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Inledning

”Allt är bra egentligen, men jag hinner liksom inte med.”





”Allt är bra egentligen, men jag hinner liksom inte med.”

Var det du som sa det, eller var det jag? Det spelar ingen roll. För några sekunder värms vi båda av att vi inte är ensamma. Om både du och jag och alla vi känner är stressade och trötta, kan det inte vara just vi som är odugliga. Då måste det finnas ett systemfel någonstans. Det är samhällets fel: kraven, tempot, perfektionshetsen, informationsskvalet.

Men vänta. Du tänker väl inte slå dig till ro med den klena trösten? Du tänker väl inte nöja dig med att vara ett off er?

Det är som att gå ut på ett övergångsställe utan att se sig för: Det är i princip inte ditt fel om du blir överkörd, men det är fortfarande du som blir mos.

Om du inte är nöjd med ditt liv som det är, då är det dags att ändra på det. De flesta av oss har större valmöjligheter än vi tror.

Våra förfäder var tvungna att utnyttja alla sina resurser för att få ihop till sitt dagliga bröd. Konsten att överleva hängde på förmågan att ta vara på varje möjlighet. I vårt samhälle verkar det istället som om vägen till ett värdigt liv handlar om att kunna välja bort. Att inte äta av allt som står på bordet – och då menar jag inte bara mat.

Mitt i överflödet av möjligheter har det blivit viktigare än någonsin att känna till sina egna gränser och veta vad man själv behöver för att må bra.

Men … hur lär man sig det?

Går det att hitta en egen rytm i ett samhälle där allting snurrar allt snabbare? Är det möjligt att leva ett enklare liv mitt i komplexitet, mångfald och snabba förändringar?

”Simple living” är ett försök att svara på de här frågorna. I länder som USA, Tyskland och Danmark har simple living blivit en rörelse att räkna med under de senaste åren. Allt fler är villiga att omvärdera sin livsstil för att ”ta tillbaka tiden” och satsa på det som är viktigt för just dem: relationerna, den personliga utvecklingen, ett eget skapande eller ett engagemang för miljön. De konsumerar mindre för att behöva arbeta mindre, de byter jobb och levnadsvanor för att lägga tid och talanger, tankar och krafter på sådant de själva valt.

Folk vill skaffa sig ett liv före döden – och vem kan klandra dem?

Men … lite läskigt är det väl ändå? Att leva enklare verkar ju vara rätt besvärligt. Vem orkar vara ansvarsfull och principfast jämt? Vem vill bli en kuf och stå utanför det normala samhället och se ut och lukta som en övervintrad hippie?

Svar: Du måste inte gå så långt att du tillverkar din egen deodorant av bikarbonat och vatten. Du måste inte ens säga upp dig från jobbet fast det bara är halvkul.

Konsten är istället att låta sig inspireras av dem som vågar och orkar ta ut svängarna. De visar att det är möjligt att tänka och välja annorlunda. Ju fler som väljer till exempel materiell enkelhet, desto svagare blir myten att vi måste ha för att alla andra har. Redan idag är det mindre radikalt att hoppa av karriären för att satsa på sina personliga drömmar än det var för tio eller bara fem år sedan. För att avhopparna är så många och för att de så ofta är så nöjda. Den här sortens förändringar ligger i tiden och kommer snart inte att te sig särskilt märkliga alls.

Jag har själv länge nosat på de här frågorna utan att ha hört termer som simple living eller ”voluntary simplicity”. Som frilansjournalist skriver jag om hälsa, personlig utveckling och livsstil. Och gång på gång tycks mina artiklar handla om att se över sitt sätt att leva, att välja medvetet, att hitta sin egen väg.

Temat går förstås igen i mitt eget liv, och det här är min egen enkelhetshistoria i korthet:

Ungefär vid millennieskiftet gick jag ner i arbetstid på jobbet för att smida silver en dag i veckan. Det var inte på grund av något stort ekonomiskt överskott, även om somliga antydde att jag var privilegierad som ”kunde” göra så här. Som museiinformatör tjänade jag på den tiden mindre än både min sjuksköterskekompis och min lärarkompis, men jag hade å andra sidan inte byggt fast mig i särskilt dyrbara vanor.

Kicken jag fick av min dag i smedjan – trots att den innebar färre resor och prylar – gav mersmak. Så småningom sa jag upp mig helt för att få större möjlighet att påverka min egen vardag och bli herre över min tid och mina arbetsuppgifter.

