Utskrift av Infotekspodden avsnitt 9

Observera att utskriften ar en automatiskt genererad transkribering.
Skrivfel kan darfor forekomma.

Niklas

Valkommen till Fokus pa livet, podden fran Infoteket om funktionshinder. Dagens gast &ar Jesper
Lissmat Hult. Han har rest pa en enhjuling, kramat tusentals manniskor och lar ut hur vi kan métas
med mer narvaro. Jesper brinner for att hjalpa manniskor att ma battre.

Niklas
Hej och valkommen till Infotekpodden med mig Niklas Rossi. Dagens gést.

Jesper
Det ar Jesper.

Niklas
Hej och valkommen! Vem ar Jesper?

Jesper
Jesper, 39 &r gammal, kommer fran Karlskrona. Och brinner for manniskor. Jag brinner for att stétta
manniskor pa olika satt. Att bli. Ja, att coacha dem till starka individer helt enkelt.

Niklas
Du har kallats for en social normal. Hur borjade din resa?

Jesper

Ja, hur bérjade min resa? Det bérjade. Ja, nar jag féddes. Jag féddes med ett talfel vilket gjorde att
jag Ja, hade forsenad sprakutveckling. Nar jag borjade skolan sa blev jag da mobbad for detta talfel
och Nar jag sen borjade gymnasiet sa hade jag valdigt, valdigt f& kompisar. Jag hade valdigt, valdigt
daligt sjalvfortroende. Jag tog inte for mig 6verhuvudtaget. Men ibland férsokte jag men anda sa.
Misslyckades jag. Jag misslyckades f& nya kompisar och det kunde droja i veckor tills jag umgicks
med nagon. Och det gick s langt att jag kande att jag inte ville leva langre. Det var det jag tankte.
Men jag tankte ocksa pa karleken fran min familj.

Jesper
Och.

Jesper
Jag bestamde mig da for att gora det basta av situationen.

Niklas
Det var min fraga. Vad var det som fick dig att ta steget? Fanns det nagon sarskild unik handelse?
Det har du ju sagt. Det var den handelsen som gjorde att du kom vidare och ville férandra dig.

Jesper

Ja, det var manga handelser. Men det var en av de forsta handelserna. Nej, jag kan inte ta livet av
mig for att. Jag har min familj och de dlskar mig. Ja. Och jag valde att ga vidare efter studenten. Det
var da saker hande. Pa riktigt. Jag bestamde mig for att uppnd mina dréommar. Jag dog till Australien
och reste runt och jobbade. Jag fick vanner fran olika lander och Jag kande mig faktiskt sedd och
behovd. Nagonting som jag inte hade kant pa valdigt lange faktiskt. Det har aldrig hant att jag haft
kompisar som overraskar mig pa min fodelsedag och ger mig tarta och sjunger.



Niklas
Jag tankte hora, hur reagerade din omgivning nar du valde bort tryggheten? Stick ivag sadar och
forverkliga dig sjalv.

Jesper

Folk vet ju att folk trodde att jag kanske bara skoja om jag skulle dit till Australien. Och folk tankte
ocksa att jag inte skulle ha vagat. Att jag var den sista personen som skulle gjort det dar. Men jag ville
till Australien och livet vande.

Niklas
Beratta lite om resan i Australien. Vad gjorde den med dig? Du akte ivéag till Australien, men vad fick
du med dig?

Jesper

Det som hande var ju alla manniskor jag traffade fran olika kulturer och lander. Jag kéande mig valdigt,
valdigt nyfiken. Jag fick japanska kompisar och nagon korean, tysk, dansk. Ja, jag tyckte det var
valdigt roligt helt enkelt. Sen s&. Akte jag tillbaks till Sverige och funderade lite p& vad jag skulle géra.
D4 fick jag en idé om att cykla enhjuling genom hela Sverige. Men det var inte det forsta jag gjorde
utan jag studerade miljovetenskap pa Lunds universitet. Jag hoppade av dar och sen laste jag till
halsovagledare och. Darefter sd, nej, innan jag var klar faktiskt s& cyklade jag faktiskt enhjuling
genom hela Sverige. Och sen aret darefter s& cyklar jag enhjuling genom hela Europa, frdn Europas
nordligaste punkt till Europas sydligaste punkt. Genom Norge, Finland, Sverige, Danmark, Tyskland,
Nederléanderna, Belgien, Frankrike och Spanien.

