Om att leva pa 2000-talet och ma bra dnda
Av Michael Rangne, specialist i psykiatri, verksam vid Stockholms |lans landsting.

Midnniskan betvingar naturen, inte med kraft utan genom férstdelse (Jacob Bronowski).

Jag ska har beskriva fem vanliga livsstrategier som inte brukar fungera sarskilt bra for . h
oss, men jag hoppas att du forst ska ha tid med en kort introduktion.

Denna och en kommande artikel avser att dversiktligt belysa nagra forutsattningar for ett gott liv.
Grovt kan dessa sorteras i yttre och inre faktorer. De yttre ar fysiologiska och materiella behov som
mat, sémn, skydd, bostad, arbete och liknande. De inre handlar om psykologiska behov och
formagor, som personlig utveckling och mognad, sjalvkdnnedom, stresshantering och andamalsenlig
hantering av tankar och kéanslor. Psykologen Abraham Maslow beskrev redan pa 1950-talet en
"behovshierarki”. | botten fysiska behov, foljt av trygghet, sociala behov, uppskattning och pa toppen
sjalvforverkligande. Han ténkte sig att behoven tillfredsstalls i turordning, “nerifran och upp”. Teorin
har pa goda grunder kritiserats utifran att de “hogre” behoven som tillhorighet, karlek och mening
rimligen ar livsviktiga dven for den som ar fattig och otrygg.

Nagra populdra budskap och varderingar i var samtida kultur &r att du inte ska inbilla dig att du ar
lycklig (da maste du vara en smula blast), att det alltid fattas nagot i ditt liv, och att det &r viktigt att
jamfora dig med din granne. Utgangspunkten ar att varken du sjalv, det du gor eller det du har duger.
For att bli lycklig maste du snygga till dig, banta, motionera, skaffa dig hogre status, kopa nya klader,
ga pa kurs, bli en battre foralder, ha ett battre sexliv, utveckla dig sjalv, osv. Kort sagt: du ar for fet,
ful, dum, lat och olycklig.

Men filosofin lar att det inte behdvs mycket for ett lyckligt liv, bara det ar ratt saker. Vi maste
fundera 6ver vad som verkligen gor oss tillfreds for att kunna fokusera pa detta och lyfta ut resten ur
vart liv. ”"Det manskliga dramat handlar om att férséka komma underfund med vad som &r och vad
som inte ar av betydelse i ett dndligt liv” (Joseph Epstein, Friendship: An Exposé).

Vi behover alltsa rékna ut vilka saker som verkligen betyder nagot for oss och sedan pa ett klokt satt
tillfredsstalla dessa behov. Manga av oss ser emellertid inte det sjalvklara utan fiskar i hog grad i fel
vatten. Vi fortsatter att leta under samma lyktstolpe trots att dar inte finns nagot att hamta. Det
skrivs otaliga bocker och delas ut méngder av rad i amnet. Men méanniskan var sdkerligen lika tillfreds
med livet pa stenaldern som idag, sa bristen pa lycka kan knappast bero pa att alltfér manga last
alltfor fa bocker i amnet. Den omfattande bristen pa lycka beror snarare pa att vi férsummar det
enkla och sjalvklara an pa att vi skulle behova fler sofistikerade metoder, bécker, kurser och gurus.

Moijligen ar det ibland tvartom; vi har samlat pa oss for manga, och fel, saker pa vagen. Da vartenda
barn som vi inte behandlar direkt illa ar fullt av gladje och livslust verkar det osannolikt att vuxnas
olycka skulle bero pa for litet Iasning. Snarare forefaller vi ha tappat bort nagot vasentligt pa vagen.
En ansvarstagande vuxen vet att livet ar en tung och médosam kamp! Det kan vara klokt att 6vervaga
vilka av alla de klyschor och floskler som florerar i var kultur som vi verkligen ska ta till oss. Endast du
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kan avgora om ett “rad” ar av varde for dig, och for det fordras god sjalvkannedom och férmaga att
lyssna pa din egen "inre rost”. Jesper Juul brukar sdga att man bor skilja pa rad och goda rad. Goda

rad grundas pa en djupgaende kinnedom och forstaelse av just denna persons situation och behov,
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och formedlas en gang, pa ett satt som gor maximalt intryck. Radgivning ar kort sagt en individuell
angeldgenhet. Mina inldgg i denna tidning ska inte uppfattas som forsok fran mig att tala om for dig
hur du ska leva. Eftersom jag inte vet vem du &r har jag inget rad att komma med till just dig. Se
hellre mina artiklar som den valkanda kakan med russin i. Jag skriver vad jag ser och tanker. Det ar
upp till dig att fundera 6ver om nagot forefaller anvandbart, och att i sa fall plocka detta russin for
provsmakning. Det 4r en gammal psykoterapeutisk erfarenhet att man kan tdnka och lasa sig bla utan
nytta, det ar férst ndr man gér nagot annorlunda, handlar annorlunda, som det kan ske en
forandring.

