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Detta är en provläsning från Bokförlaget Redaktionen


Den här boken tillägnas en grupp fantastiska människor.

Jag pratar om människor som vill åstadkomma saker och ting, men som aldrig gör något för att förverkliga dem. Om dem som älskar någon, men aldrig visar det. Om folk som stannar kvar i dåliga relationer, eller skiljer sig och inte har lärt sig något av det och tar med sig samma problem in i nästa relation. Jag pratar om alla människor som vantrivs med sina liv, men ändå fortsätter göra samma misstag, om och om igen… Åh, jag får inte heller glömma de kränkta – de som så härligt och på fullt allvar använder sitt kön eller förmodade ras som argument för att de aldrig kommer någonstans här i livet. Och så de bittra, de som sitter på ålderdomshemmen nu och trodde att samhället och deras skattepengar skulle ta hand om dem. Och glöm inte de unga som tror att de ska få allt serverat på en räkmacka, men som när de fallit ur mammas trygga famn och landat med en duns i den hårda verkligheten upptäcker att den där räkmackan egentligen bara består av hårt arbete – och att dunsen var så kraftig att prinsesskronan ramlade av. Boken är också tillägnad alla som löser svårigheter genom att skaffa sig diagnoser av olika slag och proppar i sig piller i olika färger istället för att titta inåt.

Det är dessutom en bok för konsumenterna. Till er vill jag bara säga grattis: Ni har hittat en väg till en lycka som måste underhållas med kredit. Ni har släppt bollen och tappat sugen. Det är ni som gett de ytliga selfiefantomerna ett ansikte och som förtärs inifrån av bekräftelsebehov utan att veta om det, annat än att ni känner att något skaver.

Och för alla andra kvinnor, män och hen som ger upp. Som inte tar sig i kragen, trots att de femton gånger i månaden säger till sig själva att ”Nu ska det bli ändring. Ja, det ska det”.

Det är ni som är kungarna och drottningarna i den här boken. Det är för att bli precis som er den här boken finns.

Tack :-)




Tack till sponsorerna:

Den här boken är resultatet av ett fruktbart samarbete mellan läkemedelsbolagen, bankerna, terapeuterna, psykopaterna där ute, snabbmatsindustrin, kemiföretagen, dagspressen, Svenska Spel, dina konkurrenter, alkoholindustrin, den där taskiga typen som sa dumma saker till dig när du var liten, folkhälsoinstitutets stora avdelning för skrämsel, dina expartners, staden Jante, knarkkartellerna i Mexico, internets innehållsproducenter, TV-bolagen – och av Hin håle och hans mer genuskorrekta syskon Hen håle. Alla vill att du ska fortsätta försörja dem och deras mission – att hålla dig olycklig och i schack – istället för att du ska leva ett riktigt liv.
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Förord

Är du redo att sluta jaga efter lyckan och börja må riktigt risigt?

Då har du rätt bok i handen. Här finns alla tips du behöver.

Att bli en förlorare är egentligen både lätt och svårt, men varje person i världen har förmågan att bli en. Vi har alla vinnarens och förlorarens röst inom oss. Förlorarens röst är oftast starkast eftersom det är så lätt att göra som den säger. Vinnarens röst, däremot, sitter där uppe och ropar om disciplin, handlingar och fokus. En tråkmåns, alltså. Och den där sista rösten pratar om att gå upp tidigare, fokusera på saker under långa perioder utan att bli distraherad och att hela tiden öva på att bli bättre. Ta risker. Spara pengar, snarare än att slösa bort dem på skräp. Den vill att vi ska öva på att uppehålla oss mer i nuet och mindre i framtiden istället för att oroa oss över vad som hänt. Förlorarens röst säger att vi ska ta en kaka till fast vi sagt att vi ska gå ner i vikt. Förlorarens röst säger att vi ska ge upp när det är jobbigt, att vi inte kommer att klara av våra målsättningar och att vi inte är värda framgången. Förloraren säger också att vi ska bränna stålarna, strunta i att underhålla våra relationer för att det är så jobbigt och att det där med lycka bara är några få förunnat.