Nästa steg var att familjen flyttade från Stockholm till ett gammalt falurött hus i skogen på Åland, för att slippa storstadsstressen och leva nära naturen. Det var drömmen om ett helare liv, och på många sätt blev det också härligt. Jag odlade rucola och koriander i trädgårdslandet och fyllde frysen med blåbär och trattkantareller, sjön glittrade blå nere vid båthusen och barnen sprang barfota i den förvildade gamla trädgården och lekte paraply med monsterrabarbern. Ändå slukade lantlivets vardagslogistik mycket kraft. Och det jag inte alls lyckades med den gången, det var att rå om min egen tid.

Jag hade ordnat det så fantastiskt bra för mig att jag nästan var avundsjuk på mig själv: fantastiskt boende, Stockholm inom räckhåll, roligt jobb och massor av flexibilitet och frihet. Men en sak hade jag glömt att göra mig av med i flytten: min hetsiga storstadshjärna. Där gick jag i den lantliga friden – och slogs ständigt mot klockan, stressade och tyckte att jag inte räckte till. Jag bestämde mig gång på gång för att jobba klart för dagen innan jag gick ut i skogen. Och så missade jag dagsljuset. Igen och igen och igen. Vad hjälpte det mig att jag slapp tunnelbanan om jag ändå inte tog mig tid att gå ut i skogen?

Till slut tog vi vårt pick och pack och flyttade till en lägenhet i småstaden Mariehamn istället. Varken romantiskt eller pittoreskt, men enklare: cykelavstånd till mataffär och dagis och fika på stan, mindre jobb med hus och hem, mindre planering för att få vardagspusslet att gå ihop.

Jag är nog inte färdig med min dröm om livet på landet än. Men kanske har jag insett att det enkla livet inte handlar om var man bor, utan istället om förmågan att ta vara på de förutsättningar som finns just där man är. Man lever inte lycklig i alla sina dagar bara för att man har sjöutsikt. Det kan låta lite deppigt, men egentligen är det mest trösterikt: all livets rolighet behöver inte vänta till sen, när de yttre omständigheterna tillåter allt det där vi går och drömmer om. Livet ska levas nu, här, idag – också medan vi kämpar för att förverkliga våra drömmar.

Var och en blir salig på sin fason. Vad som känns underbart eller besvärligt skiftar från person till person. Men en sak har jag lärt mig under resans lopp:

För att livet ska förändras på riktigt räcker det inte att man ändrar de yttre parametrarna, som att byta jobb eller adress. Man måste förändras själv också, och förutsättningslöst uppfinna vardagen på nytt. Medvetet välja vad som ska ingå i den nya livsstilen, och samtidigt våga släppa taget om den gamla. Annars får man nämligen inte mindre att göra än man hade innan, utan mer. Och har man inte mindre att göra stressar man heller inte mindre.

Att välja rätt och att göra livet enklare och att på sikt ta alltmer ansvar för hur jag använder min andel av jordens resurser är sådant jag fortfarande jobbar med. Jag har en bit kvar – och jag ska villigt erkänna att jag egentligen avskyr sopsortering och utökat vardagsarbete av alla de slag. Men livet blir också rikare när man inte bara tar allt för givet, utan ser på det med medvetna ögon och väljer, eller försöker välja, en egen riktning i den larmande vardagen.

Vi har förstås olika resurser med oss i bagaget. För den som lever utan några som helst ekonomiska marginaler, känns ”frivillig enkelhet” säkert som ett hån. Vi har också olika praktiska och sociala åtaganden och olika livsskeden ger olika manöverutrymmen.

Men en sak har vi gemensamt: Vi har alla 24 timmar per dygn att spendera, och vi kan och måste själva ta ställning till hur vi använder dem. För det är alla de här timmarna som är livet.

Och om de timmarna, det livet, tycks fly förbi utan att vi hinner med, då är det kanske dags att stanna upp och tänka till: vad håller vi på med egentligen, som gör oss så stressade och trötta?

Vad är det vi tror att vi måste och borde?

Vad är värt att ha, och vad kan vi faktiskt off ra?

Vad vill och behöver vi verkligen, om vi struntar i hur det brukar vara och vad omgivningen kan tänkas tycka?

