[Transcript] Skaringer & Nessvold / Du behover ingen spegel, du ar vacker...

Just i dag &r jag stark. Just i dag mar jag bra. Jag ar forst framat av kraftiga vindar.
Just i dag ar jag stark. Just i dag mar jag bra. Jag har tro pa mig sjalv pa min sida.
Jag har haft en san javla pissnatt.

Du vet ju hur latt jag har det med somnen. Det ar ju det jag har som gor att man pa nagot satt orkar.
Det ar din styrka. Ja, du har det. For du kan jobba ganska mycket och slita ganska hart.
Sen drar du ut kontakten och sa sover du.

Jag har aldrig varit med nagot liknande. Jag 1a klar vaken fram till 5.30.

Lyckades jag slumra in. Men jag har varit med hela resan fran Solhyggang till Uppgang vid 2.30.
Hort nar faglarna borjade kvittra. Jag har plojt igenom serier.

Jag har gatt igenom mailkorgen och svaret pa mail och haft en otrolig...

Jag jobbar pa Wall Street Aura som skickar mail 0332.

Jag har svaret pa SMS fran december som jag hade glomt att svara pa.

Jag har svaret pa en juni i natt. Klockan 03.40.

Sen fick jag svaret pa morgonen. P.S. jag har inte galen eller tappat.

Jag kunde inte somna. Men jag hade ingen teknik for det har.

Sen tankte jag pa dig i dina vardigtimmar. Fyfan vad vidrigt det &r som jag forstod.
Du bar sadana. Men vad hadde tyckte jag?

Jag var faktiskt lite... Man ska inte bli glad for att det ar trakigt for dig.

Lite fortidigt for dig att ga in i den.

Men jag tyckte anda att det var héarligt att du kan ha en forstaelse for mig.

Nér jag har det sa med natterna.

Jag forstar framfor allt frustrationen i att somna bara. Fyfan!

Det fanns ingenting jag kunde... Jag forsokte saga barnknep.

Jag tog ett klassmjolk. Jag tog en lite varmupuff.

Det var 16nlos 7 grader ute. Sa jag gick en lite promenad i lagenheten.

Jag gick och pissade. Tittade pa en liten stund och stallde mig pa balkongen.

Alltsa ingenting. Jag tankte ga ut och springa.

Ska jag ta en loptur har?

Det ar lite obehagligt att ge sig ut och kuta vid den tiden pa natten.

Det ar ndgonting med din hjarna och kropp har som inte riktigt har bestamt sig.

En dera. Vem ar det som inte kan somna?

Ar det hjarnan som har varit igdng for mycket?

Eller ar det kroppen som inte har varvat ner?

Ja, och sé& hade jag en somnat men vaknat.

Hade jag vaknat 04.30 men anda fatt fyra timmar.

Da hade jag kunnat vélja. Jag gar upp. Jag gor mig en koppp kaffe och springer.
Men nu hade jag inte somnat. Sa det var intressant att jag kunde borja starta dagen.
Men det ar nagonting med det nar man inte far sova.

Nu gar det ju an om det ar en natt bara men det ar nagot.

Alltsa det ar sa javla nedbrytande.

Och sé det har som vi har pratat om.

Nu verkar det inte som att du fick sa morka tankar om du borjar svara pa sms

och ga igenom mail och sa. Da var du inte inne och snurra i en san dér angestladdade sak.
Nej, men jag har varit for uppspidad.
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[Transcript] Skaringer & Nessvold / Du behover ingen spegel, du ar vacker...

Jag har jobbat, jag har varit i en javla bubbla den har veckan och filmat liksom hela dagarna.
Och jag tror att det fanns, det var rullade i huvudet allting hela tiden.
Vad jag har varit med om och processa och allting.

Och det var sa lattsamt det jag har gjort sé att jag var i den farten och skulle sovna.
Det var det lattsamma papper som bladdrar, det ska alla pa dig.
For sa har jag haft nu med den har manusprocessen jag har inne i.
Alltsa det bladdrar, det bladdrar.

Det ar karaktarer och det ar repliker och det ar omskriv och det ar nya scenar.
Fan, nu ska vi ha din, alltsa sa ligger jag ju malor pa natterna.
Men sen ar det tvarakast ner i.

Har jag inte varit valdigt torst i det sista?

Och varfor i fétterna har jag fatt dalig?

Nej, jag ar bara trycker i huvudet.

Det ar val inte en anorism nu som ska smalla av har vid 0-4-25.
Vem kor mig till sjuk... Alltsé da borjar ju det.

Jag har inte hort om mig till henne.

Nej, nu ar hon ledsen pa mig.

Och vénta, det ar massack till Lilo, da ska vi se.

Jo, jag har tatt i linje faktiskt, jag skulle kunna koka.

Nej, nu har jag kissnat det.

Nej, det maste vara, jag far ringa.

Alltsa, man haller ju pa sa.

Men hur kommer du ur det da?

Vad har du lart dig av att halla pa sig i manga ar nu?

Vad gor du for att uppvara?

Jag vet inte vad det ar enda for mig sa har, att tanka...

Ja, om jag inte far sova i natten, vad gor det?

Jag far sova i morgon, hoppas jag.

Efter en gang kommer sa.

Det blir dag, det blir morgon.

Det kommer en ny dag.

Alltsd, det ar alltid morkast for regeringen.

Inte nagot sadant dar.

Ga upp och ta en banan.

Andas lite grann.

Ga ut och ta lite fri...

Nej, ju mer sadana grejer.

Andas lite grann.

Nej, nej, nej, nej, nej.

Ju mer sadana eller lyssna pa nagot konstigt.

Inget sant som &r sadana, som &ar fokus pa att

nu ska du sova din javel.

Forstar du vad jag menar?

Alla av de hér tipserna, da ar det ju sadana att
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[Transcript] Skaringer & Nessvold / Du behover ingen spegel, du ar vacker...

nu ska vi fa dig att sova hér i receptet.

Om jag bara tanker, vad fan?

Jag ar val baken hela natten da.

Det gér bra, jag sover i morgon.

Den har veckan ar vi sponsrade av Claes Olsson.
Ah, dar hérde du.

Jag kommer fran ett altare.