Här är en kul sak

Många människor går genom livet utan att förstå att de kommer att bli olyckliga. De ser andra som är olyckliga och utgår från att de andra på något sätt är födda att leva som förlorare. Andra föds i olyckliga familjer, de får ett försprång och uppmuntras att bli olyckliga av lärare och kompisar när de växer upp. Det är lite orättvist. Olycka är faktiskt något som alla kan uppnå om man bara bestämmer sig för det. Du kan bli olycklig när du vill, var som helst och ögonblickligen. Och du är i gott sällskap.

De flesta lovar saker till nyår, men glömmer det två veckor senare och fortsätter göra allt det där som de egentligen inte vill göra.

Men nu sitter ju folk inte och gör misslyckanden till en målsättning, ingen har ju som nyårslöfte att bli alkis. Väldigt få människor gör en riktig plan för att bli och förbli olyckliga och fattiga. Det bara händer. Folk går inte i skolan för att få ett dåligt betalt jobb och par som gifter sig har ju inte en plan för hur de ska bli bittra, hata varandra och sedan skiljas. De lyckas ändå. Det finns så många sätt att göra det på. Och det handlar hela tiden om samma sak – om de val vi gör och inte gör.

Vi pratar om en folkrörelse som du kan gå med i. Varför? Ja, svaret är enkelt

Man vill ju bli som folk är mest och så här är folk mest:

En miljon av alla svenskar vantrivs på jobbet.

Folk lägger ner 124 dagar om året på att oroa sig enligt forskare.

Hälften av alla svenskar är överviktiga, något som leder till trötthet och om övervikten är stor, till sjukdomar.

Hälften av alla äktenskap slutar i skilsmässa.

En femtedel av alla svenskar har mindre än 10 000 kronor på banken (8 % har inte en enda krona sparad).

74 % av alla svenskar vet inte vilken deras passion är när de tillfrågats om det. De sitter med ansiktena begravda i sina mobiltelefoner och Ipads och konsumerar allt det som stora kreativa företag producerar, helt omedvetna om att de blivit kreativa företags produkter att sälja vidare till alla som vill köpa. När de ska gå och lägga sig på kvällen kanske de tänker på att de knappt känner den där personen bredvid i sängen och de tankarna skaver.

Den här boken är till för att du inte ska sticka ut. Du ska smälta in och bli en normal, icke ifrågasättande person. Du ska släppa ratten till ditt eget liv och sätta dig i baksätet och bara åka med, lita på vad myndigheterna säger. Du ska inte kritisera, inte ens tänka kritiskt. Du ska vara en bra zombie som inte lyssnar på vad den där inre rösten har viskat till dig på senare tid. Jag vill att du ska sluka pillren som doktorn skriver ut istället för att äta bättre, stoppa i dig tabletterna som doktorn ordinerar för din diabetes 2 istället för att gå ner i vikt. Du ska fortsätta svälja pillren som doktorn ger dig för att sudda ut den där känslan av tomhet i din själ istället för att lyssna inåt.

Och det finns många subtila strategier som inte får någon att ens misstänka att du gör det här avsiktligt. Men du måste låtsas som om du vill vara lycklig och uppföra dig som alla andra, annars tar inte folk ditt lidande på allvar. Den verkliga konsten är att bete sig på ett sätt som drar olycka till dig, samtidigt som du kan hävda att du är själv är oskyldig till den. Boken täcker in de flesta områden i livet - familj, jobb, vänner och kärlekslivet. De här områdena överlappar varandra på ett bra sätt eftersom du inte kan göra dig själv olycklig utan att samtidigt förstöra ditt liv, ditt äktenskap och dina andra privata relationer. Det är oundvikligt att du, medan du gör dig själv olycklig, även drar med dig din omgivning (i alla fall tills de lämnar dig och ger dig ännu ett skäl att vara olycklig.)

Jag har bara valt de bästa och mest effektiva sätten att skapa sin egen olycka på. Du kommer att känna igen flera av dem eftersom du antagligen redan nu använder dem. Bara en sån liten sak som att alltid behöva ha rätt och andra alltid ska ha fel. Det är en skön grej. Problemet är att det är så vanligt, så man tar det för givet. Men det finns snitsigare sätt, lurigare tricks och smartare tekniker som verkligen sätter dig på pottan.