När det proppfulla livet inte känns tillräckligt, då är dags att se med nya ögon på det vi fyller vår tid och våra rum med. Mer av samma sort är kanske inte lösningen på problemet? Kanske måste vi istället tänka och handla annorlunda?

Förändring är jobbigt – det kräver tid, uthållighet och engagemang. Helst vill vi förvandlas, som i ett trolleri: ett nytt liv från och med idag. Men också mycket små babysteg i vardagen kan ge stora förändringar på sikt om vi har riktningen klar för oss. Om tankar, känslor, vilja, ord och handlingar alla pekar åt samma håll, då är vi faktiskt på väg mot det liv vi önskar oss.

Att känna igen sin egen vilja och att hitta sin egen balansgång mellan yttre krav och inre värderingar är början på vägen till ett enklare liv.

Som journalist har jag privilegiet att träffa kloka människor med erfarenhet från olika områden. Mitt jobb är att förmedla idéer och tankar vidare och inspirera andra, och i den här boken har jag samlat människor och tankar som kan fungera som färdkost när vi ser över våra liv och funderar på att välja annorlunda. Det tycker jag är ett meningsfullt jobb. Det gör att jag känner mig hel. Och det är en del av ett enklare liv för just mig: att göra de rätta sakerna.

En mycket kortfattad sammanfattning av den här boken skulle kunna vara:

Skala bort det onödiga och satsa på det som är viktigt.

Koppla bort autopiloten och välj livet medvetet.

Det handlar inte om att bli ”duktigare” och ”bättre” och klara ännu mer. Antagligen handlar det tvärtom om att göra mindre. Men mest av allt handlar det om att bli sannare, och leva ett liv som känns som ditt eget.

Lev väl. Lev enklare. Lycka till!





Ett enklare liv
– varför det?

En hållbar livsstil är en livsstil som bär. Som gör livet rikt idag utan att tära på de resurser som ska räcka imorgon, både på ett personligt plan och i samklang med yttervärlden.





Hitta livet

Känns det som om du springer genom livet med blodsmak i munnen och tungan som slips? Eller som om något fattas fast allt ju är bra ”egentligen”? Så tycks vi känna oss lite till mans – och kvinns – i det tidiga 2000-talet.

Egentligen är det upp-och-ner-vända världen. För det borde ju vara tvärtom.

Det går bra för Sverige. Inte skulle annars champagnekonsumtionen öka för varje år, inte skulle spakulturen blomstra och inte skulle stora lyxmärken som Louis Vuitton och Lamborghini finna det mödan värt att öppna egna butiker i vårt avlägsna hörn av världen. Alla har förstås inte bytt ut mellanmjölken mot champagne som måltidsdryck, men ändå: den genomsnittlige svensken har fått det allt bättre materiellt och kan kosta på sig att konsumera mera och unna sig både det ena och det andra.

Ändå knorrar folket – det vill säga vi: ”Var det här allt? Var det så här livet skulle bli?”

För visst är det trevligt med pengar och prylar. Men vi arbetar också mera än förut. Vi stressar mera och vi sover mindre. Trötthet och långvarig stress sliter hårt på både kroppen och själen. Mitt i välfärden har själva livskänslan blivit en bristvara.

För hur ofta spritter lusten och livshungern, och hur ofta flödar energin? Och hur ofta har vi tid att bara odla livets små processer och vara i det som är?

Stanna upp och se dig om. Det är oftast möjligt att välja annorlunda.

När ekorrhjulet snurrar på lite för fort är det lätt att känna sig fången. Att se livet som en ändlös räcka måsten och borden, en hinderbana av åtaganden som ska hinnas med och räkningar som ska betalas. Stress ger tunnelseende, och mitt i vardagshetsen känns marginalerna för omval och förändring långt borta.

Ändå är friheten ofta större än vi tror. Det går att se över sina prioriteringar i vardagen, att välja annorlunda och kanske rentav skapa utrymme för ett annat liv på sikt. Eller bara finjustera lite. Hitta sin egen hållbara livsstil.


”När jag tittar på hur folk har det omkring oss tycker jag att för få av dem prioriterar att bara vara lediga. De far runt så mycket. När jag sitter och äter frukost två timmar på lördagsmorgnarna kan jag till exempel se hur grannarna lagar och putsar och krattar i sin trädgård eller cyklar med sina barn. Och jag är lite ambivalent: å ena sidan känner jag mig lat, men å andra sidan är det här det jag vill. Jag vill sitta och bara vara. Jag behöver inte ha en perfekt trädgård, jag gillar när den är vildvuxen och levande.

