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INLEDNING

Nagon gang i ditt liv kommer du att stalla dig fragorna ”Vem &r jag?” och ”Vad vill jag med
mitt liv?” Ibland kommer du att finna svar pa dessa fragor och ibland inte. Men en sak ar
séker: Du kommer alltid att soka! Mitt forsta tips ar att du inte ska grava ner dig i detta
sokande, utan istallet forsoka att bade ge och ta. Finn balans i sokandet.

Med andra ord: GI6m inte bort att leva livet, medan du soker efter det.

Den har boken har ett enkelt syfte: Att formedla insikter. Om du tar at dig en enda insikt fran
den har boken sa ar jag nojd och forhoppningsvis ar du ocksa det. Kanske tar du at dig
ytterligare insikter om du laser boken en gang till.

Det ar s sokandet fungerar... steg for steg far man vandra véagen och steg for steg far man
lara sig vad som for en framat och bakat pa denna vag. En insikt ar en vag som for en framat.

Det &r den végen som &r temat for denna bok: inre och andlig (personlig) utveckling. Insikter
som for en sma steg framat pa vagen.

Ta inte boken for personligt och allvarligt! Jag skriver inte om nagra universella sanningar i
den har boken, utan forsoker bara ge min syn pa saker och ting. Man &r inte en dalig person
bara for att man inte foljer dom “normer och inriktningar” jag skriver om. Jag har sjalv lang
vag kvar till vissa av de saker som jag skriver om! Det kan vara mycket pa en gang i en del
kapitel och stycken... sa om du laser nat vettigt, stanna upp ett tag och tank till innan du
fortsétter.

Meningen med den har boken &r inte att forespraka nagon sorts “perfekt personlig
utveckling”, utan att ge enkla tips och tankar pa olika omraden som kan hjalpa den personliga
utvecklingen, bade individuellt och for samhallet. Vi har alla bra och daliga egenskaper. Den
har boken é&r inte till for att doma dom daliga egenskaperna, utan for att utveckla dom bra.

Trevlig lasning!

1. SOKANDET EFTER INSIKT OCH UTVECKLING

Manniskan har ett ”jag”, ett ego. Detta ”jag” har bland annat ett fritt tinkande och ett samvete.
Det fria tankandet drivs hela tiden framat av viljan att lara sig nya insikter och av viljan att
utvecklas. Vi soker alla efter olika saker pa vart eget satt, men samtidigt finns det en
gemensam namnare i det vi soker. Den gemensamma namnaren ar... lycka! Vart ego vill
naturligtvis forst och framst 6verleva, men om man gor det sa ar lycka det man stravar efter
med sina handlingar.

Det finns manga exempel pa att manniskan utvecklas. Konsten, ar ett exempel. Vetenskap, ett
annat. Men samtidigt sa utvecklas manniskan ocksa negativt, som exempelvis miljoforstoring
eller byggande av vapen som kan 6delagga hela var planet. Sa utveckling och insikt fors alltsa
hela tiden framat, men kan bade svanga av mot positivt utveckling eller negativ forstorelse.

Den som l&ser denna bok, soker knappast en negativ vag mot forstorelse och inte heller tanker
jag forespraka en sadan vag. Tvartom sa tanker jag forespraka en positiv vag mot utveckling



och andra positiva motsatser som tex gladje, medkénsla, omtanke, givmildhet, gemenskap,
enkelhet, respekt osv... Dessa insikter bygger pa ett stravande mot positiva motsatser.

Som jag ser det, sa ar vi alla sma delar i en helhet. Det &r darfor logiskt att vi mar bast av att
inte bara bry oss om oss sjdlva, utan ocksa om helheten. For att gora resonemanget enklare
kan vi kalla delarna som ménniskor och helheten som samhallen, lander eller hela jorden
(optimalt).

Vad ar da insikt och utveckling?

Om man jamfor sig sjalv med en bok, sa fylls boken hela tiden med ett innehall. Innehallet
kan vara erfarenheter eller kunskaper som man lart sig. Men man har inte natt insikt eller
utveckling, bara for att man har fyllt boken med innehall. For att na insikt och utveckling
maste man aven kunna tyda boken och dess innehall! Dvs man maste kunna tyda och félja
sina egna kunskaper for att na en insikt och sarskilt for att utvecklas. En olast bok, kan man
inte lara sig nagot av. Lika lite, kan man na en insikt, enbart genom en kunskap.

Nar man kan tyda boken och dess innehall, sa kan man ocksa aktivt fylla i innehallet i
framtida kapitel. Det ar detta utvecklingen bestar av: Att man kanner till sin vag och att man
vet vart man ar pa vag och hur man ska komma dit. Det kan handla om ”smasaker” som att
leta jobb... till livsaskadningar och meningen med livet.

Ar man inte medveten och aktiv i denna utveckling, sd kan man snabbt hamna pé en vag, med
en otrevlig slutdestination, dvs en destruktiv utveckling som leder till onddigt lidande.

Oavsett om du vill utveckla dig sjalv, din familj, ditt arbete, ditt samhalle, din tradgard osv, sa
ar det viktigt att vara medveten i utvecklingen. Om vi tar tradgarden som exempel, sa behover
du skdéta om den med omsorg for att den ska blomstra och utvecklas och om du inte ar
medveten och aktiv sa vissnar snart blommorna och ogras borjar véxa upp och tradgarden blir
inte alls som du hade ténkt dig. Likadant ar det med dig egen personliga utveckling...
medvetenhet, sokande och aktivitet kommer att utveckla dig.

Sa sokandet efter insikt och utveckling bestar helt enkelt av att stanna upp och titta inat i sig
sjalv, for att pa sa satt forsta helheten battre och darigenom forsta sig sjalv som en del av
den... med den medvetenheten i bagaget, kan man sedan bdrja utvecklas.

TIPS

- Avsétt 20 minuter varje dag for att analysera din vég i livet och vart du &r pa vag. Gor
detta genom att meditera, ta en promenad eller nagot annat avkopplande.

- Var kritisk nar du soker efter nagot. Leta inte klyschor som tillfredstaller dina behov,
utan leta istallet efter FORKLARINGEN till klyschan.

- Sokande kan leda till otrevliga insikter... var beredd pa detta. Det &r inget att frukta,
men man bor vara stark for att méta dessa. Utveckling handlar mycket om att méta
radslor, fordomar och brister.

- Nér du funnit en insikt, utveckla den hela tiden. Ingen insikt &r fullkomlig, utan
behover hela tiden arbetas pa och utvecklas ytterligare. (Det finns eremiter som
mediterar ett helt liv om tex "kérlek™)

- Gl6m inte bort verkligheten och din omgivning, i ditt sokande.

- Gl6m inte bort gamla insikter i jakten pa nya.



2. ANDLIG UTVECKLING I ETT STRESSIGT SAMHALLE

Hur ska man kunna utvecklas andligt i ett stressigt samhélle? Hur ska man kunna fa tid till
andlighet och personlig utveckling ndr man har sysselsattning, familj och andra saker att tdnka
pa? Hur ska man skaffa sig annu mera tid, nar tiden knappt racker till som det &r?

Losningen &r "enkel”: Omprioritering och fokusering.

Nar jag sager att 16sningen ar enkel kanske det later jattebra, men i sjalva verket kravs det
ganska mycket anstrangning for att andra pa rutiner sa att ny tid for utveckling dyker upp”
eller skapas. Det ar enklast att hitta tid antingen pa morgonen eller pa kvallen, men det &r
ocksa da man ar som trottast. Kanske kan man ta en kvart av lunchen pa jobbet?

Men stress behdver inte bara betyda att man har (for) mycket att gora. Stress kan ocksa betyda
att man inte gor nagonting! Att man &r frustrerad och rastlos for att man t ex inte har nagon
sysselsattning. Sa det finns tva olika extremer (riktningar) och varianter pa stress: Nar man
inte har nagot att gora och nar man gor for mycket.

Vem man &n &r och vad man &n gor, sa ar det alltid nyttigt att avsatta annu mer tid till sin
andliga (personliga) utveckling eftersom det leder till hdlsosammare rutiner och béttre
stresshantering osv. Man kan jamfora det med en idrottsman som bygger pa sin fysik for att
forebygga skador. Pa samma satt ar det bra att bygga pa sin inre styrka och utveckling, for att
forebygga stress och andra psykiska problem som latt uppstar i dagens samhélle.

Men vad bestar da denna andliga (personliga) utveckling av?

Forst och framst bestar den av en éverblick av livet. Vart ar jag nu och vart &r jag pa vag?
Vart vill jag? Personlig utveckling handlar om att analysera vilken vag man ar pa och vart den
vagen leder. Ar man ute i skogen utan en stig eller ndgon annan féraning om vart man
befinner sig, sa gar man latt vilse. P4 samma sétt ar en personlig utveckling en stig som leder
nagonvart.