Du kommer att få lära dig massor, bland annat:

•Hur du prioriterar fel

•Hur du fastnar i livet

•Hur du blir fattigare än du behöver vara

•Hur du missar chanser och får problem

•Hur du accelererar din olycka i fem snabba steg

•Hur du fixar ett klippkort inom sjukvården på sikt

•Hur du slösar bort det mesta av din tid på ren skit

•Hur du förstör dina relationer

Och mycket, mycket mer …

Inspirerad?

Häng med, för nu blir det åka av.

Jag ska bevisa att man inte behöver ta livet av sig, det räcker med att göra det mentalt för att få samma resultat. Titta bara på de 764 000 svenskar som är beroende av, eller rent av missbrukar, alkohol. Eller de 500 000 svenskar som smaskar antidepressiva medel varje dag. Nu är det inte bara vuxna som smarrar – bruket av antidepressiva medel bland unga mellan 20-24 år ha ökat med 36 härliga procent sedan 2006. Och folk börjar göra sig olyckliga allt tidigare. Var fjärde gymnasieelev hoppar av gymnasiet. Troligen för att landets ledning har skapat en förvirrad skola med alldeles för många val som skapar förvirrade ungdomar (Win, win). Och på arbetsplatserna går ungefär 36 500 svenskar in i väggen och slutar på jobbet varje år – det är 100 personer om dagen. Tillhör du inte dem än? Lugn, vi ska fixa det tillsammans du och jag.

Med det sagt vill jag bara önska dig välkommen till den här hämningslöst självförbrännande och allt igenom självdestruktiva boken :-)


SUPERGARANTI

Om du inte blir både olycklig, fattig och miserabel efter att ha använt tipsen i den här boken, så får du pengarna tillbaka. Perfekt. Då kan du ju till exempel köpa droger eller spela bort pengarna, så får du en ny chans. Lose – Lose.




1. Livet är orättvist och du är offret

Sverige älskar offer, dvs. folk som går med axlarna sänkta och är ”drabbade” av olika saker. Reportrar älskar människor som står med demonstrationsplakat och frånsäger sig ansvaret över sina egna liv. Alla känner folk som är offer, folk som betraktar sina liv genom filtret: ”Det är inte mitt fel. Någon annan har gjort det här med mig.”

När man bättre förstår vad offerkänslan egentligen innebär, var den kommer ifrån och vad den gör med folk, så inser man snabbt att det är mycket vanligare och mer begränsande än man tror. Visst låter det härligt?

Men hur?

Huvudkällan till att känna sig som ett offer är känslan av hjälplöshet och eftersom ingen gillar att känna sig hjälplös, så tenderar offer att skylla på någon annan för att vara orsaken till den här känslan. Att vara ett offer är att uppfatta sig själv som drabbad av effekter som ligger utanför ens egen kontroll. Det är självdestruktivt och på samma gång väldigt härligt.

Vi ser folk som är arbetslösa och som intervjuas i TV. De har under flera år vetat om att fabriken de jobbar i ska stängas, men själva ändå inte gjort något åt saken. De får sympatier av medierna och av många andra som skyller på ”storfinansen”, ”riskkapitalister” eller andra, ofta ansiktslösa, marodörer. Vi pratar här om människor som blivit ”Jantefierade” av ett samhälle som har tagit ifrån dem viljan att själva agera och ta kontroll över sitt öde efter att ha blivit itutade att någon annan ska göra det åt dem. Det är så hjälplöst och vackert (om du såg mig nu skulle du se lyckotårarna rinna).