Niklas
Herrejesus. Du, en fraga dar. Nar du gjorde alla de har cyklingarna och de har resorna. Hade du
redan bérjat ma battre rent psykiskt och s&? Du hade redan bérjat din forandring?

Jesper

Jag, pa ett satt sd madde jag battre. Men pa ett satt inte. Och det ar nagonting jag har forstatt. i, ja
men, ja typ de tva, tre senaste aren kan man saga. Jag har haft ett bagage som jag inte hade 6ppnat
upp. Utan jag har haft psykisk, mycket psykisk ohélsa p& olika satt. Men i alla fall sa gjorde jag den
héar. Enhjutningsresan genom Europa tillsammans med en kompis, Elin Josefine Hoglund, som
cyklade pa en vanlig cykel och hade all packning.

Niklas
Hur fick du kontakt med henne?

Jesper

Ja, vi hittade varandra p& ett community som heter Couchsurfing community, dar man erbjuder
varandra sovplats nar man ar ute och reser. Sa jag skrev till folk i olika stader och sa att jag kommer
formodligen cykla genom de staderna och frdga om jag kan ha en sovplats att sova pa nar jag val
borjar resan. Och da sa Elin sjalvklart och sen séager hon att hon vill cykla med hela resan. S& den
fiarde gdngen vi ses s aker vi upp till Nordkap.

Niklas
Jag &r lite nyfiken. Ar det ndgon speciell handelse? Eller ngra handelser som, ja men det dar var sa
himla héftigt. Det gjorde att jag kom vidare.

Jesper

Alltsa det ar. Jag har sagt mycket forut. Det ar Elin som var med och cyklade med. Och att det var
liksom den fjarde gangen vi ses. Och vem av alla manniskor skulle cykla tillsammans med en
framling. Ta hans packning och hanga med honom i sex manader.

Niklas
Dar du cyklade p& en enhjuling.

Jesper
Ja exakt.



Niklas
Ja. Ja. Du har valt bort tryggheten for friheten.

Jesper
Hur ténker du d&?

Niklas

Nej, alltsa jag tanker. Du har valt. Alltsd, det som vi andra kanske tycker ar trygghet. Det &r. lagenhet,
rutiner till att. ta dig an varlden. Ut och resa. For manga kan det ju. Det kan ju vara ett ganska stort
steg att dra ut i varlden pa en enhjuling. Och du har gjort det. Du har sagt upp dig fran jobbet och du
har hyrt ut lagenheten och sa har du dragit. Sa da blir min fraga, vad betyder frihet for dig?

Jesper

Ja, nu syftar du ocksa p& min andra resa. Eller ja, sista resan rattare sagt. Nar jag skulle lyfta genom
Europa tillsammans med mig sjalv. Men med mitt instrument och spela pa gatan. Sa det var, ja. Ja,
sa jag sa upp mig. Och Hyrde ut lagenheten och drog ivag. Det var en drém som jag hade haft i sju
ar. Det gjorde jag forra aret. Det var den absolut mest fantastiska resa jag nagonsin har gjort i hela
mitt liv. Det var inte pa en enhjuling. Resan var mycket kortare. Men for mig sa. Handlade valdigt
mycket om moéten med manniskor pa vagen. Manniskor som hjalpte mig. Manniskor som tog in mig i
sina hem. Och verkligen var dar for mig. Framforallt s&. Ja, jag tog mig frAn Sverige genom Danmark,
genom Tyskland, en liten bit av Holland, Belgien, England, Wales till Irland. En av de mest fantastiska
handelserna pa nar jag &r pa vag till Irland. Sitter pa baten fran Wales till Irland. Jag vet inte var jag
ska bo nar jag kommer fram. Jag. Ja, det &r ju liksom ocksa kvall. Klockan &r atta. Jag skriver till en
massa folk pa coachsurfing. Jag verkligen sager nu ar jag pa vag.