Lat oss titta pa nagra vanliga tillvdgagangssatt som vi anvander i vara anstrangningar att ma bra, bli
lyckliga och fa ett gott liv. Lycka ar for Ovrigt ett sd belastat ord att jag helst skulle vilja undvika det.
Att vara ndjd och tillfreds med livet far duga. Férnojsamhet ar ingen dalig formaga!

A till B-metoden. En absolut favorit bland ménga radgivare. Metoden gar ut pa att vi satter upp mal
for oss sjalva i olika avseenden. Garna bade pa kortare och langre sikt, med delmal och 6vergripande
mal. Om x ar ska jag ha uppnatt y, och da kommer jag att bli lycklig. Vanligen géller det yttre mal,
som pengar, relationer, dktenskap, karriar, hus, semestrar. Listan pa saker vi tror kommer att gora
oss lyckliga kan goéras lang. Ibland kan det utvecklas till ett 6vergripande férhallningssatt till livet. Nar
vi bara flyttat hemifran och slipper vara foraldrars fortryck sa... Men vi upptacker att det inte gor
nagon storre skillnad och satter i stallet vart hopp till en hogre utbildning... Nar inte heller denna
visar sig ge mer an en marginell 6kning av lyckan gar vi vidare med giftermal, darefter barn, och sa
vidare hela vagen till graven. Men ingenstans upplever vi nédvandigtvis nagon storre okning av var
tillfredstéllelse med livet. Det ar kanske inte sa konstigt, for &ven om omstandigheterna varierar sa ar
personen ifraga vanligen densamme. Fast visst hdander det att forhallningssattet fungerar hyggligt.
Sarskilt om jag bestammer mig for att det ar nar jag nar malen, och bara da, som jag kommer att bli
lycklig. Det riskerar bli en sjalvuppfyllande profetia.

Denna variant vilar pa den hyllade férestallningen att vi har full kontroll 6ver tillvaron. Vi ar var egen
lyckas smed. Vill vi bara tillrackligt intensivt sa kommer vi att lyckas. Men i realiteten har vi ofta
begrinsat eller obefintligt inflytande éver vad som hander oss. Overtygelsen om att ha kontroll
medfor paradoxalt att omstandigheterna riskerar fa an storre makt dver oss. En bil som inte stannar
vid 6vergangsstallet, en cell som muterar i fel 6gonblick, var partner tréffar en annan... Kontroll &r i
manga sammanhang en illusion, och nar vi forr eller senare konfronteras med det riskerar vi att
kdnna oss an mer krankta och olyckliga &n om vi fran boérjan inser livets nyckfullhet och var egen
bracklighet. ”Ask for what you want - but don’t demand it!” skrev Ken Keyes Jr. Detta yttrande
sammanfattar den uraldriga 6sterlandska visdomen att begaret, forhallningsséattet, sjalva sattet vi vill
nagot pa, ar roten till mycket ont. For att kontrollmodellen alls ska géra nagot gott for oss fordras
minimum att vi har formaga att skilja ut vad vi faktiskt har inflytande 6ver och vad vi inte kan
paverka. "Gode Gud, ge mig lugnet att acceptera det jag inte kan férdandra, modet att férdandra det
jag kan paverka, och vishet nog att inse skillnaden”, skrev Reinhold Niebuhr.

Om tusen ynglingar bestammer sig for att vinna Wimbledon kommer av uppenbara skal likval hogst
en handfull att lyckas. Resten riskerar att gora sig olyckliga pa kuppen, beroende pa hur de férhaller
sig till det faktum att de inte nar fram. Det avgérande ar huruvida de ar stolta 6ver att ha forsokt
trots att de inte natt sitt mal, om de anser sig ratt och slatt ha misslyckats eller om de rent av ser sig
sjalva som misslyckade. Om “du kan om du vill” ter det sig logiskt att du misslyckats nar du inte nar
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ditt mal. Battre da att se att malet var orealistiskt fran bérjan. Var kultur har mer att sdga om hur vi
ska ga tillvaga for att uppna vara mal, hur vi tar oss fran A till B, an om hur vi véljer ratt mal, kloka
mal, meningsfulla mal som har forutsattningar att gor oss lyckliga. Att valja sina mal ar dessutom
nagot djupt personligt. Det som gor mig lycklig kanske gor dig olycklig. Har behovs god
sjalvkannedom, sa att man vet vad som har forutsattningar att skdnka en tillfredsstéllelse och vad
som inte kommer att fungera. "Kann dig sjalv” ekar fran Sokrates och framat.

