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The colours of the rainbow, so pretty in the sky

Are also on the faces, of people walking by


Välkommen!

Den här boken introducerar ett förhållningssätt till livet. Om du vill kan du pröva det. Kanske märker du att det gör ditt liv till ett drömliv. Det var vad vi upptäckte när vi prövade.

Vi har skrivit Drömliv för att vi vill dela med oss av sådant som vi varit med om, för att berätta att det går att leva lycklig – på riktigt. Att leva drömliv är inte att nå ett mål och förbli där. Att leva drömliv är en process, och den startar i samma stund som du vill det. Nu till exempel.

Vi önskar dig allt gott.

Med kärlek,

Kajsa och Karin


[image: image]

 

Livets grundackord

Språket som slår emot dig är främmande, rösterna som hörs är hetsiga och ett plötsligt skratt ekar i den stora ankomsthallen. Du väntar på din väska medan du ser dig omkring. Det ilar till i magen. Längre än så här har du inte planerat, härifrån är allt ett äventyr. Vad ska hända nu? Vilka platser kommer du att få se? Du vet inte, allt du känner är din förväntan.

Solen skiner, du blundar mot morgonljuset och fötterna känns svala mot den fuktiga marken. Ett djupt andetag får dig att känna doften av överblommad syren och smaken av kaffe dröjer kvar på tungan. Du hör slamret av porslin inifrån köket, de andra har precis vaknat. Dagen som ligger framför er är lång och ledig.

Du stryker över den lena pälsen, låter din hand gång på gång löpa över djurets rygg. Ser hur det njuter av din beröring, hur det långsamt sluter ögonen. Du hör andningen och känner hur din egen blir allt lugnare. Ett tag, ett till. Hur lång tid har det gått? Du vet inte, för ett ögonblick stannade den.

Du vet hur den känns – lyckan. Du har fått känna på lugnet, närvaron. Du har fått uppleva glädjen och friden, känslan av mening och att ditt liv för ett ögonblick är precis som det ska vara. Möjligen har det bara varit korta stunder, men du vet att det du känt har varit äkta – och kanske längtar du efter mer. Men går det verkligen att stanna kvar i den där flyktiga känslan? Går det att leva lycklig? Ja. Det går att leva lycklig.

Det lyckliga livet kan visserligen se mycket olika ut, men oavsett vilka omständigheter du lever under kan du skapa ett grundackord av lycka som du sedan kan basera resten av livets melodier på. Oavsett om melodin som just nu spelas i ditt liv går i dur eller i moll kan du välja hur du uppfattar det som sker. För att förstå hur det går till kan du tänka på lyckan som just en ton, ett grundackord eller en färg som genomsyrar ditt liv. Ett grundläggande förhållningssätt som påverkar din upplevelse av allt som sker. Med det förhållningssättet är det faktiskt möjligt att vara antingen glad eller ledsen, upprymd eller nedstämd, frisk eller sjuk, fri eller fängslad – och samtidigt vara lycklig.

Lyckan är inte en tillfällig känsla, den kommer inte och går i takt med livets plötsliga utbrott av glädje och sorg. Den finns där hela tiden. Har du hittat det där grundackordet inom dig spelar det ingen roll vilken melodi som just nu spelas i ditt liv.

Kanske känns den tanken ny för dig. Det är inte så konstigt. Vi har lärt oss att lycka är detsamma som glädje. Att den bubblande eufori vi kan känna under korta stunder är vad livet har att erbjuda i form av lycka. Med tanke på det är det inte särskilt märkligt att vi ständigt är på jakt efter de där ögonblicken – de där glädjekickarna – som ska uppväga resten av vår tillvaro. Men vad händer när förälskelsen är över, när ansiktet fåras av rynkor, när bilen inte längre är ny, när godispåsen är uppäten och den dyra handväskan redan är nött i kanterna? Jo, vi måste jaga vidare. Bli vackrare, få ett bättre jobb, skaffa fler saker. Gör den jakten oss lyckligare? Knappast. I själva verket gör vår bild av lycka oss ganska olyckliga.

