forindring eftersom denna impuls
upplever allt obekant, obekvimt och obehagligt som ett hot.
Denna instinktiva reaktion kan sitta krokben for alla f6rsok
till forandring. Nér detta sker upplever vi att vi sitter fast”
och istallet for att inse och forsta att det hér beror pa en rent
kroppslig respons som evolutionen slipat fram, tenderar vi
att kinna skam. Den skammen bygger pid en
missuppfattning,

Varje ging vi gor ett medvetet forsok till forindring som
bryter ”standardliget” kommer det omedvetna att vilja fésa
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oss tillbaka till det vilbekanta genom att resa mentala
motstind och blockeringar. Dessa motstind och
blockeringar kan yttra sig som fysiska obehag, si som;
rastloshet, angest och en kansla av att “inte vara sig sjalv”’.
Det kan upplevas som en psykisk attack pa nervsystemet.

Detta tillhor processen. Det betyder inte att nagot ir fel. Det
betyder bara att du lingtar efter att fa vidareutvecklas och
vixa som minniska. Du vill skapa ett nytt ’standardldge”.
Detta dr inget konstigt utan fullt naturligt. Ibland visar vér
nuvarande situation pa att det dr dags att vixa, inte bara pa
ett personligt sdtt utan dven i psykisk och andlig férstaelse.
Vi tvingas da soka djupare och ta ansvar for hur vi behover
forindra vart tainkande eller beteende.

Oftast dr vi mianniskor riadda fér forindringar, men
forindringar behover inte vara skrimmande utan valdigt
glidjefyllda, dir bade hjirta och intellekt kan vara vara
vigvisare. Ibland racker det med att lira sig forsta sig sjalv
bittre. For att lira kinna sig sjalv bittre kan man behova lira
sig att anvanda nya mentala och andliga verktyg. Man kan
behova trina de sjilsliga musklerna. Att trina de sjalsliga
musklerna leder till sjalvmedvetenhet. Den
sjalvmedvetenheten kan sedan visa vigen till f6rindring och
i slutinden till likning.

Det kan vara plagsamt att vara andligt medveten i en relativt
andligt omedveten virld och det dr mycket talande att
hjarnavbildningar har visat att det 4r samma nervbanor som
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aktiveras under och efter ett "andligt
uppvaknande/transformation" som vid depressiva tillstind.
Forskarna talar om "tva sidor av samma mynt". Den
avgorande skillnaden ér att de som kontinuerligt dgnar sig at
niagon form av andlig praktik aktiverar och till och med
utokar storleken pa sitt "prefontala cortex" — pannloberna
ddr det "andligt medvetna sinnet" har sitt site — medan de
som lider av depressiva tillstind och negativa tankar har en
ligre aktivitet i samma hjirnomraden. Kom ihag att detta
giller dven for 6verfléd och brist. Det dr endast olika inre
tillstind som kommer till uttryck som din verklighet. Vilken
verklighet viljer DU? Vilken verklighet vill DU leva i?

Ibland ar det svart att kunna forestilla sig en framtid som ser
annorlunda ut dn nuet. Det finns en anledning till denna
mentala blockering.

Kan du uppleva en sidan mental blockering?

Toppen!

Ar du redo att ga vidare?

Da sitter vi igang!
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Hur kan Likande Sjilavard pa existentiell
grund hjilpa dig?

Allt beror pa intentionen. Din riktning i ditt liv beror pa
din intention med ditt liv. I det andliga livet innefattar
intentionen vilja, syfte, motivation och hogsta vision. Riktar
du din intention mot Gud (sa som du uppfattar Gud. Gud har
manga namm. Anvand det namn som passar bist for dig) vixer
anden. Riktar du din intention mot den materiella existensen
vixer istallet den. S4 snart du planterat intentionens fré mot
Gud, borjar din sjals resa automatiskt att ta form och ditt liv
kommer att férandras 1 6nskad riktning. Hemligheten om att
torverkliga sina drémmar finns i forstaelsen att framgang
beror pa var medvetandeniva. Nir vi djupt inom oss har
upplevt den sanningen, kan vi borja anvinda oss av nyckeln
till framgang och verktygen som utvidgar var medvetenhet.

Likande Sjalavard pa existentiell grund ar en sjilavardande
samtalsmodell med malet att leda dig till ditt hogre syfte.
Modellen innehaller meditationsbaserade verktyg utvecklat
av Rosanna L. Antonsdotter for SSRF. Den teoretiska
grunden bygger pa Humanosofi — Existentiell Helhetslira &
Livssyn.

Likande Sjidlavard pa existentiell grund har 7
grundliggande intentioner. De ir intentionen att vilja:

e Sjilvlika
e Uppleva inre frihet
e Lira kinna Gud (sa som du uppfattar Gud)
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¢ Kommunicera med Gud
e Levaisamklang med Gud

e Bli inkluderad i helheten

e Ha ett liv fritt fran begrinsningar och fyllt av en
hogre mening

Mer om att vilja:

SJALVLAKA och UPPLEVA INRE FRIHET: Om
dessa tva grundliggande intentioner finns inom dig tar Gud
ansvar for att de forverkligas. Allt annat du gor dr sekundart.
Di kommer de foljande intentionerna att anstringningslost
falla pa plats nér det ar dags f6r det. Om dessa grundlaggande
intentioner stimmer Overens med dig, da kan Lakande
Sjdlavard pa existentiell grund vara nagot for dig.