Och vinsterna med att vara ett offer? Ja, här kommer de:

1.Man får uppmärksamhet och ett värde som offer. Du kan alltid få en skön känsla från andra människor som är bekymrade över dig och försöker hjälpa till. Dessutom kan man få andra att känna sig skyldiga som om din olycka på något sätt är deras fel. Det finns en jättekraft i att få folk att känna sig skyldiga. De som älskar dig och de som är beroende av dig kommer att gå på äggskal för att inte säga eller göra något som får dig att bli ännu olyckligare. Offertänkande är helt enkelt en investering i andras uppmärksamhet. Den gör dig speciell. Den gör att andra inte glömmer bort dig. När du är olycklig och ömklig, så kommer det alltid att finnas folk som försöker få dig att må bättre. Om du aldrig har fått särskilt mycket respekt, kärlek eller omsorg genom livet, så kan du upptäcka att du drar till dig andra människors uppmärksamhet när du är ömklig (se bara på tonårstjejer). Folk kommer att kämpa för att du ska må bättre, ge dig uppmärksamhet och dränka dig i snälla ord som du längtat efter så länge. När du är olycklig kan du bara vänta på att någon ska komma och rädda dig istället för att behöva rädda dig själv. Det bästa är att du aldrig kommer någon vart.

2.Du behöver inte ta några risker. När du är ett offer, så gör du ju inte särskilt mycket och du behöver därför inte riskera att misslyckas eller bli avvisad. När du är olycklig, så får du känna att världen systematiskt motarbetar dig, snarare än att acceptera att världen knappt ens noterar att du existerar och att du tvärtom måste jobba för att bli beundrad och få det inflytande du så gärna vill ha.

3.Du behöver inte ta något tungt ansvar. Att ta ansvar för sitt eget liv kan vara ett fruktansvärt hårt jobb eftersom du ständigt måste fatta svåra beslut. På kort sikt kan det vara lättare att välja att inte ta något personligt ansvar alls. Vad som händer på lång sikt kan du strunta i.

4.Det kräver mindre energi att vara offer än att faktiskt göra något. Det är billigare energimässigt än att lära sig något nytt eller svårt. Det är mindre jobbigt än att växa som människa.

5.Andra människor slutar att vända sig till dig med sina problem eftersom du har så många egna bekymmer.

6.Du kan undvika allt ansvar för dåliga resultat och misslyckanden. Du kan undvika alla känslor av skuld eller ansvar. Underbart! När du är ett offer, så förväntar sig ingen något av dig och du har alltid en ursäkt eller någon att skylla på om något går fel (och det gör det ju alltid).

7.Du kan luta dig mot andra och lita på att de ska muntra upp dig, ge dig peppande råd och bjuda på té, kakor och kramar.

8.Det känns bra. När du känner dig som offret och någon annan har fel om något när du själv råkar ha rätt, så känns det härligt.

9.Du tar bort all fokus på själva problemet och kan istället koncentrera dig på vems fel det är. Med andra ord kan du leva hela ditt liv utan att hantera problemet. Kanonbra!

10.Jantelagen förespråkar offertänkandet i alla punkter. Strängt taget handlar ju alla punkter i Jantelagen om att inte ta några som helst initiativ i livet. Alltså gör du som man ska om man slutar försöka åstadkomma något av egen kraft och vilja. Lyssna inte på idioterna som på fullt allvar hävdar att du ska ta dig i kragen. Att ditt liv egentligen är alldeles för kort för att bara nöja sig med att vara ett offer. De vet inte hur du mår.

Du ser själv vad bra det är. Offerkänslor ger dig smärtor som definierar dig som människa: ”Den här smärtan är min och ingen annans”. ”Den här konflikten och spänningen jag genomlider fungerar bra som barriär mellan mig och resten”. Lycka tar ju bort allt det där och då förlorar du din identitet och blir en nolla bland alla andra nollor. Det härliga är att du kan känna dig trygg i offerrollen, istället för osäker i ansvarstagandet. Att göra skillnad, att förändra saker, är läskigt – onödigt läskigt. Glöm aldrig den gamla förlorardevisen: ”Det är bättre att vara ledsen än att vara rädd”.

Men, vänta nu, om du inte riktigt känner dig som ett offer nu? Hur ska du då komma fram till den känslan, så att den verkligen sätter sig? Ja, vi ska prata om det precis nu. Vilken tur!