Nar man besvarat dessa fragor och funnit en véag, kan man ga vidare med HUR man ska utfora
denna forandring, eller andliga utveckling. Exempel pa forandringar kan vara att t ex forbéattra
kontakten med de man tycker om, eller finna nya kontakter, eller kampa fér nagot man tror
p&, eller engagera sig i samhéllet osv osv. Man sétter upp ett MAL.

Nar man sedan valt vag och olika delmal sa &r det ett steg i taget som géller. Har finns bara en
regel: DET TAR TID ATT UTVECKLAS, SA DEN TIDEN MASTE AVSATTAS! Dvs.
man kan inte utvecklas om man inte anstranger sig eller tar sig (skapar) den tid som behdvs
for att utvecklas. Utveckling sker inte automatiskt, utan maste arbetas pa. Det fungerar som
med allt annat i livet: anstrangning ger resultat. Det som skiljer sig med personlig utveckling
fran dom flesta andra anstrangningar ar att det behover inte vara trakigt eller jobbigt att
utvecklas, utan kan lika géarna vara lugnt och kreativt. Det beror helt pa vad man vill utveckla.

Dagens samhalle kan antingen kannas fritt och behagligt eller fyllt med masten och olust. Det
ar inte samhéllet som gor det valet. Det ar du! Du bestammer din framtid, &ven om det sker pa



samhallets villkor. Det &r DU som ar ansvarig for din personliga utveckling. Aven om
samhallet ar uppbyggt pa illusioner, sa behéver inte du vara det.

TIPS

- Tareda pa vilken stress som ar OK och vilken stress du mar daligt av. Satt sedan upp
delmal for att reducera (minska) denna negativa stress.

- Awvsitt tid regelbundet for din andliga utveckling.

- Glém inte bort att utvecklas pa samhallets villkor, &ven om du vill utvecklas i motsatt
riktning an vad samhallet foresprakar.

- Tadet lugnt... utveckling tar tid.

- Bli inte besatt av din andliga utveckling. Dvs férsumma inte andra viktiga delar av
livet bara for att du soker en sarskild utveckling.

- Stress och masten &r en del av livet och vardagen. Forsok inte bli av med dom (for det
ar omojligt), utan forsok istéllet att inte ma daligt av dom.

3. DEN GYLLENE MEDELVAGEN - BALANS

Att ga pa en smal lina mellan tva hoga berg ar den yttersta konsten av balans. Tappar man
koncentrationen i ett 6gonblick, sa faller man hejdldst ner fran linan. Som tur &r sa ar livet inte
en balansgang pa en lina mellan tva olika berg, men man maste anda balansera for att inte
ramla av den vdg som man vandrar.

| Buddhismen finns det ndgot som heter "Den gyllene medelvagen”. Den gar ut pa att man ska
undvika de tva olika extremerna "for mycket” och "for lite”. Det ar ingen trakig och gra vag,
utan tvartom mycket fokuserad och balanserad.

Tanker man narmare pa saken ar det ganska sjalvklart. Man ska varken vara for radd eller
overmodig. Man ska varken ata for lite eller for mycket osv osv. Den gyllene medelvégen
fungerar bra i alla situationer.

Men man kan inte hela tiden aktivt halla pa och fundera pa vad som &r den gyllene
medelvégen, sa darfor galler det att avsatta tid och gdra en generell beddmning av ens egen
situation och utveckling. Efter regelbunden traning och analysering smittar detta av sig pa
olika situationer omedvetet, sa att man blir mer balanserad, utan att ens tanka pa det. Men da
behover man alltsa regelbundet ta sig tid for sig sjalv.

Den gyllene medelvégen ar inte enbart en bra vag for individer, utan ocksa for samhallen och
lander. Politik kan enkelt bli for ekonomiskt fixerad, eller motsatsen. Istallet for att satsa pa
I6sningar, sa skar man ner och skapar fler problem. Om religios fanatism ar en extrem, sa ar
motsatsens extrem kapitalism. Ett mellanting &r darfor bast, dar man tar hansyn till materiella
behov, men samtidigt tar h&nsyn till inre behov och yttre gemenskap och omtanke.

Om man inte foljer en gyllene medelvédg hamnar man som individ eller samhalle i en negativ
spiral, som leder bort fran positiva motsatser som tex gladje, lycka, gemenskap osv. Vi ser
redan vissa exempel pa detta i vart samhalle dar psykisk ohélsa breder ut sig och dar klyftor
okar. Att klyftor okar, ar ett bevis pa att ett samhalle driver pa for mycket. Det haller ett tag,
men sedan kommer sméllen och da &r det for sent...



Ett typiskt exempel &r en person som hela tiden sliter med att tjdna ihop massor av pengar,
men som inte hinner fa ut nagon gladje av dessa pengar, eller tvartom, personen som vill géra
massor av saker, men som inte har nagra pengar till det. Visserligen ar pengar ett lite dumt
exempel, men det ger en bra bild av samhallets olika extremer som dom ser ut idag.

Den storsta faran jag ser hos individer och samhallen idag &r att man ar véldigt egoistiska och
materialistiska... det dr inget fel pa det sa lange det haller en vettig och balanserad niva. Men
nar egoismen och materialismen blir dverdriven, extrem, sa uppstar problem bade for
individen, samhéllet och deras omgivning. Detta for att det helt enkelt bygger pa det inre
andliga tomrum som alla behdver fylla med nagot bestaende och balanserat meningsfullt (inte
nodvandigtvis bestaende av nagot andligt, men av nagot utvecklande!).

Detta kanske kan lata lite avancerat. Men poangen ar: Vi maste bade som samhalle och
individer bryta det monster som vi just nu lever i, for det skapar uppenbart ett lavinartat
okande av psykiska problem som stress, depressioner osv. Det varningstecknet maste politiker
och vi sjélva ta pa allvar. Annars far vi lara oss laxan den harda vagen. Da blir det annu
tuffare att nd balans, sa vi kan lika garna na den upplysningen och insikten nu med en gang.

Samtidigt finns det mycket positivt i vart samhélle! Vi ar fria att tycka och tanka vad vi vill
och kan skapa vara egna vagar i livet. Den friheten ar jatteviktig och sjalvklart ska man inte
dra ner den n&r man balanserar samhéllet eller sig sjalv. Mgjlighet for forandringar finns, det
ar det som ar positivt med dagens samhélle. Vi har bade materiella och "andliga” (insikt)
forutsattningar for att utvecklas och balanseras. Till slut kan vi ga pa linorna mellan bergen
utan att ramla ner.

Man kan ocksa jamfora balans som ett glas vatten. Vad hander om man fyller pa glaset nar det
redan &r fullt? Det rinner 6ver. Darfor ar det ett sléseri med resurser att fylla pa glaset mer an
fullt. Det har ar det viktigaste vi maste tanka pa i framtiden... Hur forbrukar vi jordens
resurser? Hur lange klarar vi av att leva den livsstil vi lever idag? Hur lange orkar jorden med
att vi fyller pa glaset sa att det hela tiden rinner éver?

Jag ér inte orolig, for jorden tar sjalv hand om detta i form av naturkatastrofer och massdéd.
Men som mansklighet borde det vara av storsta intresse att se till att begransa detta sa mycket
som mojligt for att undvika onddigt lidande? Vart samhalle har en tendens att gora nagot at
problem, nar dom redan har blivit ett problem. Ska vi for en gangs skull ta tag i varldens
storsta problem, INNAN det blivit ett problem?

Samtidigt kan vi inte géra mer &n att sjalva (som individer) balansera sa gott vi kan, for att
sedan visa upp for var omgivning, vilken nytta det ger. Sa vi bor finna gladje i var egen balans
(som vi direkt kan paverka), istallet for att finna missndje i omgivningens obalans (som vi inte
direkt kan paverka). Den gladjen kommer att gora att fler borjar soka efter balans, sa indirekt
paverkar man omgivningen. For gladje smittar av sig och visar vagen till det hallbara.

TIPS

- Du vet innerst inne vad som ar for mycket eller for lite. Lyssna pa den insikten.

- Vad resulterar dina handlingar i? Leder dom till balans, eller utékade extremer?

- Vilka hinder finns for att du ska kunna soka efter balansen?

- Hur lange orkar jorden med den livsstil som vi lever idag? Vad kravs for att na en
balans sa att vi inte dverforbrukar jordens resurser?



- Skriv ner de saker du vill balansera pa ett papper och sétt sedan upp dom som delmal i
din personliga utveckling.

4. RELIGION SOM UTVECKLING

Religion kan vara bade positivt och negativt, precis som allt annat. En tro kan starka en
maéanniska, samtidigt som en 6vertro kan férsvaga och forvirra en méanniska.

Vissa tycker att tro &r nagonting man tar till nar allt annat inte fungerar, men detta ar inte en
sann bild av tro och religion. Tro och religion kan lika garna vara nagonting utvecklande, som
svarar enkelt pa fragor som "Vart kommer vi ifran” ”Vad hander efter doden” och "Vad &r
meningen med livet?”.

Alla manniskor &r intresserade av dessa fragor, men inte alla tar till tro for att besvara dom.