Nir man viljer att paborja vandringen pa likningens och
frihetens vig dr det bara naturligt att man till en borjan
riskerar att ga vilse lings vagen. Dirfor kan man behdva
néagon slags "ledstjarna" i form av en "kompass" som pekar
1 ritt riktning, mot likning och frihet, sa att man kan hjalpa
sig sjalv att navigera ritt.

LARA KANNA GUD OCH KOMMUNICERA MED
GUD: Dessa tva intentioner har sin grund i att vi alla vill
uppleva inre frid och lycksalighet. Vi vill alla kinna Guds
nirvaro i vara liv och fritt kunna kommunicera med Gud, sa
som vi sjalva uppfattar Gud. Nir vi inte kan kdnna denna
nirvaro uppstir genast smartan av att vara isolerad och

34



separerad fran Gud och Helheten. Nir Gud ir franvarande
i vara liv, kan den underliggande ensamhetskinslan inte
undkommas. Du kan maskera den med hjilp av vinskaps-
och familjeband, men ytterst behdver vi dnda kinna
gemenskap med Gud. Vi vill kinna tillfredsstillelse med oss
sjalva, oavsett om vi dr ensamma eller tillsammans med
andra. All gemenskap med andra bygger pa var egen
gemenskap med Gud.

LEVA I SAMKLANG MED GUD: Guds nirvaro f6r med
sig andens sjilsegenskaper. Vid Killan blir alla
sjalsegenskaper, sa som frid, medkinsla, 6dmjukhet, sanning
etcetera odndliga. I Likande Sjilavird, som vilar pd en
existentiell grund, uppfattas Gud som kirlek som inrymmer
olika sjilsegenskaper i form av gudomliga kvaliteter som
finns inom oss. Nar du vixer 1 ditt liv, genom att
sjalsegenskaperna inom dig utvecklas, 4r det ett tecken pa att
du kommer allt narmare din sjdl. Du blir da ett verktyg for
Gud. Guds Kairlek far da din tillatelse att uttryckas genom
dig. Du borjar da fa en djupare forstielse for att du ar
kanalen, inte Kallan. I Likande Sjalavard pa existentiell
grund far du alla verktyg du behéver for att kunna utveckla
olika sjilsegenskaper inom dig.

De sjilsegenskaper inom dig som har resonans med ditt
hogre syfte behéver utvecklas till fullo £6r att ditt hdgre syfte
ska kunna finna det optimala uttrycket 1 det yttre. Pa sa satt
kan du rikta full fokus och koncentration at ett hall, och du
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kommer att uppna det du dr amnad till och ér hir f6r att géra
och bidra med till virlden och miénskligheten.

BLI INKLUDERAD I HELHETEN: Sjilens resa tar
minniskan fran ett tillstind av separation till ett tillstand av
Helhet och Enhet. Detta gor att du kdnner att du innefattas
och inkluderas i ett storre och hogre sammanhang. Du bérjar
leva ditt liv efter mottot: "bade och..." istallet for "antingen
eller...". Hindelser omkring dig borjar pa si sitt vivas
samman i ett monster och sma detaljer passar thop istillet

for att vara spridda och slumpmissiga.

HA ETT LIV FRITT FRAN BEGRANSNINGAR
OCH FYLLT AV EN HOGRE MENING: I ett inre
tillstaind av separation frin Gud kinns livet tomt och
innehallslost. Den kianslan kan likas genom att uppni
gemenskap med Gud, dir den hogsta intentionen ar
foreningen med Gud genom att sammansmalta med Gud.
Du kan bara smilta samman med ndgon du alskar. Darfor
uppfattas Gud genom Likande Sjilavard pa existentiell
grund som Kirlek. Begreppen Gud och Kirlek far da en helt
annan innebord dn vad som vanligtvis beskriver dessa
termer. Istillet for att vinda dig utat for att finna din
livsuppgift och din mening med livet, borjar du uppleva att
du just bara genom att vara hir och nu uppfyller skapelsens
hogsta syfte. Allt beror pa ditt medvetenhetstillstaind. Att
vara medvetet nirvarande i medvetandet och att ha din
medvetenhet koncentrerad pa intellektet dr tva olika saker.
Det ar tva helt olika medvetenhetstillstind. Den inre friheten
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och lakningen ir starkt knuten till ditt medvetenhetstillstand.
I takt med att du nidrmar dig din sjidl och utvidgar din
medvetenhet borjar begrinsningar, forsvar och motstand att
smalta ner. Du botjar inse att dessa intentioner ir som en
planskiss eller en punktlista att 6verlimna till Gud som Gud
torverkligar pa sitt eget sitt. Om dessa intentioner finns
inom dig tar Gud ansvar for att de forverkligas. Forst da kan
du paborja vandringen TITLL ditt eget sjilviorverkligande
liv. Innan dess handlar livet uteslutande om att befria dig
siillv FRAN det som hindrar dig frin att uppna
sjalviorverkligande.