Ett exempel pa ett helt annat forhallningssatt till livet an det som kdnnetecknar den fokuserade
maljagaren ar flanéren som foredrar att strosa genom livet sa férutsattningslost som maijligt, med
Oppna 6gon, narvarande i nuet, nyfiken pa vad som vantar bakom nasta krok, utan férutfattade
meningar om hur livet ska levas eller vad som gor en lycklig.

Jag ar malet for mitt liv. Mitt liv handlar om mig sjalv, och den viktigaste fragan ar hur just jag kan bli
lycklig. Denna instéllning uppmuntras ibland genom hela skolgangen. Efter tolv ar ar resultatet i
framgangsrika fall en utpraglat narcissistisk yngling som lamnar skolan med MVG i samtliga amnen,
men utan djupare intresse for nagot utanfor en sjalv. Jag menar inte att du inte &r viktig, men
mojligen ar fragan dnda fel stalld. Lyckan kommer bakvagen, menar Viktor Frankl, som en f6ljd av att
vi lever ett djupt meningsfullt liv, vilket forutsatter att vi ar genuint intresserade av andra dn oss
sjalva. Med sjalvupptagenhet bygger man sitt fangelse. Den altruistiska paradoxen ar att det ar sa vist
inrattat har i varlden att vi inte behover vélja mellan oss sjdlva och andra, eftersom den effektivaste
vagen till egen tillfredsstéllelse gar via andras lycka.

Georg Bernhard Shaw personifierade denna insikt: “This is the true joy in life, the being used for a
purpose recognized by yourself as a mighty one; the being a force of nature instead of a feverish,
selfish little clod of ailments and grievances complaining that the world will not devote itself to
making you happy. | am of the opinion that my life belongs to the whole community, and as long as |
live it is my privilege to do for it whatever | can. | want to be thoroughly used up when | die, for the
harder | work the more | live. | rejoice in life for its own sake. Life is no "brief candle" for me. It is a
sort of splendid torch which | have got hold of for the moment, and | want to make it burn as brightly
as possible before handing it on to future generations”. Hur manga sadana manniskor kdnner du?

Ett banalt exempel pa vad jag menar fran mitt eget liv. Nar jag kopt en fodelsedagspresent till nagot
av mina barn kan jag ofta inte lata bli att ge bort den i forvag, eftersom det ar sa himla roligt att se
barnets gladje. Sa glad blir jag aldrig for en present till mig sjalv. Vid det har laget kan du sékert gissa
vem jag tror har storst chans till ett kdnslomassigt tillfredsstallande liv: en fattig, altruistiskt lagd
soldat i Fralsningsarmén eller en formégen VD som med jarnhand kontrollerar sin omgivning i jakt pa
sina egna personliga mal? Soldaten ser en djupare mening med det han gor, en mening utanfor
honom sjélv. Huruvida detta aven géller var VD ar mer osakert.

Apropa VD’s skriver Ulla-Britt Frajdin-Hellgvist i Realtid.se, refererat i SvD 2/10 2006, om vad som
kdnnetecknar manga hogt uppsatta i naringslivet: De har inte lart sig kdnna efter, de har inte lart sig
gora medvetna val, de ger upp sina egna onskningar for att anpassa sig till systemet, de valjer bort sig
sjalva, sina kénslor och sin familj. Alltid ”stressad pa jobbet” fungerar som alibi for att inte behéva ta
itu med sitt liv och sina relationer. ”Fysisk narvaro men absolut inga manskliga egenskaper”.
”Naringslivstoppen - den nya underklassen?” Mot detta staller hon, om jag inte missminner mig,
”den nya 6verklassen”. Inte alltid pengar, dra eller makt, men... lyssnar pa sina kadnslor och djupare



behov, kan vilja och prioritera, sparar energi till annat an bara jobbet och dér med kanslan av att ha
valt sitt eget liv.