Vet du varfor det kom sa arligt?

For att det ar ordning och reda i dessa butiker.
Det &r svart.

Ja, det &r manga butiker.

Men du far din vagn.

Du gar i en labyrinth.

Dar du har...

Ah, har var koksmaskin.

Har var tvattkorgar och gargar.

Har var elektronik.

Har hade vi hogtalare.

Har hade vi barnens horna.

Har hade vi det.

Och sist har vi nagra liten gokoklabit ifall mamma
helt och tappat bradsocket.

Det finns sa manga olika saker

som &r sa otroligt matchande

med mig dar inne.

Och i Kylan, samma system ska jag saga,
det har jag borjat gora

som har haft en otroligt taffat

och trakig kyl.

Har ju borjat lite lagga det i...

Ja, du vet ju precis,

du har varit inspekterad.

Men jag har kommit pa det har knepet

att lagga saker i lador,

glassboksar och grejer

och strukturerar upp dar med forvaring.
Och det ar att jag ser exakt vad jag har.
Jag sparade langre och slanger inte direkt.
Och det ser javligt sexigt ut.

Jag far en sexy kyl.

Du blir en sexy person ocksa for andra.
Och det ar kul att visa upp kyl.

Jag blir nastan krankt nar jag strukturerat upp kylen sa har
och folk inte vill titta i kylen.
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[Transcript] Skaringer & Nessvold / Du behover ingen spegel, du ar vacker...

Men sa ska vi ta en titt i kylen.

Varfor da?

Ja, men det ar kul titta i kylen.

Det tycker jag ar bland det basta faktiskt.
Och det &ar en san styling poang i det.
Men sen vill jag ocksa att Claes Olsson
ar ocksa en upplevelse.

Jag tycker det ar som de har
nojesprogrammer pa basta sandningstid
Det passar liksom alla.

Det ar kul for alla aket.

Speciellt under sommaren tycker jag att det ar sa dar
har man ingenting att gora.

Det regnar.

Ska aka till Claes Olsson.

Alla blir glada.

Det &r sa har.

Du kan kopa grejer.

Nu kommer det har liksom life.

Men de har ju kommit pé grejen

att saker och ting ser javligt sobra

och snygga ut.

Och ingen vet att du,

hon har en inredning i hela gardoben
fran Claes Olsson.

Nej, det ar ingen som ser.

For de har gjort det med smak och stid.
Och vet du vad jag ser nu?

Hall.

Vad ser han nu?

Nu ser inte ni som lyssnar har

men vet du vad jag upptackte

nar vi sitter och pratade om det har

i mitt vardagsrum?

Vad har du?

Dar har...

Nej, han forstar.

En Claes Olsson pa sig.

Det blir nastan sa har.

Det har ar ett ovardighet.

Har sitter vi och pratar gott

med ett foretag och jag sitter.

Har var det diverse olika badgrejer

till pool och sant
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som vi har kopt infor sommaren.

Det har jag glomt.

Men det ar lat har i hornet.

Pé Claes Olsson.

Till och med det jag har,

du behover inte lagga

massa pengar och onod energi

och fa ju paka runt och leta.

Har har du liksom hela

svaret pa manga av dina fragor.

Som detta sagt, Claes Olsson,

checka in framforallt deras matforvaring
om ni har ett rorigt kylskap

eller kanna att ni slanger snabbt

och inte har en oversikt.

Och skriv garna,

om du har tanarssparen hemma

till exempel som jag har,

skriv garna pa den synligaste ladan
att ata mig forst saker.

Det ar valdigt bra,

for det spar pa bade det ena och det andra.
Det spar pa din kraft

som att du ska ga och handla nytt.
Det spar pa miljon.

Man anvander upp saker pa ett rekorderligt satt.
Och vecka 34,

alltsa mellan den 21. och 28.

Agusti far allas med medlem

eller blir medlem i Club Claes

30% pa all matférvaring.

Sa ga in i din ensta Claes Olsson butik
eller pa Claes Olsson Podessie

och ta del av detta erbjudande.

Tack, Claes Olsson.

For lite mer lugn innan bort.

Men jag kan tycka att det ar jobbigt,
for jag har upplevt den senaste,

kan man sdga manad,

den manad déarna,

att jag har svart att somna

och komma ner i varv

for att jag tycker att det ar sa javla kul
att leva just nu.
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[Transcript] Skaringer & Nessvold / Du behover ingen spegel, du ar vacker...

Att jag tycker det,

jag langtar nu efter nasta dag.
Sa ar det som att,

ja men jag sitter och vet fantiserar,
min man ska ha de kladerna
och ska traffa den personen,
sen ska det bli mysigt

med den lunchen

och sen ska jag ju spela in den har.
Och sa ska det,

jag ligger som att det ar julafton
varje ny dag

och sa kan jag inte somna

och ligga och liksom sa har pyr.
Och jag kanner,

men jag maste ju kunna ha kul
och leva och sova.

Fan, assa blir det ju inte kul.
Men jag ar aldrig trott heller.
Jag ar ju alltid trott

och sova alltid i middag.

Men jag ar liksom pigg nagon stopp nu.
Det finns ingen botten i mig.

Du ar som en dura selkanin.

Ja, fan,

nu far vi passa upp lite har sig
den gamla da,

till den unge.

Sa att du inte ro rakt in,

det blir liksom,

det later ju nastan,

det ar inte sa bra,

men det blir liksom,

det later ju nastan lite manisk
dar du ar inne i nu.

Ja, men det kanske ar det,

att jag tycker att allting ar sa kul
och alla manniskor ar sa harliga
och allt ar sa fantastiskt.

Och tank i morgon,

da ska jag fa gora detta.

Allts3,

det bara pagar i mig,

att jag liksom,
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[Transcript] Skaringer & Nessvold / Du behover ingen spegel, du ar vacker...

varfor ska jag sova?

Nej, jag tanker ocksa,

varfor ska vi problematisera allting?
Vad ar det nu da?

Det later ju javligt gott det har.

Och jag menar,

du kommer att sova.

Skit samman,

du ar vaken nagon natt har och var da.
Du ar ju glad i alla fall,

och du har ju roliga saker

att ga upp till.