Har ar det viktigt att komma ihdg en sak. Aven om man ar troende och helt dvertygad om
svaren pa dessa fragor, s& MASTE MAN RESPEKTERA ANDRAS ASIKTER! Fér annars &r
inte religion nagonting utvecklande, utan istallet nagot destruktivt. Alla krig med religios
underton, beror pa just detta problem: Man respekterar inte varandras tro, varandras asikter.
Det behdver inte vara just religion, utan kan handla om asikter i storsta allmanhet.

Tro och religion gar ocksa ut pa fornuft och respekt (i alla fall alla storre religioner) sa det
finns ingen som helst anledning att braka om vem som har ratt.

Fornuft, insikt och andra positiva motsatser ar alltsa malet med religion, med tron som en
central kraft och motivationskalla.

Man maste komma ihag att religiosa manniskor ar individer som alla andra, sa darfor kan man
inte beddma en individ efter hans eller hennes religion, utan bara efter hans eller hennes
handlingar.

Det finns med andra ord inga som helst hinder for att blanda religion och personlig
utveckling, eftersom malen med de bagge ar samma sak: battre sjalvfortroende, harmoni,
lycka och mening.

TIPS

- Vad tror du pa? Vilka delar &r varda att utvecklas?

- Gor din tro att din omgivning missforstar dig? Ta i sa fall reda pa varfor och forsok
reda upp missforstand.

- Se pa andra manniskor som andra manniskor, inte som andra manniskor med en annan
tro.

- Fastna inte vid religidsa detaljer, utan se helheten istéllet.

- Din tro &r din tro, inte ndgon annans.

5. DEN LILLA MANNISKAN | DEN STORA VARLDEN



Det bor uppemot sex miljarder ménniskor pa denna jord. Det gér individen valdigt liten i ett
helhetsperspektiv. Men det behover inte vara pa det sattet. For istallet for att se pa sig sjalv
som en av sex miljarder individer, sa kan man se pa sig sjalv som en DEL AV EN HELHET,
som i sin tur paverkar andra delar, som tex miljon osv.

Nar en manniska slutar bry sig hor man ofta féljande argument: ”Men jag kan inte paverka
nagon eller nagot... vem bryr sig om vad jag tycker och tanker?”

Men vad man sjalv tycker, tanker och gor spelar ALL roll for en sjélv, eftersom tyckande,
tankar och handlingar &r allt man har for att paverka sig sjalv och sin omgivning. Sa bara for
att man &r en i méngden innebdar det inte att omtanke och anstrangningar ar meningslosa. For
om inte annat... sa far dom ett resultat i den egna kroppen. Det &r anledning nog att bry sig.

Den kan ibland vara en tuff och forvirrande vég att vara sig sjalv. Konstigt nog ar det enklare
att passa in en modell for hur man ska vara, tycka, tdnka och agera an att sjalv forma
modellen. Sadant beteende méarks mycket av i skolor, da unga paverkas som mest i jakten pa
uppskattning och uppmaérksamhet.

Vaga vara dig sjalv! Vaga paverka. Vaga bry dig. Vaga utvecklas.

Du kanner sjalv innerst inne vem du ar och vem du vill bli. Att hitta sig sjalv ar ett mal som
gar att uppna, aven om man &r en av sex miljarder manniskor pa denna planet.

Forsok att kanna en trygghet i dig sjalv, med ditt liv och din existens. Forsok att se en mening
med det liv du lever och med dom anstrangningar du gér. Du KAN paverka.

Framtiden ar beroende av att manniskor som du och jag bryr oss. Sa bry dig och var en nyttig
liten manniska i varlden, som gor stor nytta. Det mar dven din inre utveckling bra av, eftersom
du &r en del av en helhet vilket du vill eller ej!

TIPS

- forsok hitta andra personer med liknande intressen for att hitta stimulation till tankar
och ideer.

- Omdu lever i en demokrati sa har du en rost precis som alla andra. Se till att den
rosten gar till nagon som star for det du star for. Och om den personen du réstar pa
andrar sig... paverka!

- Tadig tid da och da for att fundera pa din roll i samhéllet och eventuellt helheten.

6. PERSPEKTIVTANKANDE

Perspektiv ar en viktig egenskap i livet. Det tillater en att se pa livet, sig sjalv och andra, ur ett
annat perspektiv, dvs ur en annorlunda vinkel.

Det finns alltid ndgon som har det samre. Det finns alltid nagon som har det battre. Detta &r
tva perspektiv som man bor komma ihag. Ibland ar livet forjavligt och ibland &r livet pa topp.
For att inte lasa sig i dessa roller (for att lattare ta sig ur olika negativa sinnesstamningar), kan
det vara bra att anvanda sig av ett perspektivtankande.



Vill man na personlig utveckling sa ar perspektivtankande ett maste. Man maste helt enkelt se
pa varlden ur en annan synvinkel an sin egen da och da. Detta for att nd upplysningar om
saker som man annu inte vet nagonting om. Alla tankare har i historien anvént sig av
perspektivtankande for att na sina teorier och sin utveckling. Utforskandet av universum &r ett
exempel.

Men perspektivtdnkande behdver inte vara positivt. Vissa kan anvénda negativa perspektiv
som tex "Hur kan jag bygga ett vapen som skapar sa mycket lidande som mojligt?”. Sa med
perspektivtankande foljer ett ansvar, som man bor folja (om man vill na positiv utveckling).

Vad perspektivtankande gar ut ar att man satter sig in i en annan persons situation eller miljo.
Detta for att uppleva annorlunda kénslor som lycka, lidande, gladje, sorg... beroende pa
andamalet. Med sadant tankande kan man skapa en nyttig distans till sig sjalv, sa att man inte
ar totalberoende av sig sjalv och sina egna kanslor.

Om man sitter pa en sten vid havet och begrundar sitt liv, sa far man inte ut sarskilt mycket av
att begrunda sig sjalv (i alla fall inte en langre stund...). Istallet later man tankarna vandra
ivag i ett annat perspektiv... tex pa samhallet man lever i, eller pa ens vanner, familj och
omgivning. Detta perspektiv leder till 6kad forstaelse for sin egen roll i helheten. Ju battre
man forstar sig pa och kanner helheten (omgivningen), desto béattre kanner man sig sjélv. Det
leder till nyttiga insikter d&ven om perspektivet ar otrevligt och skrammande... for da far man
upp det till ytan och kan greppa det.

Perspektivtankande &r en saker vag till insikt och utveckling, saval for individer som for
grupper.

TIPS

- Kann efter. Vad ar bra och daligt med varlden?

- Kaé&nn efter. Finns det personer som har det battre/sémre an dig sjalv?
- Kann efter. Ar samhillet pa vég at ratt hall?

- Tréana pa att hela tiden utvidga perspektivet.

- Latinte ett perspektiv ta over.

7. RESPEKT, TOLERANS OCH FORSTAELSE

Orsaken till mycket onddigt lidande &r brist pa respekt, tolerans och forstaelse. Samtidigt sa ar
respekt, tolerans och forstaelse en séker kalla till gladje!

Det ar inget fenomen som bara drabbar vissa personer, utan det ar nagot som angar oss alla.
Vi har alla férdomar och asikter och det maste vi forsta och acceptera, for att sedan kunna
bygga pa var respekt, tolerans och forstaelse for andra manniskor och deras agerande.

Aven om man inte kan respektera eller tolerera en annan persons handlingar, s ar det viktigt
att FORSTA varfor personen agerar pa det sattet. For att kunna ldsa ett problem, eller for att
kunna utveckla nagot nyttigt, si maste man forsta sig pa problemet eller nyttan. Forst da kan
man knyta upp knuten eller bygga pa grunden.

Forstaelse ar skillnaden mellan en kunskap och en insikt.



Ibland kan det vara svart att ha respekt for en manniska som gor nagot vansinnigt dumt. Men
det &r inte respekt for handlingen som man behdver visa, utan respekt for personen, som en
manniska av kott och blod, precis som man sjalv. Handlingar kan man fordéma och ta avstand
till, men andra manniskor, kan man inte fordoma eller ta avstand till.

Om nagon i din familj gor nagot dumt, sa kan du inte byta ut den familjemedlemmen, hur
mycket du an vill. DA ar det béattre att ta avstand till handlingen, samtidigt som man soker en
forklaring (om det kanns viktigt) till varfor personen gjort som han eller hon gjort.

For att na okad forstaelse om varandra behover vi ocksa tolerera varandra. Vi ar olika... vi har
olika kunskaper... vi vill alla olika saker... Enda séttet att komma 6verens i detta hav av
asikter och viljor &r att just tolerera varandra, trots skillnader.

Vi har alla varit barn... beroende av var omgivning for att dverleva. Se likheterna i den
hjélplosheten, istéllet for att se olikheterna i nuvarande asikter. Vi ar ett resultat av miljo och
uppfostran. Sjalvklart ansvarar vi anda for vara egna handlingar, men for att na 6kad respekt,
tolerans och forstaelse, sa maste vi se till vara likheter, istéllet for olikheter. Det enda séttet att
gobra sig av med ett problem, ar att 16sa det.

