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Rik pa riktigt. En vardeful vardag ar méijlig!
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Inledning: Om att bli rik pa riktigt

Vad innebir det att vara Rik pa riktigt? Vi som skriver den hir boken kan inte pasta att vi vet
det, i alla fall inte vad det innebér for andra ménniskor 4n oss sjélva. Men vi hoppas kunna
inspirera dig till att fundera pa vad det innebar for dig. Vi kan ju vara rika pa olika sitt. En del
raknar rikedom i pengar och dgodelar medan andra vérderar sjélva livsinnehallet och
upplevelsen att ha gott om tid. Det ena behdver inte utesluta det andra, men det ena férutsitter
inte heller det andra. Anda signalerar de flesta av de budskap som férmedlas av den ridande
tidsandan att god ekonomi och hog materiell standard &r végen till livskvalitet. Vi kan inte
kategoriskt invinda att det dr fel, men det verkar langt ifran vara en given vag till det goda
livet. Oavsett vad som dr ritt eller fel for dig, sa handlar den hir boken om det viktigaste och
vanligaste vi har — vardagen — och om vara mojligheter att goéra den mer virdefull.

Boken handlar ocksa om vad vi gor med var tid. Den tid vi har att disponera som
ménniskor dr lika med vara liv. Tiden = Livet och livet bestar till storsta delen av vardag. Med
vardag menar vi all den tid da livet 4r som vanligt — var-dags-likt. Helger kommer ju varje
vecka och dr darfor tillrdckligt vanliga for att rdknas in i vardagen. Vardagen ir alltsa i stort
sett lika med livet. Att varda och vidareutveckla var vardag ar dérfor bland det viktigaste vi
ménniskor kan dgna oss at. Om vi lyckas bra kan vardagen ge oss det vi behover for att kéinna
oss verkligt levande och rika pa riktigt. Vi hoppas att den hir boken pa nagot sitt bidrar till att
du verkligen kommer igdng med saker som Okar din livskvalitet. I vara egna vardagsliv har
det varit viardefullt att forsoka komma fram till vad “’rik pa riktigt” innebér for oss — dven om
vi sjélva fortfarande pendlar mellan perioder da livet kinns riktigt rikt och stunder da det
kinns betydligt fattigare.



Det dr ett sorgligt faktum att manga ménniskor, i var tid, i vart land, inte hinner kinna sig
riktigt levande innan de dor. Att kénna sig levande innebédr mycket mer &@n att inte vara dod.
Att pulsen slar och att organen klarar av sina livsuppehallande uppgifter &r ett tecken pa att vi
lever rent fysiologiskt. Men hur mycket liv dr det egentligen i livet fore doden? En ritt vanlig
tvabarnsfar i 30-arsaldern, med ett rétt vanligt jobb beskrev en gang sin upplevelse av
vardagen sa har: Trots att jag har det bra med det mesta i min tillvaro, mar jag inget vidare.
Det kinns som att livet snurrar pa och att jag foljer med utan att riktigt kunna paverka det
sjdlv. Jag har en kénsla i magen att jag skulle kunna fa ut mycket mer av min vardag.

Det behovs inga sarskilt sensitiva kianselsprot for att konstatera att vardagen for manga
ménniskor i vart land &r langt ifran det liv de egentligen skulle vilja leva.

Hur kan det vara sa? Vi har midngder av valmgjligheter. Vi lever under jaimforelsevis
trygga, vilordnade och materiellt utvecklade omstindigheter. Vi borde kunna njuta av denna
vélfard och verkligen uppleva det som ordet betyder: att firdas vil genom livet. Hur kan sa
manga som har det sa bra danda ma sa daligt? Till en del dr nog detta en f6ljd av manga sma
omedvetna val som vi gjort under paverkan av tidsandan — denna massiva kraft som omger
oss, fylld av budskap om vad som ér viktigt i livet och “ritt” att striva efter. Det &r sa litt att
folja med denna strom av uppfattningar, men da riskerar vi att var vardag styrs av andras idéer
om vad som ger livskvalitet istdllet for att folja var egen kinsla av vad det innebiér att vara rik
pa riktigt.

Vi vill med denna bok uppmuntra dig att stanna upp och reflektera 6ver om du vill folja
med dit strommen i dagens tidsanda leder. Ar det s att du vill f6lja med gratulerar vi dig till
ett medvetet val och 6nskar dig god fard. Om du diremot inte vill f6lja strommen hoppas vi
att du hér kan finna tankar som inspirerar och ger kraft till forindring.

Vi vill inspirera dig att tdnka pa dig sjélv och din vardag, men det hir dr ingen handbok
i egoism. Det 4r snarare en reflektionsbok med syfte att stimulera medvetna val som leder till
hog livskvalitet for dig och som samtidigt ger utrymme for andra ménniskors mojligheter till
detsamma — kanske kan vi kalla det for ”solidarisk individualism”.

I samband med foreldsningar och andra méten med méanniskor har vi upprepade ganger
fatt fragan om vilka rad vi vill ge till ménniskor som inte far ihop sin vardag. Vi brukar svara
att vi inte vill ge rad eftersom vi alla har sa olika vardagssituationer. Men de som envisas far
ibland dnda ett rad till slut: Tank Lagom. Kanske ar det inget vidare rad, for det kan
misstolkas som att vi inte ska tinka efter sa mycket utan bara kora pa. Det dr inte sa vi menar.
Tvirtom. Radet dr att ofta tinka pa och kédnna efter vad som ar lagom for dig. Om du far
lagom mycket av de olika saker som ir viktiga for dig, sa far du ett rikt liv. Det blir inte béttre
om du far mer 4n det som dr lagom.

Tillrdckligt ar vl det ord som dr mest likt lagom, men det réicker inte riktigt till. For det
som &r lagom ricker ocksa till annat och for andra manniskor. Ordet lagom kommer -
atminstone enligt vissa tolkningar - fran vikingatiden da man skickade runt en bagare mjod
eller vad det nu var. Om alla drack lagom mycket ur bagaren rickte innehaller till alla — laget
om. Sa visst dr lagom ett vackert ord 4ven om manga, som inte tanker pa den egentliga
betydelsen, tycker det later lite typiskt svenskt mellanmjolksaktigt trakigt. Vad vi vet, finns
ordet inte i andra sprak. Kanske finns hir forutsittningar for en ny framgangsrik ordexport vid
sidan av ombudsman, smorgasbord och absolut. Lagom © - tillriickligt for dig och alla andra.

Sa ténk till pa vad som dr lagom for dig. Tank pa hur du vill anvinda tiden - din
viktigaste vardagsresurs - for att den ska ricka laget om, det vill séga till det som &r viktigt i
din vardag; lagom tid till att skaffa pengar, lagom tid till dig sjédlv, lagom tid till de ménniskor
som ir viktiga for dig och lagom tid till annat som ger dig upplevelsen av en virdefull vardag.

Nir vardagen kénns virdefull, mar vi bra. Och nér vi mar bra dr vi ocksa bittre for var
omgivning. Vi orkar i hogre grad bry oss om det som inte dr bra utanfor oss sjdlva —



kanske racker orken bade till engagemang i andra ménniskor och i samhallsfragor. Nér
vi mar bra klarar vi att lyssna mer pa andra och da forstar vi mer om deras situation och
blir kanske mer toleranta for andras synsétt. Ndr vi mar bra och kinner oss starka, orkar
vi ocksa tinka mer sjélva istéllet for att automatiskt folja tidsandans strom av
”sanningar”. Niar vi mar bra dras vi ldttare in i goda cirklar och vardagens innehall blir
rikare. Om vardagen a andra sidan utarmas och borjar kiannas vérdelos ligger det nira
till hands att kompensera bristerna eller forsoka forgylla den med korta kickar, kanske
via trostkonsumtion eller missbruk av TV, droger eller andra mojliga flyktvigar fran
den verkliga vardagen. Tédppas Fogelberg uttryckte sig en gang sa hir om den saken:
“att aka pa weekendcharter till New York fixar vil vilket pucko som helst, men det &r
en rejdl utmaning att fa en trist tisdag i november att svinga.”

Mojligheten till helgresor Gver Atlanten &r forstas forbehallen puckon med god
ekonomi, medan vi alla méter novembervardagarnas utmaning.

Konsekvenserna av att manga manniskor inte riktigt lyckas hitta tid eller ork till sadant
som vi behover for att ma bra i lingden utvecklas sa smaningom fran att vara personliga
bekymmer till att bli samhilleliga och globala. Se till exempel vad de galopperande
sjukskrivningarna medfor for individer och for samhéllsekonomin. Men, om vi méanniskor far
lagom av det vi behover, sa kan vindarna vinda pa flera omraden. Da ricker till exempel
planetens naturresurser laget om, till alla i bade nuvarande och kommande generationer. Det
som &r lagom &r hallbart i vid mening.

Vi har inga ambitioner att presentera generella sanningar som géller allt och fungerar
for alla. Vi skriver bara om hur vi ser det ur vart perspektiv, vad vi tror pa och tankar som
fungerar for oss. Vart perspektiv ér inte bredare dn andras, sa forvinta dig inte heltickande
observationer. Var kritisk och ifragasitt allt vi skriver, men forsok undvika enkla
bortfoérklaringar som kanske istillet skulle kunna anvindas for att ifragasitta din egen vardag.
Vi tycker inte att vi har “’rétt” i nagon objektiv mening eller att vi ”vet” nagot som du inte
sjélv kdnner till. Vi vill uppmuntra dig att fundera 6ver vad som &r rétt for dig.

Vi vill utfarda nagra varningar innan du borjar ldsa pa riktigt. Forsta delen i boken kan
kanske kidnnas lite mork. Det beror pa att den handlar om utvecklingen i var del av virlden
och det faktum att vi anser att den inte bara gar at ritt hall.