Det ar ingen fara,

och det ar ju sa har,

det ar inte ndgon annan.

Du har ju inte smabarn och sant just nu,
sa du maste liksom,

nar man har smabarn sa vet man ju s hér,
men jag far inte sova i natt,

jag kommer inte fa sova i morgon heller.
Det ar ju den grejen,

men du vet ju,

far du val i varsta fall

ta ett javla sonpill

eller nagon gang da,

sa blir du ju utslagande

och det ar,

sova kommer du att fa gora.

Jag har ocksa haft perioder

dar jag har gatt och lagt mig,

du vet vissa ar, 19.30,

for att jag har sa trakigt i livet,

att jag tanker,

vad hander i kvall,

i natt i drommarnas varld?

Vad ska jag ta vagen nu?

Det ar det roligaste upplevt

pa mina 24 timmar.

Undrar vad dromtaget

tar mig i natt.

Det vill jag ta ut det.

Sova 19.30 till 10 pa morgonen,

for att fa vara i nagot skoj,

for att det ar sa trakigt pa dagen.
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[Transcript] Skaringer & Nessvold / Du behover ingen spegel, du ar vacker...

Har du sovit da alla de timmarna?
Ja, for de perioderna

ar jag svintrott

och tycker att det ar det roligaste,
jag vet,

for det hander mer drommar

i verkligheten,

och de perioderna ar ju egentligen
pisstrakiga,

sa det ar haleratt,

jag har det skoj

nar jag ar vaken och langtar till det,
an att det ar tvartom,

att jag bara gar och fann,

ser om narfor jag somnar igen.
Du har ju tankat ner redan

en reservar,

eller vad heter det?

Du har ju,

du har ju somnlagrat dar,

som du kan ta av nu antagligen.
Eller hur?

Ja, absolut,

och jag har ju varit orolig

i liksom hela vintern

av varen,

for jag sover ju alltid middag,

och det tycker folk,

min arhet ar helt pissart,

att jag lagger mig pa jobbet.

Nu ska han pa sova,

det finns ju hur mycket bilder
som helst pa mig,

det jag sover,

staende,

rod pa golv i kassan,

nar vi har spelat in,

jag liksom somnar overallt,

for jag maste fa min halvtimme
pa dagen,

och den har inte jag agnat,

jag vet inte nar jag sover pa dagen,
sist.

Nej, det ar ju som ett barn
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som har slutat sova pa middag.
Jag sager egentligen,

det kanske ar nagot positivt.
Det ar positivt.

Vi gar inte in

innan oro,

kring detta,

utan vi sager,

grattis till Hampus.

Det later bara

att fa vara gott nu,

du kommer att sova.

Det ar ju helt otroligt

om man var den,

den sjussan som du var nu.
Om man har sa héar

inte sovit pa ett daligt satt,
och det ar mycket stress,
och angest,

och negativitet i omradet,
da kanner man sig oftast
valdigt, liksom,

sleten,

och lite bakis

dagande pa, tycker jag.
Men det ar det jag tanker ar faran har,
for jag kanner ju

séllan sa av s6omn.

Jag kan ju sova

tva timmar, tror jag.

Tva, tre...

Natt sover ju tre timmar,
och dnda kanner jag mig
helt alert idag.

Och nar man gor det,
undrar jag,

vad blir baksmallan,

nar kommer det,

hur tar det sig uttryck,

for att nagon gang maste det
kosta,

kvittot maste ju komma.

Ja, men det méarker du ju da,
och da far du ta det
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kvittot och betala den
rakningen.

Svaren sa ar det ju inte.

Ja, du tycker jag

vi forminskar har.

Det kan ju ta ut sig

olika sjukdomar.

Nej, det tror jag inte

det gor pa dig, campus.

Da far du nog halla pa

sa under en valdigt lang tid,
for du har ju varit

en valdigt sovande manniska.
Da far du jobba ner kroppen
lite hardare under lang tid,
och sa ska du na in

med lite negativa,

for du verkar ha ett valdigt
positivt liv just nu.

Och en positiv stressar

er pa ett annat satt,

sen ska man inte stressa

i dlsen da.

Men om du hade haft samma stress
fast av ett negativt slag

som hade handlat om

tyngre, sorreligare,
jobbigare grejer,

en annan stress,

och som handlar om hur du
ska fa ihop livet,

da hade ju det har

brutit ner dig pa ett annat satt.
Men hur blir det nér en san har
person med det har sjukthoga
inre tempo,

som jag just nu har,

moter semesten

om en vecka?

Jag sager,

dar kommer nog

den har rakningen.

Du undrar vart den ar
nagonstans.

Machine-generated and may

o . 10/39
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com
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For det som kommer

att handa da,

om jag,

nu kommer den har hobbypsykologen
in har,

da tror jag,

om jag tittar pa mig sjalv,
du gor ju inte helt olika.
Nar ledigheten kommer,

da ar ju kroppen sa javla
uppvarvad.

Sa att den blir ju som en san
har ballong,

man har brast upp en stor
ballong,

om man braser och braser
och herregud vad luft

jag harilungarna.

Och sa ar den sa javla
spand den har ballongjaven,
nar du ska knyta ballongen,
sa att du har nastan inget
att knyta med,

sa sticker den i vagen

och sa vidare.

Sa kommer du

att bli lite grann.

Gud,

det brukar ta mig fyra veckor
och sen sa borjar jag

jobba igen.

Ja,

dar har du svaret,

det ar val det som kommer
att bli nu,

innan den dar ballongen
borjar brasas upp igen da?
Jo, det ar nog sant,

men det ar ocksa nagonting
precis som att man inte
moter sig sjalv pa lange
mitt i den har tempot,

att man bara pagar

sa man hinner inte,
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tankarna,

man ar inte hunnit

tanka, kanslor man inte
hunnit kanna,

som ett slaga ansikte.

Och det blir &nnu hardare
upplever jag nar man jobbar
med,

eller jag vet,

jag kunde ge mig nagot annat,
men nar man jobbar med det har,
déar man hela tiden ocksa
spelar andra roller

och fokuserar mycket pa

vad ar den har personens vilja,
vad tanker han,

hur agerar han i den har situationen
sa jag spelar nu.

