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VAR TILLVARO

JAG GOR » JAG ASTADKOMMER
Det nyfodda barnet har ett enormt mdnniskovdrde trots \ .
att det inte kan dstadkomma ndgonting. Barnet sover, JAG AR/
dter, bajsar, skrattar, grdter... Det lilla barnet bara o jag fornyar och laddar mig sjilv
existerar och alla mdnniskor runt omkring det stralar ® jagérbalanserad ochmarbra
e . ¢ jag har tillrickligt med energi dven for svara
av hdnforelse. utmaningar

Vi har fortfarande samma mdnniskovdrde dven ndr vi har blivit vuxna. Det dr ett mentalt tillstand
som hjdlper oss att md bra och ladda vara batterier. Hur ofta har du tillgang till denna
energikdlla? Hur ofta dr du lycklig - pa riktigt? Kan du njuta av din egen person? Kan du i ditt
vardagsliv fa tag pd samma hdrliga kdnsla som till exempel pd semestern efter en underbar dag och
ett uppfriskande bastubad? En foretagare sade en gang: “Jag kommer att tillbringa resten av mitt
liv tillsammans med mig sjdlv. Ddrfor tinker jag se till att jag dr i gott sdllskap.”

Vart mentala virde dr omdtbart. Men vad goér vi for att upprdtthdlla var mentala kondition? Med
var familj tillbringar vi sa kallad kvalitetstid. Vi njuter av avslappnande veckoslut och mysiga
ledigheter. Ibland motionerar vi. Men dr det tillrdckligt? Hur ser vardagen ut?

Ndr vi pa kurser ldr oss att kontrollera var tidsanvdindning pratar vi om att organisera arbetsdagen
sa att uppgifterna blir utforda och vi mdr bra. Ett bra knep dr att varje dag reservera tid for
uppgifter som dyker upp under dagens lopp, trots att vi pa morgonen inte visste om dem. Om vi
planerar var dag som om inget oforutsett skulle kunna intrdffa, rakar vi ldtt ut for stress. Da dr det
ldtt att ldgga skulden pa avbrotten, men felet ligger egentligen i planeringen. Vi skapar sjdlva
onodig stress ndr vi kontinuerligt sdtter ribban for hégt. Var avspdnda och effektiva tillvaro
spricker och vi gar pa alltfor hoga varv med risk for uttréttning.

En kursdeltagare provade pd denna idé under tva veckor, men insdg att det inte fungerade. Da
tilldimpade han idén sd att han gjorde fredagen till sin reservtid och skotte sitt arbete pd samma sditt
som de flesta gor fore semestern, dvs han stddade sitt bord varje fredag. Efter en manad var hans
motivation bdttre och arbetet smakade igen. Han upptdckte ocksa att han hade mera tid dn tidigare.
Den bdsta feedbacken fick han fran sin familj: ”Du dr nufortiden mycket trevligare under vecko-
sluten.”” Han hade alltid varit en typisk utférare, som hamnade ofta pd for héga varv. Pd
fredagarna gick han visserligen hem, men i andanom var han fortfarande kvar pd jobbet.

Hur firar vi jul? Handlar det mest om prestationer (mdste-julkort, stddning, tvangspresenter, alltfor
mycket mat...) eller om en héndelse ddr alla kdnner att de har gott att vara - pa riktigt? Julens
traditioner dr virdefulla ndr man i dem inkluderar julens ursprungliga idé och ger utrymme for
dkta méten och hjdrtevarm samvaro.

Aven pad vira arbetsplatser kan vi béttre viirdescitta vira medarbetare - vi har alla vdrt
mdnniskovdrde - dven om de ibland kan vara lite jobbiga. Allt handlar om vilka val man gor.
Samma uppskattning och virdering kan vi ge hemma, tillsammans med vara sldktingar, vinner,
bekanta och varfor inte dven obekanta. Ndr vi stdr vid kassafréken i butiken, kan vi se henne i
ogonen, smdale och sdga ndgra vinliga ord. Dd far vi uppleva vilken makt vi har att sprida en
vilsignande julgldidje till vara medmdnniskor.

God jul
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