TIPS

- FOrsok att skilja pa manniskan och handlingar.

- Hitta likheter istéllet for olikheter.

- Fundera pa hur du kan utveckla respekt, tolerans och forstaelse hos dig sjalv och din
omgivning.

- Taen stund och fundera pd VARFOR det &r battre med tolerans istéllet for intolerans,
0SV.

8. UNG OCH FORVIRRAD

Att vara ung innebdr att man utvecklas till en egen individ. Denna utveckling kan se ut hur
som helst och &r olika fran person till person. Anda finns det ett ménster som man férvéntas
folja och forvantningar som man forvantas uppfylla. Detta leder i manga fall till stor
forvirring, antingen direkt i ungdomen, eller senare i livet.

Forvirring leder till en tomhet, som man fyller med diverse behov. Vissa behov &r nyttiga,
som tex vanskap, sport osv, medan andra behov ar onyttiga som tex att man gor sig till for att
vara héftig osv.

| skolan tar man pa sig en roll, som antingen &r ens egen, eller ndgon annans. Bada vagarna
kan leda till lidande, men om man é&r sig sjalv sa hittar man enklare tillbaks till lyckan, om sa
skulle bli fallet. Darfor l16nar det sig att alltid vara sig sjalv och sta for den man ér.

Det ar viktigt att vuxna &ar delaktiga i barns liv! Barn kan vara oerhort elitistiska och grymma,
sa darfor behovs det vuxna som haller ett 6ga sa att inte tex mobbing, ofredande eller
misshandel far forekomma. Det ar inte barn som &r skyldiga nar barn och ungdomar begar
handlingar som leder till lidande. Det ar helt enkelt de vuxnas ansvar att skapa en sadan miljo,
dar onddigt lidande minimeras sa mycket som mojligt och dar alla kan vara sig sjalva.



Att man &r ung och forvirrad beror helt enkelt pa att man inte far det stdd man behdover, i ett
viktigt skede av livet. Att manga ungdomar ar deprimerade och mar daligt, borde vara ett
varningstecken som leder till uppvaknande hos politiker, foréldrar och andra vuxna. Har kan
man inte bara séga att det ar ett problem... har maste man ta tag i problemet, tillsammans med
ungdomarna, pa ungdomarnas villkor.

L6sningen pa ungdomars forvirring bestar alltsa av att vuxna bryr sig mer om ungdomarna
och att klimatet i skolan och fritid blir mer avslappnad dar ungdomar kan vara sig sjalva och
utvecklas i sin egen takt.

Man kan jamfora ungdomen med en lerskulptur. Den formas enkelt i ett tidigt skede av nagon
annan. Sedan stelnar den och behaller sin form. Férsoker man da forandra formen, sa maste
man krossa den och forma den pa nytt. Darfor ar det sa viktigt att utformningen skots med
lika stor omtanke som konstndren ger sin skulptur.

Om du &r ung och medveten sa hoppas jag att du kampar for dessa saker! Och inte ger dig
bara for att nagra vuxna har vax i 6ronen!! Sa kampa pa for dina rattigheter och din
utveckling. Det l6nar sig att bry sig, &ven om man ké&nner sig liten och férvirrad som ung
ibland.

TIPS

- Omdu har barn: Ar du insatt i hur dom mar och utvecklas?
- Om du har barn: Prata med dom. Bry dig ovillkorligt.

- Om du &r ung: Prata med nagon om du mar daligt.

- Omdu ar ung: Bry dig om dina kompisar.

- Engagera dig i ungdomen! De &r var framtid.

9. GEMENSAMT SOKANDE

Nar man letar efter en person som gatt vilse i skogen, gér man béast i att arbeta i grupper, an
att vara ensam. Det ar logiskt att man har lattare att finna det man soker efter, om man
samarbetar i ett gemensamt sokande.

Samma sak galler andlig utveckling. Man behover stimulans fran andra for att kunna
utvecklas. Detta stimulans kan antingen vara andlig eller fysisk. Brist pa narhet ar den storsta
anledningen att folk k&nner stor tomhet.

Vanligast ar att man soker tillsammans med sin familj, eller vanner. Men det forutsatter att
familjen och vénnerna kan ge den stimulans som behévs for att man ska kunna utvecklas. Kan
dom inte det... far man soka nya vagar till stimulation, for att hitta mer likasinnade
maéanniskor, som soker samma saker som man sjélv.

Gemensamt sokande kan ga ut pa att bara umgas rent allmant... eller diskutera olika teorier
eller asikter... eller prata om relationer, familj och véanner...

Ensamhet &r tyvérr vanligt. Inte alla finner den stimulation dom soker efter. Dar har vi som
samhaélle ett ansvar att fylla. Att se till att individer som soker stimulation, far det. For annars



utvecklas vi till ett samhéalle som inte bryr sig sarskilt mycket om varandra. For ensamhet
leder till negativa kénslor som bitterhet och ibland hat.

Det gemensamma s6kandet &r formodligen den viktigaste delen i personlig utveckling. For
utan kontakter och stimulans utvecklas man inte (sarskilt inte i det samhallsklimat vi lever i).

En annan sak som &r viktig att komma ihag ar att forandringar tar tid. Det kan ta ett tag att
finna ny stimulans. Da far man har tdlamod och fortsatta att jobba pa sin vag och sin
utveckling, sa att man inte ger upp pa grund av frustration. Detta ar den “jobbigaste” delen av
personlig utveckling: Nar man maste soka nya kontakter och ny stimulering.

TIPS

- Skriv ner den stimulans du far och den stimulans du saknar. Forsok sedan att utveckla
den stimulans du redan far, samt sok nya kontakter for att finna den stimulans du
saknar.

- Vérdera och varda dina vanner och din familj hogt, sa far du ocksa ckad stimulans
tillbaks.

- Akta for att ge mer dn du far. Du kan da latt bli utbrand. S6k personer som ger dig lika
mycket som du sjalv der dom.

10. PERSONLIG UTVECKLING I ETT I-LAND

Hur ska man planera sin personliga utveckling om man lever i ett samhélle som ar uppbyggt
pa "illusioner” som pengar, makt och véalfard?

Sjalvklart behover inte en personlig utveckling ga emot dessa samhallsvarderingar, men det ar
anda bra om man ser det som just samhallsvarderingar, istallet for egna vérderingar. For
blandar man ihop det for mycket... sa kommer utvecklingen forr eller senare att besta av
illusioner. Det ar naturligtvis inte bra.

Man maste ta hansyn till samhallets varderingar. I ett I-land handlar det om vélfard... vilket i
stort sett betyder pengar. Da maste man ta hansyn till det, men samtidigt ska man inte lata
dessa varderingar styra ens liv. Man maste fortfarande ta sig tid till sin egen utveckling. En
tjock planbok l6ser manga problem, men inte ett tomt inre...

Samtidigt sa ar forutsattningarna goda att utvecklas i ett I-land! Materiella forutsattningar
finns och det ger en bra grund till att utvecklas. Allt man behover halla reda pa ar vad som ar
materiellt och vad som ar andligt, sa att man inte blandar ihop dessa tva saker.

Brist pa tid brukar vara den storsta anledningen att invanare i I-lander kanner det svart att
utvecklas andligt. Men da far man offra nagot materiellt for att fa den tiden. Sadan ar
verkligheten.

TIPS
- Hall skillnad pa materiell och andlig utveckling, genom att hela tiden skapa tid for

utveckling.
- Skriv ner tio andliga saker som du skulle vilja utveckla.



11. NJUT AV DET LILLA!

Ibland véanjer man sig av att tex ha gratis mat pa bordet, en fin liten tradgard, en tv osv. Man
tar det for givet och kanner ingen gladje eller tacksamhet for det. Man maste kunna njuta av
dessa saker, for att pa ett enklare satt hantera problem och tuffa perioder.

Man kan hela tiden jobba pa att finna gladjen i det lilla, vardagliga, som hela tiden omger oss
av sin narvaro. Ett varmt rum... att kunna ta en dusch eller ett glas vatten nar som helst.
Sjalvklarheter for oss, men inte for alla. Dessa vérdefulla sjalvklarheter blir meningslésa, om
vi inte uppskattar och njuter av dom. Jag ar ganska saker att Robinson-deltagare kan intyga
om detta...

Om vi inte uppskattar dessa smasaker, sa kanske vi gar miste om dom i framtiden... som ren
luft tex. Vi maste skota oss sa att luften forblir ren, sa att vi kan fortsatta njuta av den. Sadana
saker ar latta att forsumma, om man inte njuter av det lilla.

TIPS

- Skriv ner 10 sma saker som du latt glommer bort att uppskatta.
- Hur ser utvecklingen ut? Far du behalla de smasaker som du uppskattar?