Mest tillgangar ndr man dor vinner. Ju mer jag har desto lyckligare blir jag. Men fragan ar vilket pris
vi far betala foér vara tillgdngar. Ar valutan var hilsa, var familj, vdr moral? “The problem with the rat
race is that even if you win, you're still a rat”. Inget ont i goda materiella férutsattningar i sig, men
lagen om ”diminishing returns” galler dven pa detta omrade, sa det géller att inse vad som &r
tillrackligt. Omfattande forskning visar att utover en viss niva, som de flesta i den rika varlden nar
ganska latt, sa tillfor inte ytterligare materiell standard sarskilt mycket lycka. Nar de basala behoven
ar tillfredsstallda blir vi inte gladare av att ha mer pengar. Det viktiga ar istéllet nara relationer med
andra manniskor. Daremot ar relativ fattigdom, att ha mindre an sina grannar, kopplat till minskad
tillfredsstallelse och dven till simre halsa. Hellre fattig bland fattiga an hyggligt bemedlad bland
jatterika. Det ar som bekant svarare att vara nojd med sin Saab nar grannen kér Mercedes. Michael
Marmot har skrivit om detta i boken Statussyndromet. For att tala med Ernst Wigforss: “Fattigdom
fordrages bast om den delas av manga”. Denna paradox — pengars mattliga absoluta men stérre
relativa betydelse - gor naturligtvis hela frdgan om pengars vikt pafallande komplicerad. Jag férsoker
alltsa inte sdga att pengar ar oviktiga, for det dr de som bekant inte, men det finns mycket annat i
livet som ar viktigare. Risken ar att vi forsummar dessa viktigare aspekter nar vi fokuserar fér mycket
pa pengar och materiell standard. Hiromdagen hade jag gladjen att se min femarige sons saliga min
nar han fick smaka rostat brod med hemkokt blabarssylt, en upplevelse som inga pengar kan kopa.
Pengar ar ett utmarkt medel men ett daligt mal, en dalig herre men en god tjanare.

En ypperlig bok om livskvalitet ar Rik pa riktigt — om valbefinnande i vardagen av Joérgen Larsson och
Fredrik Warberg. Forfattarna staller fragan vad vi egentligen lever for, vad som gor anstrangningen
modan vard? De har gatt igenom den forskning som finns och funnit féljande. Vad vi alla vill ha av
vara liv ar "medaljerna”: mening, gladje, karlek, frid och vardagsmakt. For att vinna dessa medaljer
behover vi lyckas i “vardagens femkamp”, dar grenarna ar god sjalvkansla, nagra goda relationer,
givande sysselsattning, tillrackligt god ekonomi och lagom livstempo. Framgang i femkampen &r en
forutsattning for att komma at medaljerna.

Gitte Jorgensen, forfattare till Simple living, sdger i SvD 22/4 2007: ” Det handlar om att leva ett
utvandigt enkelt men invandigt rikt liv. Och om vad som ger varje person mening. Att vélja det man
verkligen vill géra, och skippa resten. Folk inser att de har anvant sin livsenergi till att ta hand om
saker, klader, hus och batar i stdllet for att dgna sig at forhallanden, karlek, sina barn och sig sjalva.”

Professorn i idéhistoria Karin Johannisson sammanfattar: Vi vet alla vad vi vill - ge nagot (karlek och
empati) och fa nagot (ocksa karlek och empati).

Det viktigaste ar alltsa hur och till vad vi anvander vara tillgangar, och vilket pris vi tvingas betala for
att komma 6ver dem. Sjalv skulle jag inte alls ha ndgot emot att vara oférskamt rik - det kan sakert
vara bade praktiskt och roligt - men jag skulle inte vilja férsumma familj, vdnner och halsa for att na
dit. Jag skulle njuta av att i mina lokala livsmedelsbutiker handla all mat jag vill ha utan att behéva
snegla pa priset (Ostermalms mataffarer r inga héjdare, utom just priserna), kdpa ett par lickra
hogtalare, aka pa en eller annan semester och kanske dven kdpa ett sommarhus. Sakert skulle jag
komma pa ytterligare saker. En smula gladare skulle jag nog bli pa kuppen, dtminstone ett par veckor
medan inforskaffandet pagar och sakerna har nyhetens behag, men nagon mer langvarig
lyckorevolution skulle knappast félja. Min huvudsakliga kalla till olycka eller tillfredsstallelse skulle
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dven i fortsattningen vara mitt forhallande till mig sjalv och andra, och dar ar pengar till syvende og
sidst av begransat varde.

