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Ge katten i livspusslet

Detta stindiga slit for att fa livspusslet att g ihop, dr det virt
det? Jag tinker sd hir — livspusslet dr nonsens!

Vi skulle m3 mycket bittre av att sluta jaga livet ur oss.
Livet 4r inget pussel som kan bli klart. Livet ir mycket vack-
rare in si. Livet ir livet.

Overallt kan vi lisa om alla mojliga perfekra tips pa alle
frin hur vi ska klara av att himta barn pa dagis till act fa
in den dir jobbrapporten i tid, samtidigt som vi ska hinna
képa present till mormor och plantera nya vixter i tridgér-
den. Och hur vi ska hinna med att klimma in ett yogapass
for att sedan handla och laga god och innehallsrik mat till
kvillen. Vi lingtar efter fler timmar for att vi ska hinna med
alle vi gor. Och vi vill s3 girna kinna oss mindre stressade,
och kinner oss duktiga nir vi lyckats fylla kalendern med
att gora-listor. For d& har vi koll pa liget.

Luras inte att tro att allt blir bra och du blir hel nir pusslet
ir lagt.

For det kommer nimligen aldrig att bli klart.
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Sa hur gér jag da?

Okej, nu ir vi pd det klara med att vi inte behéver ligga mer

pusselbitar for att fa livet att gd ihop. Men faktum kvarstir

inda, hur ska jag gora nir jag inte fir thop min stressiga

vardag och jag slippt tanken p3 att f3 ihop livspusslet?

Har dr nagra tips.

Slipp kontrollen. Behdver du verkligen ha koll pd allt hela
tiden? Slipp taget om sidant som du inte kan paverka.
Lev mindre i datid och framtid och mer i nuet.

Séink ribban. Du duger alldeles forcrifflige bra som du
ir. Du behéver inte stindigt prestera for att du ska vara
nédgon — du 4r redan ndgon, dven utan dina prestationer.
Fokusera pa det som Gr viktigt i liver. Vad ir viktigt for
just dig, viktigt pa riktigt? Agna mer tid it det. Prioritera
bort det andra.

Liir dig att leva med lite kaos. Ingen har détt av lite leksa-
ker pa golvet, vissna blommor eller en éverfull tvittkorg
— nagonsin.

Vare sig du lever med att f3 ihop ett livspussel eller inte s&

finns det ocksd manga andra sitt for att nd ett Skat vilmdaende

i vardagen. Det kommer denna bok handla mycket om.

Hur du kan skapa dig aterhimeningstillfillen, genom
medveten andning, mindfulness och yoga, s du kan mi
s4 bra som majligt efter de forutsittningar du har.
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Hur du kan lira dig att hantera vardagen pé det bista sdtt
som du kan, genom sunda forhillningssitt och medvetna
val.

Det dr viktigt att inte ha forvintningar pd att allt blir bra
bara for att du gor évningarna i boken. Jag kan inte nog
poingtera detta. Det finns inga évningar som kan fi smirta
eller svirigheter att forsvinna. Men férhoppningen ir att de
kan gora det littare for dig att hantera det svara och lira dig
att leva med det.
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Pausa - och fa
mer energi

Se livet som en dans. En dans dir du vill vara den som for,
men ocksd kunna hantera dina danspartners pa bista sitt.
Efter ndgra danser behéver du pausa. Ta nigra djupa ande-
tag, fa in nytt syre i kroppen, dterhimta dig, hitta ditt fokus
och samla kraft infor nista dans.

Ibland kan det hinda att vi bara dansar p4, och inte bry-
ter for paus. Vi stressar pa och far inte nigon dterhimtning.
Till slut tar bdde kroppen och knoppen stryk.

For att beskriva stressen i vara liv har jag valt att jimfora
den med funktionerna pé en gammal band- eller cd-spelare.
Ibland handlar stress inte om méngden saker vi ska géra utan
att vi forstorar upp saker. Vi kanske lever mer i datid och i
framtid 4n i nutid.