12. TANK, UTAN ATT OVERDRIVA

Den fria tanken &r det som gor oss till individer. Det ar ocksa tanken som skapar olika kanslor
och som &r grunden till handlingar. Tanken é&r alltsa var viktigaste egenskap. Darfor maste vi
anvanda oss av den! Vi maste aven forsta den.

Andlig utveckling gar mycket ut pa att tanka, eller att lara sig att tdnka utan att tdnka. Som en
tennisspelare lar sig att sla, utan att tanka, eller som ett barn lar sig ga och cykla, utan att
tanka.

Men att enbart tdnka ar inte alltid en bra idé. Ibland tanker man FOR mycket, man
overanalyserar och gar igenom situationer som inte ens har uppstatt.

Tanker man for lite daremot, sa kanske man inte tanker pa att de handlingar man utfor skadar
sig sjalv eller andra.

Sa tanken ar bade ett hjalpmedel och en félla. Det som &r bra &r att tanken ar gratis och att alla
kan lara sig att hantera den pa ett utvecklande satt (precis som alla kan lara sig att ga och
cykla, om inte forhinder finns)

Ett "lagom” tdnkande ar darfor att foredra, dar man varken ar likgiltig eller dramatisk i sitt
tankande. Sjalvklart ar det svart att styra sitt tinkande. Men personlig utveckling gar ut pa att
satta upp olika mal som man stravar mot. Som dom flesta kan rakna ut, sa ar ”lagom”
tankande nagot som tar tid att utveckla.



Detta ar ocksa viktigt for barn att lara sig, som mycket lattare kan falla in i monster av
likgiltighet eller 6vermod. Att tanka lagom &r inte nagot som innebar att tanka trakigt, utan
mer att tanka pa det som ar vart att tanka pa.

Men vi komma ihdg &r att tanken &r det som &r absolut svarast att utveckla och férandra. Det
bor darfor raknas som langsiktig utveckling och inte ndgot som forandras 6ver en vecka.

Min asikt ar att man ska strava efter att forma tanken efter positiva motsatser, som karlek,
medké&nsla, givmildhet, omtanke, vénskap, gemenskap, respekt, tolerans osv. Det &r enklast
att na dessa positiva motsatser om man har ett balanserat inre, en balanserad tanke. Detta ar
alltsa bade en individuell fraga och en samhéllsfraga. Hur vill vi att vara kommande
generationer ska tanka?

TIPS

- Hur vill du utveckla din egen tanke?

- Hur vill du utveckla andras tankar?

- Hur fria ska tankar vara? Nar blir en fri tanke skadlig och hur ska man hantera sadana
tankar som individ och samhélle?

13. VAR LOGISK, MEN OCKSA SOKANDE

Sanningar ar alltid logiska, precis som matematik alltid ar logiskt. Vissa saker har vi
vetenskap om, medan andra saker ar outforskade. Manniskans inre ar en sadan sak. Vi har stor
kunskap om psykologi, men det spelar inte sa stor roll, for en psykolog kan sjalv ha psykiska
besvar... sa det inre ar ingen vetenskap som man kan félja bara for att man har kunskap om
den. Darfor maste man dven vara SOKANDE i sitt utvecklande. Dérav rubriken "var logisk,
men ocksa sokande”.

Vi kan lara oss att ett plus ett ar tva och att tva plus tva ér fyra osv. Men vi kan inte ldra oss att
vara lyckliga jamt, eller glada jamt, eller alltid utvecklande osv. Darfér maste vi satta upp
olika mal och ga olika vagar mot dessa mal. Att ga vagen foljer ofta en viss logik, men att
bygga upp vagen kraver ofta sokande (i form av vilka mal man forsoker nd). Om végen ar at
fel hall, sa sager logiken till att det ligger till pa det sattet. Darfor maste man hela tiden ta
hansyn till bade logiken och sokandet.

Om en larare tex forsoker skapa gemenskap genom att lata sina elever sla pa varandra, sa
kommer denna larare ganska snabbt att mérka att det sokandet inte fungerade, darfor att vagen
gick at fel hall. Vagen var inte logisk, sa darfor nadde inte lararen gemenskap med sin
handling. Detta var ett extremt exempel, men sa fungerar det med alla handlingar.

Syftet med detta ar att forsta sig pa logiken INNAN man valjer vag, for da kan man vélja den
logiska vagen direkt och uppna det mal man stravar efter. Det &r detta personlig utveckling
handlar om mycket: Att valja ratt vag (en logisk vag som fungerar i langden) till sitt mal.

TIPS

- Taen paus d& och da for att analysera din vag. Fungerar den? Ar den héllbar?



- Var samtidigt inte radd for att soka nya vagar. Det ar sokandet som leder till att man
ocksa finner nagot (sokande). Men det ar ju bra att man vet vad man letar efter forst
(logik).

- Skriv ner dina delmal. Forsok sedan skriva ner logiska vagar som du vet om och
sokande vagar som du inte vet nagot om, for dina delmal.

14. KRISHANTERING

Alla rakar ut for kriser. Livet ar tyvarr inte alltid rattvist, sa darfor rakar vissa ut for mer kriser
an andra. Men kriser &r ndgot som alla forr eller senare far uppleva.

En kris kan vara nagot som man sjalv inte &r ansvarig for, som tex att nagon man haller kar
dor. En kris kan ocksa vara nagot man sjalv ar ansvarig for, som att ens aktier blir vardelosa
eller att man binder sig till ndgot som inte &r hallbart.

En kris &r naturligtvis oerhort jobbig och satter, for tillfallet, mycket av tdnkandet och
motivationen ur kraft. Man kan fungera som normalt danda, men forr eller senare kommer man
anda att paverkas av krisen.

Ar man sjalv ansvarig for krisen, sa ar det bra att forsoka na en insikt om VARFOR det blev
som det blev och hur man kan undvika det framdver.

Som exemplet med aktierna ovan: Man maste forsta att jakten pa snabba pengar kan innebéra
en snabb forlust av pengar. Krishanteringen bestar da av att antingen vara férberedd pa detta,
eller undvika liknande situationer i framtiden.

Ar man inte ansvarig for krisen s& kan man bara bearbeta dom kénslor som har uppstatt, som
tex sorg, ilska, radsla osv. Om nagon nara dor, sa bryter alltid en stor tomhet upp, oavsett vad
man tycker och tdnker om personer. Man kénner frustration av antingen saknad, eller ilska
over nagot som inte blivit utrett. Krishanteringen hér bestar av att bearbeta dom kénslor som
skapar olika sorters frustration.

Oavsett om man ar ansvarig eller inte ansvarig, sa ar det viktigt att fa ut kanslorna ordentligt
sa att dom inte lagras eller forvarras. | sa fall blir kanslorna som med gammal mat, den moglar
och blir varre och vérre att hantera och gora sig av med och framfor allt att ta tag i!

Ibland behdver man hjalp... da ska man inte vara radd att be om hjalp. Vissa kanslor kan man
bearbeta sjalv, men andra kanslor behéver man prata med ndgon om. Ett samhélle maste alltid
strava efter att finnas tillgangliga for en person som behéver hjalp. Det ar sant férebyggande
av psykiska problem och psykisk ohélsa.

Om man vill hjélpa nagon med att hantera en kris, sa ar det nagra saker som ar bra att tanka
pa:

- Lat personen sjalv vélja tempot i diskussionen.

- Fysisk kontakt ar viktigt for att fa personen att kanna verklighet, narhet och varme. En
klapp pa axeln eller en kram racker.

- Hitta pa saker for att skingra tankarna lite.



- Hatalamod och forstaelse.

Kriser ar ingenting ndgon ar expert pa och vi kan inte heller géra nagot at att kriser uppstar.
Allt vi kan gora ar att strava efter en gemenskap och en miljo dar det ar lattare att hantera
kriser och dar man enklare kan ta sig upp och komma pé ritt vag igen. Odmjukhet och ett
Oppet sinne ar tva viktiga egenskaper i den stravan.

TIPS

- Alla kriser ar olika. Alla reagerar olika. Var beredd att finnas till hands at nara och
kara i kris, om dom strécker ut en hand.

- Lé&s ovanstaende tips om hur man kan hjalpa nagon i kris.

- Kriser kan skapa tillfalliga psykiska problem, men dessa ar kopplade till krisen och
gar att bearbeta bort. Det ar viktigt att man kommer ihag det, sd att man (i en kris)
forstar att det ar tillfalligt.

15. BOT MOT HOPPLOSHET

Ibland kénns allt hopplost!!! Sa ar det bara... Livet ar piss och ingenting man gor verkar
hjélpa. Man ser varken nagot mal eller ndgon vég. Det kanns helt enkelt hoppldst...

Sa hur kan man bota denna hoppldshet?

Forst och framst maste man forsta att den enda vagen UR denna hoppldshet ar att helt enkelt
vilja ta sig ur den. Att skaffa ett mal. Att skaffa en vag. Man byter inte personlighet lika enkelt
som man satter pa och stanger av en lysknapp. Viljan ar darfor bara det forsta steget, som
satter pa ljusknappen och gor att vagen blir upplyst istallet for mork.