Ibland anvinder Gud sig av mirakler och faktumet att vad
som helst kan hinda nir vi limnar 6ver planskissen till Gud
ar skonheten 1 det andliga livet.

Likande Sjilavard pa existentiell grund erbjuder dig en
"ledstjirna". Viga vara den som gir forst i ledet. Om du
forindras, sa kommer din verklighet att férandras. Den kan
endast foriandras av dig sjalv. Ingen annan kan forindra den
at dig. Ndagon maste borja. Det kan hidnda att andra inte
forstar dig eller dr samarbetsvilliga, men det har inte med dig
att gora. Varfor inte paborja din vandring mot inre frihet och
likning idag, oavsett om andra dr samarbetsvilliga eller inte?
Ha modet att ga ett steg fore, sa kommer andra att sa
smaningom sla f6lje med dig pa vigen. Lat oss sla folje och
ga tillsammans!
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Humanosofi

Existentiell Helhetslira & Livssyn

Humanosoﬁ ir en vig till helhet, visdom och levd

erfarenhet. Humanosofi ar inte bara kunskap, utan ett sitt
att leva - en livsstil. Genom att utforska Humanosofins fem
grundkomponenter (se medan) kan du integrera insikt,
erfarenhet och handling i din vardag och utveckla en djupare
helhetsforstaelse for dig sjalv, andra manniskor och virlden.
Humanosofi ir ett sitt att se livet pa, fran ett existentiellt
perspektiv. Det ar en gren av ett existentiellt synsatt pa livet.

Humanosofins uppdrag ir att frimja en helhetssyn pa
minniskan som en medveten, vixande och utvecklande,
tinkande och kinnande varelse - rotad i existensens djup.
Humanosofin vill bidra till ett manskligare samhille dir inre

visdom, ansvar och livsmening far ta plats.
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Allt borjar hir: "Gud dr kérlek"

Bakom Humanosofins alla komponenter, begrepp och
perspektiv finns en enda, enkel och djup urprincip — ett citat
som 1 sin enkelhet rymmer allt:

"Gud ir kirlek." (7 Joh 4:8)

Det dr inte en slumpmassig utgangspunkt. Det ir
Humanosofins urprincip.

Med urprincip menas att kirleken i Humanosofi inte
betraktas som en kinsla — utan som ett tillstind, en kraft och
en gudomlig lag som genomsyrar och bar upp all existens.
Kirleken dr inte nagot vi hari ett 6gonblick och saknar 1 ett
annat. Den ar nagot vi dr — och ndgot vi kan vilja att leva i,
verka utifran och fordjupa oss 1. Likt tyngdkraften som haller
samman det fysiska universum, haller kirleken — som andlig
urprincip — samman det manskliga: relationer, mening,
ansvar och inre liv.

Precis som nir Johannes skriver om Gud 1i sitt brev, viljer
han ett enda ord: &drkk — soker Humanosofin att alltid
atervanda till denna kdrna: att det manskliga livets djupaste
virde och mening ér forankrat i kirleken som kosmisk och
gudomlig princip.

Det innebir att varje mote med en annan minniska dr ett
mote med nagot heligt. Det innebir att sjalvkinnedom inte

ar sjalvupptagenhet, utan en vig att Sppna sig mot livet och
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varlden med mer karlek och narvaro. Det innebir att visdom
inte 4r kall kunskap — utan levd, varm och relationsgrundad
insikt.

Humanosofins fem grundkomponenter — existensfilosofi,
sjalsvetenskap, minniskokinnedom, religionslira och
yogaintegration — kan var och en forstds som olika sitt att
utforska och foérdjupa denna urprincip: att kirleken 4r det

som bir, férenar och ger livet dess fulla mening.

Att studera och leva Humanosofi dr dérfor inte i forsta hand
att forvirva ny kunskap — det dr att dtervinda till det som
alltid funnits inskrivet 1 hjirtats djup. Det ér att lata kirleken
— inte som kinsla, utan som kraft och andlig lag — bli ett levt
perspektiv, en hallning och en barande verklighet 1 vardagen.

"Gud dr kdrlek" — och det dr ur denna urprincip som
Humanosofin lever, andas och verkar.

Kort beskrivning

Humanosofi ir en tvirvetenskaplig och existentiellt
forankrad helhetslira som forenar minniskokunskap,
sjalvkinnedom, livsfilosofi, yogavetenskap och andlig insikt.
Genom att integrera Osterlindsk visdom med visterlindsk
filosofi, psykologi och pedagogik erbjuder humanosofi en
vig till djupare forstielse av minniskans inre liv, mening,
ansvar och utvecklingspotential - bade individuellt, kollektivt
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och universellt. Laran utgar fran minniskans helhet: kropp,

sjal, tanke, kinsla och medvetande.

Introduktion till Humanosofi

Vi lever i en tid av yttre framsteg men inre vilsenhet.
Kunskapen om virlden 6kar — men fOrstielsen for
minniskan férdjupas inte i samma takt. Manga soker
mening, tillhorighet och syfte i en virld dir svaren ofta
reduceras till statistik, prestation eller yta. Samtidigt vixer ett
behov av helhet, av att édterknyta till det som gor oss
minskliga pa djupet: var lingtan, var smirta, vart
medvetande, var andlighet.

