Om man jobbar med ménniskor dr det
viktigt att ocksa kunna dela med sig av
sitt liv, tycker Per Naroskin, som ndistan
alltid har tankar pd ndgot jobb i huvudet
— idéer for en kronika eller en ny bok...

'Stam tid med dig sja

Viaga fraga dig sjilv
vad du vill med ditt liv!
Psykoterapeuten och
kéasoren Per Naroskin
uppmanar oss att
regelbundet fora en
dialog med vart inre.

Namn: Per Naroskin.

Alder: 43 ar.

Yrke: Psykolog och forfattare.

Bor: | Stockholm

Familj: Sambo och tva barn, 9 och 6 ar.
Aktuell med: Boken "Nyttan av att

tala hdgt med sig sjalv" (Brombergs
forlag). Blev nyligen utsedd till "Arets
talare” 2002. Ar krénikor varannan
tisdag i "landets basta radiokanal", P1.

IV"

ar fotograf Anton Svedberg &r
nistan fardig med sitt jobb nir

jag stiger in pa pa Per Naroskins
mottagning pa Hélsans hus i Stockholm
for att intervjua honom. Anton beréttar
hur lite somn han fatt efter nattvak med
nyfodda sonen. Och att bdde han och
mamman ar lite ur balans idag.

-Ja, men pa det séttet &r du ju inte till
nagot stdd for din kvinna, sdger Per
Naroskin. Det &r béttre att ni turas om att
fa sova. Da kan du utsévd erbjuda dig att
ta 6ver ndr hon behdver vila eller sova.
Hon har dessutom béttre hormoner just
nu for att klara av nattvak.

-Tro mig, jag talar inte utifrdn min
profession, utan av egen erfarenhet som
smabarnsforalder.

Buffertzoner

Per Naroskin tycker att vi ska vara mer
nirvarande i det vi gor - och gora det
helhjartat. De flesta tar alldeles for ofta
ut det mesta av morgondagen i forskott. [
sin nya bok "Nyttan av att tala hogt med
sig sjalv kaserar han pé sitt
mangbottnade satt utifran en méangd
olika perspektiv. Flera av sina tankar har
han presenterat i radioprogrammet
Studio Ett, P1. Boken dr en samling
texter som handlar om allt fran hur man
kan skaffa sig buffertzoner mellan jobb
och privatliv, till att ldra sig kdnna nér
lusten att lyckas styrs av riadslan for att
misslyckas.

Titeln pa boken syftar pa att ménniskor
alldeles for lite kommer till tals med sig
sjdlva sd ofta som vi skullemé bra av.

-Det dr mycket mojligt att det inre
samtalet med oss sjdlva ar en
forutséttning for att vi ska kunna mota
andra, séger han.

Boken har en véldig bredd och ger
ldsaren manga aha-upplevelser och
plats for att kunna reflektera. Men det ar
svartatt hitta en rod trad.

-Ja, det finns det inte 6verhuvudtaget i
nagot jag gor. Annat &n att jag dr med,
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mitt i, vad jag dn foretar mig, hela tiden.
Jag tycker ndstan allt &r roligt som jag
arbetar med, vare sig det handlar om en
"sta-upp", ett seriost foredrag, att mota
klienter i psykoterapi eller att fa sitta
ochskriva...

Skont att faldangta

Med sd manga projekt pa gang hela
tiden undrar jag om han hinner med att
vara pappa och tadet lugnt ibland.

- Ett grundtema i mitt liv &r balans, fast
jag tycker att det later si trakigt.
Kvinnor har nog ldttare att forhalla sig
till balans i livet, utan att tycka att det &r
trakigt.

- Min mamma forsdkte dvertyga mig
om att balans och harmoni inte &r
trakigt: "Nar man cyklar méaste man hela
tiden rora sig framat for att ha balans".

Hur fungerar da balansen i hans eget
liv?

-Jag brukar hellre &n balans tala om
spanningsfiltet mellan arbete och
privatliv. Om man jobbar med
manniskor pa ndgot sitt ar det viktigt att
kunna dela med sig av sitt liv och
anvinda sig av det i moétet med andra.
Mitt jobb pagér standigt - jag tdnker ut
en ny kronika eller samlar pa intryck for
enny bok...

- Mitt jobb som psykoterapeut lamnar
jag ddremot innanfor dessa dorrar nir
jag gér hem. Man kan inte ga hem och
leka amatorpsykolog med sina barn. Det
vore att 6vertrada mina befogenheter.

Per forsoker ocksa vara med sina barn
och familjen sd mycket som mojligt.

-Jag brukar lamna sent och hamta tidigt
och tillbringar den mesta fritiden med
dem.

