En femtiosexdrings forhandlingar med sig sjalv

1. Vilj att leva med gléddje och mening

¢ Notera ordet ”vilj” ovan. Uppmaningen loper som en rod trad genom denna skrift. Du far
ett battre livom du inser att du kan vélja en hel del, om an inte allt, i ditt liv. Om du inte sjalv
véljer finns det manga andra som sa garna gor det for din rakning — partner, vanner, chef.
Ndgon viljer ditt liv, sa 1at det vara du sjalv.

o  Stdll ratt fragor till dig sjalv. S6k det mest konstruktiva forhallningssattet i varje stund och
vid varje handelse. Vilka alternativ har jag har? Vad ar det basta jag kan gora just nu? Vad
behover andra av mig nu, och hur kan jag ge detta? Vad vill och behéver jag sjalv?

e Trina pa fokuserad narvaro. Att forma vara fullt ndrvarande i nuet ar av vital vikt fér min
livskvalitet. Fokuserad narvaro motverkar oro och dagdrémmerier. Jag behéver tréana pa att
stilla mitt sinne och att fokusera min uppmarksamhet pa det som sker omkring mig,
samtidigt som jag ar observant pa mitt inre tillstand. Fullt fokus och full ndrvaro underlattas
av att jag gor endast en sak i taget, i stéllet for att belasta mitt medvetande med
"multitasking”.

e Prioritera det som kdnns kul i livet. Du lever som bekant bara en gang (om du inte rakar vara
buddist eller hindu). Barn greppar detta, vi vuxna maste ibland atererévra denna sjalvklarhet.
Den centrala problematiken i langa karleksrelationer handlar sallan om att I6sa konflikter,
det Iar vi oss med tiden. Utmaningen pa litet sikt ar att undvika att traka ihjal varandra. Och
hur manga av oss har inte potential for att traka ut dven oss sjalva? Med andra ord, hur kan
jag gora for att bli en kul person, en manniska som trivs i mitt eget sallskap, tar vara pa livets
gladjeamnen, skapar god stamning omkring mig och sprider gladje till andra?

e Prioritera det som gor livet meningsfullt. For de allra flesta ar det relationer, narhet, gladje,
mening och utveckling — inte pengar och det materiella 6verfléd som dessa kan kdpa. Det
finns atminstone tva risker med att Iata pengar vara ett centralt livsmal — vi betalar for dyrt
for att komma 6ver dem (tid, halsa, barn, relationer), och vi vet inte vad som egentligen gor
oss lyckliga och da anvander vi pengarna till fel saker. Helst ska vi anvdanda var tid till sddant
som kadnns bdde meningsfullt och roligt, och som ligger i linje med vara djupaste
Overtygelser. Ett varderingsstyrt liv ar en palitlig vag till 6kad sjalvrespekt och tillfredsstallelse
med livet. Ta inte bekvamaste vagen, utan valj den som ger mest mening och gladje for bade
dig sjalv och andra. Man mar bra av att anstranga sig!

