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FRAN ENTUSIASM TILL VARANDE

Entusiasm ar ett energiskt tillstdnd som ofta uppstar i samband med en trevlig uppgift, framgang,
Overraskning, mote eller annan positiv handelse. Denna kansla ar ocksa mycket starkande nar man far ut
det basta av sig sjalv eller slar ett nytt rekord. Ett mal i en fotbollsmatch far hela laget att hoppa av

gladje.

Den goda kénslan som ligger till grund fér entusiasmen fungerar som ett latt tomgangslage som haller
var "motor” i form — det vill sdga balansen mellan sinne och kropp. Nar en uppgift krdver hégre varvtal
fungerar ett tydligt mal och fokus som en gaspedal och tillfor energi till handlingen. Nar uppgiften ar
slutford lyfts foten fran gaspedalen och motorn atergar till tomgang, vilket bevarar balansen mellan

sinne och kropp.

Stark entusiasm ar passion — ett tillstdnd dar rekord och imponerande resultat ofta fods. Intensitet ar ett
annu kraftigare energilage dar motorn pressas till det yttersta. Men om intensiteten blir permanent
rubbas den mentala balansen, kroppens motstandskraft forsvagas och foljden kan bli allvarlig sjukdom.
Under min karridr har jag mott intensiva och framgangsrika vanner och kunder som plétsligt dog i
medelaldern. De hade alltid ndgot pa gang. Aven pa fritiden var de rastldsa; de maste standigt prestera

eller dtminstone planera nasta projekt.

Dr. Jagdish Parikh:

"Harvard MBA-utbildningen ldrde mig att stress dr vackert: var aldrig ndjd med dina prestationer, strdva
alltid efter ndsta. Du ska ha fler uppgifter dn tid att utféra dem. Jag kdnde skuld om jag inte gjorde ndgot
varje 6gonblick. Mitt sinne var stdndigt oroligt och jag fick allvarliga stressymptom. Min indiska kultur
ldrde mig ndgot annat. Sinnesro ér mdnniskans viktigaste resurs. Ddrfor dr medvetenhet om sig sjdlv sa

avgorande.”

Redan 1998 skrev Jagdish Parikh en bok om

sjalvliedarskap. Idén ar att hantera sig sjdlv genom att ta
ett steg tillbaka fran sitt eget liv — att betrakta sitt
varande och sina handlingar som fran en helikopter.

For manga manniskor jag kanner skulle det vara

vardefullt att ibland tdmma sitt sinne och till och med
tilldta sig att bli uttrdkad. Sinnet och hjarnan behover
depastopp, och precis som en tavlingsbil servar och

reparerar de sig sjalva under dessa pauser.

Julen ar en tid for frid och stillhet, da vi ofta fokuserar

JAG GOR JAG ASTADKOMMER

* jag forbrukar mina krater alltfér mycket
* hur skall jag orka dag efter dag
* ibland gar jag pa alltfor héga varv

JAG ASTADKOMMER

\ JAG AR /

* jag fornyar och laddar mig sjalv

* jag ar balanserad och mar bra

* jag har tillrdckligt med energi dven
for svara utmaningar

JAG GOR

pa vara nara — men det kan ocksa vara en tid for att vanda blicken inat och reflektera dver sina egna
drivkrafter och handlingar. Nar och hur uppnar jag ett tillstdnd av varande, dar mitt sinne gar pa
tomgang och jag upplever genuin avslappnad valbefinnande?

God Jul
Karl-Magnus Spiik




