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"Alma & Atman” dr en varm och inspirerande historia om en liten flicka som far stod

av histen Atman under en utmanande tid i hennes liv. Atman lér flickan att lyssna till

sitt hjarta och sitta ord pa sina kiinslor och behov. Boken utrustar ldsarna med enkla
verktyg for att skapa ett medkdnnande forhallningssitt till sig sjdlv och andra.
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var tidig morgon och sommarsolen hade dnnu
inte gatt upp. Nattens stjirnor syntes fortfarande
pa den djupbld himlen och morgondaggen lag som
ett skimrande ticke 6ver den daggvata marken.



nar han horde litta
fotsteg som forsiktigt
narmade sig.

Han satte sina enorma
hovarimarken och reste
sig sakta upp.

Atman lag och vilade i hagen




Dir stod hon pa tryggt avstand
och betraktade honom.

Han tittade pa henne och tyckte att hon sdg lite radd
ut. Han gissade att hon inte var mer dn 11, kanske 12 dr
och undrande om hans storlek skrimde henne.

”Ar duradd for mig?”
fragade Atman mjukt.



Tva sma faglar flog kvickt ut och in mellan
buskarna, och en ekorre klittrade vant upp
for ett gammalt ektrad.

Atman ruskade pd sitt stora, tunga huvud,
och hans pannlugg viftade bort en fluga som
hade landat pa hans panna.




"Lite, men baraom du dr stygg,” svarade hon tvekande. "Du dr sd stor”.
Han skrockade och sade: "Men du vagade komma in i min hage dnda.
Duir vildigt modig.”

"Jag dlskar héstar!” svarade hon med sdker rost.

"Vidr pd besok nere pd campingen, min mamma
ochjag. Nidrjag sag histstingslet skymta genom
triden tinkte jag att det kanske fanns en ponny har!”,
sade hon och ndrmade sighonom.

”J ag ér Alma”,sade hon.

Han kénde sig lycklig.
Den hér lilla flickan var
modig och sokte kontakt
med honom.




ndr han sdg lite ndrmare pahenne
kiande han att hon dven var ledsen,
och verkade ensam.



Atman kinde igen de kénslorna eftersom han
nu hade varit ensami sin hage i tva dagar, anda
sedan hans syster Emma hade ldmnat honom.

Den hir hagen hade varit ny for dem. [ vintan pa att
sommarbetet skulle vixa till sighemma pa garden hade
de hade bott hir alldeles invid sjon sedan snén sméilt.
En dag skadade Emma sin hov och bérjade halta. Det
var dd bonden kom och himtade henne.



Enaminuten gick de ddr och betade
ilugn ochro, nésta var hon borta.



Den forsta kvillen efter att hon forsvann
lutade han sin tunga kropp mot hostacken
och tittade upp i himlen.

Ensam under stjdgrnorna dromde han om Emma,
och talade om for henne att han dlskade henne och
saknade henne. Han undrade var hon var ndgonstans
och om hon nagonsin skulle komma tillbaka.



"Ar duledsen?”

fragade han flickan.

"Vill duprata? Jag dr jittebra pd att lyssna.
Och forresten, jag dr Atman!”

Flickan verkade forvanad over

att nagon kunde gissa hur hon kiinde sig,
och det verkade som om han ville veta
mer om henne.

"Lovaattdu
inte kommer att
tala om fOr mig _
hur jag borde kidnna
och vadjagborde gora”,

sahon med klar stimma och sdg pa

honom med allvarliga 6gon.
Atman sinkte huvudet lite och sag pa flickan.




Efter en stunds tvekan viskade hon:
"Jag kinner migledsen for att mina
fordldrar ska skilja sig.

Ndr de fragar hur jag kdnner mig kan jag
inte svara. Orden fastnar; det dr som ett
stortklot av forvirring och oroibrostet.
Jagkan inte fa ordning pa mina tankar, ord
eller kinslor hur mycket jag dn forsoker, sa
jag sdger ingenting.”




Hon berittade att hennes pappa hade lamnat
hemmet och flyttat. Bada forédldrarna fragade om
hon hade det brandr hon hade varit hos den andre.

De ville att hon skulle gora ett omajligt val: att hon
skulle bestémma om hon skulle bo hos sin mamma
eller hos sin pappa. Och varje gang de fragade
kindes det som om det ddr orosklotet i brostet
vaxte sig storre.

Alma sag vilsen ut medan hon forklarade.

”Jag pratar allt mindre hemma, och numera nir
mina forildrar fragar hur jag mar siger jag bara att
jagmarbra.”



stod tysta en stund.

"Tittauppihimlen, ddrborta dver manen.”
Han pekade med sin stora mjuka mule.”
Allade dér orden pa stjdgrnorna. Ser dudems”



Flickan tittade upp i himlen och nickade.

"De dr namnen pa olika kdnslor och behov som
allamé@nniskor har.

Ochjust som stjdrnor sablinkar en del avdem
starkare dn andra ndr du tittar pa dem.

Du-ochbaradu-fdrlov att vélja dina ord.
Jag skulle sd gdrnalyssna. Om du vill kan du
ldgga din hand pa min varma pils, kanske
kan det kiinnas tryggt”.




Aterigen var flickan forvanad dver att ndgon
ville Iyssna pa henne och trésta henne.

Nagon som inte forsokte tvinga ord ur henne
bara for att nagot beslut maste fattas.

Atmans stora, lurviga huvud
sag sa sndllt och inbjudande
ut. Jag vill smeka den dér
mjuka mulen, tinkte hon.
Och den ddr pannluggen ser
sd frestande ut. Tank att fa
gravain minafingrariden,
men han r sa stor!

”"Alma, har du hort talas om empatins kraft?” sade Atman.

Hon skakade pa huvudet och sdg pa honom med nyfikna dgon.
Han fortsatte: "Empatins kraft ligger i att den far oss att kinna
oss forstadda. Nér du sétter ord pa dina egna kdnslor och behov
eller ndr durespektfullt forestdller dig nagon annans kinslor
och behov praktiserar du empati. Och det kinns alltid sa bra néir
nagon annan kan forstd vad vi kinner och behover, eller hur?”
Almanickade.