Jesper

Till Dublin, finns det ndgon som jag kan sova hos och sadar. Och jag ville verkligen inte bo pa ett
vandrarhem. For det var sa extremt dyrt. 50-60 euro i ett rum med 12 personer. Det var helt galet.
Men sa var det en polsk. tjej som skrev att jag skulle héra av mig nar jag var i Dublin. Vilket jag
gjorde. Och sa kom jag till henne i Dublin klockan ett. Mitt i natten och vi hade aldrig traffats. Och da
hade hon fixat en sovplats pa soffan.

Niklas

Vad kommer det har modet att vaga ta kontakt med manniskor? Alltsa, det ar ju. Det kan ju ibland
vara lite nervost att lara kanna nya personer. Och vad kommer ditt mod att vaga ta de har
kontakterna?

Jesper

For mig handlar det inte om mod. Det handlar om. Det handlar ocks&d om normer. Vi. Framforallt i
Sverige s vill jag forestalla mig att vi har en norm som sager att man inte ska prata med framlingar.
Om man pratar med framlingar d& ar man konstig helt enkelt. Det &r det som &r normen forestaller jag
mig. Och. Den normen forstor valdigt, valdigt mycket for samhallet i sig. Folk blir da isolerade for att
alla tror att jag ar konstig om jag pratar med nagon. Man far inte gora det.

Niklas
Kan du vara pa samma satt i Sverige som du kan vara pé dina resor? Lika kontaktGppen?

Jesper
Jag ar 6ppen var jag an &r. Sen sa beror allting p& dagsformen ocksa.

Niklas
Jag tanker att vi ska g in pa. Jag tanker bara hora. Musikens roll. Beratta mer om det. Du har ett
instrument som heter handpan. Och jag ska vara helt arlig, jag hade inte en susning om vad det ar.

Jesper

Den betyder valdigt mycket for mig faktiskt. Det &r ett instrument som jag borjade spela for tre ar
sedan. Och nar jag spelar pa den hemma sa kanner jag verkligen att jag ar i ett flow. Och det ar bara
ett instrument som jag gillar och det blir lite som ett intresse. Och till er som lyssnar sa tanker jag
ocksa om ni har en langtan efter nagonting eller ett sug att testa pa nagonting nytt som ni aldrig har
testat. Bara prova pa. Ni kanske upptacker nagonting nytt, nagonting som ni verkligen brinner for.



Och det har gjort att jag mar valdigt. Det betyder mycket for mig. Framfor allt sa. tycker ju om att spela
pa gatan och spela musik och integrera med manniskorna. Folk kommer férbi och hejar.

Niklas
Det har varit ett satt att ta kontakt med andra.

Jesper
Ja, det ocksd. Det ar egentligen tva. Flugor i en small. Jag tycker om att prata med nya manniskor.
Jag tycker om att spela. Men da kan man ju satta sig pa gatan och spela. D& kommer folk.

Niklas
Det maste vara jattehaftiga méten.

Jesper
Ja, det &r det verkligen.

Niklas
Har du traffat pa personer med funktionsnedséattning som har kommit i kontakt med din handpan nar
du har spelat?

Jesper
Det har jag sakert. Jag har jobbat som stodassistent och boendeassistent och stédpedagog. Och da
har jag spelat lite handpan for boendena eller klienterna. Och de har verkligen uppskattat det.

Niklas
Ja, musik ar otroligt haftigt. Du har ju skapat nagra utbildningar. Bland annat en
mindfulnessutbildning.

Jesper
Mm.

Niklas
Kan du beratta mer om den?

Jesper
Ja, det &r inte sjélva jag som har skapat mindfulnessutbildningen. Utan jag har.

Niklas
Eller vénta, ursakta, jag bara hoppar in. Rationell mindfulness har jag lyckats.

Jesper
Relationell mindfulness.

Niklas
Dar har du det! Ja. Och jag har inte en susning om vad det ar. Sa det far du jattegarna beratta.