e Trédna pa att moéta livet med humor och perspektiv. Ett gott humor ar resultatet av ett
beslut, ndgot man véljer medvetet nar man vél inser att man har den majligheten. Inte alla
nar dit. Genom att vélja hur jag forhaller mig till det som sker véljer jag hur jag mar. Jag kan
vélja att se och fokusera pa allt som &r bra i mitt liv, inte pa allt jag saknar, och att vara
uppriktigt tacksam for allt detta. Det avgdrande ar inte mina yttre omstandigheter utan hur
jag forhaller mig till dessa. En dos godmodig stoicism ar sallan fel vid fortretligheter och
motgangar. "You gotta rise above it”, som nagon sagt. Ofta kan man lika géarna skratta som
grata. Forsok ha litet distans, satt det som hander i ett storre perspektiv, se sakerna fran den
ljusa sidan, trana pa att se det humoristiska dven i det som gar dig emot. Latta upp, ta inte
livet alltfor gravallvarligt. Lat motgangarna rinna av, ta de vardagliga bekymren med den
klackspark de vanligen fortjanar. Som efter ett par glas vin ungefar. Det ar inte utan
anledning som manniskor i alla tider och kulturer har berusat sig nar de haft méjlighet. Bland
annat ar det ett utmarkt satt att for stunden halla sig “har och nu”, i stallet for att snda in pa
alla oforratter man fatt utsta och allt elande som vantar om hoérnet. Vi har alla en mangd
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"trots” i vara liv att 6vervinna for att ma bra. Jag behover kunna gladjas at mitt liv trots min
chef, trots mitt risiga aktenskap, trots att mitt barn férsummar skolan, trots... trots allt!
Alternativet ar att invanta att alla aber i mitt liv rattar till sig innan jag tilldter mig att kdnna
gladje och tillfredsstallelse. Men det kommer naturligtvis aldrig att ske, sa dar rok den
gladjen. Det finns inga perfekta manniskor, inga problemfria dktenskap och inga puckofria
arbetsplatser. Den galghumoristiska varianten av positivt tinkande: Det kunde alltid vara
varre, och det kommer férmodligen ocksa att bli det! Manga har fatt ett battre liv genom att
byta forhallningssatt, sa det rader ingen tvekan om att det ar fullt gorligt. Det fragan géller &r
huruvida just du ska valja denna vag eller inte. Gladje ar ett val och forutsatter ett beslut. Jag
kommer att trivas med mitt liv for att jag har bestamt mig for det! Jag véljer att fran och med
nu se, fokusera pa och vara tacksam for allt det goda i mitt liv, pa allt som faktiskt ar bra for
tillfallet, pa allt jag har att vara tacksam for.

Ge inte puckon och anda omstédndigheter bortom din kontroll makt 6ver dig. Du kan som
framgar ovan sjalv styra ditt inre, sa |at inte andras tal och beteende paverka dig negativt.
Varfor ge personer du inte respekterar, inskrankta, sjdlviska och lata manniskor, inflytande
over hur du mar? Det kommer alltid att finnas knappgokar och slackers. Ett lager teflon kan
vara vardefullt i manga sammanhang, sarskilt i umganget med méanniskor som inte ar sarskilt
viktiga for mig. | nara relationer stéller sig saken en smula annorlunda; dessa forutsatter att
jag vagar vara sarbar och visa mig som jag ar, nagot som inte gynnas av alltfor mycket teflon.
Men det ar alltsa jag sjalv som maste valja vilket inflytande jag ska ge manniskorna omkring
mig. Att forvdanta mig fran andra vad dessa inte har att ge ar en tillforlitlig vag till besvikelse.
Som Barry Schwartz sager i ett sevart TEDtalk: “The key to happiness? Low expectations!”
Forsok se den andre klart och ofriserat — ar det verkligen troligt att denna manniska kommer
att kunna ge mig det jag vill ha? Det finns de som inte har sarskilt mycket att ge till nagon.
Satsa mer pa vad du sjélv vill och mindre pa att tillfredsstélla alla andra. Vilket forutsatter
att du lyssnar noga pa dig sjalv, pa dina kénslor, tankar, drommar och behov. Du har fatt dina
kadnslor av en anledning. De ar ditt roder i tillvaron, deras uppgift ar att vagleda dina
handlingar. Men var deras herre, inte tvartom. Forvisso handlar ett bra livi hog grad om att
bry sig om och ge till andra, men inte tvangsmassigt vad som till vem som nar som. Ge till de
som ar pa samma vaglangd som du, som visar att de sdtter varde pa och kan ta till sig just
dina gavor. De flesta kommer aldrig att vilja ha det basta du har att ge, och det ar klokt att
inse nar sa ar fallet och da istéllet ge det du har att ge till nagon mer mottaglig.