Atman frustade till och fortsatte:

”Om jag har behovt stod vid nagot tillfille sd kan jag lita pa att andra ocksd har
behovt stod nagon gang i deras liv. Pd sa sdtt kan vi kiinnaigen oss i varandra.
Man kan till och med vaga sig pa att gissa sina ovinners kénslor och behov om
man vill férsoka forsta dem lite béttre”.

Hanruskade pa huvudet
och suckade djupt.
"Manga ganger viljer
dock ménniskor vildigt
sorgliga sétt for att fa
sina behov uppfyllda”.

Honrynkade pa 6gonbrynen

”Som Vad dé?” sade Alma.

"I stillet for att sdga att man dr ensam och behover
uppmérksamhet kanske man visar sin frustration genom att
braka, eller slass. Dd uppfylls behovet av att fa uppmérksamhet
dven om hjdrtat fortfarande dr ensamt och ledset”, svarade Atman.



Almakindeigen det han sa. Fram tills idag
hade hon inte vetat om alla orden som var
skrivna pa stjdgrnhimmeln och att de skulle
kunna hjdlpa henne att uttrycka sig.

Hon hade blivit tystare, argare, ledsnare

och ként sig ensammare for var dag som gatt.

Almatogett steg ndrmare
och sdg upp pd stjirnorna
och sen pa Atman.




Hon tvekade och sade:

"Jag vetinte riktigt
vad behov ar.”

"Behov dr sadant du behover for att ma bra. Nar du dr hungrig behover
dumat for att bli mdtt. Det &r samma sak med ditt hjérta.

Vibehover kirlek, omvardnad och forstaelse for att ma bra”,
sade han och suckade djupt. "Nér vi inte far tillrdckligt av
det hjartat behover kiinner vi oss ledsna och ensamma och
ibland drar vi oss tillbaka fran de som forsoker hjélpa oss.”

Hon tittade fundersamt pd honom och forsokte forsta.
Han gissade att hon var trott pd fordldrarnas fragor som hon
inte kunde svara pa.

Hon sag ner i marken och viskade:
”Som nédr min mamma och pappa fragar mig var jag vill boz”

Flickan tittade upp, tog ett par steg emot honom,
men stannade till. _
"Vagar du?” e o




"Jag dr lite rddd”, sade hon och 6nskade
atthon kunde gréva sina fingrar djupt in
ihans tjocka, yviga man.

Hon tittade ut 6ver hagen, pa faglarna
och padenlilla sjon bortom dngen.

Hon tittade pa Atman igen,

och tog ett forsiktigt steg emot honom,
Sedan ett till.

Ochénnuett.

Ochtill sist ett stort kliv.



ogonblick var hennes armar runt
hans kraftiga nacke.

"Alma, jag dr sa glad att du dr hir”,
sade Atman.

"Jagmed”, viskade flickan med
tarari dgonen. Hon visste inte
varfor hon grit; allt hon visste var
att det kiindes sabraatt krama

Atman.




ledsen

”Skulle du vilja ga pd en liten skattjakt med
mig?” fragade Atman. "En annan slags skattjakt
som kan hjilpa dig att hitta, och sétta ord pa,
dinakénslor och dinabehov. Ddr uppe, bland
stjdrnornas”

Hon sldppte hans nacke och han hojde sitt
huvud. Hon sag upp mot stjdgrnorna och de
manga orden som var skrivna pd vart och ett av
dem; ord som passade in pa vad hon kiinde.
Hon laste mjukt: "orolig... ledsen...”

Han kdnde hur hennes fingrar o6mt
strok hans kind och han sade:
"Alma, borjamed att sdga nédr’ och
beskriv sedan vad som hinde, och
efter det kan duletaupp orden for
hur dukéinner. Jag har lart mig att
pa det sdttet kinns allt littare”.
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Alma svepte med 6gonen 6ver stjigrnhimmeln och sdg orden: Lycklig,
ledsen, radd, orolig, stolt, arg, nyfiken, hoppfull, glad, vilsen, nervos,
lugn, skuldmedveten, spind, trygg, stark, sarad, misstanksam, fri...
Han sinkte sitt huvud mot hennes ansikte, och hon viskade senihans
stora, lurviga ora.




"Nér mina forédldrar fragar mig var jag vill bo...”
sade hon och tittade upp emot himlen igen.
Hennes 6gon svepte fram och tillbaka medan hon
sokte efter ratt ord for att beskriva sina kénslor.
"Kéanner jag mig...orolig, ledsen och forvirrad,”
sade hon tvekande.




Hon laste vidare: "Irriterad? Nej, det var inte rétt.
Missténksam? Nej, inte det heller. Och inte arg.”
Almaliste orden ett efter ett. Konstigt nog sd visste hon
exakt hur hon kéinde sig nar hon hittade rétt ord i himlen.

"Deprimerad? Ah, det dr ett tungt ord”, sade hon.
”Jag tror att pappa ibland kénner sig deprimerad;
det sdger mammadiallafall.”

"Nervost Ja, sa kinner jag. Rddd och skuldmedveten
ocksa”, sade hon med en liten rost. "Och kluven”.



Atman sag pd henne med sina varma, bruna 6gon
och upprepade vad hon just berittat.

|‘ ; a dukénner dig orolig, ledsen, férvirrad och ibland
nervos och skuldmedveten? Och kluven?”



Hon suckade. ”Ja, det stimmer”, sade hon.

”"Och dukinner dig rddd, sade du. Radd for vad?”
fragade han och buffade mjukt pa hennes hand med
sin storamule.

Fragan fick Alma att halla andan och ldgga hinderna
over dgonen. Hon viskade sa tyst att Atman knappt
kunde hora.

"Jag dr radd for att goramamma och pappa ledsna.
Jagdrriadd for att om jag siger att jag villbo med en av
demmer, sa blir den andre ledsen och ensam, och det
ar mitt fel. Nar de ber mig vilja mellan dem gor det
ontihelamigbarajag tinker pa det”, sade hon.