Jesper

Relationell mindfulness &ar skapad av en psykolog och en halsocoach. Och de héller olika utbildningar
kring vénskap. Och relationell mindfulness ar en metod for att férdjupa kontakten med varandra. Man
tranar pa att vara modig. Man tranar pa att vara valvillig. Man tranar p4 medvetenhet. Och med de tre
komponenterna sa far man mer djupa kontakter enligt forskning frdn USA. Och sjalva metoden i sig,
det handlar om att vara i narvaro tillsammans med andra. Med 6ppna dgon och det &r verbalt. Och
man uttrycker egentligen det som hander. Alltsa det som man observerar och inte det som man
tolkar. Om man tolkar nagonting da sager man det. Att man noterar en tanke. Eller forestaller mig att
du &r si och forestaller mig att du ar sd. Sa nar man sager det pa det sattet sd behover det inte betyda
att det ar sant.

Niklas
Om man da skulle vilja komma i kontakt med rationell mindfulness och dig. Hur gér man?



Jesper
Relationell minkines.

Niklas
Det &r s& svart. Hur gbr man?

Jesper

Man skriver till mig pa Instagram eller pa Facebook eller i e-mail. Men den har metoden, jag haller ju
prova pa-kurser. Eller prova pa-workshops. Dar folk verkligen uttrycker. en forandring, att det ar en
valdigt stark upplevelse. Jag har en van som testade det har tillsammans med ett gang framlingar. |
tva och en halv timme och han uttryckte det sa har. Ja, jag har jobbat med mina kollegor i manga,
manga ar och. Har har jag bara varit i tvA och en halv timme, men anda kanner jag en djupare kontakt
med dessa framlingar &n med mina kollegor. S& den har metoden ar extremt kraftfull och givande pa
alla sétt. Och det. Jag kanner att den ar for alla. Jag tycker att alla ska prova helt enkelt.

Niklas
Ja.

Niklas

Jag tanker att vi ska hoppa ner till. Du har ett starkt engagemang fér unga som mar daligt. Det vet jag.
D4 tanker jag komma in pa ditt projekt Kramar. Jag téanker att det finns ett samband dar med kramar
och folk som mar daligt. Yes. Jag tankte att du kunde beratta lite grann om. Det kanske &r ndgon som
har sprungit pa dig ute pa stan. Men beratta garna. Vad betyder kramar for dig?

Jesper

Det betyder valdigt, valdigt mycket fér mig. Men det som egentligen betyder mest, det ar sjalva
motena. Jag tycker om kramar, jag tycker om att ge kramar. Jag delar ut 7000 kramar tillsammans
med andra i Uppsala. Det &ar cirka 7000 personer som lever ofrivillig ensamhet i Uppsala. Varje kram
representerar en som lever ofrivillig. ensamhet och ofrivillig ensamhet &r ju ndgonting som ar valdigt,
valdigt, ja men, allvarligt. Det ar, det ar. Verkligen nagon, assa jag skulle inte 6nska min varsta fiende.
Liksom det &r den ofrivilliga ensamheten som gjorde att jag hade sjalvmordstankar for 20 &r sedan.
Det. Det ar starkt kopplat till depression, psykisk ohélsa, suicid.

Niklas
Kramen som ett arbetshjalpmedel, hur kom du pa den?

Jesper

Nej, jag tog inspiration av Free Huggs rorelsen. Det borjade i Australien 2004, sa var det en
australiensare som delade ut gratis kameror pa stan. Och sa gjorde jag detsamma 2011 och s& har
jag gjort det flera ganger. Och nu under sommaren da sa kande jag att nu kommer jag gora det igen.
Da gor jag ett projekt av det. Men, folk blir s& glada av en kram. Man far ett leende och man ler
tillbaks. Det ar verkligen sadar. Man maérker att folk blir glada. Och det &r liksom lite som en act of
kindness. Om man gor ndgon glad sa sprids det vidare. Det kanske &r en tredje person som ser det
har. Och da blir han eller hon ockséa glad.

Niklas
Men hur hittar du modet att vaga krama nagon sadar? Som man kanske inte ens kanner?