Om du tycker att vart tonfall stundtals dr aningen raljerande — tink pa att vi bara tar upp
ménskliga svagheter som vi sjdlva kan kénna igen oss i. For att ta ett exempel sa &r vi lite
beska mot 6verdrivet TV-tittande, men vi vet vad vi pratar om. Vi har sjédlva erfarenhet av vad
overdoser av TV kan bero pa och vilka konsekvenser det kan fa. Om du dnda kanner dig
provocerad och férbannad, sa kan du ju stinga, slidnga eller ge bort boken. Eller ta det tillfille
till reflektion 6ver dig sjilv som en Iitt provokation ibland kan erbjuda.

Bokens forsta del handlar alltsa om var tids alla vardagar och konsekvenserna av att vi
far for lite av det vi behover. I den andra delen bjuder vi in dig att ifragasétta och reflektera
over din egen vardag. Bokens tredje del bestar huvudsakligen av vara och andras tankar och
idéer om hur vi kan ga tillviaga for att forbattra fem viktiga vardagsomraden. I den fjirde och
sista delen har vi tagit oss friheten att gora en skiss pa hur vigen mot en ny tidsanda skulle
kunna se ut. En tidsanda som i betydligt storre utstrickning leder till en riktigt rik vardag och
ett mer manskligt och hallbart samhille.

Vi onskar dig en riktigt virdefull vardag.

Fredrik & Jorgen



Vardagsfloden

”Jag vill inte leva mitt liv
som ett tidsfordriv.”

Eva Dahlgren

Att flyta med strommen

Livet flyter pa som en flod. Vi kan kalla den for vardagsfloden, detta flode i vilket vi
tillbringar huvuddelen av var tid. I floden flyter vi méanniskor med i strommen. Om vi hamnar
i de stridare delarna av floden kan strommen vara sa stark att det ibland dr svart att halla
huvudet ovanfor ytan. Ibland kan vi kanske njuta av spanningen och farten och det kan kinnas
som nagon slags dventyrssport. Ibland kénner vi bara angest 6ver hastigheten - vi forsoker
bromsa, men lyckas inte. Kanske har vi givit upp och foljer bara med i flodens tempo. Kanske
riskerar vi att uppleva en smirtsam krasch mot en synlig eller dold sten. Kanske klarar vi oss
genom en halsbrytande skummande fors med hjértat i halsgropen. Sedan flyter vardagsfloden
lite stillsammare ett tag, tills den blir strid igen.

Ibland kan vi hamna i stillastaende, lite unket vatten i en inbuktning i floden. Nér vi
befinner oss dir kan det kdnnas som om vi langsamt sjunker ner och fastnar i den dyiga
bottnen. I andra avsnitt av floden flyter vattnet utan att brusa - det porlar fram i lagom tempo.
Nir vi dr dir kinns vardagsfloden ganska behaglig att befinna sig i. Kanske har vi medvetet
tagit oss dit for att vi inte stod ut i de forsande kaskaderna eller de unkna vikarna. Eller sa har
vi helt enkelt haft flyt och bara rakat hamna i den ldckert porlande delen av vardagsfloden.

Det dr sa litt att folja med strommen. Den &r sa stark att det &r svart att sta emot.
Dessutom r det svart att tydligt urskilja strommen — vi lever ju i vardagsfloden hela tiden.
Det saknas ocks4 naturliga tillfillen att stanna upp och friga sig vart strtommen leder. Andj #r
det ofta det som krévs: att vi kravlar oss upp pa strandkanten en stund for att observera
vardagsfloden och reflektera 6ver den. For att kiinna efter hur det kinns att vara i den. For att
fundera pa vad som hinder om jag helt enkelt fortsitter att f6lja med strommen. Nagonstans
rinner floden ut. Vill jag f6lja med dit? Stammer det med hur jag vill leva mitt liv? Vad
innebir det for mig och mitt liv om jag gor det och vad far det for konsekvenser for min néra
omgivning? Hur paverkar det andra manniskor, samhéllet och virlden om jag och alla andra
foljer med strommen i den fara som tidsandan urholkar?

Pa ett sétt kan det vara bekvamt att flyta med strommen men denna bekviamlighet gor
det bedrégligt svart att borja gora nagot at en vardag som kanske fungerar men som inte kinns
riktigt rik. Ar det dverhuvudtaget mojligt att ha en virdefull vardag bortom bekvimligheten,
en vardag som ger utrymme for saker som vi medvetet valt att fylla livet med? For de av oss
som nagonstans inombords kidnner en ldngtan till ndgot annat @n det som vardagsfloden
erbjuder, krivs ofta egna aktiva handlingar for att ta oss i den riktningen.

Har vi gatt vilse i vardagen?

Lat oss ta en titt pa stromningarna i var tid. Laget i landet da detta skrivs &r allvarligt. Manga
ménniskor mar daligt mitt i den vilfyllda vilfirden. Det ér till och med sa illa att
samhéllsekonomin hotas av ohilsan i vardagslivet. Och detta trots att vi har fatt det sa mycket



bittre pa sa manga sitt - inte minst nér det giller bekvamlighet och materiell standard.
Samtidigt blir vi svenskar inte lyckligare. Vi behdver inte kiinna oss ensamma, for det ser
likadant ut i hela véstvérlden. Men det dr en klen trost. Fram till slutet av 1960-talet blev vi
lyckligare for varje decennium som gick, men sedan dess har det avstannat och gatt utfor. Hur
kommer det sig? Levnadsstandarden har ju 6kat och vi har ju fatt det sa mycket bittre. Eller
har vi det?

Nedanstaende beskrivning av samhéllsutvecklingen i vistvirlden cirkulerade flitigt pa
Internet runt millennieskiftet. Ursprunget kommer fran Dalai Lama och heter i original " The
Paradox of Our Age”. Den aterges hir fritt versatt, nedkortad, redigerad, utan vackra bilder
och effektfull inglidning av texten fran sidan, men dnda:

dvart tid...
..har vi bredare viigar, men smalare perspektiv
..har vi storre och finare hem, men mindre tid till varandra och trasigare relationer
..Spenderar vi mer pengar, men njuter mindre
..kompromissar vi mer, men tycker att vi har mindre tid
..har vi mer kunskap, men visar mindre omdome
..har vi fler mediciner, men lever mindre hdlsosamt
..har vi flerfaldigat vara dgodelar, men forminskat manga av vara virden
..kan vi dka till mdanen, men har svart att ta kontakt med vara grannar
..har vi erdvrat yttre rymden, men ndr inte vdrt eget inre
...far vi mer mat, men mindre nciring
...far vi mer underhdllning, men kdnner mindre mening
Det dar en tid dd det finns mycket i fonstret, men ingenting i rummet

Detta dr en mork generalisering av samhéallsutvecklingen i var tid. Du far sjdlv avgora i vilken
man du tycker den stimmer, men vi anser att den pekar pa flera av samhéllsutvecklingens
foljdsjukdomar. Manga tycker att vi lever i ett osunt samhille och deras instéllning blir
sarskilt tydlig i samtal de dagar da nyhetsformedlingen via media kretsat kring destruktiva och
negativa héndelser.

Som vi varnade for redan i inledningen kan det kanske kénnas lite morkt sa hir i bokens
borjan. Men vi vill podngtera att vi inte dr pessimister. Tvirtom - vi &r vildigt hoppfulla. Vi
har sett sa manga upplyftande exempel pa ménniskor som tagit klivet ur en dyig eller alltfor
forsande vardag och dédrmed revolutionerat sina var-dags-liv. Trots tidsandans strémmar
snarare dn tack vare. Det kan vara mer eller mindre litt att forbdttra vardagen, men det gar.
Och om manga ménniskor gor sma fordndringar till det bittre fordndras inte bara deras eget
vélbefinnande utan dven den néra omgivningens och i férldingningen samhéllets. For att inte
halka ner i en kinsloméssig killare kan vi ju vilja att fokusera pa det som redan ér friskt och
allt som blir bittre for varje ar. Det ér detta vi kan bygga framtiden pa.

Men oavsett hur (eller om) vi sjédlva uppfattar strommen i vardagsfloden &r risken med
att okritiskt folja med att vi fors till en plats dér vi inte vill vara till vardags. Visst kan vi ha
tur och omedvetet hamna ritt, men om strommen drar oss i en riktning som &r fel for oss kan
vi komma vilse i vardagen, utan att veta var vi &r eller vart vi vill.

Ett sétt att hantera den situationen kan vara att ta tillféllet i akt och stanna upp och
fundera pa hur jag kom hit, och kinna efter vart jag verkligen vill, for att sedan forsoka finna
en vag ut.

Ett annat sitt dr att borja springa at nagot hall. Det dr detta vi oftast véljer om vi har for
brattom eller — som det numera kallas — har ont om tid. Om vi springer ivig utan reflektion
kan det hiénda att vi rusar at fel hall och kommer @nnu mer vilse. Da blir det énnu svarare att
hitta till de kéllor vi behdver for att ladda livsenergin. Detta gor i sin tur att energin sakta men



sikert ldacker ur oss och da orkar vi varken ifragasitta, tdnka till eller kénna efter och &n
mindre fordndra det som eventuellt behovs. Da dr det litt att vi bara foljer med strdommen och
fastnar i en negativ spiral som leder rakt in i en ohallbar vardag.

Upplevd tidsbrist och hoga ambitioner

Det manga tycks ha minst tillgang till idag &r tid, och kénslan av just tidsbrist verkar vildigt
utbredd. Kanske hor vi sa mycket snack om detta for att upplevd tidsbrist dr helt OK att prata
med andra om. Ett tag betraktades det i manga sammanhang till och med som lite héftigt att
ha ont om tid. Det sags som ett tecken pa att man var aktiv och efterfragad.

Maénga manniskor tycker inte att tiden ricker till. Det beror knappast pa att vi har
mindre tid dn tidigare generationer, utan snarare pa att vi forsoker pressa in fler saker i
veckans 168 timmar — vara ambitioner att hinna med saker pa dessa timmar har okat.
Fenomenet bor déarfor kallas for “upplevd tidsbrist” och inte tidsbrist.