Det ar mycket latt att fastna i en hopploshet, i en negativ spiral, som leder till &nnu mer
hoppldshet. Tomheten fylls pa och det blir svarare och svarare att fylla den med nagot
meningsfullt.

Det &r inte bara att &ndra uppfattning. Det vet alla som ként hur hopplésheten fungerar. Man
maste hitta nya vagar ut ur hoppldsheten, for att andra uppfattning och for att bygga upp nya
mal.

Da ar fragan... hur hittar man vagen ut ur hoppldsheten som &r det inledande steget mot nagot
bestaende meningsfullt?

Tyvérr ar det ofta ett sammanbrott eller ndgot annat dramatiskt som inleder en process, dar
man blir tvungen att paborja en ny vég. Det finns ocksa andra vagar ut, innan det har gatt sa
langt.

Som alltid sa handlar det om hur forberedd och medveten man ar. Marker man tidiga tecken
som rastloshet, bitterhet, ilska och andra frustrationer, sa borde man forsta att hoppldsheten
och tomheten héarjar och utdkas. Detta ar det forsta steget &r: Att FORSTA att man &r i en
negativ spiral.



Andra steget & MOTIVATION. Motivation &r ett valdigt konstigt ord, men det betyder i stort
sett att man VILL ta sig ur hoppldshetens negativa spiral.

Sedan kommer det slutgiltiga momentet, att utféra dom HANDLINGAR som kravs for att
man ska ta sig ur spiralen. Ibland klarar man det sjalv, men for det mesta behéver man hjalp i
nagon form, antingen fran slakt och vanner, eller fran samhallet eller psykolog eller terapeut
mm...

Det viktiga &r alltsa att vagen ut ur hopplosheten, &r just vagen ut ur hopplosheten.

Slutligen sa ar det viktigt att kanna till att det &r ok att ma daligt, det ar ok att kédnna tomhet,
det ar ok att vara frustrerad, det ar ok att vara deprimerad, det &r ok att kdnna hoppldshet. Alla
har sadana perioder i livet. Det &r inte en sjukdom, utan endast en tillfallig forvirring.

En god van beréattade fér mig en gang om problemlésning:

"Du befinner dig i ett djupt svart hal. Du kan inte klattra upp. Hur ska du ta dig ut ur halet?”

Jag funderade lange om att bygga broar eller att grava ett hal osv. Men inget av forslagen gick
att genomfora. Till slut kom jag pa svaret:

“Genom att inte vara i halet. Jag ar inte i halet”

Slutsatsen var att det basta sattet att komma ut ur halet var att helt enkelt inte befinna sig dar.
Vart mentala sinne placerar oss ofta i djupa svarta hal, men vi behover inte stanna kvar i dom.

TIPS

- Skriv ner vad som hindrar dig att ta dig ur hoppldsheten.

- FoOrsok sedan att bearbeta punkt for punkt.

- Om du saknar viljan och motivationen, sa ar det ett "maste” att soka hjélp i nagon
form.

- DuKANomdu VILL!

16. EGOISM — BADE BRA OCH DALIGT

Alla manniskor har ett jag, ett ego. Detta jag uppfattar vérlden pa sitt unika satt och skapar en
unik individ. Det ar darfor frihet ar viktigt, sa att jaget verkligen far utvecklas unikt.

Men nu ska man inte missuppfatta detta med att alla far springa runt och agera hur som helst
bara for att man ar en unik individ, med ett ego. Med detta jag, detta ego och denna frihet,
foljer ett ansvar. Ett ansvar som gar ut pé att man INTE FAR SKADA ANDRA | SITT
SOKANDE EFTER LYCKAN.

Det dr sa negativ egoism uppstar: En individ vill na lycka, pa andras bekostnad.
En chef vill ha en stor bonus, daven fast massa manniskor forlorar jobbet... En politiker

forsummar sina uppdrag som véljarna rostat fram politikern att utfora... En ligist slar ner en
oskyldig person... alla exempel pa negativ egoism.



En positiv egoism, innebar att man bryr sig om sig sjalv, med hansyn till sin omgivning.
Tanker man efter sa ar det logiskt att man mar sa bra som majligt om ocksa omgivningen mar
sa bra som majligt.

Negativ (6verdriven) egoism &r alltsa den ena daliga extremen. Den motsatta déaliga extremen
ar att helt glomma bort att bry sig om sig sjalv, medan man ger och ger och ger, utan att fa
nagonting tillbaks. D& bor man stanna upp for att séka andra vagar som kan ge mer
stimulering tillbaks. Nu ger den mesta omtanken stimulering! Sa det &r inte sa stor risk att
man inte far nagonting tillbaks genom att bry sig om andra. Det ar &nda viktigt att man kollar
av laget da och da, for att se om man far tillrackligt med stimulation.

Bra egoism bestar av att man bryr sig om sig sjalv och sin omgivning. Dalig egoism bestar av
att man bryr sig om sig sjalv, utan hansyn till sin omgivning.

Personlig utveckling gar alltid ut pa att soka balans och darefter utveckling. Jaget (egot) har
en stor roll i denna utveckling eftersom egot styr de flesta kanslor och handlingar. Att uppna
harmoni och balans i jaget ar att ge sig sjalv de basta forutsattningarna for personlig
utveckling.

TIPS

- Tank efter hur din vag paverkar andra.

- Téank efter hur andras vag paverkar dig (tex vad du ger och vad du far)

17. FYSISK OCH ANDLIG NARHET
Vi blir stimulerade pa tva satt: fysiskt och psykiskt, kroppsligt och andligt.
Fysisk narhet kan vara en kram, en klapp pa axeln, men ocksa att gora ndgon gemensam
aktivitet med nagon, utan fysisk kontakt. Fysisk narhet handlar alltsa om att umgas med
nagon annan person.
Andlig narhet ar lite mer komplicerad. Den fungerar ocksa sjalvklart bast om man umgas med
en annan person. Men andlig kontakt innebar att ens inre stimuleras. Att man k&nner
utveckling av kontakten, samtalet, boken, eller vad nu formen for stimuleringen &r. Denna
andliga stimulering kan man soka bade direkt, genom tex ett samtal, eller indirekt, genom tex
en bok.

Hur marker man da av en andlig stimulation?

Man k&nner att man utvecklas, att man stimuleras for att soka vidare, att man &r glad och
upprymd vid kontakten, att man har ett mal inom sikte osv...

Fysisk och andlig stimulering dar nédvandigt for att vi ska finna motivation istéllet for
frustration. Det ar ocksa ett sokande som tar lang tid, som man far ta ett steg i taget.

Fysisk narhet ar ocksa komplicerat for manga. Manga kopplar den fysiska narheten till ndgot
sarskilt, som tex sex. DA blir det svart att soka annan narhet, som tex bara kramar eller nagot



annat, eftersom det finns en frustration och ett behov av sex i baktankarna. Detta far man helt
enkelt trana bort, om man vill na olika sorters narhet (vilket naturligtvis ar att féredra,
eftersom man tex inte kan ha sex med alla man traffar). Men bara man vagar trana, sa marker
man ganska fort att kramar och liknande saker ger lika mycket (och mer) som tex sex. Sa det
galler att vaga komma 6ver sin frustration, sa att man inte laser sig fast i den. Vagar man det,
sa far man ut mest av narheten.

TIPS

- Uppskatta enkel andlig och fysisk narhet som uppstar dagligen
- Lat inte frustration eller desperation blockera all annan narhet
- Jaga inte det du saknar. Uppskatta istéllet det du har och sok efter det du saknar

18. MILJON — SPINDELN I NATET

Nar man tanker pa ordet miljo tanker man forst och framst pa trad, vatten och liknande objekt
i naturen. Och ja... det ar ocksa grunden till liv pa jorden: att det finns en fungerande miljo
med alla de forutsattningar vi behover for att 6verleva. Det forstar alla, det vet alla om. Men
gor vi verkligen vart absolut basta for att varda denna miljo och dessa livsnodvandiga
forutsattningar till vart eget och andras liv? Den fragan bor varje individ, grupp och samhalle
stélla sig sjalva.

Slutsatsen &r: For en optimal personlig utveckling, kravs ocksa en optimal miljo. Vissa saker
kan vi paverka, andra inte. Det vi kan paverka, maste vi darfor paverka. De manniskor som
lever i demokratier... ska kunna paverka, ovanfor vinstintressen.

Ta ett exempel: Sétt dig och meditera i ett rokfyllt rum. Satt dig sedan och meditera pa en sten
vid havet. Vad &r trevligast? Nu var det ett extremt exempel, men likadant fungerar det med
andra miljoer i andra situationer.

Men miljé handlar inte bara om vatten, trad, djur och natur, utan ocksa om var omgivning,
vart samhalle.

Att bry sig om miljon handlar ocksa att bry sig om sin omgivning, skola, vard, omsorg osv...
och vi mar bast av en sa bra fungerande skola, vard, omsorg ocksa.