En gång en tidig vårdag tog jag barnen och åkte till Skansen, och när vi kom hem sa jag till grannen som var ute och fixade att oj då, jag borde nog ha varit hemma och skött trädgården. Men hon sa att hon istället blir avundsjuk på mig. Att hon också vill åka till Skansen med ungarna, men att hon alltid tänker att hon ska göra färdigt först. Och sen kommer hon aldrig iväg.”

CHRISTINA



Hållbar livsstil – vadå?

När jag ligger i startgroparna för att skriva den här boken – jag har samlat en massa material och börjat skissa på själva upplägget, men jag har inte kommit särskilt långt – händer det sig att yngsta dottern får vattkoppor. Själv åker jag på en dunderförkylning och orkar knappt röra ett finger.

Jag blir minst sagt frustrerad: här har jag lyckats jobba undan allt annat och fredat en hel vecka bara för bokprojektet, och så får jag ingenting gjort i alla fall. Nåja, det är inte mycket att göra åt saken. Jag ligger utslagen på soffan under en pläd och snyter mig, umgås med lilla prickigkorven, dricker litervis med svartvinbärssaft och läser böcker med titlar som Slow – lev livet långsamt och Tid att göra tid att vara.

Plötsligt är min viktiga vecka slut och inte ett ord har jag skrivit. Stressen gnager mig: All denna förlorade tid! Som om inte vardagspusslet vore tajt nog ändå! Det har varit en synnerligen misslyckad, ja faktiskt helt förlorad dyrbar arbetsvecka. Arrrgh!

Men så slår det mig att det inte är hela sanningen. För det har också varit något annat.

Det har varit en väldigt lyckad livsvecka. Jag har fått läsa kloka böcker om precis det jag både vill leva och skriva om i det tempo de är tänkta att bli lästa. Jag har vilat och tagit hand om mig själv. Och jag har umgåtts i lugn och ro på tumanhand med min fyraåring på hennes villkor. Vi har båda varit rätt slaka, men inte så sjuka att vi direkt har lidit.

Vad vi ”fått” är en vecka som har segat sig fram som en loj parentes i tiden – och vi har haft det skönt, för tusan.

Jag trillar dit gång på gång – vanemässigt värderar jag den produktiva tiden högre än livshelheten. Till och med när pausen faktiskt är påtvingad blir jag frustrerad över det jag inte får till, istället för att ta vara på det jag får. Ja, jag får nästan dåligt samvete inför mig själv när jag har mage att njuta mitt i eländet.

Som om det vore mer ansvarsfullt att vara bekymrad och missnöjd varje minut. Som om det vore seriösare att vara stressad. Och som om man antagligen inte gör sitt bästa om man inte ständigt är på utmattningens rand.


”Jag har slarvat bort mig själv. Jag ryser lite när jag säger det, för det är så hemskt. Jag har tappat bort vem jag var från början och vad jag tyckte var roligt. Det kan handla om allt möjligt, som att jag slutat lyssna på musik och läsa saker som jag verkligen tycker om. Och att det känns som om jag knappt för några viktiga samtal längre, inte har fått lufta mina tankar och filosofera de senaste åren. Det är som att jag inte odlat min personlighet på länge, utan alltför länge levt på gamla meriter och bara trott att jag hade allt kvar. Men om man inte gör något har man till slut ingenting kvar.”

MY



Men egentligen är ju livshelheten det enda som räknas. Det är ju precis det jag ska skriva om, inser jag mitt i nysningarna och tidsångesten.

Livet måste ju få vara så inrättat att det finns plats för människorna i det. Plats för mig att vara förkyld, plats för lillungen att ha vattkoppor. Det måste finnas plats för normala och naturliga avbrott i livskalkylen, annars är det inget människovänligt liv.

Och om livet inte är människovänligt, vad är det då? Inte mycket att skryta med. Inte mycket till människoliv.

Allt detta vet jag naturligtvis med hjärnan, men jag behövde tydligen bli påmind om det också, eftersom det är lättare att ”veta” saker än att leva dem.

Vår sjukvecka blev sist och slutligen ett ganska bra preludium för skrivandet av en bok om hållbar livsstil. Jag blev liksom påmind om varför. Och tydligen blev det ju en bok till slut ändå – annars skulle du inte hålla den i din hand.