Forvdnta dig inte att andra ska dlska dig. Forsok inte tillfredsstélla allas forvantningar pa dig,
det ar en orealistisk ambition som garanterat kommer att géra dig olycklig. Vanlighet,
omtanke och intresse fér andra ar en vardefull start men garanterar inte att du far samma
vara i retur. Det ar till syvende og sidst omaijligt att férutse och parera alla tankbara
reaktioner pa det du gor. For ditt eget bdsta maste du lara dig leva med att inte alla kommer
att dlska dig, hur mycket du dn anstranger dig. Det behdvs som sagt ett lager teflon ibland.
Fokusera pa processen, pa vad och hur du gor, inte pa utfallet som ju ligger bortom din
kontroll. Du kan bara valja att i varje stund gora sa gott du kan, goéra det som kanns ratt och
vara den du vill vara. Lat dina djupaste overtygelser vagleda dig. Lev modigt. Var tydlig, visa
vem du ar. Sag ja eller nej utifran vad du faktiskt tycker, men med respekt for andra.
Resultatet, i det har fallet andras uppskattning eller brist pa uppskattning, rader du inte 6ver.
Det ar klokt att fokusera pa det jag kan paverka i mitt liv och lata det jag inte kan kontrollera
vara - det galler bara att rakna ut vad som hor vart!



2. Odla medvetet och systematiskt goda vardagsvanor

e Agna en stund var dag at reflektion och planering, sa att du sjilv viljer din vardag och
darmed ditt liv. Som sagt, ndgon valjer ditt liv, varfor inte du sjalv?

e  Skriv ner och gor en vana av allt viktigt du kommer fram till pa resans gang. Dina vanor ar
avgorande for din livskvalitet, sa valj dem omsorgsfullt. Utan nya vanor leder insikterna inte
till forandring. De béasta vanorna ar de som bygger pa sunda och allmangiltiga principer for
hur tillvaron faktiskt fungerar. Ett exempel pad en sadan princip ar att "ge for att fa”; vill jag fa
nagot av andra maste jag borja med att sjalv ge. Om jag gor till vana att ge av det jag har till
andra kommer jag att fa skorda frukterna i form av deras uppskattning och en plats i
gemenskapen. Om jag inte dr medveten om denna princip kommer jag inte att kunna skapa
denna vana, till priset av utanférskap och ensamhet. Jag behéver identifiera de viktigaste
principerna for en manniskas livskvalitet och sedan gora vanor av dessa.

e Trdna pa att prioritera det viktiga och sdga nej till resten. "You will never find time for
anything, you must make time” sager Stephen R. Covey. Bara genom att sdga ne;j till det
dagliga bruset kan jag fa tid for det verkligt viktiga. Gor det viktigaste och det svaraste forst.
Prioritera och lagg in sammanhangande block av tid for de stdrre projekten och det du
verkligen vill géra. Och skippa tramset. Rensa ut sa mycket onddigt som det bara gar, sadant
som inte tillfér vare sig dig eller andra nagot av varde. Det plotter som inte gar att skippa far
klaras av pa lediga stunder och nir jag ar for trott for annat, Ova pa att siga ja respektive nej
i ratt lage, av ratt anledning, pa ratt satt. Varje nej 6ppnar for ett ja, och varje ja innebar ett
nej till ndgot annat.

e Lat inte vardagen ata upp dig. Forenkla det som gar. Skar ner pa kokstiden. Laga mat bara
nar du sjalv vill, at enkelt ibland. Stada, hall ordning och handla bara nar du sjalv viljer det.
Ingen dor av att det ar litet rorigt ibland. Och stada inte bort dina piggaste timmar utan spara
det till de stunder da du inte har ork for viktigare men mer krdvande sysslor.

e Involvera andra, bade hemma och pa jobbet. Uppmuntra eget ansvarstagande. Lat andra ta
hand om sina egna problem om de inte uttryckligen ber om din hjalp. Férdela och delegera
familjens uppgifter rattvist. Ingen far i langden val av att inte bidra med sin beskarda del till
gemenskapen. Arbeta inte ensam utan vanta tills nagon hjalper till eller atminstone
sdllskapar. Stadning, matlagning och annat rutinarbete kan jag gora tillsammans med
familjen, sa far jag en stunds trevligt umgange pa kdpet (om inte ekvationen inbegriper en
tonaring som tvingats till att bidra, da gar den troligen back). Den som inte sjalv lagar mat far
dta det som finns. Lat andra handla ibland. Skippa 6verdrivet samrad i fragor dar ingen bryr
sig. Om du ar den enda som bryr dig i en fraga sa far du bestamma.