Och nar man har

en roll och fokuserar

pa det har sattet

och tanker i sig sa att man far
ju en paus fran sig sjalv,

det héar later sa javla

skad att spela runkande,

men man far ju anda

nagot typ av paus

fran sig sjalv.

Och just nu,

sa ar det forsta gangen

i ett ar,

det ar inte att ha ndgra roller
att fokusera pa,

for nu ska jag vara ledig

och da kommer ju all detta
hundra géanger tillbaka

och da far jag lite identitetskris,
for det ar sa att man tar

med sig lite fran allting

ocksa hela tiden.

Sa jag vet,

vem kommer jag ut som

efter det har aret?

Nej, och det ar det
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jag menar,

det ar helt normalt,

sager jag,

efter alla de dar &ren,

att det ar det du maste forsta,
att det ar helt normalt,

och det ar en av de

bra och daliga sidorna

av det yrket som du har varit.
Nej, for det blir ocksa
tydligt vilket,

kan du uppleva det?

Det ar sa mycket pa en sak,
i vart fall jobb,

att jag upplever sa mycket
luckor i min personlighet
och kunskaper,

som jag aldrig har lagt market
till igen,

men jag har inte hunnit
med att resa,

sa nar folk pratar om resbolag,
du hanger inte med,

nar folk pratar om mat,

och sd har,

det har smakas i,

eller sa,

vi var pa den restaurangen,
eller det har vinet,

vad tycker ni om for vin,
eller den har musiken,

last ni i den boken,

eller detta,

alltsa har vanliga,
vardagliga saker

som folk tydligen har
kunskaper om

och kan prata om.

Jag sitter som ett javla,
oglholk,

och bara tittar pa folk,

och bara, ja,

jag kan inte sédga nanting,
ja, okej,
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okej,

och sa forsoker man ljuga ihop
nanting om nagon pinnoir,
eller kotteron,

eller nat,

utan att veta riktigt

vad fan det ar man pratar om.
Ett ekat amerikanskt vin,
tycker jag ar valdigt gott.

Ja, det snotar mig,

ekat amerikanskt,

det ar jag som brukar bestanda det,
nar jag ar drakvin,

nu gor jag sallan det, men...
Ekat amerikanskt,

sa jag nagonstans,

for att jag skulle lata viktig.
Ja.

Ekatsmorigt amerikanskt,
men sa ocksa amerikanskt.
Och da sa jag det nagonstans,
dar folk bara,

0j, 0j, vad fysiskt fornamnt,
och da spelade jag bara med,
for jag kande det har

ena gang, jag kunde visa,

jag kallade nanting om vin,
sen kom han och skulle lata mig
provsmaken,

bara det &r inte s& smoligt,
eller tillrackligt,

jag har ingen aning vad smoret innebar,
sen bara, ja, absolut.

Och du gillar inte ens det,

for du vill ha risling,

och det ar raka motsatsen,
jag sager,

och som gillar typ risling,

och kablin,

och sant lattdruckna grejer,
de gillar oftast

inte smoriga, tunga,
kardornej amerikanska,

for de far man,

Machine-generated and may

o . 14/39
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Skaringer & Nessvold / Du behover ingen spegel, du ar vacker...

de far ofta mig graner om,
de ar ju som rovin,

fast de ar vita, tror jag.

Ja, men du far anda

lana ut de har korten.

Ja, jag ar lite sa dar nu,

att jag ar lite,

liksom,

besviken pa mig sjalv,

for att jag marker,

jag marker inte en tendens
som jag ska vara lite vaksam pa nu,
och det ar att,

nu har jag,

nu har jag gatt fran noll,
det vet ju du ocksa,

jag gick ju fran noll nu,

till hundra.

Nej, inte hundra,

jag gick fran noll till tusen,
den skalan,

det var som att min,

alltsa den hér,

vad heter det?
Thermometer visar,

den gick i bort,

som ar sana har barrometer,
du vet,

som de har pa batar,

nar det blir hogstryck,

sa pipade en pipa,

sa sprutade vatten ur det.
For att jag var ju,

satt ju och levde livet

i stugan dar,

som ar Hemingway,

den gamla havet,

till att jag,

nu jonglerar med tre

stora grejer pa samma gang,
och kanner ju hela tiden

att jag inte riktigt tracker till,
sa jag andrade att jag skulle
vilja ha lite mer luft,
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framfor allt,

ar jag i behov av aterhamtning,
och det trodde jag,

att jag hade lart mig,

det var bara att jag kanske
tippade over for mycket,

och bara aterhdmtade mig,
sa att jag forsvann.

Och da tankte jag,

nu ar det,

nu har vi samlar kraft,

nu ar det javlar,

nu kor vi,

jag blir ju stressad,

bara Gabbe sager,

du,

gar lor,

dar tankte jag,

vi ska gora nagot javligt kul,
nej,

vad ar det for tur?

Det ar ocksa stresspaslag,

da har man ju inte aterhdmtat sig
nagonting,

pa flera veckor innan,

for det galls inte normalt,

da far stresspaslag pa det.
Ellen, du ar ocksa nagot sadant skapt,
jag kom hem efter lang vecka,
sent, typ i fredags eller vad,
vad skont att du kom hem nu,
jag borjade duka nu,

for snart kom gasterna,

och jag bara,

va,

vilka javla gaster

pratar du?