Men jag vill ju ha en plasmateve!

Så vad är då lycka? Är det att sitta på en bergstopp och meditera tjugofyra timmar om dygnet, fri från ägodelar och relationer? Att äta biodynamiskt och skänka alla pengar till välgörenhet? Att vara nöjd med sin lott och inte önska något mer av livet? Det vore ju enkelt i så fall: sälj villan och köp en enkel biljett till Tibet! Men så går det förstås inte till.

Definitionen av lycka som ett grundackord i livet utesluter ingenting av det vi normalt förknippar med lycka; det som vi i den här boken snarare kallar glädjerus eller eufori. De upplevelserna är fantastiska och absolut inget du ska avstå från. Tvärtom, när du funnit ditt lyckoackord kommer livet att fyllas av överflöd, och du kommer att uppleva glädjerusen betydligt oftare än tidigare. Sant lyckliga människor attraherar framgång, pengar, kärlek – allt det som de flesta av oss idag bara får små skärvor av. Att det förhåller sig så är helt naturligt. De människor som är sant lyckliga utstrålar kärlek, lugn, värme och glädje. Att befinna sig i närheten av en sådan människa ger kraft, därför söker vi oss till dem, vill vara med dem. På så vis får lyckliga människor fler möjligheter, fler dörrar att välja på. Vem erbjuder vi helst ett jobb – personen som utstrålar missnöje och rädsla eller den som är tillitsfull och glad? Vem vill vi helst gifta oss med, vara vän med, göra affärer med?

KAJSA:

Jag var bjuden på middag för några år sedan. Jag kände inte några av dem som satt vid mitt bord, ändå var stämningen mycket god. Jag var på ett strålande humör och hamnade snabbt i ett intressant och roligt samtal med kvinnan som satt vid min ena sida. Vi började prata böcker, och jag berättade hur mycket jag tyckte om Alexander McCall Smiths deckare från Botswana. Det visade sig att min bordsdam också var ett fan av Mma Ramotswe och vi diskuterade en bra stund hur häftigt det var att författaren lyckats skildra ett så exotiskt land så att man kände sig alldeles hemma i berättelserna. Man ville ju verkligen åka till Botswana när man läste de där böckerna!

”Men du”, sa plötsligt min granne, som visade sig jobba med pr på en resebyrå. ”Vi har precis startat resor till Botswana. Skulle inte du vilja åka med på en och skriva lite för oss om dina upplevelser?” Först trodde jag inte att hon menade allvar, men när hon ringde upp mig några dagar senare och upprepade erbjudandet förstod jag att det var sant. Några månader därefter reste jag iväg till Botswana, som visade sig vara precis så fascinerande som böckerna lovat.

Jag fick förstås erbjudandet för att min bordsgranne visste vem jag var och att jag var författare, det tvivlar jag inte på. Men jag tänker också att det var för att vi hade så trevligt tillsammans som hon faktiskt frågade mig.

Så handväskan, plasmateven eller Ferrarin kan bli din, bara lugn. De kommer inte att göra dig lycklig, men visst kan de få sprida glädje i ditt liv. Det gäller bara att börja i rätt ände, alltså med att finna lyckoackordet inom dig. Kanske har du redan gjort det. Gratulerar i så fall! Om inte återstår en del jobb, det vore lögn att påstå något annat. Men lita på att det å andra sidan kommer att bli det roligaste jobb du någonsin gjort!

Okej-ackordet

Vi har alla ett grundackord, men få människor idag baserar sig på lyckan. För vissa är grundtonen bitterhet, och då blir den mest ljuvliga sommarutflykt bara ett kort avbrott från svärtan. Hat eller sorg kan ibland bli permanenta ackord inom människor. För dem sänker sig ett mörker över livet som fördunklar både upplevelser och perspektiv. Med ett svart grundackord blir tillvaron smärtsam, och man kan lätt få för sig att det är omöjligt att komma ur det tröstlösa. Så är det inte. Du kommer att få veta mer om det längre fram.