e Forsok fa dina barn att vara delaktiga i sina liv. Som att delta i hushallsarbetet, halla ordning
pa sitt rum och bidra till mathallningen - vélja mat, hjalpa till att laga den, delta vid familjens
maltider. Uppmuntra och tacka for alla frivilliga insatser. Tack, nu slapp jag! Vid brist pa egna
initiativ, be vanligt men tydligt om det du vill ha gjort, ge en deadline, folj upp. Muta inte
med betalning for det som ingar i att vara medlem i flocken (er familj).

e Las bra bocker och se bra TV. Minimera resten. Ambitionen ar en timmes fokuserad lasning
per dag av sadant som tillfér mig nagot av varde. Betdnk att vad du an laser kunde du lasa
nagot annat istallet, sa var sparsmakad och valj med omsorg. Stéll dig redan innan du ger dig
i kast med att ldsa nagot fragan om denna skrift verkligen kan férvantas géra nagon
meningsfull skillnad i ditt liv. Om inte, kasta och valj nagot annat. Las mindre skrép, och vagra
broschyrer!



3. Ta vara pd dina relationer

e Varda och odla de goda relationerna i ditt liv, bade privat och pa arbetet. Umgas med
manniskor som ger dig nagot. Boka regelbundet in traffar med de du tycker om. Min fru har
satt det i system genom att var vecka boka in en traff med nagon av sina manga vaninnor.
Och varfor inte ta for vana att ringa och prata med en trevlig manniska var dag?

e Varje moéte dr en mojlighet for dig sjalv. Vaxt och utveckling sker i dialog med andra. Det ar
relationerna som gor livet meningsfullt, sa se till att fa ut nagot av dem for egen del. Varje
manniska och varje mote ar ett tillfalle till gladje, mening och utveckling for dig, som du kan
ta vara pa eller slarva bort.

e Varje mote ar samtidigt en majlighet for dig att gora nagot for den andre. Alla manniskor
har en mangd otillfredsstallda behov, sa en vag till goda relationer och darmed ett gott liv ar
att i dina viktiga relationer vanemassigt forsoka identifiera och tillgodose den andres behov.
Men ge inte tvangsmassigt, valj sjdlv nar och till vem du ger (forslagsvis till dem som ger
nagot i retur).

e Fortjana andras uppskattning och fortroende genom ditt satt att vara. Vem du ar gor
skillnad, sa ta ansvar for dig sjalv och din inverkan pa andra och vélj medvetet hur du dr mot
dem. Hur vill jag paverka andra, och hur behover jag da vara mot dem? Vilken stamning
sprider jag omkring mig? Hur kdnns det for andra att vara med mig? Hur vill jag att den andre
ska kdnna sig och se pa sig sjalv i min narvaro? Vad dr mest omtanksamt och karleksfullt att
gora just har och nu?

e Vilj att gora skillnad fér andra manniskor. Sprid gladje, kdrlek, mening och
utvecklingsmoijligheter. Bidrag till andras utveckling ar den mest karleksfulla handlingen, men
vanlig omtanke och omsorg ska inte underskattas. Direkt curling motverkar andras utveckling
och bor undvikas. Umgas med méanniskor som vill ha och uppskattar det just du har att ge -
manniskor som inte vill eller formar ta emot dina gavor finns det ingen anledning att 6dsla tid
pa.

e Var 6ppen, arlig, tydlig och akta i de relationer du vardesatter. Utan ett personligt sprak
uppstar ingen kontakt, ingen narhet och ingen personlig utveckling.

e Lyssna noga pa andra dnda tills de talat fardigt. “Seek first to understand, then to be
understood”. Detta enda rad, Stephen R. Coveys femte vana, racker langt for att
astadkomma effektiv kommunikation om du bara lyckas gora en vana av det.

e Vilj dina strider klokt. Avsta fran att forsoka svara eller paverka den som bevisligen inte
formar eller ar intresserad av att ta till sig vad du har att sdga.

e Odla medvetet relationen till dina barn. Relationer ar en-till-en, dven nar man ar i en grupp
av manniskor. Férsok gora nagot tillsammans med vart barn var dag. De flesta barn tal att du
arbetar och ar hemifran en hel del, bara du &r noga med att visa barnet att hon &r det
viktigaste och basta i ditt liv nar ni val ar tillsammans. Men det finns naturligtvis en grans!
Med andra ord, lamna jobbet pa jobbet och var fullt ndrvarande nar du val ar hemma.