Humanosofi uppstar ur detta behov.

Ordet kommer fran latinets "bumanus’ - det minskliga - och
grekiskans "sofia" - visdom. Tillsammans bildar de ett nytt
begrepp for ett gammalt s6kande: visdomen om minniskan.
Humanosofi ir en existentiell helhetsldra som integrerar
filosofi, psykologi, sjilvkinnedom, yogavetenskap och
religionsfilosofi till en sammanhingande forstaelseram. Det
ir inte en tro, utan en levande praxis och kunskapstradition
dir manniskans inre liv ges lika stor vikt som hennes yttre
omstindigheter.

Genom Humanosofin kommer du att mota tankar frin Sst
och vist, fran antika filosofer till modern neurovetenskap,
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fran yogans praktiker till samtida existenspsykologi - allt
sammanfort 1 en helhet ddr médnniskan far vara just det: en
helhet.

Humanosofi vill inte ersitta nagot eller ndgon annan, utan
erbjuda en bro mellan dem. Den vill aterférena visdom med
vetenskap, praktik med teori, det andliga med det manskliga.
Detta ir inte bara en teoti for att forsta — utan for att borja
leva inifrdn och ut. For den som vill tinka, kidnna, utforska
och férdjupa sin plats i livet och virlden.

Humanosofi syftar till att f6rstd ménniskans inre virld och
hennes plats i livet med bade djup och praktisk tillimpning.
Humanosofi ir inte en dogmatisk lira eller ren teori, utan
snarare en levd praxis dir erfarenhet, reflektion och
handling forenas i ett existentiellt perspektiv. Det ér ett sitt
att se pa livet som tar fasta pa minniskans medvetande,
frihet, relationer, ansvar och mening — inte bara som
abstrakta begrepp, utan som levda verkligheter.

Humanosofi bygger pa fem grundkomponenter som
tillsammans utgoér en integrerad forstaelseram. Varje
komponent belyser en aspekt av manniskans inre och yttre
liv — filosofiskt, sjilsligt, relationellt, andligt och praktiskt.
Tillsammans utgor de en helhet dir tanke och erfarenhet
smalter samman och hjilper individen att leva med nirvaro,
ansvar och medvetenhet.

Humanosofins fem  grundkomponenter formar
tillsammans en helhet. Var och en belyser mianniskans liv och
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vixande ur ett eget perspektiv — filosofiskt, sjilsligt,
relationellt, andligt och praktiskt. Tillsammans Gppnar de en
vig dir tanke och erfarenhet, st och vist, teori och praktik
mots. Syftet dr att fordjupa férstaelsen f6r miénniskan och
hennes existens — inte bara som intellektuell kunskap, utan
som en levd och integrerad visdom.

De fem grundkomponenterna:

e Existensfilosofi

e Sjilsvetenskap

e Minniskokinnedom
¢ Religionslira

¢ Yogaintegration

1. Existensfilosofi — att forsta livet som en minsklig
verklighet

Existensfilosofi i Humanosofi handlar om att stilla de
grundliggande fraigorna om vad det innebir att vara
minniska: Vad dr meningen med livet? Hur férhaller vi oss
till frihet, ansvar, osikerhet, lidande och d&éd? Denna
komponent r6r sig bortom teoretiska konstruktioner och
soker svar som faktiskt moter midnniskans levda
erfarenhet. I stillet for att erbjuda firdiga svar uppmuntrar
existensfilosofin  till reflektion, ansvar och egen
forstaelse.

Existensfilosofi stir i dialog med visterlindsk filosofisk
tradition — fran antikens sékande efter det goda livet till
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modern existensfilosofi med fokus pa frihet, val och
autenticitet. Men i Humanosofi integreras detta med en
praktisk dimension: existensfilosofi blir inte bara tinkande
utan nagot som paverkar hur vi lever vara liv i vardagen.

Existensfilosofi handlar om livets stora fragor: Vad innebir
det att vara minniska? Hur kan vi leva meningsfullt med
frihet, ansvar, osidkerhet och dodlighet? Det ir en filosofi
som inte stannar i abstrakta teorier, utan som vill tala direkt
till var erfarenhet av att leva hir och nu.

2. Sjélsvetenskap — kunskap om minniskans inre djup

Sjilsvetenskap ér liran om sjdlen som en verklig och
levande aspekt av manniskan — inte bara som ett poetiskt
begrepp, utan som en dimension av vart medvetande, vara
kanslor, var lingtan och var utveckling. Denna komponent
handlar om att forsta hur gjalen uttrycker sig, hur vi formas av
vara inre erfarenheter och hur det inre livet mognar 6ver tid.

Sjilsvetenskap tar sig an fragor som traditionellt kan vara
frainvarande i naturalistiska vetenskapliga modeller: Hur
skapar vi mening? Hur relaterar kianslor till var existens? Hur
paverkar var inre varld var relation till andra och vart sitt att
vara i virlden? I Humanosofi betraktas sjilen med dess
sjalsegenskaper som en aktiv kraft som kan utvecklas,
tordjupas och integreras i vart liv.