Hållbar utveckling talas det mycket om sedan klimatförändringarna kom på tapeten: ”Naturens rikedomar ska brukas på ett sådant sätt att vi kan lämna över en värld som är i balans till våra barn och barnbarn”, står det på regeringens hemsida.

Men hållbar utveckling är så stort. Även om jag läser på och koldioxidbantar och försöker dra in tårna i mitt ekologiska fotavtryck är det lätt att känna sig liten, och svårt att uppleva att man gör skillnad. Det är lätt att tappa identifikationen, och då ryker också motivationen: hallå, nya kläder måste jag väl ändå få köpa, och lite guldkant måste jag ändå unna mig, och vem har tid och ork att ta ansvar för hela jordens framtid jämt, i synnerhet som de flesta ändå skiter i den!

Jag tror att vi måste översätta den här jättehållbarheten i något mer hanterbart och personligt: en hållbar livsstil.

Det är som om vi inte mäktar med att bli kloka och duktiga på ännu ett område och känna oss otillräckliga på ännu en front. Det är lättare att ta ansvar om man inte tappar modet från början. Om man får leka och experimentera lite, utmana sig själv och andra, se över sina prioriteringar istället för att bara dra med osthyvel över hela livet idag och strunta i alltihop imorgon.

När det gäller hållbar utveckling står miljöhänsynen i centrum. Men i mitt eget liv är det inte bara den yttre miljön jag behöver ta hand om.

Det finns andra resurser att ta hänsyn till. Mina timmar, dagar och år är till exempel en synnerligen ändlig resurs – att leva hållbart är att ta hand om mig så att jag håller hela vägen och gör det jag vill göra under tiden. Min hälsa, min lust, mina relationer, mina talanger, min vilja, min energi och mitt förhållningssätt till livet och till mig själv är alla ett slags inre naturresurser. Dem måste jag också ta väl hand om, så de blommar och bär frukt och hjälper mig att utvecklas och leva rikt så länge livet varar.

Jag tror på att överföra de stora sammanhangen till det lilla livet så att jag också brukar mina egna rikedomar och resurser på ett sätt som ger balans och får min kropp, min livslust och min energi att hålla på lång sikt. För mina barn och barnbarn, men även för mig själv.

Det är också då, när livet är rikt i sig själv, som man inte behöver bli bitter över att man själv minsann tar ansvar fast grannarna kostar på sig transatlantiska flygturer och prylar i drivor, och fast kineserna bygger nya kolkraftverk på löpande band (varje svensk släpper dessutom fortfarande ut tre gånger så mycket koldioxid som varje kines – trots alla dessa kolkraftverk och industrier som spottar ut billiga varor till väst).

En hållbar livsstil är en livsstil som bär. Som gör livet rikt idag utan att tära på de resurser som ska räcka imorgon, både på ett personligt plan och i samklang med yttervärlden.

Frivillig enkelhet är nyckeln till en sådan hållbar livsstil.

För det hjälper inte att vi har snygga kläder, digitalkameror och marmor upp till taknocken om vi inte har livsenergi och livslust. När vi inte har kraft över för att göra det vi verkligen brinner för, och när något så förutsägbart som förkylning eller vattkoppor mest känns som gråtfärdigt grus i maskineriet – vad blir det kvar av själva livet? Vad är välståndet då värt? Nej, här gäller det att skaffa sig ett liv före döden, där vardagens val och verklighet – det yttre – stämmer bättre överens med värderingarna och viljan och de mänskliga behoven inuti. Så att livet blir helare. Då blir livet förhoppningsvis också mycket enklare.

Och det är precis vad jag tror att vi behöver lite till mans – och kvinns. Ett enklare liv.

”Enkel” betyder enligt ordboken att något består av en enda enhet, eller något som inte innehåller något utöver det nödvändiga. Det kan också betyda att något är lätt att förstå eller göra.

Dum i huvudet, vulgär, fattig eller futtig – inte har enkelheten stått högt i kurs alla gånger.

Men nu är det som om den ökar i status. Det enkla är det sköna. Det hela, det ursprungliga och det nödvändiga känns liksom ärligt och sant. Inte så att mindre alltid är bättre, att fattigdom är särskilt romantiskt eller att livet var bättre förr.

