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Livet ar farskvara

Livet i sig ar en farskvara. For att “vara farsk” behdver du hela tiden arbeta med din halsa,
dina férmagor och kunskap, ditt beteende, din sjalvkénsla, dina relationer, dina affirer. Eller
som det gamla taleséattet lyder: Du kan inte vila pd@ gamla segrar.

Min granne har satt en fras i mitt huvud nar det galler motion. Kondition &r en farskvara... Jag
har sprungit Géteborgsvarvet flera gdnger, men vad hander efterat... Malet ar uppfyllt, ingen
I6pning, kdnner du kanske igen dig? Att satta mal &r en del av att kunna leva i nuet. Du far en
riktning och ndgot att arbeta foér. Och kan kidnna dig néjd. Nu har jag satt nya mal och &r igang
igen. Att “vara farsk” handlar d& om att hela tiden trdna, inte bara fysiskt utan i alla
dimensioner.

Sé&tt delmal. Bra start pd dagen!

Personer som regelbundet lyckas uppn8 mindre delm8l &r 22 procent mer bendgna att kdnna
sig ndjda med tillvaron jamfért med personer som sager sig enbart vara intresserade av att
uppnd mer évergripande mal.

(T Orlick, 1998)

Att anta mindre utmaningar som matchar din férm&8ga och klara av dom, alltsa en omedelbar
aterkoppling om hur pass bra det gar det ger en kansla av tillfredsstéllelse. Det &r ocksa tva
vasentliga delar i receptet for mera flyt. Om ditt férsta intresse ar upplevelsens kvalitet under
sjalva prestationen och inte p@ vad som kan betraktas som en framgangsrik bedrift kommer du
uppslukas i det du gér och kdnna mer mening.

Ar vi dverens om att livets mal &r lycka, inte framgang, da blir det ocks@ meningsfullt att séga
att det &r resan som riknas inte att komma fram till malet. Nuet &r det som betyder n&got.

Tankvart:
Om du inte trivs dar du &r, férdndra! Du &r inte ett trdd. Du har inte rotter, du har ben. Ror pa
dig! Jim Rohn

N3gra utmaningar for dig:

Har kommer nagra idéer och utmaningar for dig.

e Gor en sudoko om dagen! Hemma hos mig finns en sudoko bok i varje rum. Ett bra satt
att trana hjarnan.
e Ta kontakt med en ny kund varje dag. Brev, e-post, telefon - valet ar ditt.

Bjud in grannen pa en fika, eller varfor inte "afternoon tea” med scones. Uppskattas!

e Parkera bilen pa en parkering lidngre ifran jobbet. Eller hoppa av bussen en hallplats fére
den du egentligen ska av pa. Promenera sista biten! Och dessutom vet du aldrig vad nya
vagar kan bara dig.

e Stanna upp, lyft blicken och se dig omkring. Har du sett hur vackra en del husfasader ar?
Eller fangslas av hur manga olika méanniskor det finns? Eller fascineras av smakrypen pa
vagen, mordarsniglarnas lustiga tentakler, alla ljud som du inte annars hoér, tystnade,
eller... ja valj sjalv! Det finns s§ mycket att férundras och gladjas éver - hdr och nu!

e Rensa ur en skrivbordslada eller brevkorg varje dag. Feng shui &r nagot vi regelbundet
haller pa med hemma. Och det kdnns gott nér det &r “rensat i réran”. Mer energi till
annat, varfor inte prova sjalv?

Lycka till!
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