Han funderar dock pa att folja en nira
véns rad om att faktiskt ga hemifran ett
par kvéllar for att gora nagot helt annat.
"Man hinner ju aldrig borja lidngta efter
dem, om man inte dr ifran dem ibland."

Inre vardematare

Att styras av lust eller ridsla dr ett annat
amne Naroskin ofta dterkommer till i sin
bok. Han talar om att vi maste ha
kontakt med var inre virdemétare, som
bildligt talat sitter i maggropen.

- Idag brukar man tala om emotionell
intelligens. Att kunna avlédsa véra egna
kénslor, skilja pad dem och hantera dem.

Han péapekar att det krdver ganska
mycket mod att stélla sig fraigan om man
ar paratt vag.

- Nér det verkar som om allt fungerar,
men du egentligen inte har en aning om
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Per Naroskin om...

... humor: Kraver finess, lyhérdhet och en val doserad elakhet. Och anda
inte pa andra manniskors bekostnad.

... lidande: For att kunna ga vidare om man kort fast i livet, maste man
forst fa kontakt med sitt lidande. Och det ar skillnad pa lidande och plaga.
Lidandet gar pa djupet och rér vid det som ar grunden till ens vasen.

... tystnad: Det finns olika sorters tystnad; som talande tystnad, rik
tystnad, fattig tystnad, plagsam och vilsam tystnad. Man behdver vara
klar 6ver vad for slags tystnad man delar.

... Iogn och sanning: De ar inte sa enkla begrepp. Vad ar information
och desinformation? Det &r kanske sa att man inte kan lita pa att det vi
hor ar sanningen. Vi maste alla vara uppmarksamma pa vad vi valjer att
tro pa. Det ar battre att vara arlig, framfor allt ar det roligare. Det finns ett
gammalt ordsprak pa jiddish som lyder sa har ungefar: "Med en 16gn kan
man komma hur langt som helst, men aldrig tillbaka."

... kroppsterapi: Det ar viktigt med kroppsmedvetenhet. Kom ihag hur
mycket man paverkas av att vara trott en dag. Att uppleva livet som
genom ett filter. Vart psykiska valbefinnande verkar ju inte oberoende av
det fysiskal

... andlighet: Nyfikenhet och att forhalla sig till det "nagot" som ar storre
an oss sjalva. Sedan kan var och en ha olika namn pa detta nagot.

... basta hélsotipset: Att ha modet och ta sig tid att stdmma av med sig
sjalv med jamna mellanrum. Aven i lagen dar man inte kanner sig trétt
eller stressad - i forebyggande syfte. Sedan hor jag till dem tror pa
sémnens mirakul6sa kraft. Och sémnbristens forédande konsekvenser!

vilken styrfart du har, nir du stéller upp
pa andras forvéntningar - da har man
glomt bort hur man lyssnar pé sig sjilv.

steg till balans

Har nagra saker att tanka pa
for uppna en battre balans i
livet, tycker Per Naroskin:

Att paminna sig om att

man har en inre
vardematare. Och att borja i
det lilla, med smasaker,
sadana situationer sominte ar
livsavgorande.

Lasa av sin vardematare:

Att lara sig skilja pa vad
man oOnskar sig och vilka
behov man har. Om man till
exempel ar torstig behdver
man ett stort glas rumsvarmt
vatten, men man oOnskar sig
ofta en storiskall I&sk.

Att ha modet att vaga

agera i enlighet med vad
man behover — att ha
integritet.

- Den inre virdeméitaren &r som
balansen pa cykeln. Man maéste ha fart
framat for att kunna uppréitthalla
balansen. Men den som hela tiden haller
hogsta tdnkbara fart riskerar ocksé att
tappa farten alldeles. Och fungerar inte
den inre vardemaitaren ér det latt hiant att
man istdllet fragar sig: vad vill min
mamma, vad vill min pappa, vad vill
mina kompisar eller min chef, eller fru?
Geringarad

De flesta gér inte i psykoterapi for att fa
rad, utan for att de vill reda ut en
oOverblickbar situation, anser Per
Naroskin. Eller fa veta mer om sig sjalv
for att kunna ga vidare med vad det dn
ma vara.

- Det dr ingen ide att ge ménniskor rad
om nagot de ska fatta beslut om. Att
man inte ger rad inom psykoterapin ar
dérfor att de &nda inte foljs, sdger han.
Istéllet ar det tillsammans i motet med
en annan méanniska som terapeuten kan
forsoka locka fram det osagda.

- Det handlar mer om att mobilisera
lusten och orken att stilla frdgor om sitt
liv. Att kunna vara 6ppen och nyfiken.
Att hitta den hér balansgangen mellan
att reagera och anpassa sig till
omvirlden, och att forsoka fordndra
den.

- Det dr i motet med andra som dorrar
kan 6ppnas till ens inre, som man inte
visste fanns.
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