Atman horde ensamhet i hennes rost.
Hon var sa sarbar.

"Alma, titta upp i himlen igen. Dar finns
nya ord nu, ord som beskriver vad du
behover for att du ska md béttre”.

Hon ldste flera av orden skrivna pd himmelens alla
stjarnor: Tillit, utrymme, hopp, kommunikation,
hjélp, forstaelse, val, kirlek, trygghet, forstdelse,
ordning, empati, samarbete, drlighet, stod ...










"Jag villha den”, sade hon och pekade mot en klar
stralande stjarna med ordet forstaelse.

”Ja”, sade hon med hog rost.

"Jag behover forstaelse i allt jag gar igenom”,
fortsatte hon och ldt sedan blicken stanna
vid en av de storre stjdrnorna.

"Och trygghet. Jagbehover trygghet”.

Blicken svepte vidare dver stjdrnorna. "Frid.”
Hon uttalade ordet som om hon smakade pa det.

"Och jagbehover ocksad stod med allt som
héander. Och tillit till att allt kommer blibra.”




Hontog ett djupt andetag fyllt av
ldttnad och sade hogt:
"Kommunikation. Jag behover
kommunikation. Pappa, mamma
och jag kan inte prata med varandra
utan att nagon blir frustrerad. Vi vill
allabli horda, meningen av oss vill
lyssna och sittet vi pratar pd gor allt
bara vdrre istéllet for bittre.”

Almas 6gon var som
fastetsade i skyn. Plotsligt
stannade de till pa ordet
kommunikation. Ordet

landade i hennes hjédrta som
enblixt fran klar himmel.




Hennesblick var fastnaglad pa himmelens alla stjirnor och precis nér
solljuset sprack fram genom de moérka molnen skiftade plotsligt hennes
ansiktsuttryck och hon utropade:

"Det dr helt fantastiskt att hitta alla dessa ord! Jag kan dntligen uttrycka
mig. Jag kiinner mig inte sa forvirrad langre.”



Atman kdnde ettrus av lycka. Han sag att dessa
behov kindes helt ritt for henne.

Han fragade:
"Av allabehov som dundmnt, om du skulle vélja ut tre stycken,

vilka tre kinns allra
viktigast for dig?”

Almalit 6gonen vandra dver stjirnhimmelen.
Begrundade vart och ett av dem linge.



Sedan sa hon klart och tydligt:
"Jag behover forstaelse, kommunikation och frid”.

Atman nickade och fragade:

"Och om dubara skulle vilja ett enda?”
"Frid, det dr exakt vad jag behover.”
Almas 6gon fylldes med tarar.

"Jag behover frid i min familj.”




Atman sdg att spanningen i hennes kropp smaélte
bort allteftersom hon slappnade av. Han buffade
pa hennes hander med sin mule och deras
pannor vidrérde varandra mjukt.

"Alma, vill du gdra nagot for mig:”
Honnickade.

"Jag vill att du fragar ditt hjirtaen fraga”, sade
han.

"Vad menar du?” fragade hon nyfiket.

”Litar dupa mig, Alma?”
Aterigen nickade hon forviintansfullt.




Hon kinde Atmans varma andetag alldeles intill
sitt 6ra och férnimmelsen av en sét doft av ho.

”Jag vill hjdlpa dig hitta ditt eget svar; det svar som
kallas insikt. Blunda, ldgg ena handen 6ver ditt
hjérta, eller dver mitt om du vill. Andas langsamt
in och ut genom nisan. Tank dig att varje andetag
langsamt gar réattiniditt hjarta.”



Alma sag pahonom med sina klara, bla égon.

Sedan lade hon mjukt sin hand 6ver hans

hjarta. Det slog starkt och stadigt under hennes
handflata och hon kinde hur bandet dem emellan

vixte sig allt starkare.

"Varje gang du andas gar du djupare och djupare
iniditt hjarta. Andas langsamt. Alma, tank pa
nagot som gor ditt hjérta lyckligt. Vad uppskattar
dusd mycket att det far ditt hjdrtaatt le? Se om du
kan finna kénslan djupt dirinne i hjértat.”



Alma stod stilla en stund, knep
ihop 6gonen och sokte efter
kdnslan av uppskattning djupt
inuti, men inget kom. Hon
fragade frustrerat:

"Som vad?”

Atman svarade: "Som kénslan av
att hdlla en valp intill sig kanske,
eller hur det kinns niar en mjuk
vind ror sig dver din hud en varm
sommardag.”

Almas hand lag mjukt kvar dver Atmans varma péls. Hon tittade
ut over sjon och den hodga vassen som stillsamt vajade fram och
tillbaka ldngs strandkanten. Sokte med blicken éver barken pd
tallarnas raka kroppar och den gréna mossan som stréckte sig
over bergskanten och vinde sig sedan mot Atman,

"Far jag anvinda kinslan av din mjuka péls och ditt hjérta som
slar? Kan jag anvinda den hér kinslan?”

"Visst kan dudet”, svarade han.




Med handen pa hans varma pils vinde Almaall
sinuppmérksamhet till sitt eget hjdrta. Hon sjonk
ner i kinslan av uppskattning. Ettlitet leende
spred sig dver hennes ansikte och det var som om
tiden stod stilla. Alma stod bredvid honom linge
med ena handen 6ver hans hjérta och den andra
over sitt eget. Hennes andetag var langsamma,
och Atmans andetag under hennes hand verkade
lugna henne. Hon hoérde Atmans rost.

"Fraga dignuvad dubehdver veta for att finna
frid i din familj. Dukan lita pa din insikt nér den
kommer.”

Hon blundade och fragade sitt hjérta:

“Vad behover jag veta

om for att finna frid i min familj?

Plotsligt horde hon en viskning djupt
inombords. Hon 6ppnade sina 6gon
och sag pd Atman.



¢C

vill lira min mamma och pappa att anvinda
orden for kinslor och fér behov!” utropade hon.
Hontittade uppiskyn.