Maénga brottas med almanackor fyllda av méten och goromal som syftar till att
tillfredsstilla bade andras och egna krav och forvintningar. Det handlar inte enbart om
arbetet. Hela livet bokas in. Ambitionen att vara duktig, viktig och omtyckt pa livets alla
arenor kan fa den taligaste att ga pa knédna. En lista 6ver vara ambitioner om hur vi vill vara
kan bli 16jligt 1ang: kdrleksfull partner; god fordlder; vin att lita pa; snéll son/dotter; trevlig
och produktiv arbetskamrat, medarbetare eller chef; omtéinksam sliékting; aktiv
foreningsmedlem; engagerad samhéllsmedborgare som kéllsorterar och dessutom gor alla
mojliga val av premiepensionsforsikring, huslédkare, el- och teleleverantor, politiskt parti (nu
dven med personval) for riksdag, kommun och landsting, kyrkofullméktige, EU-parlament
samt hjélper farmor att hitta en virdig dldreomsorg och stéttar barnen i att géra egna
medvetna val av skola med olika huvudmannaskap, pedagogik, program, linjer, inriktningar
och valbara kurser. Sen giller det att motionera for att skdta om kroppen sa att vi rent fysiskt
orkar med vardagen.

Det kan vara svart att forsta att vi klarar av allt detta. Kanske star svaret att finna i det
faktum att vi svenskar i genomsnitt vilar upp” oss framfér TV:n motsvarande 25 hela dygn
varje ar. Men a andra sidan tar det ju ritt mycket tid fran allt annat.

Hoga ambitioner leder ofta till upplevd tidsbrist. Kdnslan av tidsbrist kan fa oss att 6ka
farten for att hinna med vilket kan leda till att vi missar mycket av det som gor livet virt att
leva. Om vardagen rusar fram i 140 km/h, behovs all koncentration pa vigen och trafiken.
Den 6vriga omgivningen blir suddig och svar att relatera till. Hur klarar vi att forhalla oss till
oss sjidlva, dem som star oss nédra och andra ménniskor da allt utom vigens markeringar ar
suddigt? Hur stor makt 6ver vart vardagsliv har vi da vara ambitioner forvandlar oss till en
kula i vardagens flipperspel? Hur létt dr det att kénna frid i 140?

Men visst kan det kidnnas kul med fart. Och hastigheten behover inte vara ett hinder for
en bra vardag — sa linge vi foljer skyltarna mot den destination dir vi finner verkligt virde i
vardagen.

I vart land har en stor del av befolkningen helt andra problem som ocksa har med tiden
att gora - de har for mycket tid. De lyckas inte fylla tiden med aktiviteter eller inaktiviteter
som gor vardagen tillrackligt vardefull. Da kénns tiden inte for trang utan for rymlig. Tiden
kan bli till en fiende och vardagen gar ut pa att sla ihjél den. Orsaken kan vara arbetsloshet
eller olika slags ofrivillig pension. Samtidigt kan vardagen vara alldeles fortraffligt
meningsfull dven utan ett arbete. Meningslosheten finns minst lika mycket representerad i den
tidspressade vardagen. Manga hittar en ny mening och livsgnista da de gar fran ekorrhjul till
deltidsjobb eller pension. En virdefull vardag har vildigt lite med vélfylld almanacka att gora.



Lagom mycket jobb

Lagom mycket jobb innebdr att vi dgnar tillrdckligt manga timmar till arbete for att vi ska fa
de pengar, den gemenskap och den struktur i vardagen som ett arbete kan ge, men inte mer én
att det ska finnas tid och energi kvar till resten av livet. Lagom betyder ju, som vi tidigare
namnt, att det ska ricka laget om. Lagom mycket jobb ér alltsa inte mer &n att vi har
tillrdckligt med tid kvar till annat som &r viktigt for oss.

Eftersom du har tid att 1dsa den hir boken tillhor du sannolikt inte den grupp som har
sdamst balans mellan arbete och privatliv. I boken 86 timmar i veckan av Johan Bergsten
beskrivs en situation som &r vanlig for ménniskor med invandrarbakgrund: De har att vilja
mellan socialbidragsberoende eller att driva egen verksamhet. Overetablering av
servicebutiker, taxi, med mera, gor att Ilonsamheten blir sa lag att de ofta maste jobba upp
emot 100 timmar i veckan for att fa ihop en 16n som gar att leva pa.

Men de flesta av oss som arbetar mer dn vad vi mar bra av har inte lika tydliga skl att
skylla pa. Det finns flera diffusa orsaker till att vi arbetar mer dn vad vi vill. Tidsandan (ofta
formedlad av chefer, politiker och konsumtionsstimulans), paverkar oss att arbeta mer. Forr,
nér de flesta hade stimpelklocka och tydliga arbetstider, var det littare att halla pa granserna
an det dr med dagens flextider. Ménniskor som har flextid jobbar ofta pa kvillar och helger
men det dr dnda inte riktigt accepterat att ta kompledigt for att ga hem efter lunch nagon dag.
En undersokning fran 2004 visade att de personer som hade flexibel arbetstid jobbade i '
genomsnitt 56 timmar per vecka medan en jamforbar grupp utan flextid jobbade 42 timmar.'

En del menar att det &r fordndringen mot malstyrning som gor att vi ofta arbetar mer dn
vad vi vill (och mer #@n vad vi far betalt for). Ett annat skil dr naturligtvis den starka kulturella
normen att vi ska vara duktiga. Kombination av malstyrning och duktighetsideal stéller stora
krav pa att den enskilde sjdlv formar att sitta grianser. Detta dr relativt nya krav som vi dnnu
inte har hittat former for att hantera. Ur ett kortsiktigt arbetsgivarperspektiv kan det vara
rationellt att lata de anstillda fortsdtta arbeta nidra gransen for vad de klarar av. Men i langden
far detta ofta allvarliga konsekvenser for bade den anstillda och verksamheten.

Hitta ditt eget lagom

Hur mycket dr lagom arbete for dig? Eftersom vi har olika behov, drdmmar och livssituationer
ar sannolikheten ganska lag att vi kommer fram till att den ideala arbetstiden for alla dr en
normal heltid pa 40 timmar per vecka. Den norm som finns pa vissa arbetsplatser, att man ska
jobba 50 timmar, passar inte heller sirskilt manga.

Ett sitt att hitta sitt eget ”lagom” dr att viga motiven for fritid mot motiven for arbete.
Motiven for fritid handlar helt enkelt om att ha tid for det vi vill dgna oss at. Dessa motiv ser
naturligtvis olika ut i olika livsfaser. Den nyutexaminerade 24-aringen har kanske stor lust att
arbeta mycket, medan smabarnsforildrar ofta vill ha mycket tid med sina barn. Men motiven
for fritid kan ocksa vara att vi vill undvika negativa effekter av for mycket arbete. Den
amerikanske sociologen Richard Sennet tar i boken Ndir karaktiren krackelerar upp hur var
personlighet riskerar att utarmas av det moderna arbetslivet. Det kan till exempel hinda om vi
tvingas “spela” yrkesroller och om vi ofta byter jobb och ddrmed stindigt behover anpassa oss
till nya arbetskamrater, arbetsuppgifter och arbetsplatskulturer. Sennet menar att detta
forsamrar var formaga till engagemang, dkthet och lojalitet dven i vara privata relationer.
Motiven for arbete handlar om sadant som att arbetet ger oss 16n, struktur, gemenskap,
bekriftelse och identitet. Vi behover pengar for att 6verleva i vart samhélle. Tankar om hur
mycket pengar vi behdver utvecklas i kapitlet "Tillridcklig ekonomi”. Ett viktigt motiv for att
arbeta dr att det kan ge oss bekriftelse — vilket i sin tur ger lite pafyllning pa var sjalvkénsla.
Vi soker bekriiftelse fran chefer och arbetskamrater, men vi vill ocksa “lyckas” i arbetslivet
for att fa bekriftelse fran fordldrar, kompisar och andra. En ytterligare aspekt dr att ett arbete



ofta d@r en del av var identitet. En person med god sjdlvkinsla far sitt behov av bekriftelse och
identitet tillgodosett med en rimlig arbetstid — utan att t6ja sin grianser sa att det gar ut Gver
resten av livet. Pa en sund arbetsplats far vi bekréftelse om vi utfor vart arbete vil och under
de arbetstimmar som vi far betalt for att arbeta.

Att ga fran O till 20 timmar per vecka paverkar livskvaliteten vildigt positivt for de
flesta. Vi far da struktur i tillvaron och kommer med i en gemenskap och sa vidare.
Fordelarna med att arbeta dubbelt sa mycket dr dock séllan dubbelt sa stora — struktur har vi ju
redan fatt och gemenskapen blir inte dubbelt sa god. Att ga fran 40 till 60 timmar i veckan ger
ofta en sinkning av den totala livskvaliteten. Konsekvenserna for identiteten av att arbeta
véldigt mycket kan bli drastiska. Identiteten riskerar att bli helt beroende av arbetet eftersom
det dr dér vi lagger all var tid. Da finns ingen tid for att vara en lyssnande vin, en niarvarande
fordlder, en musikélskare eller en engagerad flugfiskare. Att fa all var bekréftelse fran och
bygga hela identiteten pa arbetet dr vildigt brackligt — tink om nagot hiander och vi tvingas
sluta. Dessutom é&r yrkesidentiteten séllan en helt grundad och “dkta” identitet - alla dr vil
mycket mer &n bara sitt yrke?

Men det ar litt att dras med in i en ekorrhjulsliknande tillvaro dér en ond cirkel av stindigt
okande arbetsmingd leder till tidsbrist som leder till konsumtion som leder till 6kat
pengabehov som leder till mer arbete. I botten lurar séikert ocksa lingtan efter karlek (eller
bekriftelse om ni sa vill) — som vi tidigare varit inne pa sa ér kanske koncentration pa
prestationer en kompensation for bristande relationer. Betriffande ordet ekorrhjul — pa
engelska anvinds begreppet rat-race istillet for ekorrhjul. Ett ordsprak séger “the problem
with the rat-race is, that even if you win, you re still a rat”.