Jesper

Alltsa egentligen s ar ju liksom. alla framlingar en van som man inte har traffat. Och vi alla har
samma behov, samma vidjor. Alltsa det ar typ ingen skillnad mellan oss. Vi ar alla ett pa ett satt. Och
det ar nastan som att jag kommer av min egen spegelbild. Att jag. Ja, jag bara kanner det att vi haller
pa att distansera oss hela tiden. Vi tittar pa mobilen och ensamheten blir stérre. Vi kan knappt sitta
bredvid varandra pa bussen. Man star hellre. Istallet for att sétta sig bredvid nagon annan.

Niklas

Vad bra att du sa det. Jag behover bara bryta in for att det var min frdga. Det har med att barn och
ungdomar mar sa daligt. Och vuxna. Ar det det? Vad tanker vi runt det? Ar det darfér som de mar sé
daligt? Att de distanserar sig? De besluter sig sjalva? Eller? Forstar du hur jag tanker?



Jesper

Jag vill saga att det rungande &r jag. Ja. Och det &r sa oavsett om man ar ensam eller inte. Det kan
vara sa att man har en fru eller man bor hos en familj eller med sin familj. Man har folk omkring sig.
Men man vagar liksom inte 6ppna upp. Man vagar inte uttrycka det som hander. Man kommer in i ett
daligt mindset. Man bar pa trauman och man kanske inte ar lakt. Jag tanker att man kan ma daligt p&
olika satt. Men man . Ar distanserad fran sig sjalv. Nar man val méter sig sjalv pa djupet. Att man &r i
narvaro. Med sig sjalv. Sina kanslor som kan vara valdigt, valdigt, valdigt obehagliga. Om man lar sig
acceptera de kanslorna. Sa. Kommer man i en acceptans och de déliga kanslorna borjar avta. Och
det var det som hande mig for ett, tva ar sedan. For jag bor i Enkoping. Och jag hade kopt en
lagenhet. Jag har velat &ka, lamna Enkoping s& manga ganger. Men jag har liksom inte kunnat
eftersom jag har min lagenhet. Jag och har skrivit om . hur enkd, hur pissigt Enkoping ar. P4 riktigt,
jag har verkligen gnallt.

Jesper

Och spritt negativitet och verkligen varit i motstand att jag ar i Enkdping. Jag vill inte vara i Enkoping.
Det ar ett trékigt stalle. Jada, jada, jada. Jag bara haller pa. Och om jag &ar det mindsetet sa blir det
inte bra utan jag. Bara odla det negativa mindsetet vidare. Jag ger de negativa kdnslorna naring om
jag uppmarksammar dem hela tiden.

Niklas
Vi kanske ska bryta in dar och saga att for Enkopingslyssnare och sadar. Det ar mera dina kanslor.

Jesper
Ja.

Niklas
Kanske ganska lite med Enkdping att gora?

Jesper
Ja, exakt.

Niklas
Vad det kan vara bra att satta upp. For de som lyssnar. Ja.

Jesper

Det finns jattefina manniskor med Enkoping i alla fall. For ett ar sedan sa kande jag da att. Da hade
jag kommit i acceptans. Jag gjorde den héar resan till Irland. Jag hade hyrt ut min Iagenhet. Jag skulle
hyra ut lagenheten i ett ar. Men det blev tre manader. Jag kom tillbaka mitt i sommaren utan att jobba.
Jag hade ju sagt upp mig. Och sen till en lagenhet igen. Och jag behévde ju betala hyran. Och till en
stad jag inte ville vara i. Sa da har jag ju liksom ett val. Fortsatta. Kasta skit pa Enkdping och sprida
negativitet. Eller vara i acceptans. Och det &r liksom dar som jag verkligen métte mig sjalv pa riktigt.
Och verkligen vara i acceptans och kanna det har. Inte bara acceptera, men aven se det som ar bra.
Och verkligen gora det som &r bra for stunden. Och. Ja, vilket jag gjorde. D& jobbade jag med mitt
mindset och kande att d& hanger jag mer Uppsala. Jag ar ju relativt nara Uppsala. En timme med
bussen. Och idag, ett ar senare, s& mar jag ju s& mycket battre. Med det har liksom vad livet bara
rullar och jag jobbar med mitt féretag och haller de har kurserna.