"Jag vill visadem stjdrnorna i himlen - alla de hér
orden for kinslor och behov. Jag drledsen for att

de ska skilja sig, men...”

Hontog ett djupt andetag

"De forstar inte att jag har accepterat det. Jag
behover visa dem att vi kan prata med varandra
sa hiristillet for att vara ridda och fulla av skuld.
Och att vi kan vara nirvarande i varandras liv
dven om vi inte bor i samma hus.”




Atman tittade pd henne och sdg att nagot hade
fordndrats: dysterheten hade léttat.

Efter att ha letat i himlen efter hennes kinslor och behov
samt kommit fram till denna insikt var hon littad.

Hon vilade sin panna mot hans. Det var alldeles tyst
forutom en uggla som hoade i morgondimman. Da
upplevde han pl6tsligt ndgot han tidigare bara kint
med andra histar —de var bada tva helt ndrvarande i
dgonblicket. Atman fylldes av kérlek.

Han suckade och lit sig vilai denna enormanérvaro.

Och fran den platsen fragade han:

”Sa vad ska du goranu nér dina fordldrar fragar dig var du
hellre villboz”




Alma svarade med sjdlvfortroende:

"Daborjar jag med att siga 'Ndr... -ja, jag har
lart mig att det ordet hjdlper mig vara tydlig -
"Nér ni fragar mig var jag vill bo kiinner jag mig
radd och orolig, och ibland far jag skuldkénslor.

Jag kidnner mig kluven mellan er tva, och jag vill
inte sdranagon av er. Jagbehover forstaelse, och
jag vill ha frid i vdr familj och vaga tro pd att allt
skablibra’. Det dr vad jag kommer att sdga.”




Atman nickade. Han kiinde sig stolt 6ver flickans
B ' rattframhet och kraft.

ot Almas 6gon svepte 6ver dngen. Hon vinde sig
mot honom som om hon pl6tsligt vaknat upp,
och sagraktinihans 6gon.

"Duir helt sjdlv hir, Atman. Kanner du dig
ensame”

Hennes omtanke 6ppnade hans hjirta och han
berdttade allt om Emma, hans édlskade syster.
Alma omfamnade hans nacke och kramade
honom hart.

”Saknar du henne?” frigade hon mjukt.



"Jag dr ett flockdjur 7, sade han. "Héstar behover i
varanidra andra histar for att ma bra. Det dr ‘&"
o .

forvirrande att vara ensam.”

’Och Emma dr min syster. Vi har alltid bott
tillsammans och tagit hand om varandra. Jag
saknar att sova bredvid henne pa natten och att
beta vid hennes sida pa dagen.”




"Tror duatthon kommer tillbaka?”

”Jaghoppas det. Nir hon blev himtad av
bonden sprang jag lings staketet hela dagen och
gndggade efter henne. Ett tag trodde jag att jag
skulle bli tokig. Jag forstar inte varfor hon har
varitborta sd linge.”







“Efter

att solen gatt ner och hon fortfarande inte var
tillbaka blev jag &nnu oroligare”. suckade han.
"Det var tva dagar sedan. Hagen r sd tom utan
henne, och mitt hjérta kinns tomt det med.”

Hanbuffade Alma mjukt med mulen och sade:
"Nar Emma limnade hagen kiinde jag mig
forvirrad och radd, och sedan triffade jag dig,
Alma.”

Almatog ett djupt andetag.

"Atman, ndr du siger att du kiinde dig forvirrad
ochrddd”, sade Almamedan hon liste alla
orden skrivna pa stjidrnorna, ”sa gissar jag att du

behdover forsta vad som verkligen hainde Emmaz

Dubehover klarhet; dr det sa?”



"Just sd dr det, Alma”, svarade han med en stor
utandning. ”Jag skulle kiinna en sddan ldttnad om
jag bara visste vad som hant.”

Sommarvinden lekte bland ndgra blommor och
enmild doft avjuni svepte dver dem.




Alma kramade honom igen och sade uppriktigt:
"Jag hoppas att du far se din syster snartigen.”

Atman It stunden sjunka in. Flickan hade varit
kérleksfull fran borjan, och nunér hon gissade vad han
behovde gick omtanken rakt ini hans hjérta.



Dagsljuset hade inte &nnu helt brutit
fram, och den tidiga morgonhimlen
var lugn och fridfull.

Alma sag ut dver hagen pa den lilla
sjon dér en bat mjukt guppade pa
denblanka vattenytan, och vassen
vaggadeivattenbrynet.




Atman sokte efter hennes blick med sina stora -
bruna 6gon.

"Vill duprovaatt forestilla dig vad dina
fordldrar kanske kdnner och behoéver i den hir
situationen? Kénns det okej?”

Almala huvudet pa sned och rynkade ¢verraskat
dgonbrynen. Gissa sina fordldrars kdnslor och
behov? tinkte hon. Hon sag upp i himlen och sag att
den aterigen var fylld av ord.

Honnickade ettja mot Atman.

"Okej, kom ihdg att vi inte vet vad de varken kéinner
eller behover. Vikan bara forsoka sétta ossin i
deras situation for att forsta lite mer. Att gissa deras
kdnslor och behov dr ett sitt att praktisera empati i
det svdrani garigenom.”

Atman tittade pa Alma och sade:
"Ndr dina fordldrar fragar dig var du vill bo, vad tror
duattde kiinnerjust daz”

Almatdnkte pa alla svarigheter som de gick igenom.
Hennes mamma och pappa hade kimpat sa mycket
det senaste aret, och nu kimpade de om henne.
Hon sdg uppiden stjdrnbestrddda himlen. Hennes
ansikte var fundersamt da hon valde bland de olika
orden for kénslor.



"Jag gissar att de kinner sig...rddda. Den
kénslan var latt att hitta”, sade hon forvanat.

"Berittamer”, svarade han.

"Allt har forandrats for dem ocksa. Jag kan
tdnka mig att de dr ridda for att forlora mig,
ochatt de drridda for framtiden. Kanske dr
de oroliga for att jag dlskar den ene mer dn
denandre!”

