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Balans i livet

"Det finns mer i livet an
att oka dess fart.”

- Mahatma Gandhi

Balans ir en viktig aspekt for dig om du vill bli bra pé att leda
dig sjilv. Balans innebir inte bara jimvikt mellan exempelvis
arbete och fritid. Det innebir ocksi att kunna ha balans mel-
lan kortsiktiga och langsiktiga mél. Ibland kan kortsiktiga
mal ha en negativ inverkan pd lingsiktiga mal. Att ha en
balans innebir att du 4r medveten om vilken inverkan olika
aktiviteter och mal har p4 varandra. Lis mer om det i kapitlet
Hur prioriterar jag rétt pa sidan 66.

Balans handlar om att reflektera 6ver vad du gor med din
tid, bdde pé arbetet och din fritid. Vilka dr dina mél i jobbet
och vad har du fér livsmal privat?

Ligger du ner tid pa aktiviteter som leder mot de mal som
ir uppsatta eller springer du omkring och bara r upptagen
med att vara just upptagen?
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Vad gor du egentligen?

De flesta av oss behover leva livet si att vi far

v samla energi, till exempel &ta, sova, vila, meditera och
reflektera

v/ umgas med familj, vdnner och slaktingar

v arbeta eller tjana vart levebréd

v hélla oss i form med traning

v syssla med nagon fritidsaktivitet eller hobby

v/ halla hjdrnan i trim, exempelvis genom studier eller att
lasa bocker

Fundera 6ver hur néjd du 4r med dessa delar i ditt liv. Har
du balans inom och mellan dessa punkter? Brister det nigon-
stans? Saknar du nagot som ir viktigt for dig i listan? Vad
behéver du gora for att skapa balans?

Saken ir den att vi minniskor dr duktiga pa att fylla tiden
med aktiviteter. Men fyller vi den med ritt sorts aktiviteter
— sddana som leder mot vara mal?

Logga din tid
Tycker du att du inte hinner med det du ska? D4 kan det
vara bra att fundera pa vad du dgnar din tid it.
En vecka har 168 timmar. Forskningen siger att vi bor
sova 56 timmar av dessa. Vi har oftast bara betalt fér 40
timmars arbete. Vi anvinder enligt olika undersékningar
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ca 35 timmar till att dta, duscha, pendla etc. Detta ger oss i
runda slingar 37 timmar att gora andra saker pa!

S& vad ldgger du din tid pa?

Ett enkelt sitt att ta reda pa om du dgnar dig &t ritt saker
dr att under tva veckor fora en tidslogg 6ver dina aktiviteter,
antingen pd jobbet eller fritiden. Borja med det omrade dir
du kinner att tiden inte ricker till.

Tidsloggen gor du si detaljerad som du tycker att den
behéver vara. Jag foredrar att avrunda till halvtimmen nir
pa aktiviteter. Till exempel en tur till mataffiren som tar
drygt 20 minuter avrundas till 30 minuter i loggen. Gér du
ménga upprepade femminutersjobb under en dag kan du
rikna ihop dessa vid dagens slut.

Nir tvd veckor har gitt bor du ha ett underlag att laborera
med och reflektera 6ver. Bérja med att summera timmarna
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och fundera pd om de saker som du gér hemma och pa job-
bet hjilper dig att uppna dina och féretagets mal. Leder akti-
viteterna dig dit du vill vara om ett, tre eller kanske tio ar?
Hir dr ndgra exempel pa fragor som du kan reflektera ver
for act frigéra mer tid at aktiviteter som leder mot dina mal.

v Vilka aktiviteter kan jag sluta gora?

v Vilka aktiviteter vill jag inte sluta med, men kan tanka
mig att dra ner pa?

v Vilka aktiviteter kan du delegera till andra?

v Vilka aktiviteter kan kdpas in fran andra som en tjanst?

Detta kommer inte bara leda till en 6kad forstielse for vad
du gor med din tid. Denna kunskap kommer ocksa att hjilpa
dig att prioritera de aktiviteter som ir viktiga for dig for att
nd dina mal.

Om du behodver gora forandringar i ditt
liv ar det viktigt att du tar dem en i taget

och &r uthallig. Gor fardigt en férandring
innan du pabdrjar nasta.
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Konsten att lyssna

"De flesta lyckade personer
jag har kant &r de som lyssnar
mer &n vad de talar”

- Bernard M. Baruch

Att kunna behirska konsten att aktivt lyssna pa andra dr en
oerhort viktig egenskap for dig om du vill vara framgingsrik
som medminniska.

Vi minniskor tycker om att prata om oss sjilva eller om
nigot som vi 4r intresserade av. Att da ldta nigon fi prata
om just detta med dig ir ett enkelt sitt att bygga upp ett
fortroende pa. Forskning visar att den som i ett samtal har
pratat storre delen av tiden far ett okat fortroende for och
gillar den personen som lyssnat merparten av samtalet.