Sjalsvetenskap
Sjilsvetenskap dr kunskapen om minniskans inre djup —
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sjdlen som en levande verklighet. Hir ryms medvetande,
kinslor, lingtan, andlighet och wvart innersta vixande.
Sjilsvetenskapen soker forstaelse om hur sjilen uttrycker sig,
mognar och finner mening i relation till bade livet, andra
minniskor och nagot storre dn oss sjalva.

3. Minniskokinnedom — konsten att forsta manniska
till minniska

Minniskokdnnedom idr forstaelsen av bade sig sjdlv och
andra som komplexa, relationella och levande subjekt. Det
handlar om att se kinslor, behov, drivkrafter och
beteenden — inte som isolerade fenomen, utan som delar av
en helhet dir psyke, kropp och kontext hinger samman.
Genom minniskokidnnedom utvecklas férmagan  till
sjalvinsikt, empati, medkénsla och djupare relationer.

Detta innebidr bland annat att kunna identifiera och
reflektera Over sina egna reaktioner, monster och
virderingar, och samtidigt se hur interaktioner med andra
formar var identitet och vara upplevelser.
Minniskokdnnedom forenar diarmed psykologi,
relationsteori  och  existentiell  reflektion i en
sammanhingande helhetsbild.

Minniskokinnedom

Minniskokdnnedom ar konsten att forsta bade sig sjilv och
andra. Det handlar om insikt i kidnslor, behov, drivkrafter
och beteenden, men ocksi om att se hur vi formas i
relationer  och  gemenskaper.  Genom  férdjupad
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minniskokinnedom utvecklar vi empati, medkinsla,

sjalvinsikt och férmadgan att méta andra pa djupet.

4. Religionslira — forstaelse for minsklighetens
andliga strivanden

Religionslira i Humanosofi ér studiet av olika religiésa och
andliga traditioner, deras berittelser, symboler, ritualer och
grundliggande fragor om tillvaron. Denna komponent ger
en bred och Oppen forstielse for hur minniskor genom
historien och i olika kulturer har s6kt mening, samband,
helighet och férbindelse med nigot stérre 4n det
individuella jaget.

Religionslira dr dirmed varken dogmatisk undervisning i en
specifik tro, eller ren neutral fakta, utan ett sitt att se hur
olika livsdskadningar belyser samma existentiella
fragor — om livets ursprung, dess mening och minniskans
roll i varlden. Den Oppnar for jaimforelse, forstaelse och
respekt, och hjilper oss att se likheter och skillnader i
minniskors sokande efter svar.

Religionslira

Religionslira 4r studiet av de andliga traditionernas
berittelser, symboler och visdom. Genom att utforska olika
religioner och livsaskadningar kan vi uppticka bade
skillnader och gemensamma grundfragor. Religionslira
Oppnar en vag till forstielse f6r hur manniskor i alla tider har
sokt mening, gemenskap och forbindelse med det heliga.
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5. Yogaintegration — praxis for kropp, medvetande och
existens

Yogaintegration ar den komponent som férankrar filosofisk
och existentiell insikt i praktisk, kroppslig och meditativ
erfarenhet. Hir mots Osterlindsk yogatradition — med
betoning pa medveten nirvaro, meditation och kroppens roll
i sjilens utveckling — med visterlindsk reflekterande
tradition. Genom  meditationsbaserade metoder,
nirvarodvningar och medvetandetrining far individen
mojlighet att integrera teoretisk kunskap med levd
erfarenhet.

Yogaintegration handlar inte om att adoptera en specifik
livsstil, utan om att anvinda kropp och medvetande som
verktyg for insikt, balans och transformation. Det ir en
brygea mellan tanke och upplevelse, mellan filosofi och
vardaglig praxis — och dirmed en kidrnkomponent i hela
humanosofin som gor liran praktiskt tillimpbar och levd

ilivet.

Yogaintegration

Yogaintegration  forenar  Osterlindsk  visdom — med
visterlindsk filosofi. Genom meditationsbaserad
yogavetenskap far filosofiska och existentiella tankar en
kroppslig och praktisk férankring. Hir mots Osterns
helhetstinkande och visterns reflekterande tradition, vilket
gor liran inte bara tinkt utan ocksa levd — med hela
minniskan som utgangspunkt. Det handlar om kropp och
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medvetande, andlig praktik och upplevelse baserad pa
sjalvkinnedom.

Tillsammans bildar dessa fem komponenter en systematisk
och integrerad ram f6r att fOrsti och leva livet med
medvetenhet, ansvar och helhet. De kompletterar varandra:
existensfilosofin stiller fragorna, sjilsvetenskapen OSppnar
dorren till det inre livet, minniskokinnedomen bygger
relationell forstaelse, religionsliran forankrar den historiska
och kulturella dimensionen, och yogaintegration gor
insikterna levda. Denna helhetslira strdvar efter att
aterférena tanke och praktik, minniskans inre visdom
och vardagens handlingar, och hjilper individen att bli
medveten, nirvarande och meningsfull 1 sitt eget liv och i
relation till andra.