Vad ér lagom mycket jobb for dig? 10, 20, 30, 40, 50 eller 60 timmar per vecka? En
idealisk arbetstid kan naturligtvis vara bade hogre eller lagre @n den arbetstid du har idag.
Manga upplever att arbetet jaser och jaser for att till slut ligga som en kletig deg 6ver hela
privatlivet och att de mot sin vilja hamnat i ekorrhjulet. I de fallen &r en central del i
renovering av vardagen att minska arbetstiden och det ska vi dgna nagra rader at. Men forst
nagot om de svarigheter som vi kan mota da vi vill begrinsa var arbetstid.

Det kan vara svart att hantera omgivningens reaktioner. Nar jag vill jobba férre timmar
kan det av chefer och kollegor uppfattas som att jag tappat intresset for jobbet (men
egentligen handlar det kanske bara om att jag 6kat mitt intresse for hela livet). Pa vissa
arbetsplatser kan vi riskera att fa mindre spédnnande och utmanande arbetsuppgifter och
langsammare befordran jamfort med dem som ldgger all sin tid och energi pa jobbet. Det kan
kdnnas svart att bryta mot normerna genom att jobba mindre. Det kan vicka bade avundsjuka
och ilska hos kollegor som arbetar normal tid. Att ga ner i tid vicker nistan alltid fragor hos
omgivningen; kan jag ocksa? vill jag det? vad skulle jag gora pa min lediga tid? har jag rad?
har han tappat stinget, eller? tror han/hon inte att vi andra ocksa tycker barnen &r viktiga? vad
skulle hinda om vi alla gjorde sa? Bade vinner och kollegor reagerar, men vi kan ju se det
som en bonus att vi, da vi minskar var arbetstid, fungerar som katalysatorer for andras
funderingar och ifragasittanden. Dessutom kan vi i vissa fall bidra till att minska
arbetslosheten.

Hur kan vi da ga tillvdga om vi har ambitioner att sianka arbetstiden ner till den niva
som dr var lagoma arbetstid? I det foljande vi tar vi bara upp individuella strategier. Fackligt
eller politiskt arbete for att minska arbetsbelastning och arbetstid &r naturligtvis ocksa bra for
Overgripande fordndringar, men vi skriver inte mer om det i den hér boken.

Att sdtta griinser

Okade forvintningar. Fler och storre arbetsuppgifter ska skotas av allt firre. Slimmade
organisationer. Firre chefer som har (eller forvintas ha) allt fler utvecklingssamtal. Det har



skrivits spaltmil om detta linge nu. Det blir inte mer hir. Bara ett konstaterande att nutidens
organisation av arbete stiller stora krav pa att vi som individer &r starka och duktiga pa att
sdtta vara egna granser.

En strategi for att na min ideala arbetstid kan vara att vara riktigt tydlig mot min chef.
Att tillsammans dokumentera vilka 6msesidiga forvéintningar finns. Om ytterligare
arbetsuppgifter eller ansvarsomraden blir aktuella, tar vi fram vart dokument, diskuterar
igenom det och kommer 6verens om vad vi ska ta bort om vi ska stoppa in nagot nytt. Detta
kan naturligtvis kidnnas obekviamt, men chanserna dr goda att det vicker respekt och att det
kan leda till en konstruktiv diskussion om prioriteringar. Det dr ju ocksa helt logiskt att om jag
jobbar effektivt den tid jag jobbar och jag sedan ska fa nya uppgifter, maste jag ta bort nagot.

Det ir ocksa viktigt att prata om de hir fragorna med sina arbetskamrater. Det
underléttar for alla om vi har konstruktiva och 6ppna samtal om hur vi uppfattar
arbetssituationen. P4 manga arbetsplatser dr tystnad grogrund for misstanksamhet, ridsla och
avundsjuka. Risken &r annars att om vi sjilva borjar sétta grinser gentemot arbetsgivaren
betyder det bara att arbetskamraterna far utfora arbetsuppgifterna istillet — att min
grinssittning drabbar dem som é&r “’tysta och snilla”. Dirfor dr det viktigt att forklara motiven
for vart agerande. Kanske kan vi inspirera vara arbetskamrater till att sjdlva bli béttre pa att
sdtta grianser?

Att sjilva prioritera hardare

Vi har ocksa ett eget ansvar att prioritera bland olika arbetsuppgifter. Det &r litt att arbetstiden
gar at till diverse oplanerade och mindre viktiga saker. For manga dr det sa att olika projekt
och oforutsedda uppgifter dyker upp hela tiden. Vi behover ifragasitta alla arbetsuppgifter
innan vi sitter igang med dem. Om vi bejakar alla egna impulser och alla forfragningar fran
andra, riskerar vi att det gar ut 6ver det som vi har kommit fram till &r viktigt. Vara
ambitioner behdver vara rimliga for att fungera som en positiv drivkraft. Forfattaren Stephen
R. Covey har i boken med den mycket amerikanskt klingande titeln A#f leva och verka till
100%ett forslag pa att anvinda foljande fyra fack som hjdlp att prioritera:

o Inte
Viktigt viktigt
Brattom 1 3
Inte
brattom 2 4

En trevlig aspekt pa denna modell 4r att vi med gott samvete kan lata bli att gora sant som
hamnar i ruta 3 och 4. Det ricker att hinna med det som é&r viktigt. Det dr Létt att slésa bort
arbetstid pa sant som dr brattom men oviktigt eftersom det som dr brattom ofta skapar
illusionen av att det ocksa &r viktigt. Men hur manga av samtalen till din mobiltelefon hor
egentligen hemma i ruta 1? Det mest centrala &r att skilja pa det som ir viktigt och inte
viktigt. Sedan handlar det mest om att ta de viktiga sakerna i ritt brattom-ordning.

Good enough - tillrdckligt bra

En kompletterande strategi for att na sin ideala arbetstid — det vill siga lagom mycket jobb - dr
att ldra oss nér nagot dr good enough — tillrdckligt bra. Det &r sa litt att vi Gverarbetar det vi
gor, att vi utfor vara arbetsuppgifter onodigt noggrant. Inom kvalitetsarbete pratas om rditt



kvalitet, till skillnad mot hogsta kvalitet som tidigare ofta lyftes fram som ett ideal. Good-
enough-tinkande kan till exempel handla om att vi fragar oss hur lite vi kan forbereda ett
mote for att det anda ska bli ett bra méte, hur lite vi kan fila pa en text for att den ska vara
tillrackligt bra.

Manga ménniskor vill dock att det de lamnar ifran sig ska ha hogsta mojliga kvalitet.

” Att alltid gora sitt basta” dr ett gammalt vackert ideal som ger oss bekréftelse genom att vi
ses som duktiga personer. Att gora nagot som dr ’bara” dr good enough strider ibland mot
detta. Och det &r ju en sak att tinka att en rapport eller ett mote blir tillrickligt bra, men en
helt annan nér det vi gor har med andra ménniskor att gora. Det &r svart att tdnka sa i varden,
skolan eller andra verksamheter dér vi gor saker for andra mianniskor. Men, for att behalla
orken och klara oss sjdlva behover vi kanske i sadana yrken dnda styra om ambitionerna till
att vi gor det bésta vi kan pa den tid vi har till forfogande for denna uppgift. Utan att ge upp
konstruktiva samtal om hur vi kan fa mer tid till det som ir allra viktigast.

Visst finns det méanniskor dven i var tid som dr sa lyckligt lottade att de har arbeten dér
de inte behover pressa sig till good-enough-tinkande, utan ohimmat kan dgna sig at sokandet
efter det absolut bista. Om vi nu ddremot har for mycket att gora &r det ju faktiskt sa att vi
maste vara harda mot oss sjdlva och vakta pa var ambitionsniva, om inte arbetet ska ga ut ver
annat som vi ocksa tycker &r viktigt i livet.

Ga ner i arbetstid

Aven om vi lyckas undvika 6vertid kan vi uppleva att jobbet tar for mycket tid och kraft. Vad
gor vi da? Fragan om en allmén arbetstidsforkortning diskuteras politiskt mer eller mindre
hela tiden. Den successiva arbetstidsforkortning som skedde under huvuddelen av 1900-talet
avstannade for 30 ar sedan. Dagens 40-timmarsvecka ifragasitts bade av dem som vill
forkorta arbetstiden och av de allt mer hogljudda roster som vill att vi ska jobba mer.

Generellt sett forordar bade politiker och foretridare for ndaringslivet och fackféreningar
okning av konsumtion framfor arbetstidsforkortning. Om vi verkligen vill arbeta mindre
framstar det alltsa som ganska utsiktslost att sitta och vénta pa en allmén arbetstidsforkortning
(vilket inte pa nagot sitt minskar vikten av att verka for en sadan). Da aterstar istillet att pa
egen hand ga ner i tjédnst, det vill sdga forsoka oss pa en individuell arbetstidsforkortning.
Individuella I6sningar har nackdelen att de bara kommer de handlingskraftiga och resursstarka
till godo. A andra sidan kan dessa personer forbittra for andra genom att ga fore och darmed
bidra till att luckra upp normen for vad som &r “normalt”, vilket kan gora det littare for dem
som vill folja efter.

Den klassiska formen av arbetstidsforkortning dr sextimmarsdagen. For manga som vill
minska ner pa jobbet passar daremot fyradagarsvecka betydligt bittre. Det ger mindre
pendlingstid och mojlighet att koppla bort jobbet helt under tre dagar varje vecka. For andra
passar det istillet bittre med ett aterinforande sommarlovet och de tar ut sin minskade
arbetstid som tio lediga veckor varje sommar. Hur den ideala arbetstidsforkortningen ser ut
beror pa vilken livssituation och vilka 6nskemal vi har, men ocksa vad som fungerar bra for
var arbetsgivare.

Det finns manga aspekter som paverkar mojligheterna att ga ner i tjinst. I vissa
branscher 4r det vanligt med deltidsjobb vilket gor det littare eftersom det &4r mer accepterat.
Om vi gar ner i arbetstid innebér det ocksa att vi gar ner i 16n. En del hushall har sa god
ekonomi att detta far knappt mirkbara effekter. Andra far ligga manken till och skéra i sina
utgifter. Att ga ner i arbetstid innebér inom vissa yrken och pa vissa arbetsplatser att vi
riskerar att bli betraktade som avvikande. Detta kan vara en lika forsvarande faktor som
16nesiankningen. Det kriver darfor mod, sjalvfortroende och att vi tankt igenom vara motiv
ordentligt. Att ha en identitet som inte #r alltfor fokuserad pa att vara jatteduktig pa jobbet
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och/eller pa den status som en hog 16n ger dr ocksa viktiga aspekter for att man ska klara att
ga ner i arbetstid. Att prata mycket med sina nidra och med manniskor som vi delar
vérderingar med ger extra kraft och dr dirfor en viktig del i forberedelserna.