Nej,

och hon bara,

jag skojar bara,

men du vet,

han far sédana,

jag bara,

okej,
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nu tar jag in pa hotell,

det far ha det sa mysigt,

vi hors imorgon,

alltsa,

du vet,

for det ar det,

jag har inte blivit klok pa mig sjalv i detta,
for jag kanner ju att jag kan vara valdigt
extrovert i sammanhang,

och néar jag umgars med folk,

sa kan jag ta rum,

och vara supersocial och utat,
men det ar ju alldeles sa,

att jag far energi av det,

utan jag ligger ju sen,

liksom i det,

liksom i en vecka,

och sen sa far jag samla ihop mig sjalv
och ladda upp,

och sen kan jag gora det igen,

och sa nér jag val ar igang

i det har extroverta modet,

da ar det ju sa att jag kan vara ute
fyra kvallar i rad och traffa nya manniskor,
och ga fran det minglet,

till den festen,

till den middagen,

till den teatern,

till det dar,

och da ar liksom ingen grans

pa nagonting,

men sen kommer ju,

sen kommer det,

ja lite,

alltsa det blir ju att man blir
extrovert i introvert,

sa jag maste,

det kommer alltid med att

nu far jag ladda upp,

nu kan jag inte umgas

med nagon pa flera dagar har,
inte ens nar folk skriver,

ska vi bara ta en kaffe

i en halv timme,
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pa stad,

du blir ouch,

jag tycker att det ar precis sa,
da vet ju du hur du funkar,
sa det ar ju mer att parera
liksom de har tjansterna
som du far da,

nar du ligger inne

och saren skiner

att du ska da tanka

att for fan,

har ligger jag,

jag borde gora,

jag borde och jag borde,
da ar det mer de grejer
nar du ska fokusera pa

att liksom punktera

och ta bort

de skuldbelaggande,

det ar lilla koren

som du har dar,

for da vet vi ju,

om du ar nu 28,

27,

27,

lugn,

och farligt,

att jag later till,

det ar bobb.

Du lagger ju till,

det ar ju for fan,

varje enda gang

det kommer till en liten siffra har,
far ju bromsa ner,

nagon gang sa har det varit
tio &r mellan oss,

jag kanner...

Jag sager 23 ar.

Ja,

men jag tror liksom att,
jag tycker vi far bestamma redan nu,
att det,

sa slipper du halla pa
krangarna med dig,
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for det ar sant dar

man forstar nar man blir aldre,
varfor holl jag pa?

Varfor holl jag pa

och krangar med mig sjalv,
nar jag egentligen redan
hade valdigt tydliga vagvisare
fran borjan om,

vad jag behover.

Men jag tror att man agnar
sa javla mycket energi at,

och hela tiden

anpassa sig

efter sin omgivning,

nar det istallet ar sa

att man ska anpassa

vilka omgivningar man ar i,
ut efter den man ar.

Verstar du vad jag menar da?
Man ska skapa en tillvaro

dar man kan vara sa.

Och det kanner jag,

senaste aret,

faktiskt bara,

har landat ner i mig lite det har,
det vet du hur angslig

jag har varit varje gang

att traffa nagon ny person
och om man inte klickar

eller inte flot eller vad,

da har jag tagit pa med den skulden
med en gang,

och den tycker inte om mig,
jag var sa svar,

jag var siel,

jag var sa,

jag har liksom borjat fatta nu att
nar jag ar med manniskor
som visar mig

att de tycker om mig,

da tycker jag ocksa om dem
och da vagar jag bara

vara,

da vagar jag prata

Machine-generated and may

o . 19/39
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Skaringer & Nessvold / Du behover ingen spegel, du ar vacker...

och gora saker

utan att vardera allting
hela tiden och vara radd
for att gora fel,

utan da flyter alltsa

javla enkelt,

och vissa manniskor

gor det inte dar med,

och det handlar

pa den,

utan att vi var inte bara
den kemin,

eller sa ibland ar det fel
pa den personen,

for jag vet att jag ar en trevlig
och snall person

i grunden som skrattar
och vill folkval,

men du,

var javligt osoft henne,
da kan jag lagga det

pa den personen

och salja till att tanka

att oj,

varfor var den osoft

mot mig,

vad gjorde jag som gjorde
att den blev sa mot mig,
du vet att man liksom lite
avskriver sig,

for att man har koll

pa vem man sjalv ar

och hur man ar,

och da kan man lite valja
nar det ar jag som tar
smallen och nar det ar dem.
Ja, och ocksa vaga da,

en liksom,

dar man kanner att nej,
det ar,

det gar inte for mig,

for ibland far man ju liksom
ocksa kno lite grann

i vissa relationer,
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eller situationer,

eller vad det nu ar,
produktion,

eller whatever jobb,

bara det.

Huvudsaken ar

att du far vara

campus

pé basta mojliga satt,

och jag far vara ja.

Och den respekten,

den respekten tycker jag ar
sa javla viktig

att forsoka lara sig redan.
Alltsa,

det borde man ju till och med
fa lara sig nar man gar

i skolan,

alltsa,

for att tiden odla,

sa att man sjalv kanner

att man vagar rora sig

pa det sattet man farger.
Och det ar da

sadans d& man vet,

det har inte jag fattat
innan heller,

det ar da man vet

att man ar med ratt manniskor,
nar man kan rora sig sa
latt och fritt,

och kanna att man

inom borts trivs.

Ja,

och man vagar uttrycka,

nu kande jag sa har,

och det gjorde jag nog

for att vi sa sa,

alltsa,

sana enkla grejer,

for att,

om man inte ar ratt,

da lagrar man bara dagrejna,
da uttrycker man de aldrig.
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Det finns sa manga

sadana grejer i livet, tycker jag.
Vare sig det galler

normer,

jobb,

idéer om saker,

relationer.

Det finns s mycket idéer,

som ar sa javla kassa,

som folk anda,

vi manniskor,

uppratthaller och gor,

for att vi ar sa fruktansvart radda
att prova

och liksom gora pa nagot annat satt.
Tanker man pa det,

sa blir det ju sa har,

herregud.

Det blir som en kostcirkel,

dar man bara lever

fullt ut i en liten del.

Forstar du vad jag menar?

Ja, gud, ja, klart.

Liksom sen ar det s4,

nar hinner man prata

om de har sakerna?

Nej, men det ar anda

skont att vi kan satta ord pa det har, tror jag.
For det booster ocksa upp

det har banan man har borjat

ta nu,

att fortsatta pa den.

Och att det inte &r nagot fel dar,
for jag tycker att ju mer allierade,
eller man sa kallar det,

man far,

att jag har folk

som,

jag kan vara mig sjalv med,

som jag trivs med,

som jag mar bra med,

som jag tycker ar roliga,

som de tycker jag ar roliga,

och som jag kanner genuint bryr sig om mig.
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Da ar det ocksa

att jag blir mindre angslig,
for jag vet att,

nej, men den har personen
i mitt liv,

typ, till exempel du da,
tycker om mig,

pa riktigt,

och vet vem jag ar,

da gor det ingenting,

att du dar borta

inte gor det,

for jag vet nagonstans

att den har personen
tycker detta och ser detta
mig,

sa da har jag 4nda nagonting
som jag inom bort kanner att jag har,
eller om inte det bekraftas

i det har rummet.