Det ar darfor miljon ar spindeln i natet: forutsattningarna for var utveckling, bade individuellt
och som samhalle. Sa félj logiken och se miljén som spindeln i natet for din egen utveckling.

Vi har bade fornuftet och tekniken for att bevara jordens natur med dess resurser, luft och
djurliv. Den chansen far vi inte kasta bort.

TIPS

- Fundera pa vad du kan gora for att bidra till tex atervinning eller sortering

- Téank pa att forbruka sa lite som majligt, nar det galler tex el, vatten osv

- Hall 6gonen oppna for forskning inom omradet! Miljons utveckling beror din egen
utveckling.



19. FAMILJEN - UTVECKLA, FORSTOR INTE

Arvet fran vara foraldrar ar det som paverkar oss mest har i livet. Vissa attribut arver vi...
andra lar vi oss fran dom som uppfostrar oss.

Man formas fram tills man far egna barn. Da ska man bdrja forma nagon annan. Vissa klarar
av den Gvergangen, medan andra far det svart och helt kopierar beteende fran sina foréldrar.
Det behdver inte vara nagot negativt, men det ar alltid bra att hitta en egen roll som foralder.

Nar man "blir vuxen” sa kan man vélja att vara den man har formats till, eller att utvecklas
ytterligare (med sin egen drivkraft). Eftersom familjen paverkas av ens handlingar, sa
utvecklar man ocksa familjen i antingen positiv eller negativ riktning, sarskilt som féralder.

Som ett resultat av en méangd olika faktorer... far man som vuxen plétsligt mojligheten att
valja vag. Denna vag och detta valet, spelar roll pa& kommande generationer som man
"uppfostrar”. Sa om man soker personlig utveckling, sa foljer ett stort ansvar med detta val,
eftersom personlig utveckling handlar om att utveckla bade sig sjalv och sin omgivning och
inte minst sin familj.

For att forklara detta narmare sa kan man se sig sjalv som ett resultat av alla tidigare
generationer, framst paverkad av de senare generationerna och direkt paverkad av foraldrarna
(eller de som uppfostrat en). Som vuxen sa blir man sjalv en aktiv och avgérande del i det
pussel som framtida generationer och de man uppfostrar ska bygga. Sa valet handlar
egentligen om... vilka pusselbitar vill jag ge den eller de jag uppfostrar? Vilka mojligheter
och forutsattningar? Vilka varderingar?

Ett rad ar att bade undvika att ge ett fardigt pussel... och att ocksa undvika ett pussel dar
bitarna inte passar. Att foredra ar ett utvecklande och stimulerande pussel, som har en chans
att laggas i framtiden.

TIPS

- SOk efter en egen vég och drivkraft.
- Vérna om dina néra och kéra
- Véga bryt destruktiva monster for att utveckla nya

20. AKTIVITET -ETT MASTE I LIVET

Manniskan ar byggd for att réra pa sig! For att jaga/laga mat, for att bygga bostad osv. Vi ar
helt enkelt skapade for att rora pa oss! Visst gor evolutionen sitt och anpassar vara kroppar
efter var aktivitet.. men vi maste dnda aktivera oss.

Jobb skoéts med en maskin, eller en dator. Man spenderar tid framfor TVn eller datorn...
samhaéllet utvecklas mer och mer mot inaktivitet, sa visst ar det svart att hitta bade tid och
balans for att aktivera sig. Kanske &r det ett tidigt tecken pa att ett samhalle inte mar bra... nar
invanarna inte aktiverar sig tillrackligt.



Men som med allt annat, sa ar det balans som galler, for annars kanske man 6veranstranger
kroppen och drar pa sig skador eller nagot annat.

Det behdvs inte s mycket for att aktivera sig... ta en promenad... ga pa stan... cykla till och
fran jobbet eller skolan... en hobby... gosa... mm.

| japan har man ofta gymnastiska dvningar for arbetare, for att forebygga forslitningsskador
och ocksa for att halla pa med en gemensam aktivitet. Manga arbetsgivare kanske far for sig
att detta ar sloseri med tid, men det paverkar ju tvartom produktionen positivt, eftersom
arbetarna blir piggare och mer effektiva.

Ibland &r det underbart att rora pa sig! Ibland &r det trakigt... darfor ar det bra att skaffa sig
rutiner sa att aktivitet blir en del av vardagen, istallet for nagot tillfalligt. Da &ar det ocksa
lattare att motivera sig nar det kénns jobbigt.

Fysisk aktivitet gor ju ocksa att det blir lattare och skonare att ta det lugnt, eftersom man dels
blir piggare av kondition och dels blir trott av anstrangningen (vilket leder till att man blir
mindre rastlos nar man vilar).

Du har tva verktyg att anvanda dig av i livet: kroppen och knoppen.
TIPS

- Taentitt pa dina vanor! Behdver du andra pa nagot? Hur?

- Tatrappan istallet for hissen. Ta cykeln istéllet for bilen osv. Sma rutinférandringar
for att 6ka aktiviteten i kroppen.

- Tafem minuter av varje timme for att stracka pa kroppen och géra sma gymnastiska
dvningar.

21. PENGAR - EN TILLFALLIG ILLUSION

Var typ av samhalle bestar av pengar. Pengar ger mat, bostad och andra nédvéandigheter. Dom
flesta jobbar ihop pengar, medan dvriga forhoppningsvis raddas av det skyddsnat som ska
forsorja sadana som inte kan forsorja sig sjalva. Sen finns det ocksa de som hittar sina egna
vagar, som tex kriminella.

Men trots att vart samhélle ar byggt pa pengar, sa ar det en illusion. Pengar kan tex inte kdpa
lycka. Pengar kan kopa tillfallig lycka, men den férsvinner ju nagon gang. Sa dven om pengar
ar en viktig del av livet, sa ar det inte hela livet.

Ibland saknar vi pengar... ibland blir vi arga for att vi inte har tillrackligt med pengar for att
kunna gdra vad vi vill. Men ar vara drommar verkligen realistiska? Nej... om vi deppar éver
att vi inte har pengar, sa missar vi det underbara som ar gratis: naturen, vanner, narhet,
gemenskap, aktivitet osv...

Det finns bade bra och daliga sidor med pengar. Bra &r att man kan dela med sig och gladja
manga. Daligt ar att man kan vara girig och géra manga ledsna. Sa pengar i sig ar varken bra



eller daligt, utan det &r motivet med pengarna som ar bra eller daligt, och hur man far ihop
dom.

Rappare sjunger ofta ’mo money, mo problems” (desto mer pengar, desto mer problem).
Tyvarr ar det ofta sa, dven om det inte &r en "regel”. Det ar inte pengar i sig som &r problemet,
utan samhallets syn pa pengar. Bade avundsjuka fran manniskor som inte har sa mycket
pengar och hdgmod fran manniskor med mycket pengar. Sa skulle det naturligtvis inte beh6va
vara, om grunden i samhéllet var en annan.

Ett samhélle som foresprakar kapitalism, med syfte att utveckla positiva motsatser (som tex
kérlek, kunskap, omtanke, gemenskap, respekt), ar helt ok. Ett samhélle som foresprakar
enbart kapitalism &r inte ok... eftersom det forr eller senare leder till girighet, korruption,
maktmissbruk och klasskillnader. Sa oavsett om ett land ar demokratiskt, kommunistiskt,
diktaturiskt osv, sa kan en ekonomi vara antingen bra eller dalig, beroende pa motivet. Det
aterstar att se, om nagot samhalle lyckas féra en framgangsrik positiv ekonomi i framtiden,
dar positiva motsatser gar fore negativa. Just nu ar vastvarlden tyvarr pa vag mot en negativ
utveckling, om inget hander. Tecken pa detta ar klasskillnader, depression, utbrandhet osv...

Sa det vi behover gora, bade som individer och samhélle, &r att forandra synen pa pengar och
satta vardighet Gver vinstintresse, i en harmonisk balans dar vi tar hansyn bade till vara egna
behov och var omgivnings behov.

TIPS

- Undvik varor och tjanster som ar producerade i ett Overdrivet vinstintresse, dar
maénniskor lider i produktionen.

- Du ér vad du spenderar dina pengar pa. Ta ansvar!

- Se resurser som en tillgang, istallet for brist pa resurser som en forlust.

- Téank pd att din egen ekonomi paverkas av din omgivnings ekonomi. Var darfor
engagerad i din omgivnings ekonomi.

22. DEN NYTTIGA PROMENADEN
Motion. Frisk luft. Samla tankarna.

En promenad ger mycket nyttigt, men framfor allt &r den uppiggande! Ar man sl, blir man
piggare av en promenad. Har man svart att sova, blir man tréttare av en promenad. Har man
mycket att tdnka pa, rensar man tankarna med en promenad.

Man lar sig alltid nat nytt under en promenad. Man ser nat djur som haller pa med nagot roligt
beteende. Man ser andra manniskor. Man ser hur naturen utvecklas och hur den foljer sitt
kretslopp med liv och dad.