Byta jobb

Att byta arbete for att fa lagom mycket jobb ar en drastisk strategi. Innan vi tar den i bruk ar
det bra om vi forst verkligen forsokt astadkomma fordandringar i den riktning vi vill se i vart
nuvarande arbete. Da mar vi bittre med oss sjdlva och vi minskar risken att hamna i samma
sits igen — eftersom vi da dr mer medvetna om vad vi vill ha och inte vill ha. Det finns ju
ocksa de som byter jobb hela tiden, men bara flyttar runt sina egna personliga bekymmer till
olika arbetsplatser. Men om vi trots idoga forsok inte lyckas att uppna tillrackliga
forandringar pa var nuvarande arbetsplats kanske det enda rimliga r att byta jobb. Det
innebir dock betydande risker, till exempel kan det vara kridvande att ldra sig det nya jobbet
och att etablera sig i gemenskapen pa den nya arbetsplatsen. Ibland blir det &nnu tuffare 4n att
vara kvar pa det gamla jobbet.

Fordelarna med att byta jobb i samband med en renovering av vardagen kan vara flera
och rejdla. Nar vi borjar pa en ny arbetsplats har vi ett bra tillfille att utveckla nya roller och
monster. Att skapa en ny sund roll dr ofta littare &n att fordndra en gammal invand roll. Med
en tydlig medvetenhet om hur vi vill ha var vardag och om vilka forhallningssitt som &r
viktiga for att uppna denna vardag kan vi fa till en god start pa ett nytt jobb.

Kanske har vi hamnat pa helt fel jobb. Vi kanske har halkat in pa vart nuvarande jobb
lockade av ldckrare 16n, finare fringisar, tuffare titel eller felaktiga forespeglingar om att det
skulle vara en verkligt givande sysselsittning. En del chefer och andra med riktigt krivande
och statusfyllda arbeten angrar att de tackat ja till det jobbet och &r i grunden lite avundsjuka
pa underordnade som inte har samma press pa sig. Den hogre 16nen ér inte alltid vird sitt pris
i form av hogre krav, mer press (exempelvis som foljd av mer ansvar) och fler arbetstimmar;
kanske fler kvillar och helger som gar at till moten och resor. Det ir inte ens sékert att den
verkliga timlonen blir hogre med det nya jobbet (se vidare i kapitlet Tillrdcklig ekonomi). Ett
byte av jobb kan i sadana fall utgora en chans att ta ett medvetet steg at sidan eller nedat -
mitt med traditionella karridrmatt, men att samtidigt ta ett steg uppat métt med
livskvalitetsmatt.

Tips for hogre arbetslivskvalitet
a Prioritera flera ganger per dag - vad dr viktigt och brattom?

a0 Inled en diskussion med din chef om individuell arbetstidsférkortning eller om mer
flexibla arbetstider som passar dig bittre.

o Fundera pa vad det skulle innebéra att ga nedat” i karridren — roligare arbetsuppgifter?
lagre krav? kortare arbetstid? tillricklig 16n dnda? Det dr aldrig for sent for en gott
arbetsliv.

Ateruppr'atta fikapausen — och anviind den till klimatforbéttring.

Skaffa ett bollplank pa jobbet eller utanfor for att ventilera tankar och upplevelser.
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”Det tar tid att fa lust till saker.”

hort i en Tidsverkstad

Lagom livstempo

Var relation till tiden kan variera vildigt. Ibland kan tiden kdnnas som ett utrymme av
mojligheter, ibland som en fiende att kimpa mot. Vara kénslor, tankar och handlingar blir
olika beroende pa hur vi beméter tiden. Vi kan faktiskt vilja forhallningssitt till tiden. Om du
raknar med att det ska ta tva timmar att stida och det bara tar en och en halv, visst kidnns det
som att du fatt tid 6ver? Tid du kan anvinda till annat. Tidsoptimisten kénner sig istillet ofta
jagad genom att fylla tiden med orimligt manga tdnkta goromal. Detta leder litt till
otillfredsstillelse bade med det som blev gjort och det som inte hanns med. Allt for att tiden
flydde fortare dn det var tinkt i forhallande till det som skulle goras. Vara egna ambitioner om
vad vi ska hinna med och vara bedomningar av hur mycket tid det tar bidrar till var upplevelse
av tiden.

Vad ér det forsta du tinker och kidnner da du hor ordet 7id? Hur upplever du tiden?
Ibland vicker fragorna starka reaktioner. Kan du tdnka dig att ligga ifran dig boken och
reflektera tio minuter over vilka tankar och kinslor ordet tid vicker hos dig, samt hur du
upplever tiden?

En del kénner att tiden &r en gava, att den ger oss majlighet att géra en massa underbara
saker. Andra upplever att tiden &r for knapp i forhallande till allt vi maste gora. Men upplevd
tidsbrist dr inte det enda bekymmer med tiden vi kan ha. Manga ménniskor har fér mycket tid
som de inte formar fylla med nagot meningsfullt. En kvinnlig bekant triffade en 16rdag nagra
grannar — ett pensionérspar — pa en stormarknad. Hon slidngde ur sig en sadan dér
halvautomatisk meningslos serie ord:

— Jasa, hir dr ni pa mitt pa 1ordagen.

Spontant kom svaret:

— Ja, alltid gar det nagra timmar.

Ibland kan det vara svart att hitta nagot som liknar mening att fylla tiden med.

Tillhor du dem som tycker att nya tekniska hjdlpmedel som Internet och e-post tar tid
ifran oss? Ibland kommer det nagot slags aterbaring i form av tankeviandor och idéer som kan
spridas till manga och kanske paverka nagra. Foljande text dr ett exempel pa vad som kan
dyka upp i den elektroniska brevladan ibland:

”Ténk dig att det finns en bank som varje dag, precis efter midnatt, sétter in 86
400 kronor pa ditt konto. Insdttningarna &r helt lagliga och kriver ingen
motprestation av dig. Men du kan inte spara pengarna till nista dag. Vid midnatt
varje dygn blir alla pengar som du inte anvént den dagen borttagna fran ditt konto.
Vad skulle du gora? Formodligen skulle du anvinda alla pengarna den dagen de
sattes in pa ditt konto.

Goda nyheter: du har ett sadant konto. Alla har det.

Men det dr inte pengar som sitts in pa ditt konto. Det &r tid du far varje dag —
niarmare bestimt 86 400 sekunder. Du kan inte spara tiden till senare. Varje
midnatt forsvinner all den tid du inte utnyttjat. Tiden gar. Gor nagot bra av den.”

Egentligen gar tiden inte fort eller langsamt. En dag dr en dag, men vi kan uppleva den olika.
En dag av obruten nirvaro kidnns annorlunda dn en lika lang dag fylld av upphackade och
annu inte fardiggjorda goromal. Oavsett vad vi gor med var tidblir den ju forbrukad i samma
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stund den anvinds. Tiden dr en firskvara som inte gar att sitta in pa banken eller frysa in for
framtida bruk. Diremot kan vi, genom att anvénda tiden till det som &r viktigt for oss, bygga
upp en formogenhet av upplevelser som vi kan njuta av flera ganger - bade i stunden och den
dag da vi tar oss tid till att se tillbaka och minnas. Hur vi &n upplever och anvinder tiden &r
var tid = vart liv. Det vi fyller tiden med blir det som fyller vart liv. Att bemota tiden med
respekt dr darfor ocksa att visa respekt for oss sjdlva.

Hur fort vill vi leva? Hur mycket aktiviteter mar vi bra av? Begreppet livstempo syftar
pa hur vi upplever tempot i vardagen, det vill séiga ett genomsnitt av det tempo vi har pa
jobbet och pa fritiden. Vad som ér ett lagom livstempo &r individuellt — det dr det tempo som
vi sjélva trivs med och som vi mar bra av i lingden. Det kan vara hogt eller 1agt, jamnt eller
pendlande mellan fart och lugn. Det kan ocksa vara sa att vi i vissa faser i livet vill ha hogt
livstempo och i andra 1agt. Att ha det livstempo som dr lagom for oss sjdlva underlittar for oss
att vara verkligt ndrvarande i det vi gor. Vi kan ga in for det vi gor utan att behdva oroa oss
for om vi ska hinna med allt. Vi har lagom med tid for att reflektera 6ver det som vi har
upplevt och de erfarenheter vi har gjort.

Det finns inget enkelt matt pa livstempo: km/tim eller kg fungerar inte. Kanske kan
dessa streckgubbar hjélpa oss att illustrera vart livstempo.

{ & 454K

Vilken gubbe fangar bist den kénsla som du har nér det giller ditt livstempo i vardagen? Den
stillastdende? Den strosande eller den promenerande. Eller kanske den smajoggande,
springande eller rusande? Vi hoppas att du inte har ett ttmpo som gubbe nummer sju som har
ett tempo som ett sprinterlopp. Streckgubbarna ér himtade fran en tysk undersékning”. Fragan
som stilldes var hur fort deltagarna i undersokningen upplevde att tiden gar. De flesta tyckte
att den femte eller sjétte gubben bist beskrev deras vardagssituation. I samma undersékning
fragades ocksa hur de skulle vilja ha det. De flesta svarade att gubbe nummer tre och fyra bist
motsvarade deras ideal.

Hur dr det da med livstempot i borjan av 2000-talets Sverige? Vilfardsstatistiken tar
inte upp livstempo som begrepp. Ménniskors ldngtan efter ett lagom livstempo &r inget som
har fatt nagot vidare féste hos forskare eller politiker. Nar vi som skriver boken haller
seminarier fragar vi ofta hur ménniskor uppfattar sitt livstempo, kopplat till de sju gubbarna.
Det vanligaste svaret dr att de kénner igen sig i gubbe nummer fem, alltsa snippet
langsammare &n i den tyska undersokningen. Kanske beror skillnaden pa att de svenskar som
lever livet som ett sprinterlopp inte tar sig tid att vara med pa vara seminarier.