Det dr enklare att bygga fortroende och komma fram till
overenskommelser om den andra parten kinner sig lyssnad
pa. Pé sé site forhindrar du ocksé oftast onddiga konflikeer.
Virlden ir inte svart och vit, den bestir av en fantastisk
firgpalett och vi maste alla navigera fram i detta hav av
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farger for att na vira mal. Vilket i det allra flesta fall innebir
att vi ir beroende av att samarbeta och komma 6verens med
andra minniskor.

Det ir viktigt for en ledare att lyssna och vara lyhord
samt att tydliggéra mélen inom en organisation. Men
det dr viktigt dven for oss andra. Det ligger dven pa dig
att ansvara for att bygga relationer med andra. Dirfor ar
det grundliggande for dig att inte bara veta om dina egna
styrkor och virderingar utan dven att kinna till din familjs,
dina vinners och kollegors drivkrafter och férmagor.

De flesta av oss lyssnar bara halvt pa vira medminniskor.
Vi dr namligen fullt upptagna med att tinka pd vad vi ska
svara eller vad vi skulle ha gjort i samma situation.

Det ir inte helt ovanligt att jag i en vardagskonversation
med andra sitter och funderar pa hur jag kan fa in mitt
budskap i samtalet. Annu virre blir det om jag sitter i
sammanhang dir de andra borjar prata om nagot som jag
inte dr intresserad av, till exempel en teveserie. Da vandrar
mina tankar i vdg i helt andra banor och jag blir fysiskt
nirvarande men psykiskt frainvarande. Detta dr nigot som
drabbar oss alla och jag ir inte mer unik in du.

Hur lyssnar jag pa riktigt

Att lyssna pé riktigt handlar om att visa ett genuint intresse
for den som du lyssnar pa. Att du med nyfikenhet visar att
du vill lira dig mer och har ett ppet sinne. Att du tystar din
inre dialog. Det kriver med andra ord lite mer energi fran
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din sida. Men det ger mangfalt tillbaka, bland annat ckad
kunskap om personen du lyssnar pd och ett dkat fortroende
fran denne.

Forsok att 8ppna ditt sinne och fulle ut forsoka se virlden
frin den andra partens synvinkel. T4nk inte s& mycket pd
ritt eller fel, for vad ir det egentligen? Det finns olika sitt
att se pd saker, det dr bara att acceptera.

Storsta méjliga tystnad
For att lyssna behover du vara tyst storre delen av tiden i
samtalet. Ovrig tid dgnar du dig at att forsoka fa den andra
parten att prata genom att stilla frigor och sammanfatta
det du hér.

Tycker du det ir jobbigt nir du har stillt en friga till en
person och métas av tystnad?

Det ir natutligt, for i sociala sammanhang tycker vi ofta
att det ir jobbigt nir det blir tyst. Hir maste vi trina oss
att inte vara s snabba att forsdka bryta den hir tystnaden.
Still inte foljdfragor och férsok inte fi den andra att prata
om den inte siger nigot.

Tystnad innebir oftast att det pigir tankeverksamhet
hos motparten och att denne férséker formulera sina ord.
Eller s 4r personen ridd for hur reaktionen blir pa det som
den tinker siga.

Ar det tyst under en lingre period, och di menar jag
verkligt ling, flera minuters tystnad, si kan du friga nigot
i stil med ”jag mirker att du dr tyst, hur gir tankarna?” eller
"kan jag hjilpa dig med nagot?”.
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Nir den andra vil bryter tystnaden, se till att lyssna och
att forsoka forstd.

Inga réd och tips

Med tystnad menar jag ocksa att du behéver tysta den lilla
rosten i huvudet som ber dig tinka pd ditt budskap och de
tips som du vill ge personen du talar med.

Tycker du att det ir frustrerande nir du ger et tips till
nagon och de inte féljer ditt rdd? Visst dr det irriterande!
Men nir du verkligen lyssnar pa ndgon som pratar till dig
sd ska du inte ge rid utan att ha blivit ombedd férst. For de
allra flesta av oss dr nimligen inte mottagliga for tips om vi
inte sjilva soker dem.

Detta giller dven om du stiller frigan "vill du ha ett rad?”!
De allra flesta svarar ja pd den frigan, men vildigt sillan har
det rad du ger nagon effeke just pd grund av att personen
sjilv inte bad om det.

Frageteknik

Det finns en rad olika verktyg att tillgd nir du lyssnar med
fullt fokus pd en annan person. Hir gir jag igenom nigra.

Oppna fragor
En 8ppen friga bjuder in till ect fylligt och informationsrikt
svar till skillnad frdn en sluten som oftast resulterar i ett ja
eller ne;j.
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Ge kollegorna en bok till kaffet

Kop ett paket med snabblista faktabocker.
Still lddan bredvid kaffeautomaten och lat dina

medarbetare ta bockerna de behover.

Lis mer pd www.egetforlag.se
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