Men när allt omkring oss antingen tycks vara alltför invecklat (dvdspelarens instruktionsbok, konsten att välja pensionsfonder, mobiltelefonens miljarder funktioner eller vad det nu kan vara) eller alldeles färdigtuggat, förenklat, förkortat och färgglatt, då blir vi lite trötta till slut. Själ och sinnen börjar längta efter vilsammare intryck. Vettigare och verkligare och kanske värdigare intryck.

Det simpla och inte alltför raffinerade känns plötsligt som den verkliga lyxen. Mindre känns som mer. Och rätt och ansvarsfullt dessutom, i klimathotens och de rättvisemärkta bananernas tider.

Ändå är det svårt. Svårt att hitta vägen till enkelheten i sitt eget liv. Svårt att få tid att få till något nytt och annorlunda. Jobbigt att dra ner på sin standard, ge avkall på sin bekvämlighet och välja medvetet i varje liten skitsak. Det låter knappast som kungsvägen till ett lättare och gladare liv.

Förändring är aldrig lätt. Såtillvida är det enkla livet kanske varken lättare eller bekvämare, åtminstone inte medan du håller på att trampa upp nya stigar i din hjärnas vanemönster.

Ökad medvetenhet innebär också ökat ansvar. Du kan inte skylla på någon annan. Du väljer själv, och du måste stå för dina val inför dig själv: Är jag den människa jag vill vara? Lever jag det liv jag vill leva?

Samtidigt är tanken att det enkla livet – där hela du är på väg åt samma håll i tankar, livsval, vardagsrutiner och relationer till omvärlden – ska ge dig något annat än all den där tryggheten och bekvämligheten som oftare tycks hindra än befria oss.

Tänk – vi lever faktiskt i den bästa av världar! Just i välfärdssamhället finns faktiskt marginaler för att ompröva sin livsstil och testa sina drömmar utan att riskera att behöva gå hungrig.

Visst – kanske ligger en del av din invanda levnadsstandard och status i potten.

Men om du får mer plats för dig själv i ditt liv trots att eller snarare för att där finns mindre grejer, då kommer du ju inte att sörja särskilt mycket över det.

Ingen kommer att tvinga dig att gå i säck och aska. Tvärtom. Idén är ju att ta ditt liv i egna händer och hitta din egen hållbara livsstil, som får dig att blomstra och växa.

En fråga värd att svara på

Den här boken handlar om att hitta kraft och motivation för att leva enklare och helare. Om att hitta sätt att införliva ansvaret för de större sammanhangen i sitt liv på ett bra sätt.

Att kanske se vardagens krav med nya glasögon, så man kan hitta ett mer personligt sätt att lösa den ekvation vi alla brottas med för att få livet att gå ihop.

Den handlar inte om att skapa ytterligare dåligt samvete för alla ideal man aldrig lyckas leva upp till. Dåligt samvete ska avnjutas momentant, precis som stress, för att hantera en enskild krissituation: fly eller fäkta – eller ställa till rätta. Dåligt samvete ska inte vara ett kroniskt tillstånd av uselhet och otillräcklighet, för i så fall dränerar det oss bara på både kraft och självkänsla, och får oss att tappa tilliten till själva livet.

Tillit till livet är det tungt att leva utan. För att orka göra något mer än bara hålla sin egen näsa över ytan måste man våga lita på att det finns mer än så. Man måste våga lita på att själva livet bär. Att det finns möjligheter att välja och utrymme att agera. Att det gör skillnad för andra och en själv om man gör A eller B. Att vi alla är en del i ett större sammanhang, att vi behöver varandra, att de flesta människor faktiskt går att lita på, och att det mesta brukar ordna sig till slut. Men också att det hänger på oss själva att forma våra liv.

Vi blir inte fattigare utan rikare av att se till sammanhang som är lite större än vår egen materiella välmåga, status och standard.

En hållbar livsstil är för mig att leva så att jag får vad jag behöver – men utan att det sker på andra människors eller för mycket på miljöns bekostnad. Och frågan är då: vad är det jag behöver? Spetsa gärna till det lite, för att slippa svara bara ”mat och kläder och kärlek”. Här kommer en jättebra fråga (det ser ut som två frågor, men det är det egentligen inte – omformuleringen är bara ett sätt att göra frågan tydligare). Det är meningen att du ska svara på den.

Vad önskar du dig mest av allt?