Hennes 6gon svepte dver stjarnhimlen
innan hon fortsatte tala.

"Och jag undrar om de saknar mig nér jag
dr med den andra fordldern. Kanske kinner
de sigensamma. Och nervosa, de dr nog
nervosakring hur allt ska bli.”

Atman sdg pd henne.
Hon ér verkligen klok for att vara sa ung,
tankte han.




"Du har redan blivit bra pd att gissa andras
kdnslor, Alma. Mirkte du att de verkar ha manga
av de kinslor som du ocksa har - ridsla, oro,
nervositet. Beritta, vad tror du att de behover?”

Alma granskade himlen.

"Jag gissar att de behover stabilitet. Allt har varit sa
snurrigt”, sade hon med stark rost.

Hon fortsatte att leta efter stjirnor med ord som
kéndes ritt.

”Jag undrar om de kanske behover trost”, viskade hon,
“och tillit till att allt kommer att bli bra till slut”.
Sa stannade hennes ¢gon till vid en pulserande stjarna.

"Och frid! Jag tror att de ocksd behover frid!”
lade hon forvanat till.
Atman frustade till och nickade.




"Av alladessabehov”, fragade han, "vilket behov
gissar du dr det viktigast for dem?”
Hon funderade en stund, och utropade sedan:

“Frid!”
rl e Ochdetirjusammabehov som mitt!




”Ska vi se om du kan komma till insikt om dina
fordldrar?” foreslog Atman.

"Blunda. Andas langsamt och rytmiskt genom
nisan. Ga djupt neriditt hjartaigen, Alma.”



Honlade en hand 6ver hans hjérta, och den andra
over sitt eget.

Honlog och kiinde hans djupa, ldngsamma andetag,
och hans hjértslag. Letade upp kinslan inom henne
av uppskattning av nuet med Atman och horde
sedan Atmans rost.



“Vad behOver du veta

om din familjs behov
av frid, Alma?”



OIl

lyssnade tyst och forvantanstullt.
Plotsligt sken hennes ansikte uppi ettleende
och hon sade vordnadsfullt:

"Mitt hjirtaberéttade att
var kirlek ar fortfarande hel,
som en cirkel, och inuti den
cirkeln kan vi finna frid!”

En tar sokte sig ner for hennes kind,
och hon torkade bort den med handen.

"Jag dr dlskad vad jag dn sdger och vad
som dn hénder”, sade hon och grivde
sinafingrar djuptinihans péls.

“Just nu kinns det som om mamma
och pappa haller om mig.”



Bortom tridtopparna ropade gidssen.
Deras sang blev starkare ju ndrmade de kom.




Nér de landade pa sjon splittrades
dessblanka ytaitusentals sma
Vagor.




Hans 6gon foljde en liten fagel som fangade
flugor bland vassen.

Han vinde sig mot Alma och sade:

”Vi kan alltid praktisera empati till oss
sjdlva och andra, och sen vianda oss

till vart hjirta nir vi soker tydliga svar.
Empati dr vad som binder oss samman
med vart inre,och med andra.”



Alma strok omt hans blis, och lutade sitt
huvud mot hans starka kike.

"Atman, jag kinner mig sd annorlundanu,
utan att ens ha pratat med mina fordldrar om
alltdet hér!”

Atman bojde huvudet och nafsade lite pa
hennes sko.




"Alma, kinner du dig redo
att pratamed dem?”



Alma

kinde sig plotsligt radd. Hon rynkade lite pa pannan och
gravde sina fingrar djupare ini hans man. Hon kiinde
nervositeten krypa under skinnet.

Tank om hennes fordldrar inte ville lyssna?

Attpratamed dem pd det hdr nya sittet och berdtta om sina
kénslor och behov kunde bli svart.

Det som nyss kénts sa enkelt verkade plotsligt omojligt.




Atman granskade hennes kroppssprak.
"Vad dr det som hinder?”

"Jag vetinte... kanske dr jag radd for att mamma
och pappa inte vill lyssna; de dr alltid sd upptagna”,
svarade Alma.

”Och delatsas alltid som om allt &r perfekt,
fastdn detinte dr det.”

Hon suckade och lutade sitt huvud mot hans
kraftiga nacke. Atman registrerade hennes
bekymrade min.

Han fragade: "Ar du orolig dver att de skulle sluta
dlska dig om du dr drlig mot dem och berittar om
dinakénslore”.

Alma sdg ner pa marken. Han sdg henne bita ihop
kikarna och kdnde hennes kropp bli stel. Hon
svarade tvekande: "Jag har varit radd for det.”



Hon sdg upp mot stjdgrnorna och 6gonen landade pa stjarnan
med ordet tvivel. "Ibland tvivlar jag pd att de skulle orka hora.”

Atman registrerade smértan inom henne.

"Lagg tillbaka handen pa min pils, Alma”, sa Atman, "och lat
denandra vila pa ditt eget hjarta. Frdga dig sjdlv: Vad behover
jag veta om det hir? Och vinta sedan pa svaret.”

Alma gjorde som han sade. Efter en stund 6ppnade
hon 6gonen, med ettleende sade hon:

"Nir jag kdinner efter innerst inne sd vet jag att om jag
berittar sanningen om hur jag kinner sa kommer de
fortfarande att dlska mig, det ar alldeles sant, var kirlek
ar verkligen som en cirkel som aldrig tar slut.”




Atman lade huvudet pa sned
och sag kérleksfullt pa Alma.

"Duir valdigt klok, flicka lilla”,
viskade han och mérkte att hans
langa svarta 6gonfransar blivit
fuktiga av tarar. Han tankte pa
sin syster Emma och kinde
saknaden sla till i brostet. Emma
brukade alltid siga "d du dr sa
sentimental och full av kirlek,
Atman.” Han saknade henne
odndligt.

Atman nickade till med sitt stora,
tunga huvud.

