Ett steg bort frin skirmen

Astrid, som var sa kall och frusen, lutade sig med sitt askblonda har mot det solvarma och
slitna staketet vid Folkets Park i Malmo. Januari-vindens nérvaro var kall, men solen gjorde
trots det sitt bista for att lysa upp stadens vintertrotta fasader. Hon drog sin skrytsamt stora
och morkgrona jacka tétare runt sig och sneglade ner, med sina frusna hinder, pé sin mobil.
Instagram-ikonen lockade henne med tiotals notiser, hon visste vad som véntade. Flertalet
bilder av vinner som umgicks och triffades utan henne, hiandelser och inldgg som visade
tillfdllen som hon inte blivit inbjuden till, och kostsamma resor hon inte hade rdd med. Astrid
hade lidnge forsokt hantera sin kédnsla av utanforskap genom en strategi av acceptans — att helt
enkelt erkdnna och acceptera sina kénslor av FOMO, Fear of Missing Out, och lata dem
passera stillsamt. Strategin hade fungerat vid flera situationer, men nu kdnde hon att en ny

strategi var nodvéndig.

Pa en av de solblekta binkarna lédngre bort satt Pelle, en av hennes dldre barndomsvéanner.
Han var kladd i sin himmelsbléa rock, svarta breda jeans och sina stora, klumpiga stovlar. I
knét 1ang hans silvriga laptop uppslagen, trots att han alltid hade klagat pa det vacklande
nétverket i parken. Pelle vinkade till Astrid ndr hon nidrmade sig, hans breda och glada leende

forblev ofordndrat dven nar hon hade satt sig ner. Hon suckade tungt.

”Vad dr det nu du tédnker pa?” frigade Pelle med ett litet 14tt skratt, medan han klickade sig

vidare pa datorn.

Astrid, dngestfyllt och bekymrad, stirrade p4 honom en stund. Hans avslappnade och till viss
del obrydda attityd var en klar kontrast till hennes egen oro. Hon tog ett l&ngt och djupt

andetag, tog av sig sin roda mossa och sa: ’Det d&r FOMO jag kéinner. Igen.”.

Pelle nickade ldngsamt och sympatiskt, som om han forstod vad Astrid kdnde. Men hon

visste att han inte gjorde det, i alla fall inte pa samma sitt som hon kénde.

”Alltsa sa hir, jag vet ju att jag borde sldppa hela grejen med min FOMO. Jag har kdmpat
med att acceptera den, men helt drligt sa funkar det inte lingre. Jag kdnner mig bara ... typ

fast” sa Astrid.

Pelle lutade sig tillbaka pa den solblekta banken och stingde sin laptop. Han drog handen

genom sitt ljusbruna lockiga har och skakade 1étt pa huvudet. ”Assa jag forstar inte ens



grejen. Jag ser en massa inldgg pa sociala medier, ja, men jag bryr mig inte s& mycket om jag

ar med eller inte. Hur kommer det sig att du gor det?”.

Astrid gav ifran sig en trott suck. ’Min kénsla handlar egentligen inte bara om att jag missar
nagot pa sociala medier. Det handlar om hur situationen far mig att kinna. Det kinns som om
jag inte ar tillrackligt bra. Det kdnns som om alla andra dr mycket lyckligare och mer

framgangsrika.”.

”Ja, kanske det.” sa Pelle och ryckte pé axlarna medan han borjade fundera. "Men det verkar
som att den hér kénslan av FOMO fungerar olika for dig och mig. Allts, jag ar inte direkt
immun mot sociala medier och den kdnslan du upplever, men jag tror inte att jag kopplar mitt

vérde till vad jag ser pé sociala medier. I alla fall inte p4 samma sitt som du.”.

”Det méste ju vara skont, att vara som dig.” sa Astrid och slog ner blicken i knét. Hon drog
varsamt fram sin mobil ur jackfickan, men lade snabbt tillbaka den igen. ”Jag O6nskar bara att
jag kunde vara precis som du. Det &r svart att lata bli att jamfora sig med vad andra gor pa

sociala medier, nir man hela tiden blir pAmind om allt det dir man gar miste om.” sa Astrid.

Pelle tystnade for ett 6gonblick och betraktade Astrid med en fundersam min. ”Men om du
kinner att det &r ett slags hjarnspoke du skapar for dig sjilv, varfor ger du det sa mycket
makt? Vad skulle hinda om du helt enkelt bara slutade bry dig?” sa Pelle och hoppades att

hans tankesétt skulle smitta av sig pd Astrid.

”Jag vet inte riktigt,” sa Astrid och ryckte forsiktigt pd axlarna. ”Kanske dr det mitt problem.
Att jag vet inte hur man slutar bry sig.”.

Pelle funderade en stund pa det Astrid hade sagt. Sedan pekade han pa nagra barn som jagade
varandra vid lekplatsen en bit bort 1 parken. ”De hér barnen ser inte ut att bry sig. Det verkar

som att de bara lever i stunden.”.

Astrid log tveksamt mot Pelle. ”Jag antar att jag har glomt hur man gor det. Just att vara i

stunden, som de hir barnen.”

”Men kanske borja dir da,” sa Pelle 1 hopp om att fa Astrid att kénna framtidstro. ”Vad tycker
du om att gora nér du vill hitta pa nagot kul? Nagot som far dig att koppla bort frén alla

notiser du ser p4 mobilen?.”



Astrid tinkte pa det Pelle hade sagt. Hon tyckte om att mdla nir hon var yngre, att dgna sin
tid &t farger, former och linjer. Men att méla och skapa hade hon inte gjort pa flera ér. ”Jag vet
inte,” sa hon till slut efter mycket tdnkande. Jag kanske kan borja mala igen. Eller
fotografera sdnt som jag tycker ar fint. Bara ndgot som kédnns kreativt, s& att mina tankar

hamnar pé andra banor.”.

Pelle log mot Astrid, n6jd och beldten. ”Det later som en vildigt bra start tycker jag. Vem vet,
kanske dr det dér din 16sning finns, for att hantera FOMO pa sociala medier. Att skapa nagot
eget och vara kreativ, 1 stillet for att stirra och ldgga energi pa vad andra gor.” sa Pelle med

lycka i 6gonen.

De satt tysta en stund, betraktade den fargglada lekplatsen och lyssnade pé hur
januari-vindens sorl susade forbi. Astrid kénde att ett svagt hopp borjade vixa inom henne
efter det Pelle hade sagt. Hon kidnde att vdgen till ro och frid var lang, men kanske fanns det
chans for henne att hitta tillbaka till den hon en gang varit. Att vara en person som inte

definieras av andras liv, utan en person som definieras av sitt eget liv.

”Jag tycker att vi gor sa hér,” sa Pelle ur det bla. ”Nér vi ses nésta gang sa tycker jag att vi
lamnar mobilerna hemma. Bara pratar och gor nagot vi bada tycker &r kul. Vad sdger du om

den planen?”
Astrid nickade mot Pelle och log brett. ”Okej, det later bra. Vi kan testa det.” sa Astrid.

Hon kénde att det Pelle hade sagt inte var en magisk utvdg, men det var ett steg till att kanna
mindre FOMO. Ett steg bort fran skdrmen och in i verkligheten. Det var kanske detta som
hon behdvde just nu - en strategi som forvandlar hennes oro till nagot fridfullt och kreativt.

Négonting hon faktiskt tycker om.