50 brutalt effektiva tips som hjälper dig att bli ett offer


1.Kommer du ihåg den där stora stenväggen som du såg en gång, den som det stod att livet är rättvist på? Har du inte sett den? Okej, du har inte sett den, men vi låtsas att den finns. Den måste finnas. Kliv inte fram, gå inte vidare. Gör ingenting alls. Fixera bara på den där inristningen. Någonstans finns den och likt en tempelriddare ska du leta efter den hela ditt liv för att få rätt. För att få ett bevis på att den där grundlagen inte gällde dig. Du ska spotta på den. Usch, vad orättvist det är för dig.

2.Förvänta dig lycka utan att göra en insats. Utgå från att du helt plötsligt en dag står där med allt du önskar dig – utan att du gjort något för att få det. Du är berättigad till allt du vill ha, även om ingen kan svara på varför du förtjänar framgång. Pengarna är dina. Du har inte gjort något för att bli förmögen, men det faktum att du existerar är beviset för att du har rätt. Om du till exempel vill åka på semester och inte har några pengar för att du inte gjort något för att skaffa dem (jobbat, till exempel), så känn dig orättvist behandlad. Världen suger. Din kompis kan ju åka på semester. Det spelar ingen roll att han har gått upp halv sju varje morgon, pendlat till jobbet varje dag och sparat pengar hela året. Men du då? Har inte du också rätt till lite ledighet? Jo, det har du och din kompis kan dra åt skogen med sina översittarfasoner. ”Årets säljare” har han visst också blivit på firman.

Bonus för hårt arbete.

Idiot.

Fortsätt att intala dig att bara det faktum att du föddes ger dig rätt till lycka och framgång. Du har rätt till ett fantastiskt liv. Alla är skyldiga dig något om du tänker efter lite närmare. Direktören på TV som får sitt avgångsvederlag, fallskärm och alla bonusar. Det spelar ingen roll att du inte äger aktier i bolaget ifråga – de stjäl pengarna från dig. Det är orättvist. Det är ju dina pengar!

3.Om du är ung och utan erfarenheter – hokus pokus – förvandla dig till en prins eller prinsessa. Glöm inte att du är superspeciell. Dina föräldrar har alltid sagt det. Ja, faktum är att de i sin kravlösa uppfostran faktiskt har hjälpt dig att må sådär risigt som du mår just nu. Arbetsgivare älskar när unga personer utan arbetslivserfarenhet kliver in på jobbet och efter tre veckor vill bli chef eller klagar på arbetsuppgifterna. Här har du en bra chans att alltid bli motarbetad och kanske få sparken om du har tur. Så vårda din stora trut och ditt skryt om allt du kan tänka dig, överdriv din framgång och se till att du får din plats i arbetslöshets-kön lite snabbare. Konstigt hur det är … Mamma och pappa har ju alltid sagt att du kan bli allt du vill och den där krocken med verkligheten kan få dig att bli härligt deppad. Gå med i klubben för alla unga som är deprimerade idag. Det är inte ett välfärdsproblem. Det är ett riktigt problem. Intala dig det. Klaga sedan på hur orättvist allt är i sociala medier. Bo i mammas källare eller i pappas ficka. Där är det tryggt och kravlöst.

4.Försök aldrig själv först. Be alltid om hjälp, så du slipper anstränga hjärnan för mycket.

5.”Inlärd hjälplöshet” är en nyckel till olycka som du aldrig får glömma bort – brodera det på en tavla och häng upp i vardagsrummet. Det är viktigt att du tror att du inte kan göra något åt din situation. Din familj lever kanske på ett särskilt sätt, du växte kanske upp på ett särskilt sätt och inget kan förändras. Du kanske till och med har sett någon familjemedlem försöka sig på något, men misslyckats. Att tro att du inte kan förändra något kan nagla fast dig i miserabla situationer under ett helt liv - och dessutom föra det vidare till dina barn. När någon vill något, så svara bara med ”det är ingen idé.” Om du är född fattig, så kan du använda det som krycka hela livet och fortsätta vara fattig. Om du får dåliga betyg kan du förklara det med att du är korkad istället för att anta en utmaning. Om du inte får det där jobbet som du sökte, så kan du ta det som en ursäkt för världens orättvisa istället för att jobba hårdare och försöka igen.