Humanosofi gar att integrera och tillimpa pa vilken
minniskovardande teknik, metod och modell som
helst.

Humanosofi i métet med praktiken — en
oppen och tillginglig grund

En av Humanosofins mest kraftfulla egenskaper dr dess
oppenhet och flexibilitet. Humanosofin ir inte en sluten
metod eller en teknik bland andra — den ér en grwnd som bir
och berikar vilken manniskovardande praktik som helst.
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Det betyder att du som arbetar inom exempelvis
samtalsterapi, sjilavard, coaching, pedagogik, ledarskap, vard
och omsorg, social omsorg eller andlig vigledning inte
behover limna dina befintliga verktyg bakom dig. Tvirtom.
Humanosofin samspelar med dem, férdjupar dem och ger
dem ett existentiellt och humanistiskt sammanhang som gor
dem mer levande och meningsfulla — bade for dig och f6r
dem du moter.

Tink dig Humanosofin som en jordman. Olika vixter — olika
metoder och modeller — kan vixa i samma jord, och alla far
naring frain samma killa. En kognitiv samtalsteknik, en
mindfulnessbaserad  6vning, en pastoralt foérankrad
sjalavardsmodell eller en humanistisk coachingmetod — alla
kan rota sig djupare och bira mer frukt nir de vilar i en
humanosofisk grund.

Vad tillf6r d4d Humanosofi i praktiken?

Den humanosofiska teorin tillfor framfor allt tre saker till

vilken metod eller modell som helst:

Ett helhetsperspektiv. pa minniskan. Humanosofi
paminner alltid om att den minniska vi méter inte dr ett
problem att 16sa eller en diagnos att behandla — utan en hel,
levande och komplex varelse med kropp, sjil, tanke, kinsla,

historia och lingtan. Oavsett vilken teknik som anvinds, bar
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det humanosofiska perspektivet med sig respekten f6r denna
helhet.

Ett existentiellt djup. Manga metoder ar skickliga pa att
hantera  symptom, beteenden eller tankemonster.
Humanosofi lagger till fragan om mening, syfte och existens
— de frigor som ofta ligger under ytan och som avgdr om en
torindring verkligen bdr i lingden. Nir en metod fOrenas
med ett existentiellt perspektiv, niar den lingre in i
minniskans innersta.

Kirleken som béarande héllning. Eftersom Humanosofins
urprincip idr kirleken — inte som kinsla, utan som kraft och
andlig lag — genomsyrar denna hallning hela métet med den
andre. Det handlar om ett forhallningssitt priglat av
virdighet, narvaro och omsorg, som gor att den manniska vi
moter kinner sig sedd, hord och moétt pa djupet — oavsett
vilken metod som anvinds.

Humanosofin stiller sig alltsa inte vid sidan av andra
traditioner och sager: "17alj mig istillet.” Den siger: "Lat mig
vara grunden du stir pa — sa att det du redan gor kan béra dnnu mer."
Det ar dirfér Humanosofi inte tillh6r en enskild yrkesgrupp
eller ett enda sammanhang. Den dr lika hemma i det
terapeutiska rummet som i klassrummet, i det pastorala
motet som iledarskapet, i det informella samtalet som 1 den
strukturerade behandlingen. Overallt dir minniskor méter

minniskor — dir har Humanosofi nagot att ge.
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Vem iar en Humanosof?

En Humanosof 4r en mainniska som lever och verkar
utifrdn ett humanosofiskt perspektiv — en existentiell
helhetssyn ddr manniskans inre liv, relationer, ansvar och
mening ses som sammanlinkade delar av en levd helhet.

Att vara Humanosof handlar inte i férsta hand om titel eller
roll, utan om férhéllningssitt. Det ir ett sitt att mota sig
sjalv, andra minniskor och livet i stort med ndrvaro, respekt
och medvetenhet. En Humanosof strivar efter att forena
tanke, kdnsla och handling i sitt sitt att leva och arbeta.

Ett levt perspektiv — inte en metod

Humanosofi dr inte ett system av tekniker eller fardiga svar.
Dirfor ar en Humanosof inte nagon som lir ut vad andra
ska tinka eller hur de ska leva. I stillet 4r en Humanosof en
mojliggdérare och medvandrare, som genom sitt sitt att
vara skapar utrymme for andra att utforska sin egen inre
kunskap.

En central aspekt av det humanosofiska perspektivet ar
insikten om att méanniskan redan bér pa en djupare fOrstaelse
inom sig. En Humanosof inspirerar darfér andra att
uppticka, minnas och forankra den kunskap som redan
finns i sjilen, snarare dn att ersitta den med yttre

auktoriteter.
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Att leva och arbeta frin en helhetssyn pa
mainniskan

I sitt liv och arbete utgar en Humanosof fran en helhetssyn
pa minniskan — dir kropp, psyke, kinslor, relationer,
livshistoria och existentiella fragor ses som Omsesidigt
sammanvivda. Detta perspektiv priglar bade det personliga
livet och det professionella métet.