Hur ofta har vi inte hort kommentaren ”det dr mycket nu”. Det &r I4tt att vi intalar oss
att det maste vara sa att vi rusande jobbar ihop en bra pensionsforsikring for att kunna ha en
trevlig flanerande alderdom. Vi offrar nuet och springer i 40 ar for att kunna fa ett bra
livstempo senare. Men ér det pensionens niva eller nagot annat som avgor om vi far en njutbar
alderdom? Kanske dr det till och med sa att jagandet till pensionsinbetalningarna gor det svart
att fa tid att grundlagga sadant som verkligt viktigt pa alderns host, som bra relationer och
givande fritidssysselsittningar.
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Tva miljoner minuter?

Egentligen har vi alla gott om tid. Vi har ju all tid fram tills vi dor. For oss som gillar att leva
4r det underbart att téinka pa allt vi kommer att kunna gora och & uppleva. Ar du ndgonstans
mitt i livet har du sannolikt 6ver tva miljoner minuter kvar att leva. Om du blundar under en
hel minut kdnner du att en minut faktiskt inte 4r sa lite. Tva miljoner minuter &r oceaner av
tid. Trots detta upplever véldigt manga av oss att vi standigt har ont om tid. Bodil Jonsson
kallar detta for en livslogn. Det &r en 16gn eftersom vi inte vet nédr vi kommer att do och
saledes inte heller om vi verkligen har ont om tid. Bodil trivdes inte med denna livslogn och
dérfor bestimde hon sig for att byta till en ny forbéttrad och sundare tanke om tiden - att hon
har gott om tid. Tidigare sdg hon tiden som en réannil dir tiden hela tiden rinner iviag. Idag ser
hon pa tid som nagot hon far ur en jittelik gruva. Hon menar att den utbredda upplevelsen att
vi har ont om tid utgor grunden for mycket av det som ar daligt i vart samhélle. Ont-om-tid-
16gnen bidrar till ytlighet genom att den far oss att tycka att vi inte har tid att prata med
varandra.

Ett annat sorgligt exempel pa 16gnens effekter dr de manga trafikoffer som skordas av
upplevd tidspress. Till och med for miljon skapar ont-om-tid-l6gnen problem, exempelvis nér
vi véljer att bidra till vixthuseffekten genom att ta bil och flyg istdllet for cykel och tag, nir vi
koper halvfabricerad mat och ritter som ar fardiglagade i 1aglonelédnder och transporterade
over halva jordklotet.

Vad vi intill dess doden intrdffar kan vara helt sikra pa dr att vi har 168 timmar att spela
med varje vecka. Hur anviander da medelsvensken denna livets mest centrala och mest réttvist
fordelade resurs? Statistiska Centralbyran har koll pa laget. Exempelvis gjorde de 2001 en
undersokning dér de 14t 4 000 ménniskor i aldrarna 20 till 64 ar var tionde minut under en hel
dag skriva upp vad de dgnade sig at.

Resultatet av undersokningen visar att forvéarvsarbete upptar i genomsnitt 21 timmar per
vecka for kvinnor och 31 timmar i veckan for méin. Dessa laga genomsnittssiffror dras ner av
att det d&r manga som inte arbetade alls: sjukskrivna, arbetslosa, fortidspensionerade,
avtalspensionerade och sa vidare. Ténk om vi nagon gang lyckas med tricket att fordela
arbetet jamnare, sa att vissa slipper press av for mycket arbete och andra av for lite. En positiv
forandring jamfort med en tidigare undersokning, som gjordes 1991, var att smabarnspappor
numera forvirvsarbetar en halvtimme mindre per dag. Kvinnor anvinde drygt fyra timmar per
dag at hemarbete och mén knappt tre. Mest handlar hemarbete om matlagning, disk, tvitt och
stadning, resten gar at till underhallsarbete, att ta hand om barn (jo, detta &r hemarbete enligt
SCB) samt till inkop. Aven nir det giller hemarbete fanns en troligen positiv forindring.
Jamfort med 1991 hade kvinnor minskat sitt hemarbete med i snitt 40 minuter per dag medan
ménnen ligger kvar pa samma niva. Enligt statistiken har alltsa jimstidlldheten nir det géller
hemarbetets fordelning 6kat nagot. Om man ldgger ihop forvirvsarbete och hemarbete
arbetade kvinnor och min i stort sett lika mycket.

Lat oss se efter hur vardagen ser ut for heltidsarbetande ménniskor? Enligt Statistiska
Centralbyran har heltidare inte sa mycket tid kvar efter genomsnittets arbete, pendling, lunch,
hemarbete, somn, mat, hygien och TV-tittande. Faktiskt bara 30 minuter per dag over till
saker som att varda relationer, fritidsaktiviteter, foreningsmoten, schlapping off, traffa vinner
och allt annat. Det kéinns lite pressat. Det &r ett mysterium hur de som dessutom jobbar
overtid, som har lang pendlingstid, smabarn eller en hemarbetsvigrande partner far det att ga
ihop.
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Omsorgsfull tidsanvindning

Ténk dig en vanlig torsdag da du bara gor saker som du gillar och mar bra av. Du gor lagom
manga saker sa du inte behover kidnna dig pressad. Du kénner att du har gott om tid till det du
gor och har @nda lite luckor da och da som du kan fylla med det du spontant kianner for. Tank
dig att de andra sex dagarna i veckan foljer ssamma monster. Ar detta en utopi? I ménga
livssituationer kan det kanske vara det. Men nio av tio livssituationer kan foridndras, kanske
inte sa att de fullt ut passar in pa beskrivningen ovan, men de kan i alla fall justeras i den
riktningen. Storsta delen av var tid 4r mojlig for oss att paverka. Det finns fa verkliga masten.

Vi kan fa ett mer lagom livstempo genom att vara omsorgsfulla med var anvidndning av
tiden. Omsorgsfull tidsanvindning innebér att medvetet vilja vad vi dgnar var tid at. Genom
att anvinda hjartat och hjirnan till reflektion 6ver hur vi vill anvinda tiden kan vi 6ka var
medvetenhet om vad som ir viktigt att 1dgga tid pa. Omsorgen behover omfatta vad vi dgnar
var tid at och hur mycket aktiviteter vi totalt sett mar bra av att vara involverade i.
Mialsittningen med omsorgsfull tidsanviandning dr absolut inte att vi ska bli superproduktiva
ménniskor som dr duktiga pa att leva upp till omgivningens alla forvintningar. Istillet ska
omsorgen leda till att vi 6kar dosen av det som ér riktigt viktigt och minskar ner tiden till
mindre visentliga saker. Da dkar chansen att vi lyckas hitta och hélla ett tempo som passar
vart manskliga system.

Omsorgsfull tidsanvindning handlar alltsa om att aktivt vilja vad vi verkligen vill dgna
var tid till, men ocksa att aktivt vilja bort sadant som vi egentligen inte vill satsa timmar,
veckor eller ar av vara liv pa. Att minska tiden vi ldgger pa vissa saker dr naturligtvis inte sa
latt som det later - det finns ju en anledning till att vi har borjat anvénda tid till det. En god
start dr att ifragasitta denna anledning. En viktig grund for frigorelse fran oonskade aktiviteter
ar att inte nodvéndigtvis vara till lags, att inte alltid behova stilla upp pa allt som andra vill
och forvintar sig. Insikten om att varje sak som tar tid och som jag viljer att géra utesluter
andra saker som ocksa tar tid brukar hjdlpa oss att bli mer varsamma med var tidsanviandning.

Haffa tidstjuvarna
Forfattaren Michael Ende lanserade begreppet tidstjuvar i boken Momo eller kampen om
tiden. Tidstjuvarna i romanen dr sma gra méan som bestjdl méanniskor pa deras tid. Och visst
har vi massor med tidstjuvar i vara vardagar. Jobbet dr en tidstjuv for manga méanniskor - det
kan litt svilla 6ver och ta for mycket tid. Nagon enstaka gang &r orsaken kanske att chefen
kommer med nya arbetsuppgifter en kvart fore arbetsdagens slut och séger att han &r tacksam
for en rapport imorgon formiddag. Oftast &r det nog dnda vi sjdlva som uppmuntrar
tidstjuvarna. Ibland som en foljd av att vi engageras sa av jobbet och tycker det &r sa kul.
Ibland &r det en konsekvens av vart beroende av bekriftelse och kvitton pa att vi dr duktiga,
viktiga och omtyckta. Hur stor roll vi later arbetet spela i vara liv dr ett av vara mer avgorande
livsval. Men det finns ocksa en mingd tidstjuvar pa fritiden.

Hur kan du haffa dina tidstjuvar och bli mer omsorgsfull med din tidsanviandning? Pa de
foljande sidorna far du tips om strategier, tankesitt och konkreta saker du kan gora i din
vardag.

Boka in obokad tid

Almanackor kan bli som grabbging pa krogen — alldeles for fulla. Tank om vara almanackor,
filofaxar, palmtops, kalendrar och allt vad vi kallar dem, kunde fungera sa att det inte gick att
skriva in fler saker nir de till 70 procent var fyllda. Vi behover "tid 6ver” for att gora
spontana saker, bara slappa och for att gora alla smasaker som inte gar att forutse.