6.Acceptera skälen till din brist på livsframgång. De flesta skäl används inte för att förklara och sedan lösa problem, de används som ursäkter och inget annat. Det är underbart för dig eftersom du kan acceptera dina egna skäl som ursäkter och inte som skäl för att förändra något. Visst är det bra? Du skulle verkligen vilja sätta igång med en ny hobby, men du är för stressad. Du kan inte gå ner i vikt eftersom din ämnesomsättning är för låg (eller så har du dåliga gener eller kraftig benstomme). Du får aldrig tid att träna eftersom du är alldeles för upptagen (med att spela små lattjo spel på Facebook.)

7.Ju mer du använder ursäkter och ju oftare andra får höra dem från dig, desto bättre kommer du att känna dig. Dina vänner kommer väl aldrig tänka på dig som en självföraktande och ständigt gnällande typ som aldrig tar eget ansvar.

8.Förvänta dig att det ska gå åt helvete (det brukar ju göra det). På det sättet behöver du aldrig bli besviken över något. Din relation kommer att krascha, din firma gå i konkurs, relationen med dina barn bli ansträngd. Sluta försöka. Det är ändå ingen idé.

9.Tacka ingen. Ta allt i livet för givet. De där små fina sakerna i livet är bara just småsaker. Det är skit samma vad andra gör för dig. Tacka dem inte. Det där ordet ”tack” betyder ingenting.

10.En del samlar på frimärken – du samlar på orättvisor. Gå med i orättvisesamlarklubben (Vi kallar oss bara ORS). Medlemmarna känner sig tomma och olyckliga på grund av alla orättvisor (både verkliga och inbillade) som faller över dem. Så här kan man leva ett helt liv om man bara anstränger sig lite och stänger ute alla bra saker som händer.

11.Gör dig och dina problem till en och samma sak. Du är dina problem och dina problem har makt över dig. Inse att du inte har förmågan att själv lösa dem genom att ändra på din inställning till hur du känner när du tänker på saker som oroar och bekymrar dig.

12.Gör dina problem större än de är. Låt ett enda moln på din himmel förmörka hela din värld. Fixera dig bara vid det där svarta molnet. På det viset så ser du aldrig att solen skiner på andra delar av ditt liv och du kan fortsätta känna dig olycklig.

13.Vad som än händer - fokusera på det som suger. Det fina med att vara människa och leva i en sån komplex och ogripbar värld är att vad som än händer, så är det aldrig svårt att hitta en orsak till varför allt går åt helvete. Våra hjärnor är kapabla att rationalisera nästan vad som helst, så varför inte rationalisera hur allt är fel? Som jag brukar säga … När livet ger dig citronsaft, så gör citroner. Har du kommit in på universitetet? Grattis. Du har nu att se fram emot att äta ris och lök i flera år, plugga dygnet runt och inte ha tid med något socialt liv. Har din mamma vunnit på Lotto? Nu kommer hon att misstänka att du bara älskar henne för pengarnas skull. Världen kan verkligen suga musten ur dig om du bara vågar tillåta det.

14.Undvik att ta itu med problem så länge du bara kan. Att skjuta upp, strunta i eller låtsas att du inte hörde och att tiga med vad du tycker är alla jättebra sätt att undvika att hantera dina problem just nu. Och problem som är små nu kan växa till ännu större om du bara struntar i dem. Så hitta på ursäkter eller ignorera problemen, så kan du få ännu större besvär senare. Jag håller tummarna. [image: image]

15.Skyll på andra. Finns det något som du skyller på andra för i ditt liv? Skyller du på ekonomin för att du inte får det jobb du vill ha? Skyller du på dina föräldrar för att de har gett dig fettgener? Skyller du på din bakgrund för att du missat massor av chanser? Till vilken grad du kan leva ditt drömliv beror på i vilken utsträckning du själv tar ansvar för ditt liv. När du skyller på någon/något, så förnekar du ditt eget ansvar. Du ger andra makt över den delen av ditt liv. När du tar 100 % ansvar för ditt liv, vare sig det handlar om din karriär, din hälsa, dina relationer osv, är du också redo att nå dina drömmars mål.