Min nyfunna rikedoms lyckopotential bestar i vad den kan tillfora andra. Jag har svart att forsta att sa
manga féormogna manniskor missunnar sig sjalva nojet att anvanda sina pengar till att pa olika vis
skdnka andra gladje. Men det finns manga gladjande undantag - Bill Gates, Warren Buffet och George
Soros har pa senare ar sannerligen kommit loss. Strangt taget tror jag inte att det ar mojligt for en
normalt funtad manniska att gladja andra utan att sjalv bli gladare pa kuppen. Donationer till sjukhus,
Iata mala om barnens forfallna skola (hur kan vi vuxna acceptera att vara barn tvingas tillbringa sina
dagar i lokaler som, om de vore vara egna, vara fackliga skyddsombud omedelbart skulle stanga pa
grund av buller, mobbning och yttre forfall?), [ata renovera den lokala parken, bjuda forskolans
fantastiska personal pa en helkvall med middag och teater som tack for allt de gor for barnen...
Endast fantasin satter granserna, och i den kreativa processen star dessutom ytterligare gladje att
finna.

Alska mig till varje pris. Det flesta av oss har en naturlig strdvan att andra ska tycka om oss. Inom
rimliga granser ar detta sunt och normalt. Men somliga mdste bli omtyckta av alla, och dessa ar illa
ute. Varlden, sarskilt vara medier, verkar alltmer befolkas av manniskor beredda till nastintill vad som
helst for att synas, héras och markas i sin jakt pa uppskattning och karlek. De kimpar med nabbar
och klor for en plats i rampljuset - TV, tidningar, debattprogram, teater, sangtavlingar - bara de blir
sedda och far uppmarksamhet. En del lyckas i symbios med TV- och underhallningsindustrin s
smaningom bli kvarts- eller semikandisar. Manga ganger forefaller dven negativ uppmarksamhet
foredras framfor ingen alls. Nar jag ser nagon av dessa arma visa upp sin sjalsliga nod till allman
beskadan brukar jag tanka att dar star ju ett litet barn som skriker efter den kéarlek och bekréaftelse
han eller hon skulle ha fatt, men aldrig fick, som liten. ”Men se mig da dntligen nagon, hér mig,
bekrafta mig, alska mig... jag finns!” Psykologiskt sett handlar det vanligen om en brist pa sjalvkansla
som personen forgaves forséker kompensera med andras berédm och uppskattning. Det man inte har
inom sig kan man inte ge sig sjalv, och tomrummet maste fyllas med nagot annat. Men ersattningen
— andras beundran - dr odkta vara som inte mattar de egentliga behoven, sa tomrummet bestar och
jakten pa andras bekraftelse fortsatter, kanske livet ut. Enligt Jesper Juul ar problematiken sa vanlig
att han kallar det en europeisk folksjukdom. Losningen pa dilemmat ar att skaffa sig en battre
sjalvkansla. Detta ar som alla drabbade vet lattare sagt &n gjort, och nagot jag ska aterkomma till.

Lag sjalvkansla och stressrelaterade besvar har manga beréringspunkter. Det ar idag vetenskapligt
visat att svag sjalvkansla okar risken for utbrandhet. Detta ar inte svart att férsta. Eftersom den med
svag sjalvkansla inte sjalv formar vardesatta sig och sina granser har vederbérande psykologiskt sett
inte rad att avsta fran andras bekraftelse, och kan darfor drivas nastan hur langt som helst i sin jakt
pa denna bekraftelse. Man arbetar som om livet hangde pa det - vilket det, psykologiskt sett, ocksa
gor - tills man plotsligt, mer eller mindre ovantat, stupar pa sin post pa grund av utbréndhet,
depression eller hjartinfarkt.

Nu undrar kanske van av ordning om inte andra och fjarde punkten star i konflikt med varandra?
Bara skenbart. Det &r stor skillnad mellan att tvangsmassigt tillfredsstélla andra for att pa ett
omedvetet plan kompensera en lag sjalvkansla, och att medvetet vilja att gladja andra for att man
sjalv blir glad av det. Den forstnamnde brukar dessutom férvanta sig nagon form av erkannande for
sina uppoffrande handlingar, medan den genuint altruistiske ar medveten om att han gér det han gor



dven for sin egen skull och darfér inte forvantar sig tacksamhet tillbaks (dven om det naturligtvis ar
en trevlig bonus). Dessutom kan den sistnamnde utan svarigheter vilja sitt engagemang och ibland
avsta utan att det kanns fel eller jobbigt. Jag &r viktig och andra &r ocksa viktiga, konstigare ar det
inte.