Hur vill du leva ditt liv?

Vänta: läs vidare en liten bit till innan du börjar tänka efter, men gör dig beredd på att du snart ska pausa.

Avsätt en stund för att svara på frågorna. Fuska inte. Du måste skriva också. Eller prata om det du läser med någon annan, eller på annat sätt skapa utrymme för att tänka över och hitta dig själv i det som skrivs, både när du håller med och inte.

Helst ska du göra allt det här.

Jag skulle gilla om du använde den här boken snarare än bara läste den. Stryk under, klottra i marginalerna. Rita plus och frågetecken. Skriv egna kommentarer som ”Vad menar mänskan?” eller varför inte bara ”JA!”.

För det den här boken handlar om, att leva ”bättre”, låter lätt så präktigt och förnumstigt. Våra livsval är något mycket personligt, och samtidigt ifrågasätter idén om frivillig enkelhet mängder av de glädjeämnen vi med vår nuvarande livsstil tar för givna.

Men det här är inte huvudsakligen en metodbok utan en motivationsbok. En tankebok som kan användas som inspiration för att se över sitt förhållningssätt till livet, ifrågasätta sina vanor och förändra det som skaver så livet blir mer hållbart.

De problem som ligger i samhället och i tiden, och som tär både på jordens resurser och på människors livsenergi, dem delar vi. Dem har vi alla att ta ställning till.

Men lösningen är mer personlig och svårare att komma åt.

Åtminstone om den ska bli av i verkligheten för fler än de allra mest hängivna eller modiga. Därför räcker det inte att läsa – man måste tänka och tycka själv också.

Här är jag lite hård: Det är meningslöst att gnälla om du inte vill pröva en annan väg. Och det är meningslöst att längta efter förändring om du inte är beredd att skapa utrymme för den så att saker och ting faktiskt har en chans att ta sig en ny riktning.

Sanning ska ge konsekvens.

Det här med sanning och konsekvens är en av mina egna käpphästar. Jag är nämligen en lat, bekväm, njutningsgalen, vanemässigt chokladsnaskande och shoppinglysten människa, som samtidigt är livrädd för att misslyckas och därför arbetar som en iller. Men jag ser också att det inte funkar. Jag jobbar på det – och jag har som yrke att skriva om personlig utveckling. Och med tiden har jag blivit lite less på att vi använder personlig utveckling som något slags lugnande drog.

Vi läser i kloka böcker och smarta tidningar om att leva i nuet och om att bara vara. Men vi gör det för att stressa ner på kvällen. Vi släcker lampan och somnar – och nästa dag stressar vi på som vanligt igen.

Precis medan jag läser något starkt kan jag inse att wow, nu fattar jag. Men om jag inte genast tar tag i den insikten och den inspirationen, om jag inte skapar plats för den i mina tankar och i min vardag, pratar om den med andra människor och försöker handla annorlunda än förut, då blåser klokskapen bara bort, som en förkylningssmitta som inte fått fäste.

Allt är som innan – men lite sämre. För nu vet jag ju att jag borde veta bättre. Jag har krympt en liten millimeter för att jag har valt att strunta i något som var viktigt för mig.

Det är som självkänslecoachen Mia Törnblom säger: ”Om vi vill leva miljömedvetet behöver vi själva hitta vår gräns för hur långt vi är beredda att gå för att leva som vi lär. Vi kan inte förklara bort våra vardagsval hela tiden. Om vi går emot för många av våra normer och värderingar är det tuff t att bygga självkänsla.”

Jag tror att vi måste lägga oss mer i blöt för det vi tror på och vill! Det här är en av de saker som driver mig på min egen resa mot ett enklare liv. Jag är ute efter en personlig utveckling som får konsekvenser i yttervärlden. Och jag är nyfiken på om man kanske kan gå andra vägen. Inte bara inifrån och ut, som är det vanliga, och som ofta tycks tappas bort bland vardagens borden och måsten. Utan också, åtminstone parallellt, utifrån och in. Kan en vettig livsstil och medvetna vardagsval inspirera till och skapa utrymme för personlig utveckling? Jag tror det, om man med personlig utveckling menar att bli alltmer sann mot sig själv och hel som människa.

Och nu kommer vi till skrivandet igen. Att förenkla sitt liv behöver varken vara lätt eller bekvämt, åtminstone inte till en början. Förändring är tufft för det mesta, också när livslusten och möjlighetshungern brusar i bröstet.