Varfor blir det sa lite tid 6ver? Kanske for att vi inte tdnker pa att “tid-6ver-saker” ocksa
kriver tid — tid som kanske aldrig finns fri da den verkligen behovs. Vi planerar inte alltid in
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forberedelser, efterarbete och omstéllningstid (eller stilltid som Bodil Jonsson kallar det).
Dessutom gar det at ny stilltid da vi blir avbrutna. Ménniskor i var omgivning tar ibland
initiativ till aktiviteter som tar tid och som vi bokar in, men manga viktiga saker som kriaver
eget initiativ hamnar séllan i almanackan — tid for mig sjélv, vila, reflektion, joggingrunda
eller att ringa en polare. Vi hoppas kanske att det ska bli ”tid 6ver” for sant dnda. Da tiden
kanns knapp brukar det som &dr nodvindigt pa kort sikt prioriteras och bli av, medan saker som
kanske #dr nodvindiga forst pa lingre sikt (som att ta tillrdcklig tid till de néra relationerna, det
egna vilbefinnandet och engagemang i samhillsfragor), skjuts pa framtiden. En framtid som
kanske, da den kommer, redan dr fullbokad med nya "nodvéndiga” kortsiktiga saker.

Den stora fordelen med att boka in saker dr naturligtvis att om vi har avsatt tid for nagot
minskar risken att det inte blir av. En av nackdelarna med att boka in &r att vi minskar
utrymmet for det spontana, det vi kanske har lust till i stunden eller nagot annat som dykt upp
och som kinns mer visentligt just nu. For att utnyttja fordelarna men slippa denna nackdel
kan vi boka in tid for att géra ingenting sérskilt bestimt. Denna tid kan vi sedan anvénda till
att gora ’nir-jag-far-tid-over-saker” eller saker som kinns lustfyllda just da. Alla har inte
mojlighet att boka sadan tid pa jobbet, men betydligt fler kan gora det pa fritiden. Om vi far
en forfragan fran nagon eller om vi far en egen impuls att anvinda var bokade “ingenting-tid”
till nagot, tvingas vi i alla fall att gora en medveten bortprioritering av den inbokade obokade
tiden.

En vindsrensning bland mastena

Vid sidan av att boka in det viktiga for att det ska fa tid maste vi rensa bort det oviktiga for att
det inte ska ta tid. Nej, det &r klart att vi inte maste. Men om vi verkligen vill arrestera
tidstjuvarmaste vi fundera over vilka “masten” vi har. Nej, det maste vi inte heller. Vi kan lata
bli. Men det ir bra att gora det. Det finns egentligen véldigt fa masten. Nagon har hidvdat att
det bara finns tre saker vi maste: dta, ga pa toaletten och do. Sannolikt finns det nagra till, men
betydligt firre 4n vi verkar tro. Anda kan vi hora oss sjilva och andra siiga dessa ord ideligen:
Jag maste. Eller dn vérre: “man maste”. Maste “man” verkligen stida varje vecka? Maste
“man” jobba heltid? Maste “man” sminka sig innan “man” gar till affiren? Maste “man”
komma fore chefen och ga hem efter (hur gar det om chefen ocksa tinker sa, fast tvdrtom)?
Maste “man” triffa hela sldkten pa jul? Maste "man” vara med pa motet? Maste “man’ halla
tradgarden i topptrim? Maste “man” dta drtsoppan fore pannkakorna? Och vem dr “man”?
Vad maste du?

Vissa masten dr fenomenala tidstjuvar och hir finns fina beslag att gora for tidspolisen. En
vanlig strategi i polisidrt spaningsarbete ar att stélla fragor. Nar det géller spaning pa
tidstjuven “maste” (och dess kumpan “borde’) underlittas det hela av att det bara finns en
person att forhora: dig sjdlv. Det kan samtidigt vara bra att ha vittnen, for det kan vara svart
att erkidnna — dven for oss sjdlva — att vi upplever masten och borden. Var nirmaste
omgivning dr de bista vittnen vi kan hitta. Vi kan be dem papeka varje gang vi sédger “maste”
— kanske genom att séiga ”vad var det du sa att du maste?”. For varje "maste” vi sdger kan vi
fraga oss:

- Vem dr det som bestdmt att det dr ett maste?

- Ar det verkligen ett maste?

- Vad édr det virsta som kan hinda om jag later bli att gora det? Hur hemskt &r det?
- Vad kan jag gora istillet, om jag inte gor mastet?

- Om jag gor det — for vems skull gor jag det?

Det ar ldtt att omedvetet suga i oss onodiga masten. Ség att vi har bestamt att alla i familjen
sjdlva ska ldagga sina klader i tvittkorgen, men sedan gar jag dnda gar runt och fragar efter de
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andras smutsiga kldder innan jag kor tvittmaskinen. Da har jag gjort det till mitt alldeles egna
maste. Nir vi hor var chef eller partner eller vara barn sidga “maste” kan vi anvinda fragorna
vi anvint pa oss sjilva for att ifragasitta mastet. Kanske kan detta leda till inférande av en
strdng ransonering av masten och att de masten vi behaller verkligen dr masten som f6ljs upp
till punkt och pricka.

De masten vi accepterar kan vi ocksa litta upp lite grann for att spara tid. Om vi nu
maste stdda varje vecka behover det kanske inte vara fullstdndigt kemiskt rent. Kanske réicker
det med att det &r tillrackligt rent? Tank om det tar tva timmar mindre att gora tillrackligt rent
an att gora perfekt rent. Da skulle vi kunna spara in 357 dygn av livet bara pa stadning. Lat
oss gora det som maste goras ’good enough”. Tillrdckligt bra istillet for perfekt.

Kiinn efter fore

Grunden for en omsorgsfull tidsanviandning &r att vara kridsen med vad vi dgnar var tid at. Nar
nagon fragar om vi kan och vill vara med pa nagot kan det vara bra att verkligen kénna efter
innan vi svarar. Till exempel &r det bra att fundera 6ver vilka konsekvenser som foljer av att
jag tackar ja eller nej. Kénns det sa pass viktigt att jag vill anvinda den tid det tar? Vad kan
jag annars anvinda den tiden till? Vilket vill jag helst? Denna typ av fragor dr vanligare da det
gilller en annan av vira viktiga begrinsade resurser — pengar. Atminstone mer medvetna
ménniskor med begriansade ekonomiska medel funderar sa infor ett erbjudande om att kopa
nagot: vad kostar det, édr det virt det, vad skulle jag kunna anvéinda pengarna till istillet, vad
far jag sdga nej till om jag koper detta. Fragorna dr minst lika viktiga da det géller
anvindningen av var viktigaste och mest tydligt utmitta resurs, det som livet bestar av — var
tid.

Det kan vara svart att tacka nej. Var ambition att vara ansvarskdnnande, duktiga och
sociala manniskor leder ibland till att vi spontant svarar ja pa fragan om vi vill vara med pa
nagot. Det dr ofta roligare att svara ja dn att sdga nej och det kan kénnas jobbigt att gora den
som fragar besviken genom att sdga nej. Vi kan ocksa kinna oss smickrade av att bli
tillfragade — det kan ju uppfattas som ett kvitto pa att vi ar duktiga, viktiga och omtyckta.
Ibland nir vi har svarat ja angrar vi oss efterat, da vi har haft tid att kénna efter. Ett sitt att bli
bittre pa att kinna efter fore &r att ta for vana att svara ”jag ska kolla om jag kan och hor av
mig imorgon/om en timme”. Kollandet kan handla om att kolla i kalendern, att kolla med sina
ndrmaste, men ocksa att kolla med sig sjdlv. Genom att inte svara direkt far vi tid pa oss for
att kdnna efter om det dr nagot som vi verkligen vill och om det far plats utan att vi blir for
pressade. Nir vi ringer tillbaka behdver vi bara séga att vi inte kan eller att det inte fungerar.
Om det dr sant kan du sdga ”Det var kul att du fragade, men jag har annat inbokat”. Du maste
inte redogora for om det kanske “bara” &r att sitta och gora ingenting eller ”bara” vara hemma
med dina néra.

Kanal lagom

Som vi tidigare namnt tittar en genomsnittlig svensk pa TV ungefir tolv timmar i veckan. Hir
finns for manga av oss en misstankt tidstjuv att spana pa. Eftersom TV-tittande ar ett kansligt
omrade &r det tacksamt att moralisera ver, men anvindandet av moralism &r ett simpelt sitt
att sdga att jag har “rétt” och andra “fel”, samtidigt som jag ger andra daligt samvete.
TV-tittande kan oka livskvaliteten, men bara om vi tittar lagom mycket. Betydelsen av
ordet lagom ir viktig dven hir. Lagom TV-tittande innebdér att jag tittar i en omfattning som
gor att tiden ridcker laget om”, det vill séga dven till andra aktiviteter (eller inaktiviteter) som
ar viktiga for mig och till andra ménniskor som jag viktig for. Vildigt manga svenskar ser
vildigt mycket mer pa TV dn de egentligen vill och mar bra av. Hur mycket &r lagom for dig?
Har du litt att bli grinig da timmarna framf6ér TV:n blivit alltfor manga och nagon nirstaende
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petar pa ditt daliga samvete bara genom att finkdnsligt antyda att det kanske kunde vara
trevligt att gora nagot annat? Det dr klart att det blir kinsligt nér vi sjédlva vet att det vi gor inte
ar bra for oss och andra. Vi vill helst inte fa det papekat, for vi vet det sjédlva allt for vil redan
och gillar det inte. Nér nagon sedan kommer och moraliserar 6ver TV-tittande — da blir vi ju
riktigt forbannade. Har kommer ett mojligen provocerande pastaende: om du blir forbannad
for att du tycker att vi i den hir boken moraliserar 6ver TV-tittande &r sannolikheten hog att
du ser pa TV mer 4n du sjdlv tycker dr lagom. En annan méjlighet dr att du ér helt n6jd med
ditt TV-tittande, men att du (liksom vi som skriver) inte gillar moralism. Bara du sjélv vet vad
som stammer.

The Media Foundation, som ligger bakom kampanjen ”Turn Off TV Week” i USA
(www.tv-turnoff.org) menar att TV-tittandet gor att vi blir intellektuellt forsloade, att TV-
reklamen gor att vi fangas av otillfredsstélld konsumtionsldngtan och att TV-tittande langsamt
tar dod pa var kreativitet eftersom vi inte langre behover foreta oss saker sjdlva. Miljontals
minniskor i USA har involverats i “Turn Off TV Week”. Via skolorna uppmuntras barn och
forédldrar att i forviag planera den TV-fria veckan sa att den blir kul istdllet for att fyllas av TV-
abstinens.