Take me or leave me, I'm all I've got! Sag vad du tycker, uttryck din ilska, var dig sjalv, kompromissa
inte. Tvartemot personen i foregdende stycke, som anpassar sig till varje pris, ror det sig hdr om en
vagran att anpassa sig till andras forvantningar pa rimligt beteende. En del rent av koketterar med att
”Sa’'n ar jag bara, det kan jag inte géra nagot at”. Att gora vad som helst for att bli dlskad, och att
vagra att pa nagot vis kompromissa eller anpassa sig till andras 6nskemal, ar tva extrema l6sningar pa
samma konflikt. Konflikten géller var basala existentiella konflikt; samarbeta eller havda var
integritet? Integritet handlar om vara personliga behov, granser och varderingar, och samarbetet
galler vart behov av att imitera, anpassa oss och hora till. Nar och hur mycket ska jag valja att
samarbeta med andras 6nskningar, och nar ska jag valja att hdvda mina egna granser och behov? Det
ar sallan allt eller intet, och det &r inte en konflikt vi kan 16sa en gang for alla. Konflikten ar inbyggd i
att vara manniska bland manniskor.

De flesta manniskor samarbetar mer an vad som ar bra for upplevelsen av integritet, men
variationerna ar stora. Att envist havda min ratt att vara precis som jag ar fungerar ibland, och ibland
inte, beroende pa hur jag faktiskt &r och pa sammanhanget. Som bebis behéver man fa massor av
villkorslos karlek for att bygga upp sjdlvkanslan och kdnna att man ar en vardefull manniska, utan att
behova prestera nagot i gengdld. Man ar okay med alla sina fel och brister. Men livet &r hart. Andra
blir i takt med var tilltagande alder allt mindre benagna att ge oss fortsatt villkorslos karlek. De borjar
dlska oss alltmer villkorat och med férbehall. Det &r naturligtvis trist att behdva anpassa sig till denna
bistra verklighet och behdva fortjana sin karlek. Men det dr en nédvandig anpassning till realiteterna,
och for 6vrigt ar det fa manniskor som i langden formar kanna sig vardefulla och dlskansvarda om de
inte far nagra bevis pa att det férhaller sig sa. Den som inte lyckas anpassa sig utan fortsatter att som
vuxen forvanta sig villkorslos karlek av sina medmanniskor blir mycket ensam och darmed ocksa
mycket olycklig. Manniskan ar ett socialt djur. Vi har att hela livet hantera en svar balansgang mellan
att vara néjda med oss sjalva som vi ar just nu, och att ga andras forvantningar till métes. Manga
skulle absolut ma bra av att i hogre grad sta pa sig och lara sig acceptera sig sjdlva som de ar. Andra
skulle tvartom behd6va gora nagot at sig sjalva for att fa forhallandet till sig sjdlv och andra att
fungera, och de blir an mer ensamma och olyckliga om de inte lyckas eller kanske inte ens inser
behovet.

Jag summerar har min artikel med férslag pa nagra hyggligt effektiva satt att gora sig olycklig. Nagra
av dem inspirerade av Gordon Livingstons bok Trettio tuffa sanningar innan det ar fér sent. Du kan
med en smula fantasi sdakert komma pa fler!

» Fokusera enbart pa sin egen lycka.

* Fokusera enbart pa andras lycka.

*  Prioritera malet fére vagen.

» Vardera sig sjalv och andra utifran materiella tillgangar.

* Vardera sig sjalv och andra efter hur vi ser ut.

* Jamfora sig sjalv och andra med medias budskap om hur vi ska vara, leva och se ut.

* Envisas med att man ar okay oavsett hur man ar och beter sig.



* Foérsumma att regelbundet stalla sig fragan om man ar pa ratt vag eller skulle behéva dndra
kurs i livet. En klok man foreslog att det basta vi kan gora ar att kianna efter vad vi allra helst
vill gora i livet, och sedan leta ratt pa nagon som betalar oss for att gora just detta.

Tack for intresset for denna gang. Om jag skrivit ndgot du kan ha gladje av sa hanvisar jag till Richard
Bach i lllusioner: ”Du undervisar bast i vad du sjalv mest behéver lara”.

Michael Rangne, augusti 2008