Eller forstar du vad jag menar?
Ja, forstar precis vad du menar.
Och det &r ju sa guldvart.
Och det gor ju ocksa,

med den manniska tror jag,
sa gor ju det sa mycket
mer &n vad vi kan forsta.
Men det &r sa viktigt

att hitta de,

tror jag,

samtalerna ibland,

dar man kan liksom
paminna sig sjalv

om sana har grejer

som vi tycker egentligen,
att det ar sa krischigt,

sa att vi,

vi har lart oss det

i varan stressade tid,

att det har ar bara krischer,
vad det ar for krischer,

for vi ar for stressade

for att forsta att,

nej,
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det ar inga krischer,

det ar sa dar.

Vi ar alltsa fortsatt sponsorade
av Lancom,

och deras hudvardsserie,
Rennergy,

som bland annat bestar av
Rennergy HCF,

Triple Serum,

och Rennergy HPN300,
Peptide Cream,

som tillsammans da skapar
en hudvardsrutin med

en rejal anti-aging effekt.
Yes!

Det ar en riktig superduo,
och kramen ger synlig resultat,
efter bara en vecka,

kan du tanka.

Och kanske det basta av allt.
Nu har du som lyssnar
mojligheten att testa

den har rutin,

under tre dagar,

genom att bestalla hem
prover via lanken

i avsnittbeskrivningen.

Sa ga in pa lanken

och testa detta sjalv,

helt enkelt.

Och det ar ju lite sa

att man maste ju prova,

for att alla har ju olika
hudtyper,

och responder ju pa olika sétt.
Och jag har ju provat
ganska mycket genom jobbet,
och ratt var det ar,

sa hittar man ratt.

En del produkter fungerar
inte alls,

men andra gor,

ja,

ett sma underverk.
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Sa,

jag tycker du ska klicka hem
och testa i tre dagar nu.
Kanske kommer du tycka
lika mycket

om de har produkterna

som vi gor.

Tack, Lancom!

Allts3,

jag vill ta upp en sak

nu som jag har tankt,

pa valdigt mycket,

men jag har inte kunnat formulera
varfor i

helvete

jag blir sa irriterad

varje gang jag stotter pa det har.
Mm, spannande.

Det ar till exempel

det jag visar nu.

Det har ar

pa en

offentlig toalett

jag gick in pa

i veckan.

Dé héanger det ingen

spegel

over handfatet,

utan det star en lapp.

Har behovs ingen spegel.
Du ar fin,

som du ar.

Det vaxer nagonting med
sahar,

hallkaften

och visa mig att jag ser ut i haret,
din dumma fan.

Mirror, mirror,

on the wall.

Och samma sak nar jag star
pa kortterminalen,

sa star det,

vad fin du ar i dag.

Kom ihdg att du ar vacker,

Machine-generated and may

o . 25/39
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Skaringer & Nessvold / Du behover ingen spegel, du ar vacker...

blablabla.

Gor mig inte till ett offer,

sa att jag har dalig sjalvkansla.
Tycker att jag ar ful helt plotsligt.
Sluta manshousen bypoxiga mig
med denna javla lappar har.

Din dumma kortterminal.

Det ar mer avsandaren,

ar det staden

som har gjort nagot sant har
lav-bombingprojekt

for att battre sjalvkansla

eller...

Nej, men det kan ju sta

vad fan som helst,

de har oonskade javla pepptakan.
Alltsa pa kortterminalen

i matbutiken,

dar det ska vara en spegel

pa toaletta,

folk gar in for att nu maste jag
spegla mig har,

for jag ar pa date

eller jag ska ut

och jag ska mota folk

och jag ska se hur jag ser ut i haret
eller om sminket sitter ratt.

Jag kommer hit med ruffst nu
for att jag behover ingen spegel.
Jag ar fin som jag ar.

Jag sag en emoji

som sa det till mig, namligen.
For det sa Goteborgs syssnats
fastighetsforvaltningen.

Det har satt upp lappar

sa att jag gar efter den.

Forstar vi med,

det finns en attity till

att vi manniskor som gar dar
har skital i sjalvkénsla

och kanner oss egentligen fula.
S& nu ska vi fa en paminnelse
om att vi ar fina.

De forutsatter att man ar halt.
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Men det maste vi vél fa varja sjalva.
Det kan man inte borja jobba
med vem som helst om det.
Det kan ju lika ena sla helt fel.
Hur mar du da, Therese?

Hur jag mar.

Det var en javla konstig fraga.
Jag mar jattebra.

Jatte, jatte, jattebra, mar jag.
Sa att jag gor.

Ja, jag ska inte Therese,

jag spiker mig.

Jag mar bra, gor jag.

Absolut att jag mar bra.

Sa ar det.

Forutom utmattningen

som har pagatt ett tag.
Somtproblem,

kronisk angest,

oro, pattes som jag har

dejtat och traffat den allra.
Men annars ar det bra.

Sa att det ar.

Vet livet,

det rullar pa.

Med punktering.

Jag vandrar vidare i livet.
Med grus i skorna.

Ja.

Hur fan mar du sjalv?

Det kan man lite,

man bara kasta pa folk.

Det véacker nagonting i mig
som jag tycker,

det ar kanske
opropokonarligt stort

eller liksom inte rattvist,

men jag blir anda

projicera inte det har pa mig nu.
Du vet inte vad jag kanner,
vem jag ar,

hur jag mar.

Nej, och sen ar det val

att man ar ju inne i sd manga olika mod
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en dag,

och ibland ar det ju valdigt bra
att vara inne lite mer.

I alla fall fér en san som dig
till exempel,

att nar vi kan komma upp i lite
det har ytliga modet

att vi kanner att fan,

nu sitter frisuren,

nu studsar jag in pa det har motet,
jag har valt ratt

att gympa skor

och kladde idag,

jag ar inte fel ute

och nu ska jag ha lite attityd
och sjalvkansla.