Vanligast är kanske ändå okej-ackordet. Det där läget när det varken är bra eller dåligt. Livet är visserligen inte ett helvete men minsann inget paradis heller. Det är lite grått och tråkigt, ganska enahanda, men en lördag då och då blir man ju bjuden på fest. Synd att klaga, egentligen. Många av oss har vant oss vid det här tillståndet, intalat oss att vi inte kan begära mer av livet. Att det är så här det ska vara. På det viset kanske okej-ackordet är det farligaste av alla. När vi är riktigt olyckliga brukar vi i alla fall försöka hitta vägar till förändring, men när allt bara lunkar på är det lätt att bli passiv. Om du är en av dem som lever så – lite jämna plågor, enstaka solglimtar, men för det mesta en tillvaro insvept i en mer eller mindre grå filt – ska du läsa nästa mening extra noga.

Ditt liv kan vara så mycket mer.

Du har möjlighet att förändra ditt livsackord, oavsett vilket du nu lever med. Du är avsedd att leva lycklig. Det är ditt naturliga tillstånd. Till en början kommer det att handla mycket om att byta perspektiv. Det är svårt, men det finns goda nyheter: det kostar inte pengar, det kräver ingen enkel biljett till Tibet, inga timmar på gymmet. Du behöver inte heller skilja dig, inte säga upp dig, inte sluta sminka dig eller låta bli att äta godis. Det enda du behöver göra är att smälta det här: Bli lycklig först och låt sedan resten komma till dig. Så ser paradoxen ut. Upptäck vad du har, och du får. Hitta lyckan i ditt liv som det är, och det kommer att bli som du vill. Det är det vi vill hjälpa dig med i den här boken.

Hur lever vi idag?

Det vore trevligt om vi kunde låta pekpinnarna ligga, men tyvärr. Om vi inte tittar på hur vi har det idag kan vi inte gå vidare. Det är lika bra att du är förberedd, för nu blir det lite vadmal och rågmjöl ett par sidor.

Hur vi lever idag, alltså. En inte alltigenom munter betraktelse. Är vi lyckliga? Är du lycklig? Hur många lyckliga människor känner du? Svaren på de frågorna är förmodligen ganska nedslående. Anledningen till detta är att få människor idag har förstått skillnaden mellan lycka och eufori. Det är bara i de euforiska ögonblicken som de flesta upplever sig som lyckliga – vilket av naturliga skäl blir ganska sällan. Vår förmåga att känna tillfredsställelse och mening i tillvaron är ofta liten, och vi lurar oss att tro att lyckan finns någon annanstans. Det gör att vi befinner oss på en mer eller mindre konstant kickjakt efter de där euforiska ögonblicken. Våra egon får aldrig nog och en gnagande hunger gör sig ständigt påmind inom oss. Livet borde vara mer, det känner vi. Vi har inte fått en tillräckligt stor bit av kakan, och vi anar att det finns andra som roffat åt sig istället. Otillfredsställda och misstänksamma blir vi lätt offer för känslor som rädsla, svartsjuka, avundsjuka och missunnsamhet. När vi lägger oss på kvällen snurrar huvudet av tankar på vad vi borde sagt och gjort i olika sammanhang, vad andra borde sagt och gjort. Vi tänker på sådant vi vill ha, sådant som ska göra oss glada och nöjda igen. En semester, ett klädesplagg, ett annat jobb, en relation eller en riktigt lyxig gasolgrill att ha på verandan. Eller så tänker vi på vad andra skulle kunna bidra med i vår tillvaro för att den skulle bli mer komplett: kärlek, generositet, omsorg, omtanke. Kanske funderar du över sådant som gått snett i ditt liv, misstag och oförrätter. Kanske försöker du tänka ut hur allt ska bli bra, hur du ska bli nöjd och tillfredsställd igen. Om bara han … Om bara hon … Om bara du …

Känner du inte igen dig? Du kanske tycker att beskrivningen är överdriven? Det är möjligt att det är så, men ta dig gärna en funderare. Somnar du varje kväll fylld av kärleksfulla och tacksamma tankar över att ditt liv är precis som det är? Eller är det dagens problem och oro inför morgondagen som är dina sista tankar innan du släcker för natten?