"Kanner dudigredo att prata
med demnuz”

Hon satte sig pa huk i det mjuka griset, och sag
forskande inihans 6égon. Atman betraktade henne
tyst. Salog hon finurligt och han kiinde hur en slags
upprymdhet steg inom henne.

Hon sag morsk ut ndr hon sa:

"Nuvet jagjuhurjag ska goral Jag har alla ord for
kénslor och behov, och det stéd jagbehover. Saja,
Atman, jag gor det!

Nar jag traffar mina fordldrar
nista gang sa ska jag prata
med dem!”

"Hur kinner du dig nuz”

”Jag kinner mig glad och jag mar bra. Pariktigt den
hdr gdngen”, svarade hon. ”Jag dr sd tacksam for dig,
Atman!”



“Det glader mig attjag
kunde visa dig hur du
knyter an till ditt hjirta,

dig sjalv och andra.

Komihag att nir jag inte dr i ndrheten sa har du
alltid stjdrnhimlen.

Det dr ldttare att prata om du har orden for kdnslor
och behov tillhands, vare sig du dr glad och vill fira
nagot, eller om du dr ledsen och behover stod.

Och du kan alltid sjunka ner i den skona kinslan av
uppskattning genom att komma ihdg kiinslan av
min péls och mina hjértslag. Och sen kan dube om
insikt om alla utmaningar som dumaoter.”




Han nafsade mjukt pa hennes har,
och hon fnissade till.

"Atman, vi kiinde inte varandra for nagra
timmar sedan, och dubetyder redan sa
mycket for mig”, sa hon.

Hanla huvudet pa sned.

"Nidr dukom till min hage blev jag

sd glad 6ver att fa sdllskap. Jag dr sa

glad 6ver att du litade pd mig. Var tid
tillsammans har hjdlpt mig ocksd. Jag
behovde verkligen en vdn”, sade Atman.




“Nar

du gissade att jag kinde mig forvirrad och behévde
klarhet om Emma kiinde jag mig lattad dver

att nagon forstod mig. Nér vi kinner oss horda
forsvinner ofta sméirtsamma kdnslor. Problemet
kanske finns kvar, men du kinner inte att du sitter
fastiett klot av forvirrande kénslor, eller hur?”

-



Almanickade och rérde vid hans mule. Hans
fuktiga andetag fick henne att darra till av kirlek,

och honinsdg att han var den viin hon ocksa
behovde.



Det tidiga morgonljuset gav himlen en
ljust bla firg. Daggen hade férsvunnit
och stjirnorna syntes inte ldngre i det
klara solljuset.



Honnickade mot trigrinden.
Det var dags for henne att ga.




"Jag dlskar dig”, viskade Alma och pussade
honom mitt pamulen.

"Vad som dn hinder”, sade hon med lag rost,
”sa kommer jag alltid att dlska dig.”

Fullav glddje viinde hon sig och sprang bort
mot grinden och ut ur hagen.



Han sag efter henne och hans hjérta

flodande Over
aV kérlek till denna lilla flicka.




Atman tillbringade resten av dagen i hagen ensam.
Nér dagen lidit mot sitt slut lade sig Atman ner i
graset intill hostacken.

[ timmar lag han och tittade pd de smd vagorna pa
vattnet. Han sdg smd faglar som flog hit och dit,
och en hackspett knackade outtrottligt pa den
gamla trddstammen.




Bortom stingslet simmade en flock géss dver den
lilla sjon. Han sag pa dem och tinkte pd sin syster.




En stor fisk slog till vattenytan med sin stjirt. Han
koncentrerade sig pa krusningarna pd vattenytan for att
inte tdnka pd sin ensamhet.




Det var nuden tredje natten han skulle sova ensam.
Hans 6gon vilade pa horisonten och solen som
sinkte sigi sjon.




kénde sig ensam och tiden gick
sdlangsamt dér han stod bredvid
hostacken.




Detborjade bli sent, och han skulle just dter till att
lagga sig ner och vila sitt huvud mot marken niar han
sdg Alma komma springandes pa den grasbeklidda
stigen emot honom. Hon ropade hans namn.

“Atman! Atman!”

Han kiinde marken vibrera och horde tunga steg
bortom sldnten. Han stéllde sig upp och lyssnade
till det rytmiska bultandet pa marken.




En-tva-tre-fyra dunkade ljudet av tunga steg. Steg som inte var
minskliga - och som inte kunde vara ett radjur.




Almamotte honom vid grinden, lade sin hand 6ver hans
hjérta och sade: "Titta Atman, Emma ir tillbaka!”

Hela hans

visen fylldes av glddje. Hans 6ron pekade sa
hogt de kunde, och spéand som en pilbdgsstring
stod han och véntade vid grinden.




Da sag han Emmakomma emot honom, med
bonden vid sin sida. Alma 6ppnade grinden och
bonden it Emmagainihagen.

De sprang runt en stund, sedan stéllde de sig mitti
hagen och nj6t av stunden.



De stod dér en ldng stund, bror och syster, och nosade pd varandra och
nafsade pa varandra. Till sist omfamnade de varandra kérleksfullt och
ldt sina huvuden tryggt vila pa varandras ryggar.




Almaropade pa honom och han gick fram till
henne.




Hon gick inihagen och foste mjukt bort pannluggen
fran hans dgon.

"Ar alltbra nu?” fragade hon och pussade hans mule.

"Alma, kdra underbara Alma. Jag dr salycklig for att
min syster dr hir!” sade han med darrande stamma.
"Men jag har inte klarhet &nnu for jag vet inte vad
som hinde. Vet du?”

"Ja, det gor jag! Jag fraigade bonden”, svarade hon.
"Han tog Emma till veterindren for att hjdlpa henne
med en 6mhov.

Hon stannade hos veteriniren medan skadan likte
och det toglingre tid 4n de hade raknat med.

Han visste inte att du skulle kinna dig sa ensam.
Men Emmamar bra, och nu r ni tillsammans igen!”




Plotsligt horde Atman ett prasslande ljud.