Da vill du ju ga in

och ratta till hart.

Ja.

Hur mar du idag?

Det ar det bra

att vi staller oss

den typen av viktiga fragor.
Stamma av lite titt som tatt,
hur mar jag?

Ja, s& hur mar du?

Precis.

Stéller du en san

otroligt viktig fraga,

sa att du far garna beréatta
for mig,

hur mar du?

Men om man provar tanken,
ar det nagon som nansin,
om jag skulle komma till Ica,
till exempel da,

och handla

och kanner mig skitful,

har en san riktigt som jag sa
for nagra veckor sedan,
breakdown,

liksom kring utseende

att jag kanner mig ful

och acklig och fel
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pa alla satt och vis,

och se den lappen,
skulle den péa nagot satt
kunna na mig pa ett satt
sa att jag vaxer?

Jag har otroligt svart

att se det.

Jag tror det,

morsas,

och klokt en gang.

Det snodde jag till Tabita,
for hon sade att

det har med,

du vet,

kaipollak,

verkradje,

du ar vacker

som du ar,

och sana har grejer.

Det kande hon,

och hon sa mer,

jag ar sa langt dar nere,
sa att det ar battre for mig
om nagon sager,

ga och morra,

mar du en ful javl?

Hur mar du da?

Vad ar det for en javla fraga?
Det ar val en javligt roda
till fraga?

Ska du ha det langa
eller kort i svaret?

Ne;j.

Fy fan.

Vet du,

jag tycker folk

har tappat pa riksning
socialt,

vi analyserar

fan sonder sig sjalv,

vet du,

det ar en javla industrin
som har blivit

av sjalvhjalp.
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De sekerar sig sjalv

som groder

pa biologin,

vet du,

sitter och skeriserar.

Det blir bara slamser
innan,

pé den javla platbrikka.
Men fan,

ska satta ihop grod javlen
sen.

Dar kan du fundera pa.
Han ska ska limma ihop den
eller groda.

For da kan hon kénna liksom
att,

nej,

ar du sa javla ful

jag inte anda?

Om du lagger dig dar nere
och du far ndgonting

du kanner,

du skulle kunna hoppa over,
typ om vi ser

att vi hoppar haojd hopp,
da ar det ju battre

att lagga ribban,

sa att den som springer
mot ribban kanner att,
nej, vad fan, den har,

den har hojd

ska jag nog fan klara av.
An om man springer

mot en ribba

som ar sa,

du ar vacker,

alskar dig sjalv,

ja,

men jag kdnner mig inte sa,
jag kanner mig sa.

D& kommer du att,

dé kommer du att hoppa
under ribban,

da satsar du ju direkt

Machine-generated and may

o . 30/39
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Skaringer & Nessvold / Du behover ingen spegel, du ar vacker...

pa adressen.

Mycket av de dar

valmenade grejerna,

det blir bara,

det blir bara en paminnelse

om att,

ja,

det ar det inte jag,

jag hatar mig sjalv i dag ocksa,
men man.

Under den grejen,

den psykologin,

under den,

for de som ar som,

som en sjalv ocksa

som har svart att ta komplimanger,
om nagon sager,

fan vad bra du ar,

fan vad fint du ar,

du ar val alltsa,

nej,

det ar inte alls,

och sa borjar man skriva pa sig,
men om nagon skulle saga,

om man sjalv skulle saga,

och jag kanner mig sa javla ful idag,
eller jag kdnner mig sa obegavad,
eller har,

jag var inte bra har,

nej,

du var lite skakig,

dar faktiskt jag kande ocksa

att du satt inte den helt,

da kanske man sjélv skulle
vakna till och bara,

och sen satt jag igen da,

jag fick ju en,

sahar, som var helt,

det kanske ar ett javla bra

knep overlag.

Och det kanske inte behover vara,
det kanske inte behover vara
heller att den sager,

den kanske sager sa har,
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nej, men du,

det kandes som att du var
inte riktigt i formen,

men daremot det har,

att man,

att man vagar faktiskt ocksa
bekréfta vad nagon,

att man inte hela tiden maste
saga emot det,

man kan vara med en person
i var han kanner,

men sen kan man ju lyfta,
kanske lite uppat och saga,
men du ar en valdigt fin,
bla, bla, bla,

eller du ar sa javla bra

pa den har.

Sa att man forstar att,
nagon har speglat mig

pa ett dkta arligt satt,
nagon forsoker inte

att tvinga upp mig

i nagon javla gladjebrygga
har,

som jag ar sa langt ifran.
Det har blir samma,

de har lapparna da,

for att ta tillbaka det dit,
det blir som att du vet att nagon,
tittar pa den sager,

hur mar du,

om jag mar bra, tack,

men,

hur mar du egentligen?
Hur mar du Gunnar?

Jo, jo,

jag har bytt fran
vinterdack

till sommardack nu,

och

fyllt pa fagelbadet

och tagit upp loven

och rennorna och...

Ja,
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men nu fragade jag,

hur mar du?

Ja, jag sager det,

jag har bytt fran
vinterdack till sommardack,
tagit ut...

Nej,

nej,

hur mar du?

Klipp tecken?

Ne;j.

Nej?

Spritt ut myr?

Nej.

Jodat om golvlampan?

Nej.

Bytt lampan i borden?

Nej, Gunnar.

Fettat flaggstangen?

Nej.

Skrubba ett grillgallret?
Ne;j.

Draget in trepartselen i kallan?
Nej.

Vad fiskar du efter?

Hur mar du?

Du vet,

da blir man sa har...

Jag skulle aldrig 0ppna upp mig
for en san person

som forsoker tvinga in mig
i det hornet.

Jag hatar ocksa,

och det blir samma effekt
av de har lapparna.

Men vet du vad?

Tyvarr sa far du och jag
mycket sadana,

for att vi har bjudit...

Dar har jag markt,

om man bjuder ut sig,

ja,

bjuder ut.

Om man ar ganska transparent
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med hur man sjalv mar

eller forsoker reglera svar

till ndgra mera,

liksom,

verkligt och inte bara sager,
bra, bra, bra,

utan man sager,

bra, bra, bra, bra,

men man modellerar

och friserar svar

efter hur man mar.