I yrkesmassiga sammanhang kan en Humanosof verka inom
exempelvis minniskovard, utbildning, vigledning, sjilavard
eller ledarskap. Oavsett kontext kinnetecknas arbetet av:

e respekt for manniskans egen process och ansvar

e lyhordhet infor livets komplexitet

o ctt icke-domande och icke-instruerande
torhallningssitt

e en strivan efter autenticitet och etisk férankring

Att inspirera genom att vara

En Humanosof inspirerar inte frimst genom ord, utan
genom nérvaro, hillning och integritet. Det ir i sittet att
lyssna, stilla fragor och mota livets svarigheter som det
humanosofiska perspektivet blir levande.

Att vara Humanosof innebir dirfor ett pagiende ansvar: att
fortsitta utforska sitt eget inre liv, sina virderingar och sitt
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sdtt att vara i relation till andra. Det ér en livslang process av
mognad, snarare dn en avslutad utbildning.

En minsklig och existentiell hillning

Sammanfattningsvis 4r en Humanosof:

e cn minniska som lever med medvetenhet om livets
existentiella dimensioner

e ndgon som arbetar helhetsorienterat och relationellt

e cn person som inspirerar andra att vixa genom sin
egen forankring

e ecn birare av ett perspektiv dir manniskans
inneboende visdom stér i centrum

Att vara Humanosof dr att vilja ett méanskligt, ansvarsfullt
och fordjupande sitt att leva och verka — 1 tjanst for bade
den egna mognaden och det gemensamma minskliga
sammanhanget.

En Humanosof i praktiken

Att vara Humanosof 1 praktiken innebdr att lata det
humanosofiska perspektivet genomsyra hur man ir, hur
man moter andra och hur man fattar beslut — i vardagen
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savil som i yrkeslivet. Det handlar mindre om vad man siger
och mer om hur man férhaller sig.

Humanosofi blir levande i det konkreta motet med livet.

I motet med en annan manniska

En Humanosof méter andra minniskor med nérvaro och
lyhordhet. I stillet f6r att snabbt tolka, analysera eller vilja
16sa problem, stannar Humanosofen upp och lyssnar pi

djupet.

Exempel:

I ett samtal med en person som upplever livskris forséker
Humanosofen inte ”fixa” situationen eller ge snabba rad. I
stillet skapas ett tryggt rum dir den andre far utforska sina
kinslor, sin sorg eller sin forvirring — 1 sin egen takt. Genom
Oppna fragor och ett icke-domande forhallningssatt starks
personens kontakt med sin egen inre kompass.

I yrkesrollen

I professionella sasmmanhang priglas en Humanosofs arbete
av helhetssyn och etisk medvetenhet. Oavsett om rollen
ar terapeut, sjdlavardare, pedagog, coach eller ledare, halls

manniskan — inte metoden — i centrum.
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Exempel:

En Humanosof som arbetar inom minniskovird anvinder
sin yrkeskunskap, men later inte tekniker styra motet. I stillet
anpassas samtalet efter individens livssituation, virderingar
och existentiella frigor. Det finns en tydlig grins mellan
vigledning och "behandling", och ett respektfullt
erkinnande av den andres ansvar och frihet.

I vardagens relationer

Humanosofi i praktiken visar sig ocksa i vardagens sma, ofta
osynliga val. 1 familjen, i vanskap och i arbetsrelationer
stravar en Humanosof efter att leva i samklang mellan inre
viarderingar och yttre handling.

Exempel:

I en konflikt férsoker Humanosofen forsta bade sina egna
reaktioner och den andres perspektiv, snarare dn att vinna
eller ha ritt. Det kan innebira att ta ansvar for sina egna
kinslor, sitta grinser med respekt eller vaga stanna kvar i det
svéara utan att fly.

I férhallande till sig sjilv

En central del av att vara Humanosof i praktiken ar det
pagiende arbetet med den egna inre hallningen.
Sjilvreflektion, 6dmjukhet och ansvar dr grundliggande.
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Exempel:

Nir en Humanosof mirker att stress, frustration eller
maktloshet tar 6ver, anvinds detta som en signal till inre
lyssnande snarare dn sjilvkritik. Det egna livet ses som den
viktigaste ldraren, och personlig mognad som en
forutsittning for att kunna mota andra med klarhet.

Att integrera kunskap i levd erfarenhet

En Humanosof skiljer inte skarpt mellan “privat” och
“professionellt” pa ett inre plan. Samma virderingar —
respekt, nirvaro, helhet och ansvar — giller 1 bada
sammanhangen.

Exempel:

I stillet for att enbart ldsa och forsta humanosofisk teori,
liter Humanosofen insikterna prévas i verkliga situationer: i
samtal, i relationer, i beslut och i livsval. Kunskap blir da

nagot som levs, inte bara nagot som forstas intellektuellt.
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Sammanfattning: Humanosofi som levd
praktik

En Humanosof i praktiken ir:

e nirvarande snarare dn styrande
e lyhord snarare dn instruerande
e ansvarstagande utan att ta Gver ansvaret

e forankrad i helhet snarare dn fragment

Det idr i det vardagliga, det relationella och det minskliga
som Humanosofi visar sitt verkliga virde. Att vara
Humanosof i praktiken dr att lata livets moten bli en plats
tor medvetenhet, mognad och minsklig f6rdjupning.