Haniakttog Alma som stod alldeles stillamedan
hon tittade pa det gyllene skimret av en rdvsvans
som forsvanniniskogen.




”Skramde riven dig?”

"Jagblirinte radd for en liten rav”, svarade flickan
kavat. Aterigen sdg han hur hennes dgon glimtade till.

"Du dr allt modig du”, skrockade han.




Alma strok hans yvigaman. "Jag dr inte rddd ldngre,
Atman! Jag dr inte radd for nagot!



Tack for allt. For stjirnhimlen. For alla ord,
kramar, din vinskap och empati”, sade hon
med kérleksfull rost.



gav honom en sista puss pa mulen och sprang
sedanivdg mot den gamla tragrinden.






Plotsligt stannade hon upp,
vinde sig om dér hon stod
bredvid grindstolpen, och sdg
rakt pa Atman.

"Jag kommer aldrig att glomma
det hir”, ropade hon. "Jag kan
sorterabland mina tankar,
kénslor och behov med hjélp av
stjdrnhimlen och jag kan gissa
andras kinslor och behov.

Jagkan vinda mig till mitt
hjértamed en fraga ochbe
om mitt hjdrtas svar.



Och, Atman, vet du vad som dr det allra bista?”

Atmans tjocka svarta man vajade fran sida till
sida nir han skakade pd huvudet.

"Det dr att jag ska forsoka prata med dem jag
dlskar fran den platsen i mitt hjdrta.. Atman
gndggade mjukt mot henne.

"Tack Atman, du dr den biste lyssnaren i
virlden!”, ropade hon och ¢ppnade grinden.
Han f6ljde henne med blicken nir hon sprang
nedfor stigen.

Atman vinde sig om och sag ner
emot sjon, ddr var Emma.

Hon lagidet mjuka griset. Hon
verkade sd tillfreds och skulle just
sluta sina 6gon for en tupplur.

Emma var hemma, och sa var
dven hans hjérta.




SLUT



Du dr unik, och ddarmed
valdigt speciell. Varje
crfarenhet du samlar pa dig
kan ldra dig nagot om dig sjalv
och hjalpa dig att vixa.

Jaghoppas att du kéinner dig inspirerad till att utforska dina egna kiinslor och
behov samt att anvinda de verktyg som presenterats i boken. Ju bittre dublir pa
att praktisera medkénsla till dig sjélv, samt lyssna efter svaren i ditt hjdrta och agera
pa de svar du far, desto mer kommer du kunnanjuta av livet.

Det dr ocksd spannande att praktisera medkénsla till andra. Om du exempelvis
drien konflikt med nagon sa kan ibland konflikten 16sas upp bara genom att
gissa den andra personens kinslor och behov. En konflikt beskrivs allra bast som
tva minniskor i samma rum med olika énskningar och behov. Nir vi 6kar var
forstaelse for hur en annan ménniska kinner och vad denne behéver i det som ér
svart brukar konflikten 16sas upp. Det dr sa medkinsla kan fungera.

Kom ihdg att anviinda dina kidnslor och behovslistor for att hjdlpa dig ndr duinte
hittar orden. Dukommer mérka att minniskor ofta tycker om att du dr nyfiken
kring deras kdnslor och behov. Det kinns bra att bli forstadd och lyssnad pa det
sattet.

Omdu vill lira dig mer om dina egna kinslor och behov kan du anvinda
lathunden nedan. Kom ihag att anvinda dina kdnslor och behovslistor!



KANSLOR

Vara kdnslor visar ofta pa vilkabehov inom oss som dr uppfyllda eller ¢j (uppmérksamhet, trost, vila, glidje
mm). Arduien svér situation och har méinga negativa kiinslor har du oftamanga behov som inte ér up-
ptyllda. D dr det bra fundera pa vad du kan gora for att fylla dina behov.

Exempelvis: Jag kinner mig ledsen och frustrerad. Och behover forstaelse, stod och att ha kud.

Dukan fraga dig sjdlv: Vem finns i min narhet som kan ge mig stod och forstaelse? Eller, vem i min narhet far
mig att mabra? Nér ska jag forsoka triffahen? Och vad ska jag siga da?

KANSLOLISTA
Jagkidnner/kinde...
Jag gissar att hen kdnner/kinde...?

Bekvim Rastlos Obekvim Upphetsad
Overvildigad Nyfiken Villradig Ointresserad
Tacksam stressad Radd Frustrerad
Sdrbar [rriterad Levande Lugn
Rasande Upprord Sur Skamsen
Besviken Nervos Glad Fortvivlad
Uttrdkad Deprimerad Forvanad Ledsen
Belaten Energisk Skeptisk Misstdnksam
Otalig Pigg Generad Nedstamd
Hoppfull Trygg Fortjust Sorgsen
Stolt Stressad Rord Arg
Overraskad Trott Bekymrad Ensam
Spdand Chockad Kluven Dyster

Forvirrad Entusiastisk Olustig Nojd




BEHOV

Precis som att vi behdver mat, somn och nagonstans att bo, sa behover vi ocksa narhet, ge-
menskap och trygghet for att det ska kinnas brainom oss. Nér vi sdtter ord pd de behov som vi
upplever inte dr uppfylldainom oss har vi enklare att paverka vara livi positiv riktning.

BEHOVSLISTA

Jagbehover/behovde....

Jag gissar att hen behover/behovde...2

Att, ge bidra

Att vara viktig, virdefull
Tillit

Effektivitet

Kirlek

Attsorja

Forstaelse

Omtanke

Mening

Valfrihet

Attblisedd, ochhord
Samarbete

Integritet
Forutsigbarhet
Ordning
Kommunikation
Kontakt

Arlighet
Harmoni
Beroring
Delad verklighet
Omsesidighet
Kreativitet
Bekriftelse
Balans
Gemenskap
Stod
Delaktighet
Larande
Respekt
Empati
Akthet

Avspdnning
Acceptans

Virme
Samhorighet frihet
Niring

Trygghet

Halsa
Sjdlvbestimmande
Inspiration
Attfira, glddjas
Enkelhet

Klarhet

Ljus

Vila, sémn

Rorelse

Jamlikhet

Skydd




SJALVMEDKANSLA OBSERVATION

OBSERVATION
Ténk dig att dutar ett foto 6ver vad som hdnde. Skriv kort ner vad som hinde.