Flytta in i en liten bat

Ting tar ocksa tid. Hur manga sma och stora dgodelar tror du att en genomsnittlig svensk har?
Varje manad smyger sig ett antal nya grejer in 6ver vara dorrtrosklar. Vad det ér varierar - vi
kan vara svaga for olika saker: kokspinaler, datorgrejer, skor, jackor, verktyg, bocker, videor,
tradgardsredskap, antikviteter eller annat. Nagra forskare har funnit att svenska barn i
genomsnitt har 600 leksaker (for dig som undrar: en legosats riknas som en leksak). Hur
manga saker en vuxen svensk dger dr nog ingen som har vagat sig pa att undersoka, men det
ar sdkerligen manga tusen saker.

Det moderna Indiens forgrundsgestaltMahatma Gandhi sa att om vi dger mer &n 50
saker dr det istéllet sakerna som dger oss. 50 saker kanske later lite och den automatiska
inviandningen &r vil att de inte behover lika manga grejer i Indien, for dér &r ju sa varmt. Men
dven om vi rensar bort klimatskillnaderna ligger det nog nagot i tanken att dgodelar litt kan
komma att dominera vara liv och att de kan bli tidstjuvar. Vi funderar pa vad vi ska kopa, vi
arbetar ihop pengarna till dem, vi aker och koper dem, vi pratar om vad vi har kopt, vi ordnar
plats for att forvara dem, vi gor rent dem, vi letar efter dem, vi forsikrar dem, vi retar oss pa
dem, vi lagar dem, vi trottnar pa dem, vi stéller undan dem, vi svir 6ver dem nér vi ska flytta,
vi kor dem till sopanldggningen. Det finns en sérskild yrkesgrupp som dgnar sig at att hantera
saker — materialforvaltarna. Vi som har mer &n 100 grejer jobbar kanske deltid som oavlonade
materialforvaltare. Tank hur vardagen skulle se ut om vi inte behovde édgna tid at att leta efter
saker, besiktiga bilen, lamna videon pa reparation, etcetera.

Vill vi ha det sa? Manga av oss dr trotta pa att vi har for mycket saker. Lador, hyllor,
garderober, rum, forrad, vindar ar fulla av grejer. Kanske virdesitter vi och anviander en
fjardedel av dem. Resten ger oss bara olustkénslor, de gor att vi far det trangt hemma, att vi
inte hittar det vi behover. Inom den uraldriga kinesiska filosofin Feng Shui hiavdas det till och
med att de manga sakerna gor vara hem disharmoniska och att de stor goda energier.

Vem ir da den skyldiga tidstjuven som har gjort att vi har hamnat i den hér situationen?
Vi kan inte bara skylla pa vara vinner som skénkt oss presenter och julklappar vi aldrig
anvinder och som mest ger oss daligt samvete. Det &r vi sjdlva som i hogsta grad orsakat den
vixande saksamlingen genom att kopa hem saker varje manad i hundratals manader.

Hur kan vi komma ur det har? Ett sitt dr att flytta in i en liten bat. Inte pa riktigt utan i
tanken. Om vi bor i en liten bat dr det uppenbart att vi bara kan ha saker som vi verkligen
vérdesitter och behover. Samtidigt har vi utrymme for allt vi behover for att klara vardagens
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praktiska krav. Och batboende ger trots den begridnsade ytan ocksa utrymme for en hel del for
njutning. Den lilla baten gor att vi inte samlar pa oss massa onodigt och till slut storande
materiellt tjafs. Sjdlva flytten till baten blir sikert ett provande projekt, men kan kidnnas
befriande nér vi vl &r dir.

Det handlar om att gora oss av med mycket av det vi har, kanske hilften, kanske annu
mer. Att i vart hem ga igenom rum for rum och gora tva hogar, en for det som ska vara kvar
och en for det som ska bort. Vi kan vil ocksa tillata oss att ocksa gora en liten “nostalgi-hog”
som vi magasinerar nagonstans. Nir vi rensar ut saker dr det frestande att slinga allt i nagon
container men for alla som till vardags killsorterar &dr det naturligt att ocksa nu ta chansen att
gora nagot som &r bra for andra manniskor och miljon.

Forhoppningsvis innebir utrensningen att det kinns luftigare och rymligare bade i
sinnet och garderoben. Mojligheterna till frid i sjdlen och tid till annat dn sakletande har okat.
Nu behovs ocksa en strategi for att uppritthalla detta tillstand. Batstrategin innebdr att vi bara
kan ta ombord nagot om det &r sa virdefullt att vi samtidigt kan vilja ut nagot annat som vi
kan gora oss av med.

Tidsrik statistik-freak

Ett sitt att komma igang med omsorgsfull tidsanvindning kan vara att borja mita var
tidsanvindning. Du kan anvinda en stund varje kvill till att tinka tillbaka pa dagen som just
passerat och hur du anvint din tid denna dag. Om du skriver dagbok kan du infora ett nytt
moment som handlar om tidsanvéndningen och hur du upplevt den kvalitet som respektive
tidskrdvande aktivitet har haft. Om du har formagan att sitta dig 6ver fyrkantigheten med
tabeller, bokforing och statistik kanske du kan ha gliddje av nedanstaende forslag. Du kan
anvinda tabellen for reflektion 6ver din egen tidsanviandning. Beroende pa din ambitionsniva
och motivationsgrad kan du vilja att anvinda den pa olika sitt. Kanske vill du under en vecka
fora statistik over vad du anvinder din tid till och hur vérdefull den tiden kéinns. Kanske vill
du gora ett enda nedslag i din vardag, eller kanske kolla av en dag da och da.

Aktivitet Timmar | Energi Kommentar

Summa: 24 tim

I den vinstra kolumnen fyller du pa med aktiviteter du dgnat dig at det senaste dygnet. Det
kan vara arbete, somn, stddning, tvitt, TV, lasning, samtal, motion, foreningsaktivitet eller
annat. I nista kolumn gor du en uppskattning av hur manga timmar du dgnat at respektive
aktivitet under dygnet. Sedan kommer en kolumn dér du kan bedéma hur du har upplevt
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respektive aktivitet. Det handlar om i vilken utstrickning som det du gjort givit dig energi
eller drinerat dig pa kraft. Du kan anvinda foljande tecken i respektive kolumn:

+ betyder “givit energi”

0 betyder “varken tappat eller givit energi”

- betyder “tappat energi”

Till sist finns det en kolumn for kommentarer dir du kan anteckna saker som varit visentliga,
till exempel nagon person som genom sin nérvaro forhojde eller sankte energin med
aktiviteten. Om du dr en noggrann statistikfreak ska vil riitt vara ritt och da du gor tva saker
samtidigt, som till exempel aker buss och ldser tidningen i en timme, skriver du "akte buss
och liste tidningen” i kolumnen aktiviteter. Om du bara ldste tidningen halva vigen och sedan
pratade med Berit sista halvan kan du skriva in bussakandet som tva olika aktiviteter sa att du
kan bedoma dem var for sig. Kanske var det du léste eller det du pratade med Berit om
sarskilt spannande eller sovande och da kan du skriva det i kolumnen kommentarer - om det
kan vara en virdefull ledtrad i din vidare strivan efter en omsorgsfull tidsanviandning.

Nir du summerar dygnet far du 24 timmar och en indikation pa vad du gor av ditt liv
samt en paminnelse om vilka aktiviteter som okat respektive dréinerat dig pa energi. Sedan
kan du fundera pa vad du kan gora for att fordndra din tidsanvindning sa att du kan anvinda
mer tid till det som ger energi och mindre tid till sant som drédnerar.

Det framsta motivet till att anvinda tabeller och statistik &r att var upplevelse av hur vi
anvinder var tid latt skiljer sig fran verkligheten. Manga som pa detta patagliga sétt tittar pa
sin tidsanvindning blir rejélt forvanade nér de ser resultatet svart pa vitt. En annan fordel med
att verkligen strukturera upp tiden och upplevelsen av den &r att det kan vara svart att sérskilja
vad som givit oss energi och vad som drénerat. Néar vi kommer hem trétta dr det summan av
dagen vi kiinner och det &r inte sa ldtt att omedelbart konstatera vad som bidragit till trottheten
och vad som bidragit positivt och gjort att vi 6verhuvudtaget klarat att ta oss hem igen. Om vi
reflekterar 6ver delarna dr chansen storre att vi hittar vara laddningspunkter och dessutom de
tids- och energitjuvar som vi vill arrestera. Mojligheterna att hitta destruktiva vardagsmonster
— den organiserade tidsbrottsligheten — 6kar ocksa.

Tio tips for lagom livstempo
o Om du ska borja med nagot nytt — se till att samtidigt sluta med nagot annat.

o Bekdmpa eventuell tidsoptimism — berdkna dubbelt sa lang tid. Hjdlp andra i din
omgivning att bekimpa samma akomma.

o Boka in en fixardag for att gora alla sma surdegar som ligger och jédser och stressar i
onddan.

0 Infér en TV-fri kvill varje vecka - eller en hel vecka varje ménad. Ovrig tid: titta bara pa
program du valt ut i forvag.

0 Svara inte i telefonen bara for att det ringer - lat telefonsvararen ga igang och ring tillbaka
da det passar dig.

o Berikna din sannolika dodsdag (= fodelsedag + genomsnittlig livslingd, med justering
for sarskilt hilso- eller ohédlsosamt leverne). Da blir det tydligt att din tid dr utmétt och att
det dr bast att dgna tiden at viktiga saker.

a Prioritera aktiviteter som ger dig flera virden samtidigt, som till exempel att paddla kajak
med nagon du gillar och har kul med.
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o Stdda och tvitta lagom — det kan spara tid och forbéttrar kanske upp immunférsvaret (om
du inte redan &r allergisk).

Fundera 6ver om du kan silja nagra saker som kriver tid for skotsel.

Minska tiden du tillbringar pa jobbet.

f_lgndersékning atergiven i DN Debatt 2004-09-13
" Atergiven i Christer Sannes avhandling: Arbetets Tid, utgiven av Carlssons forlag
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