4. En sund sjél i en sund kropp

Kropp och sjal dr inte separata entiteter utan paverkar i hégsta grad varandra. Descartes
hade med andra ord fel. Din kropp kan ge dig vardefull information om vad den behdver om
du bara bryr dig om att lyssna pa den.

Sov, trdna, at och umgas. Fyra enkla rad racker for att tacka det viktigaste. Eller, aningens
utvidgat: Sov tillrdckligt, trdna lagom, &t vettigt, umgas med manniskor du tycker om och ge
fasiken i att roka. Hur man far till det i praktiken ar en annan femma och kan tarva betydligt
mer utrymme.

Var mattlig. Allting med matta. rddde redan Aristoteles. Du kan unna dig nastan allt roligt
och allt gott litet d& och d&, men inte i Gvermatt.

At som vi gjorde pa stendldern. Forskning om kost férefaller vara den mest omdjliga
forskning man kan dgna sig at - alla fynd desavoueras forr eller senare av nyare ron. Sa vi
behover en annan approach for att avgora vad vi lampligen bor dta och inte. Sjalv tanker jag
som foljer. Nittiofem procent av den féda du finner i en livsmedelsbutik fanns inte pa
stenaldern och maste betraktas som potentiellt riskabel ur halsosynvinkel. Fraga dig om det
du 6vervager att inhandla i din matbutik fanns for tiotusen ar sedan, eller atminstone nar din
mormor var ung. “"Eat food. Not too much. Mostly plants” sager matguru Michael Pollain.
Studier pa sambanden mellan kost och halsa i olika befolkningsgrupper visar att det gar att
leva pa synnerligen olika sorters mat med bibehallen halsa. Inuiter som lever pa sil, massajer
som lever pa koblod och mjolk, pygméer som regelbundet dter 200 sorters grona vaxter...
Det forefaller rimligt att vanda pa steken och konstatera att alla dessa uppenbarligen
halsosamma kosthallningar snarare forenas av vad som inte ingar i dem — socker, salt,
raffinerat mjol, vitt ris, processad mat, transfetter och kott fran tamboskap som fotts upp pa
sad. Ovriga fédoamnen kan antagligen dtas utan storre risk for ohalsa. Helt sikra alternativ r
frukt och gront, bar, rotter, nétter och icke forgiftad fisk om sadan gar att uppbringa. Om
mjolk- och fullkornsprodukter finns delade uppfattningar.

At lagom mycket och pa ritt tider. Flera sma maltider &r bittre &n 3 stora. At inte fér
mycket mat sent pa kvallen. Anpassa ditt dtande till vad just du mar bra av. Varfor ata bénor
jag far ont i magen av bara for att Livsmedelsverket havdar att de ar nyttiga - uppenbarligen
ar de inte nyttiga for mig. Lar dig lyssna pa din kropps signaler och pa dina hungerkanslor. Pa
TEDtalk kan man t o m héra en kvinna berdtta om hur hon revolutionerade sitt dtande med
"mindful eating”.