“ » /1 » H

REW PLAY/PAUS FF STOP
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PLAY Livet rullar pa. Det gor det ju, vare sig vi vill eller inte.

REW Vi lever samtidigt en hel del i ddtiden. Vi iltar det som
varit eller 4r bittra éver ndgot som hint. Vikanske har daliga
minnen och upplevelser frin uppvixten som ligger som en
vat filt &ver oss.

FF Vi lever ocksa lite i framtiden. Vi oroar oss, stressar, har
en massa masten och planerar framtidens alla aktiviteter som
vi inte har kontroll 6ver.

STOP Nir livet bara rullar pa och kroppen kanske till slut
sdger ifrin s kan vi trycka pé stoppknappen. Ett sitt r att
byta spar i livet. Du kan till exempel siga upp dig frin ett
arbete du inte tycker om eller flytta fran en stad du inte trivs i.

Ofta kanske vi tror att om vi bara trycker pd stoppknappen
och skalar av det vi tycker ir jobbigt s& kommer allt att bli
bra. Men det 4r inte hela l6sningen. Lir vi oss inte att bli
medvetna om vad det dr som gor oss stressade sd 4r det mojligt
act vi 4r tillbaka pa spar ett nir vi trycker pé play igen.

Jag tycker att det fiffiga dr att play och paus ligger pa
samma funktionsknapp! Play ir sjilva livet, skivan som
snurrar. Trycker du pa paus s fortsitter livet anda. Skivan
snurrar dven om musiken pausas.

Om vi tar dagliga pauser och véigar kidnna efter, tinka
efter och se medvetet vad vi gor och siger si skapar det ett
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okat vilmdende. Det i sin tur skapar goda bieffekter som
minskad stress och nya perspektiv som gér att tillvaron
kinns mer meningsfull.

Pauser i jobbet

Plockar man in denna metafor i arbetslivet sd fungerar det
pd samma sitt. Genom att bryta av arbetet med avslappning,
dans, trining eller meditation sd dkar du koncentrationen pa
ditt jobb. Manga kreatdrer fokuserar och koncentrerar sig
hart pa uppgiften, for att sedan slippa taget om den.

Forskning har visat att sidana pauser ocksa ldser upp
blockeringar som ir kopplade till arbetsuppgiften. Nir man
ir stressad befinner man sig ofta i hjdrnans intellektuella
delar, och d4 stinger man av de andra medvetandenivierna.
Men genom att bryta jobbet och ligga in en stund med
meditation, dans eller avslappning s liter man hjirnan vila.
Man 8ppnar istillet upp for information fran andra delar
av kroppen och kommer 4t till exempel kinslomissiga och
visuella nivder. Det leder till att vi kan fatta bittre beslut.

Det finns sillan nigra bra tillfillen dir vi kan pausa och
eller stilla sinnet, sd du méste sjilv skapa dem. Ansvaret lig-
ger pé dig att ta makten 6ver din dterhimtning. Det 4r du
som for dansen.
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Hur hittar jag paustillfallen?

Vill du bli lugn och stilla pladdret i din
hjdrna? Behdver du fa energi av din paus?
Hur far du till det i vardagen?

e Ta en spontandans i kdket. Vrid upp
volymen hégt, blunda och bara dansa loss.
Joda, du kan! Fuldans ar ocksa en dans
som far kroppen att ma bra.

» Skriv PAUSA pa nagra postit-lappar.
Satt lappar pa datorn, i kalendern eller
i pappershégen du ska avverka under
dagen. Du kan ocksa sétta en lapp i kylen,
badrumsskapet eller pa andra platser
dar du vet att du tittar ndgra ganger om
dagen. Go6r en kort andningsévning nar du
ser lapparna.

e Bestam med en kompis att ni messar
varandra ordet pausa da och da.



Minibibliotek pa jobbet

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

medarbetare ta bockerna de behover.

Lis mer pad www.egetforlag.se
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