16.Bli mer kränkt hela tiden. Du är invandrare, homosexuell, kvinna och rullstolsburen – perfekt. Ta tillfället i akt att bli riktigt kränkt. Om det fanns en aktie som hette ”KRÄNKT” på börsen, så skulle alla världens börshajar äga den. Vi snackar folkrörelse här. Och att bli kränkt är så bra. Det hjälper dig att stanna till ordentligt, slå stopp i maskin och bara njuta av andras medkänsla. Du kanske till och med kan få ett jobb som kränkt. Du kan skriva kränkta inlägg i tidningar, få ett statligt projektjobb som en sårad och orättvist behandlad ”underdog”. Kränkt är nyckelordet och du kan till och med få skadestånd eftersom företag idag är så rädda för att bli anklagade för olika saker. Nämnde jag förresten ordet kränkt i det här tipset? (Extrabonus till dig som blir kränkt av hur lättvindigt jag just skrev om utsatta grupper och om hur det är att bli kränkt).

17.Intala dig själv att det bara är du som har problem och att alla andra människor lever problemfria liv. Inbilla dig att det inte finns några där ute som känner samma sak som du just nu. Du är helt ensam.

18.Bli lite mer jag, jag, jag. Två tredjedelar av alla amerikanska studenter ligger numera över genomsnittet när de testas för narcissistisk personlighetsstörning – en ökning med 30 % sedan 1982. Om det funkar för dem, så funkar det säkert för dig.

19.Bygg ditt liv kring frasen “Jag borde”. En av de viktigaste fraserna du kan lära dig är just “Jag borde”, som i ”Jag borde skaffa den där utbildningen”, ”Jag borde jobba på den här nivån”, ”Jag borde gifta mig nu”, ”Jag borde göra det här jobbet.” Och här är det fina i kråksången: när du böjer dig för alla ”borden” i ditt liv – så funkar det inte. Om det du gör inte överensstämmer med det du tycker är viktigt, så gör du det inte ordentligt med hjärtat och får inga riktigt bra resultat heller. Kanonbra. Så gör mer av det du borde göra och mindre av det du vill göra. Annars kanske kopplet går av och du kommer någon vart.

20.Intala dig att du kan kontrollera allt, allt, allt som händer dig. Om det inte blir som du vill, så kan du alltid bli ett offer för det som inte hände som du ville skulle hända.

21.Du har inga val. Se alla kriser som misslyckanden och inte som något du kan lära dig någonting av. Din attityd till livet kan inte förändra verkligheten. (Tänk gärna så innan du somnar varje kväll.)

22.Tacksamhet är för idioter. Påminn aldrig dig själv om vad du har att vara tacksam över. Gör istället en lista över saker som du är otacksam för i ditt liv. Skriv den listan nu direkt och se till att få ihop minst tjugo saker. Det är perfekt att ha en sån lista att titta på om, mot all förmodan, livet plötsligt skulle kännas lite för bra. Dessutom kan du använda den i samtal med andra eller göra en kontaktannons där du skriver ner allt du är otacksam över och bara begära svar till ”Bitter i storstad”.

23.Lägg all skuld där den ska vara – hos någon annan. Du kan inte få ett jobb på grund av konjunkturen. Skolan förberedde dig inte för den riktiga världen. Världen är grym och utanför din kontroll. Alla är dumma.

24.Slappa mer. Det är härligt lätt att ligga på soffan och spela död hela helgen. Du förtjänar det med det skitjobbet som du har. Om du har något bra bedövande TV-program på samtidigt så kommer tanken på att leva ett rikare liv, kanske skaffa en hobby, aldrig att slå dig i skallen och kräva saker. Varför skulle du ta ansvar för din situation och göra det bästa av den när du istället kan nöja dig med att vara ett evigt offer och kräva en ständig ström av sympati och stöd från alla runt omkring dig? När du väljer att bli en känslomässig vampyr kan du lägga ut din luftmadrass i den aldrig sinande ström av personliga orättvisor som blivit känt som ditt liv och samtidigt förpesta hela omgivningen.
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Hur du misslyckas i livet,
med karleken, i vardagen och dessutom
blir helt konkursmissig och olycklig
~ ja hur du blir som folk & mest.
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