Prioritera somnen. Massiv forskning talar for att tillrackligt med sémn av god kvalitet &r den
enskilt viktigaste faktorn for var hélsa, till och med viktigare dn ratt kost och tillrackligt med
motion. Att sova tillrackligt synes vara den storsta tjanst du kan gora din halsa. Behovet
varierar, men de flesta av oss behdver minst sju timmar var natt. Sannolikt dven de flesta av
de som anser sig behdéva mindre sdémn &n sa. Nyare studier visar pa att manga s k habituella
kortsovare (mindre dn sex timmar somn per natt) faktiskt fungerar simre kognitivt dn nér de
formas sova litet langre. Vackarklockan ar din fiende - din kropp vet béattre an din
vackarklocka nar du sovit tillrdckligt. Respektera kroppens signaler och lagg dig sa tidigt att
du hunnit sova klart nar det ar dags att ga upp. Det ar formodligen battre att ta en
sdmntablett dn att ga upp mitt i natten nar du inte kan somna om, dven om det finns delade
meningar om detta.

ROr pa dig. Sitt mindre. Upp och g3, gor nagot vad som helst, motionera pa ndgot vis var dag.
Det maste fa ta den tid det tar. Det &r har hushallsarbetet har sin egentliga funktion! Det
rader stor vetenskaplig forvirring betréffande saval optimal omfattning som optimal
intensitet. Rddet om 3 x 30 minuter i veckan kan folk pa Socialstyrelsen fa dgna sig at sjalva
om de verkligen tror pa det, for egen del tanker jag inte dventyra min halsa med en ur
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evolutionar synvinkel sa minimal traningsmangd. Min personliga 6vertygelse, som jag inte
har nagot sakert vetenskapligt stod for, ar att det sakerligen ar bra att rora sig minst ett par
timmar var dag och trana hart sisadar varannan dag. Vaxla mellan olika tréaningsformer;
styrka, kondition och koordination ar alla viktiga. Och sitt for allt i varlden inte stilla for lange
i taget — hur nu det ska ga till for alla oss som pa det hela taget har betalt for att sitta still och
stirra in i en skdrm atta timmar om dagen. | mitt nasta liv ska jag bli Bonobo - vad jag kunnat
se pa TV har de det klart roligare an vi.

5. Jobba smart — en lathund fér den som inte vill ga under av sitt arbete

e Tréna pa goda arbetsvanor. Prioritera, gor roliga saker, sitt inte vid datorn hela dagen,
minimera monotont kontorsarbete, pausa regelbundet, ut och prata med folk, acceptera ett
icke perfekt arbete, promenera pa lunchen, arbeta hemifran ibland,

e Arbeta hart men smart. Forsok inte skota allt sjalv - fordela och delegera dér sa dr mojligt.
Begar av andra att de faktiskt skoter sina arbetsuppgifter (ingen sjalvklarhet, somliga snackar
hellre). “Train your secretary” brukar det heta, problemet ar val att fa av oss har tillgang till
en sadan att tréna — envar tvingas numera vara sin egen sekreterare.

e Raska undan rutingorat. | manga organisationer finns det inte stod for att gora ett lysande
arbete, tillrackligt bra far da duga. Gor klart och ga hem, utan daligt samvete. Strunta i
struntsakerna (det ar darfor de kallas struntsaker).

e Gor de viktigaste sakerna forst. Inbegriper att klara av viktiga privata telefonsamtal pa
morgonen, man har ju ett liv som maste skotas.

e Skapa ldngre block av ostord tid for de tyngre projekten, och gér dem medan du ar pigg.

e F3a ut nagot for egen del av jobbet. Prioritera dig sjalv och det du mar bra av. Jobbet ska
skotas, skotas val till och med, men din halsa och dina privata ataganden ar lika viktiga och
far inte offras pa arbetets altare.

e Haroligt pa jobbet. Ta vara pa mojligheterna, se till att fa naring for egen del, odla de goda
relationerna. Dar det finns andra manniskor ar det nastan alltid majligt att ha roligt (okay,
enstaka undantag férekommer).

e At lunch eller promenera med nagon trevlig person var dag. Ndgon trevlig kollega maste det
rimligen finnas.

e Pausa och ror pa dig var timme. Och anvand motionscykeln som kontorsstol. Det finns
numera speciella cykelstolar som ar gjorda just fér andamalet. Sitta pa en kontorsstol och ha
trakigt eller sitta pa en cykelstol och ha trakigt kan ju ga pa ett ut.

e Foérsumma inte att dta lunch. Férbered genom att ta med mat och matlador.