KARIN:

Klockan var kanske halv ett när jag kom hem från den där tillställningen för ett par år sedan. Det hade varit en trevlig middag, med flera roliga och intressanta människor. Jag tyckte att jag också varit underhållande, jag hade pratat och skrattat och kommit med kvicka kommentarer. Ändå fick jag en känsla av att värdinnan var missnöjd med mig när jag gick hem.

När jag hade kommit i säng fortsatte obehaget att gnaga i mig. Vad var det för dumt jag hade sagt, vilket klaver hade jag trampat i? Jag försökte minnas alla konversationer under kvällen, mina kommentarer, hur jag betett mig. Hade jag glufsat i mig maten utan att bry mig om mitt bordssällskap? Hade jag druckit för mycket? Hade jag råkat uttrycka mig oförskämt mot någon? Jag kunde inte komma på vad det var jag hade gjort. Kanske var det när jag skämtat med kvällens värd om golf och handikapp? Eller när jag erbjöd mig att hjälpa till att bära ut tallrikarna – hade jag gjort bort mig då?

I många år lade jag så mycket kraft på att vara perfekt i omgivningens ögon. Inte lyckades jag med det. Det hann bli ljust innan jag somnade.

Är du undernärd?

Möjligen en konstig fråga. Få människor i vår del av världen lider av undernäring. Men, tro det eller ej, den är berättigad.

Det finns ett teveprogram som handlar om människor med bedrövliga kostvanor och därmed, ofta, kraftig övervikt. Vi får till en början se hur de stoppar i sig kopiösa mängder ohälsosam mat späckad med fett, socker, salt och tillsatsämnen. Det hela sköljs sedan ner med litervis av läsk, kaffe och alkohol. Som tittare suckar vi och förfasas. Så går programmet vidare. Nästa punkt är att deltagarna får besöka en stilig läkare som gör en grundlig genomgång av deras hälsovärden. Och här kommer det intressanta. Trots att de här människorna ägnar större delen av sin vakna tid åt att stoppa i sig saker konstaterar läkaren allt som oftast att deltagarna lider av näringsbrist. Hur är det möjligt? Kan man äta sig till näringsbrist?

Vad har det här teveprogrammet med din lycka att göra? Du som bara åt en sallad till lunch. Ja, du kanske inte överkonsumerar mat, alkohol eller godis, men du tillhör förmodligen ändå dem som konsumerar i övermått. Det gör vi nämligen alla, möjligen undantaget våra vänner på bergstoppen i Tibet. Förutom mat och dryck konsumerar vi saker, information, sex, upplevelser och intryck som om varje dag vore den sista.

Att inte delta i den massiva konsumtion vi ständigt uppmanas till kräver oändligt mycket beslutsamhet, medvetenhet och aktiva val. Och ärligt talat, hur många av oss har den kraften efter en dag på jobbet? Vi eldas ständigt på i vår konsumtion, inte minst genom media och reklam, och budskapen vi slåss emot är massiva. Äter jag den där Daimen, köper Kenzo-slipsen i taxfreebutiken på Kastrup, eller satsar på det fyndiga förvaringssystemet från Ikea kommer jag att bli tillfredsställd. Kanske till och med lycklig. Eller? När slipsen landat hemma i det fyndiga förvaringssystemet och Daimens knäckiga sötma lämnat tungan får vi svaret. Nej, inte den här gången heller. Och så börjar hungern gnaga igen.
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