KANSLOR
Titta pakénslolistan.
Nér den hér situationen uppstod kinde jag mig:

Skriv ner alla kinslor.

BEHOV
Titta pabehovslistan.
Nér den hér situationen uppstod behovde jag:

Skriv ner allabehov.

PRIORITERING
Avallabehov som du valde ut, vdlj ut de tre som kdnns allra viktigast for dig,.

Skrivner dem:

DET ALLRA STARKASTE BEHOVET
Vilj ut det som talar allra starkast till dig av de tre behov du valt ut.

Skriv ner behovet:




MEDKANSLA TILL DEN ANDRA PARTEN

Duskanufd gissa vad som kan ha pagatt inom den andra personen som var involverad i situationen. Vi kan aldrig
veta sdkert, men vi kan gissa och pd sa stt forsoka sitta oss in i den andra personens upplevelser.

OBSERVATION

Observationen dr densamma. Ar du éppen for att praktisera empati?
Titta pa kdnslolistorna.

Nir den hér situationen uppstod gissar jag att personen kdnde sig:

Skriv ner alla kdnslor,

BEHOV
Tittapabehovskorten. Nér den hir situationen uppstod gissar jag att han/hon behovde: Skriv ner allabehov.

PRIORITERING

GOr en sammanfattning utifran dina gissningar: Av allabehov som du gissade hos den andra parten, vilj ut de tre
somdu tror dr mest viktiga for personen.

Skriv ner dem:

JAG GISSARDET ALLRA STARKASTE BEHOVET
Vilj ut det behov som du tror dr allra mest viktigt hos den andra parten av de tre behov du sorterat ut.

Skriv ner behovet:

Sitt eller sta bekvamt. Ligg girna handen pa ditt hjérta och andas langsamt in och ut med fokus pa ditt fysiska
hjérta. Se om du kan hitta en kiinsla f6r nagot som du uppskattar i ditt hjirta. Kanske den varma vinden pa stranden
som stryker din hud, hur det kiinns att klappa pd din katt, hund eller hist eller att vara ute i naturen. Vad som én
kommer enkelt till digoch som far dig att ma bra.

Stanna hérikénslan en stund och i den lingsamma andningen.

Fragadigsedan:

- Vadbehdver jag veta om det hér (dvs situationen som du processat)?
- Gediglite tid attlyssna.

Ibland kommer inte svaret direkt och ibland kommer svaret i fornimmelsen av en bild eller kinsla. Svaret kan dven
dyka upp vid ett senare tillfille.

- Omdu farett tydligt svar, fundera pa hur du skulle kunna agera utifran det svaret.

Skriv ner:

Skrivner Nir du ska ha agerat pa dina forslag:

Lyckatill!



[Lyssna efter ditt
hjartas svar

Sitt eller sta bekvamt. Ligg gdrna handen pa ditt hjérta och andas langsamt in och ut med fokus pd ditt fysiska hjir-
ta. Se om du kan hitta en kénsla for ndgot som du uppskattar. Kanske den varma vinden pa stranden som stryker
din hud, hur det kinns att klappa pa din katt, hund eller hist eller att vara ute i naturen. Vad som én kommer enkelt
till dig och som far dig att ma bra.
Stanna dér en liten stund och fraga dig sen:

- Vad behover jag veta om det hér (dvs situationen som du processat)?

-Ge diglite tid att lyssna.
Ibland kommer inte svaret direkt och ibland kommer svaret i fornimmelsen av en bild eller kiinsla. Svaret kan dven
dyka upp vid ett senare tillfille.

Om du far ett tydligt svar, fundera pd hur du skulle kunna agera utifran det svaret.

Skriv ner:

Skriv ner Nér du ska ha agerat pd dina forslag:




Tack till,

Rita Marie Johnson, grundare av den amerikanska stiftelsen Rasur Foundation

International. 2004 borjade Rita Marie erbjuda The Connection Practice® i costaricanska
offentliga skolor. Over13500 lirare utbildades vars lirdomar cirka 40 000 elever fick ta del av
varje ar. Arliga utviirderingar kunde visa att anmélningar om mobbning, intolerans, konflikter,
vald och arbetsrelaterade problem minskade i skolorna dar The Connection Practice® uttvades.
Kaja Michelson métte Rita Marie Johnson 2010 nér Rita Marie undervisade The Connection
Practice® som en kurs vid United Nations University for Peace - en skola for internationella
ledare. Sedan 2017 4r Kaja Michelson en av Rasur Foundation International Connection
Practice® Master Trainers med réttighet att utbilda coacher internationellt. Kaja var
styrelseledamot i den amerikanska stiftelsen Rasur Foundation International mellan 2013 - 2017.

Valdbland 79 projekt i 32 linder har The Connection Practice® vunnit Ashoka Changemakers
Innovation Award: Building a More Ethical Society. Rita Marie dr forfattare till boken Completely
Connected: Uniting Our Empathy and Insight for Extraordinary Results, en Amazon-béstsiljare
inom konfliktlosning, kommunikation och sociala firdigheter, rekommenderad av Eileen
Rockefeller och president Oscar Arias, Nobels fredspristagare. 2016 vann boken ett Nautiluspris
i kategorin Psykologi. 2006 initierade Rita Marie ett lagforslagi Costa Ricas lagstiftande
forsamling om att inrétta ett fredsministerium, vilket antogs 2009. Kaja hade formanen att
studera for och arbeta med Rita Marie Johnssonibade San Jos¢, Costa Rica och Dallas, USA
under 10 drs tid.

"Alma & Atman” gavs ut 2013 i USA och till boken finns ett utbildningsmaterial. Alma & Atman
anvinds bland annat av Stiftelsen Rasur Foundations coacher i utbildningssammanhang och av
Texas counselling Group i familjeterapi.