Jesper

Forutom det s& coachar jag ocksé personer fran att ga frén ensamhet till att f& vénner for livet. Att f&
sjalvfortroende, att vaga 6ppna upp och ta tag i livet och att satta granser for sig sjalv att. Ova pa sitt
positiva mindset.

Niklas

Jag tanker att vi. Det ar mycket kloka ord. Jag vill. For vara yngre lyssnare, ungdomar och foraldrar.
Vad kan foraldrar géra? Om man har en ungdom som mar daligt. Kanske var i samma alder som néar
du madde som samst. Vad skulle du saga till dem?

Jesper
Det forsta jag vill sdga ar. Nar man ar foralder. sa ar det ocksa viktigt att kunna beharska. Jag vill inte
halla in sina kanslor pa ett satt. Det kan ju vara sa att du har psykisk ohalsa. Och om du berattar for



dina barn hur daligt du mar och hur ohallbar situationen &r. Eller om du pratar valdigt, valdigt mycket,
da kommer ju barnet i sig ta till sig det och bli mer. som en person som vill hjalpa eller stétta sin
foralder. Sa det som jag vill beratta om du mar daligt, s& prata med nagon som &r professionell. Och
var den foralder du ska vara. Att du lyssnar pa barnet. Att du. ar darfér barnet att validera barnets
kanslor. Och verkligen uttrycka att alla kanslor ar okej. Alltsa att man far ma daligt om man mar daligt.
Man far m& bra om man mar bra. Allts& det ska vara okej. For vi brukar ibland pusha bort vara
kanslor. Och. Och det jag menar, om du mar daligt, det &r ju inte s att du ska halla in dina kanslor.
Utan du maste ju ocksa prata med ndgon. Men kanske inte prata med ditt barn hela tiden under din
uppvaxt. Sa da blir det inte bra.

Niklas
Ja.

Niklas

Vi hoppar vidare. Det finns s& mycket. fragor man vill ha svar pa. Men jag tanker att vi hoppar vidare.
Och da ar det s har. Vad hoppas du att lyssnarna tar med sig? Nar de har lyssnat pa dig? Ta
chansen héar. Vad vill du att de ska ha med sig genom att ha hort din berattelse? Vad vill du att
lyssnarna ska ha fatt med sig genom att ha lyssnat pa din podd?

Jesper

Jag vill. Att ni ska ha med er att ni ar, eller jag vill sdga du ar, en fantastisk manniska. Som har alla
majligheter i varlden att lyckas med dina drommar, dina mal. Och du ska vara. dig sjalv. Du ska inte
vara nagon annan. Du ska vara dig sjalv. Du ar den viktigaste personen i ditt liv. Ingen annan. Det vill
jag att du ska ha med dig.

Niklas
Jattefina ord. Jag har nagra fragor till. Vad &r din nasta resa?

Jesper

Min nasta resa? Jag vill forst och framst séga att det har kramprojektet jag goér, det &r ju det jag gor
nu. Men det ar inte bara det jag gor, utan jag skapar aven evenemang for méanniskor som ar
ensamma. Eller rattare sagt, evenemang for alla. Och dar temat &r att skapa djup kontakt med
varandra. Sa jag har veganskt knytkalas bland annat. Jag har promenader i Gamla Uppsala hogar.
Jag har olika hang. Nagon dag kommer jag sakert ha bradspelskvall. Dar alla ar valkomna att vara
precis som ni ar. Man. Det som ar gemensamt da ar att man aven pratar om djupa saker. Att man
staller varandra djupa fragor eller berattar vad man upplever just nu. Sa det ar valdigt mycket det
temat.

Niklas
Ja. Tack Jesper. Jag misstanker att vi hade kunnat fortsétta ett bra tag till. Men vi har kommit till
slutet. Ja. Tack s& mycket och superhérligt att ha dig har.

Jesper
Ja, tack sd jattemycket Niklas. Jag &r lite nyfiken pa hur du méar nu. Jag ser att du ler.

Niklas

Ja, jo, men jag ler. Det ar svart att inte le. Vi har ju haft. Det &r otroligt inspirerande att prata med dig
och ha hért om din resa. Jag forstar att man vill 6ppna upp sig nar man traffar dig. Och det kommer
jag ta med mig den har dagen och manga dagar framover.