Det är på grund av allt detta som det är viktigt med övningarna och skrivandet: att bara läsa något förändrar ingenting. Blotta läsningen hinner inte skapa förändringar i hjärnans nervbanor. Nästa gång du står i en av livets alla valsituationer och ska bekämpa vanans makt och omvärldens förväntningar med något nytt, då är den där lästa idén för svag. Du måste göra den till din. Du måste brottas med den och formulera den för dig själv och hitta din egen drivkraft till förändring – både vägen och målet och ditt eget varför.

För att något ska hända måste du tänka själv. Du måste ta reda på vad du själv tycker och vill på riktigt, så du kan ta livet i egna händer och känner igen ditt eget rätta mått: vad du själv behöver vara, göra och ha för att må bra, och hur mycket. Genom att formulera dig blir du tydlig för dig själv.

Men skrivandet blir också ett slags yttre manifestation av tanken. Och kanske har den tanken och de orden en egen kraft. Kanske är det så att det du vågat uttrycka i ord för dig själv och rentav för universum har större sannolikhet att bli verklighet.

Det hävdar åtminstone Mikael Stjernvall, livscoach med tankens kraft som specialitet. Han är en inspirerande man med ett märkligt livsöde, och honom kommer jag att berätta mer om längre fram. Här räcker det att säga att han trots en svår cp-skada bland annat har utbildat folk i bergsklättring, givit pianokonserter och tagit världsrekord i längdhopp vid paralympiska spelen i Atlanta. Förutom att han, som från början knappt kunde tala, numera försörjer sig som resande föreläsare, coach och konstnär.

”Om jag kan klättra i berg kan 99 procent av befolkningen göra det. Men man måste väcka tanken inom sig själv först. Annars kan ingenting hända”, säger han själv.

Och hur väcker man tanken? Till exempel genom att skriva ner den på papper. Den enkla övningen är Mikael Stjernvalls enklaste framgångsrecept:

”När du fattar pennan och formulerar dig får din tanke form utanför dig, och en ny plattform skapas för att se dig själv och forma din verklighet.”

Forskningen visar att önskelistor gör skillnad. På 1950-talet gjordes en undersökning där 3 000 elever på Yale tillfrågades om sina livsmål och hur de såg på sin framtid. Man frågade dem också om de hade skrivit ner sina drömmar på papper. Det visade sig att 3 procent av ungdomarna klart formulerat och skrivit ner sina planer.

25 år senare lyckades forskarna spåra ungefär 90 procent av de här forna eleverna igen. Nu hade de hunnit bli vuxna och befann sig mitt i livet. Och det visade sig att 3 procent av dem var betydligt mer framgångsrika än de övriga, verkade må bättre, hade stabilare relationer och trivdes med sina jobb. De tjänade också mer pengar än resten av de intervjuade tillsammans. Den gemensamma nämnaren: de framgångsrika var de som från början skrivit ner vad de ville ha ut av livet.

”Det gäller att våga säga: ’Jag ska gå åt det hållet’, istället för att fastna i alla tänkbara hinder redan från början. Om du fokuserar på målet blir motgångarna inte oöverstigliga. Du kan göra och vara precis vad du vill, för det är med dina tankar som du skapar din verklighet”, säger Mikael Stjernvall.

Världen må se ut som den vill, men vi kan alltid välja hur vi förhåller oss till den. Vi kan hålla koll på vad vi själva vill, och ta ansvar för var vi står och vart vi är på väg.





GÖR NÅGOT: ÖNSKA!





Dags att greppa pennan och svara för dig själv:

Vad önskar du dig mest av allt?

Hur vill du leva ditt liv?

Och dessutom:

Hur hoppas och tror du att ett enklare liv skulle kunna se ut för dig?

Kan ett enklare liv hjälpa dig att komma närmare det du önskar dig och det liv du vill leva?

Tänk efter och skriv ner dina tankar, så kort eller utförligt som du själv vill. Du kan alltid komplettera och ändra senare.

Den här listan eller texten blir din egen matsäck på resan in i den här boken, något du själv kan identiera era dig med och använda som exempel. Den är också en påminnelse om vad som är just din drivkraft till förändring, vad du vill få plats med i ditt liv för att det ska bli både enklare och rikare.





Till mina döttrar,
Elvira och Alva
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