Utan att ldgga nagra varderingar
om det skulle vara samre
eller battre.

Men man tar sig tid att svara.
Da blir det ocksa,

da blir det ocksa valdigt sa,
hela tiden,

om nagon fragar,

och jag tror att jag

sjalv har bjudit upp

till den dansen,

sa jag tror att det ar valdigt vanligt
nar folk,

att de tanker att det ar nagot snallt
nar de sager,

det ar jattebra kanske jag sager,
for jag kanner

anda av diskussion,

idag bjuder jag inte pa nagot.
Ja, eller hur?

Sa det dar

undrar jag hur fan jag ska
parera den grejen,

for det kanner jag liksom

att jag hatar det

nar jag sjalv har

kommit till nagot slags
stadium dar jag

ar helt fine med,

att det ar sa

och det ar ocksa sa,

men nu rullar jag pa.

Nu ar det lite jamna,
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nu kor vi,

jag gar inte in i det

och jag later det puttra pa.
Och framforallt sa ar det ju
en styrka

att vi kan bjuda med,

eller dela med sig av.

Det ar ju en styrka,

det gor ju inte

att man helt plotsligt,

eller jag tycker det,

nar jag delar med mig av nagonting
vad daligt jag val tanker pa
eller forsoker nyansera
mitt svar,

sa ar det ju inte for att jag
alltid behover en kram,
eller jattemycket stottning,
det kan ju snarare vara bara,
nu sager jag det har,

men jag star fortfarande
pa mina ben,

det ar bara att jag har

en dalig dag.

Jag ater da,

jag sover daligt.

Ja, jag var bara lite arlig
med det,

som om livet

skulle alltid vara

bra dagar,

ar inte livet

generellt,

liksom,

ar det inte upp och ner hela tiden?
Ar det ndgon som har,

ska det egentligen

alltid vara bra

tavling?

Det ar val inte,

det ar val hela tiden
malnytt och regnigt

och soligt och morkt och ljust,
sa ar ju varje dag,
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varje dag har ju en sadan kurva,
sedan varje vecka

och varje ar,

och rattvare

ar smaller det till

och blir koppnotch,

och rattvare

ar smaller det till

och blir for javligt,

om man vet inte

hur man ska overleva,

det ar val livet i sin helhet.
Nat man har lart sig tycker jag
att det ar de som inte pratar,
det ar de som alltid ser

att det ar bra,

som alltid leder,

vad finns det?

Och da undrar jag nu,

nu kommer sista kontenten
om det du sager,

for da undrar jag

om det ar de personerna
som alltid sager att det ar bra,
som har den har luckan
under sig och vet om det,
som sager till dig sa,

nej, men jag hor,

Tampus, ar det verkligen sa bra?
For jag horde namligen,

det blir en projessering,

de vet att okej,

de uppratthaller nagonting,
och istallet for att liksom

ta tag i det,

sa hakar de pa dig,

for det &r sa skont

nar du berattar

om allt jobbigt i ditt liv,

for da kan de personerna

fa vila fran sitt eget.

Sant, och det kanske ar
exakt samma personer

som skriver de har lapparna,
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som ar lite sa klemskéacka

och bostiga.

For det,

och da kanske man ska

tanka lite pa det da,

nar den dar valsen drar igang,
att man séger en gang till,
nej,

for det brukar jag gora da,

om jag &r i en sadan dialog,
det jag kanner,

0j, 0j, 0j,

nu vill den har personen fiska,
lite jobbigt har,

sa den kan vila och kdnna

att den sliv &r sa himla bra fortfarande.
Da brukar jag fortsatta saga,
ja, men inte det,

nej, det ar det faktiskt,

det kanns skitkul,

sager jag da.

Ja, men nar det ar inte lite,
att du ska, nej,

vet du,

jag tycker det &r sa mysigt
nar vi, blah, blah, blah,

sa haller jag pa,

sa tills det &r bara ut,

for jag ger mig,

da ger jag mig,

fan, pa att nej, du,

den har gangen ska inte du fa energi
av mig,

till att fortsatta din liksom
vag har,

med skyckslappar,

utan nu far du,

da far du klippa ner i ett eget ar
och leta efter dina problem.
Ja, det ar intressant.

Och hur mar du idag?

Det tycker jag ar lite trakigt.
Det blir liksom direkt,

oh, aker vi ner da.
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Man vill ju, hej,

jag menar att vi liksom,

om du hade sagt sa har,

och du mar bra,

da har du liksom bra,

bra, dar har du,

det ar dig man vill,

for att nu gor du liksom,

nu kan man séga sa har,

inom psykologiska termer,

som sager mig lite grann,

att du projekterar,

nu projekterar du liksom en kansla
av att det inte skulle vara bra
pa mig,

och det ar det ju inte.

Det ar ju liksom,

ingen har det ju bra,

alla mar ju daligt for nagot,
men det kan man ju inte halla pa,
jag tycker det blir ofrast,

man ska ga och saga sa,

0j, jag mar sa daligt,

det vet vi,

jag mar jattedaligt,

jag blir ju landad av min man,
han landar ju mig for att nyngra,
och det ar klart att jag mar daligt,
men det ar ju ingenting som jag
vill, sa att saga, da,

projektera,

projektera,

producera,

det ar ju ingenting som jag vill
producera pa dig,

for da blir det ju som att jag
producerar psykisk ohalsa.

Har ar jag som producerar
psykisk ohalsa,

det ar val inte frast,

utan man vill ju,

0j, jag mar bra,

bra,

dar vill man vara,
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tycker jag.

Och med allt det jag sagt,
vad vi nu har sagt,

det ar alltid den fragan

i stallet och samtidigt,

sa tackar vi for den har mandagen,

och vi hors nasta.

Puss, puss.

Hej.

Hej.

Just i dag ar jag stark,
just i dag mar jag bra,
jag ar forst,

framat,

avkraftiga,

vindar.

Just i dag ar jag stark,
just i dag mar jag bra,
jag har tro pa mig sjalv,
pa min sida.

Tack for att lyssna

pé den hér pulpo-originalen,
du har varit fantastisk.
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