Kan du kinna igen dig?
Varmt vilkommen!
Din vin pd vigen,

Rosanna
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Humanosofi

Ursprung, dkthet och igenkdnning

Humanosofi — Existentiell Helhetslira & Livssyn ar

grundat av Rosanna L. Antonsdotter fér SSRF |
Centrum for Sjilavard & Samtalsterapi — ssrf.nu

Allt  dkta material inom Humanosofi — denna
sjalvstudielektion,  kursmaterial,  utbildningsdokument,
digitala resurser, artiklar, 6vningar och allt annat innehall
som emanerar ur det humanosofiska perspektivet — bir
Humanosofins mirke som ett sigill for akthet och
ursprung. Market dr din garanti for att det material du haller
1 dina hinder eller méter digitalt har sitt ursprung direkt hos
grundaren och hos SSRF. Det ir ett uttryck for det ansvar
Rosanna L. Antonsdotter och SSRF bir gentemot varje
minniska som soker sig till Humanosofins virld och till
Likande Sjalavard pa existentiell grund — ansvaret att det
som erbjuds dr autentiskt, genomtinkt och foérankrat i
urprincipen Gud dr kdrlek.

Leta alltid efter market.
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Det idr ur ar av levt arbete, djup reflektion och verkliga méten
med minniskor i livets mest avgérande 6gonblick som
Humanosofin har vuxit fram. Det idr inte ett system skapat
vid ett skrivbord. Det dr en levd och beprovad helhetslira
— forankrad i urprincipen Gud dr kdrlek — som har formats
1 métet mellan teori och praxis, mellan kunskap, visdom och
erfarenhet, mellan det andliga och det djupt manskliga. Med
den grund som Humanosofi vilar pa foljer ett ansvar.
Ansvaret att det som bir Humanosofins namn ar akta. Att
det dr genomtinkt, férankrat och sammanhingande med det
perspektiv och den urprincip som ar hela lirans hjirta. Att
den minniska som séker sig till Humanosofin — oavsett om
hen ldser en text, deltar i en kurs, lyssnar pa en 6vning eller
moter en Humanosof i ett samtal — alltid kan lita pa att det
hen moter verkligen emanerar ur kallan.

Det dr darfor Humanosofins mirke finns.

Mirket aterfinns pd allt dkta material inom Humanosofi. Pa
denna lektion. Pa kursmaterial och utbildningsdokument. P4
digitala resurser, artiklar, 6vningar och allt annat innehall
som hirror fran grundaren och fran SSRF. Det ar synligt —
pa fysiskt material som ett sigill, pa digitalt material som en
vattenstampel — for att du alltid ska kunna kinna igen det
akta.

Mirket dr inte ett juridiskt pabud. Det ir ett 16fte.

Ett 16fte om att det du haller i dina hinder eller méter pa din
skidrm har sitt ursprung i det humanosofiska perspektivets
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hjirta — och att det dr genomsyrat av samma urprincip som
bir hela vandringen: kirleken som kosmisk kraft, andlig lag
och gudomlig princip. Leta alltid efter mirket nir du méter
material som presenterar sig som humanosofiskt. Det dr din
garanti for dkthet och ursprung. Och om du ar osiker — om
du méter material som saknar mirket men pastar sig komma
frain Humanosofin — dr du alltid vilkommen att kontakta
SSRF f6r verifiering. Vi tar detta ansvar pa djupaste allvar.
Det handlar ytterst inte om varumirkesskydd i juridisk
mening — det handlar om att skydda det som ér viktigast:
integriteten i det perspektiv och den praxis som du och alla
andra som soker sig hit fortjanar att kunna lita pa.
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Humanosofi © Rosanna L. Antonsdotter — SSRF | Centrum
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Ingen del av detta material far reproduceras, distribueras eller
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Alla rittigheter forbehéllna. Inget i denna publikation,
varken 1 del eller helhet, far pa nagot sitt eller i ndgon form
reproduceras eller Overforas, mekanisk eller elektronisk,
inkluderande fotokopiering eller ljudinspelning, utan
upphovskvinnans skriftliga tillstand.

Automatiserad teknik vilken anvinds fOr att analysera text
och data i digital form i syfte att generera information, enligt
15a
datautvinning), ir férbjuden.

, 15b och 15c¢ §§ upphovsrittslagen (text- och

Ansvarsfriskrivning — Texten uttrycker forfattarens egna
tankar och erfarenheter inom olika omraden. SSRF och
torfattaren gor inget ansprak pa nagot innehall 1 boken, inte
heller f6r innehallets saklighet, tolkningar och kallor. SSRF
tillhandahaller ~ publicering ~ for  kunskaps-  och
erfarenhetsutbyte, men tar inte ansvar for eventuella
felaktigheter, personliga asikter eller konsekvenser som kan
uppsta vid anvandning eller tolkning av bokens texter.
Innehillet ska inte betraktas som individuell vigledning,
terapi eller medicinsk radgivning utan som inspiration och
kunskapsunderlag i ett utbildande sammanhang. Lis var
fullstindiga ansvarspolicy for publicerat innehall hos

www.sstf.nu
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