Nu ar det inte bara promenader som &r nyttigt! Aven en cykeltur har naturligtvis samma
effekt, om man har en cykel som inte torterar vissa kroppsdelar efter ett antal minuter...

Kanske vore promenadterapi nagot for psykologer och terapeuter att prova pa!? Om inte annat
sa far man ta med en van i liknande syfte. For det ar lattare att prata om bade bekymmer och
gladjeamnen om man samtidigt gar och tanker pa nagot annat.



TIPS

- Taminst tre promenader i veckan!
- Leta efter trevliga miljoer att ta promenader i
- Bry dig om din omgivning, sa att det alltid finns trevliga miljoer att ta promenader i

23. OFFENTLIGA PERSONERS ANSVAR

Vi lever i ett mediasamhélle d&r vissa personer syns och mérks mer &n andra. Dessa personer
ar offentliga personer, som marks av pa olika satt i media och andra sammanhang. Vissa ar
kénda Gver nagot bra dom gjort, andra ar kanda for nagot daligt dom gjort och sedan finns det
ocksa personer som &r kanda utan att ha gjort nagot annat &n varit med i TV och pa sa satt
blivit uppmérksammad.

Men oavsett om man &r en politiker, musiker eller dokusapakandis, sa paverkar man som
offentlig person andra, framforallt unga.

Att utveckla sin andlighet handlar mycket om att paverka andra. Offentliga personer har
darfor ett bra utgangslage om dom vill utveckla sig sjalva och sin omgivning. Tyvarr ar det
inte latt att vara offentlig person, eftersom sjalvsynen latt rubbas, genom exponering i media
osv. Men de som hanterar detta bast, &r de som bryr sig om sin andliga utveckling, eftersom
det leder till en sannare sjalvbild och mer sjélvdistans och perspektiv.

Nu nér vi pratar om offentliga personers ansvar, sa pratar vi forst och framst om politikerna,
som styr samhéllet och bestdmmer dess forutsattningar. Det ar otroligt viktigt att dessa visar
upp ett gott foredome for andra att ta efter. Om grunden pa ett hus ar dalig, sa rasar det forr
eller senare. Likadant ar det med vart samhélle. Om dess "ledare” &r sanna mot sig sjalva och
andra, sa stravar ocksa samhallet i den riktningen. Star "ledarna” istéllet for hyckel, sa

utvecklas tyvarr samhéllet i den riktningen istéllet...

Det ar inte bara politiker som har ett ansvar. Vi kommer alla i kontakt med andra manniskor.
Det ar lika viktigt for oss att visa ansvar mot vara medmanniskor, om vi har ambitioner att
utvecklas positivt. Det man ger kommer alltid tillbaks, forr eller senare. Och vara handlingar
styrs framst av var attityd.

Nu menar jag inte att alla ska springa runt och vara stalmannen, men det ar anda viktigt att
strava efter ansvar och utveckling, sa att man inte tappar bort sig sjalv. For det ar ocksa da
som man har storst chans att fa hjalp nar man behover den! Och dit kommer vi alla forr eller
senare.

TIPS
- Innebér ditt yrke att du ar forebild till ndgon? Hur ser du pa det ansvaret?

- Foljer du upp de personer du rostat pa? Sa att dom tar det ansvar du forvantar dig av
dom?

24. RATT UTBILDNING | SKOLAN?



Under 9 ar i grundskola och 3 &r pd gymnasium, formas vara kunskaper. Vi lar oss matte,
svenska, engelska och andra roliga och trevliga &mnen (férhoppningsvis).

Men skola handlar inte bara om kunskap, utan ocksa om gemenskap, vanskap och uppfostran.
Sa hur skoter sig var skola? Lar vi ut ratt kunskaper, ratt sociala fardigheter och ratt
gemenskap? Jag tycker att det finns manga omraden som kan forbéttras... och det ar darfor
som jag har med den har rubriken. Det ar skolan som formar oss och darfor ar det viktigt att vi
alla engagerar oss i och for en bra skola dar man skapar mojligheter att utvecklas senare i
livet, istallet for att hAmmas.

Barn och ungdomar har sin egen starka vilja och fantasi. Det ar bra, det ska man inte blanda
sig i. Vad man daremot ska blanda sig i, a&r om denna starka vilja eller fantasi skadar nagon
annan. Att larare och foréldrar inte upptacker detta ar skitsnack. Man ser om ndgon mar daligt
av tex mobbing, brak osv. Det ar lararnas och foraldrarnas plikt att ta tag i dessa saker, inte
barnen och ungdomarnas. Dom lever som dom lérs att leva.

Vad har detta med personlig utveckling att gora? Personlig utveckling handlar om att dels
utveckla sig sjalv, men ocksa om att utveckla sin omgivning. Skolan &r en stor del i denna
omgivning, sa darfor ar det en sjalvklar sak att vara engagerad i. Ett sddant engagemang kan
paverka manga. Som foralder till ett barn, borde det vara en sjalvklarhet.

Att jag tar upp detta &mne beror ocksa pa att manga mobbas, att manga har mobbats och att
manga kommer att mobbas. Detta kommer leda till mycket onddigt lidande. Sa darfor maste
vi gora vad vi kan for att forebygga mobbing. Det &r ingen éverambition, utan en skyldighet
mot vara barn och ungdomar.

Skolan kan gdra sitt genom att ha med moral, etik och vérderingar i sin undervisning och &ven
genom att ha med personlig utveckling pa schemat tidigt i aldrarna. Inte ndgon avancerad
personlig utveckling, utan helt enkelt smasaker som respekt, lek, gemenskap osv. Under hela
min skoltid kan jag inte komma ihag nagon direkt personlig utveckling eller liknande &mnen
och kunskaper. Det ar skrammande eftersom jag nu forstar att livet handlar om personlig inre
(andlig) utveckling. Insikt helt enkelt. Har maste den svenska skolan bli battre. Hur blir den
béattre? Jo, genom att du, jag och alla andra bryr sig om sina barn och deras skolor.

Det handlar inte om religion eller om nagon slags tvangsuppfostran. Det handlar om vanligt
sunt fornuft och positivt tankande, som leder till positiv utveckling istallet for negativ. Sa ett
sjalvklart steg i att forebygga mobbing och annat onddigt lidande &r alltsa att ha med mer
andliga @amnen som handlar om respekt och reflektion (bade som individ och samhalle). Vart
land &r uppbyggt av demokrati. Hur mycket laser man om det i skolan? Nagra kapitel... och
det bygger vi vart samhélle pa. Det &r bara ett exempel.

| slutdndan &r det vi vuxna som maste ta vart ansvar. Det dr vi som ar rektorer, larare,
foraldrar, kuratorer osv. Det dr vi som ar skolan och dess omgivning. Det &r darfor vi som
maste paborja en utveckling av skolan, genom att stalla krav och genom att vara engagerade.
TIPS

- Vad vet du om de skolor i din nérhet?
- Om du har barn, hur engagerad &r du i skolgangen?



- Tank tillbaka till din ungdom. Vilka skillnader skulle du vilja gora, om du helt fick ga
om skolan?

- Stall krav, bade pa barn och skolan. Prata med varandra om trevliga saker och om
svarigheter.

25. BARNEN - VAR FRAMTID

Det kravs inget geni for att forsta att var framtid bestar av vara barn. Det kréavs inget geni for
att forsta att var generation kommer att do snabbare och att nasta generation “tar dver” vart
samhélle. Men det kravs tydligen ett geni for att vi helt ska forsta detta och prioritera vara
yngre generationer...

Vi vuxna har (i formanliga fall) sjalva pengar att séka den hjalp som vi behéver. Men som
barn och ungdom har man inte den majligheten. Darfér maste vuxna forutse vilken hjalp som
behdvs, och tillhandahalla den hjalpen.

Psykiska problem &r ndgot som &r vanligt bland ungdomar, som bl a stress, utbrandhet,
angest, depressioner osv. Men anda &r det vantetid i ibland Gver ett halvar for att fa prata med
en psykolog. Samtidigt skars det ner pa kuratorer och liknande. Antingen ar vi vuxna dumma i
huvudet som inte forstar detta, eller sa bryr vi oss helt enkelt inte. Psykiska problem vara bara
ett exempel, men det finns naturligtvis manga andra "fragor och problem” som vi maste forsta
och bry oss om bittre, sa att vi kan ge vara kommande generationer det stod, den stimulation
och den hjalp dom behover i olika sammanhang och situationer. Exempel pa andra fragor ar
aktiviteter, fritid och andra saker som aktiverar och stimulerar.

Vara yngre generationer ar var framtid. Det ar dags att vi borjar bry oss om det.

Vad kréavs da for att forandra barnens forutsattningar? Helt enkelt att vi lyssnar pa vara barn
och ungdomar... "Hur mar du?" "Vad &r bra och daligt?" "Vad saknar du?” "Vad behdvs?"

Sen kan vi vél offra en vég eller en rondell om det "saknas resurser™... (resurser saknas aldrig,
dom prioriteras) Vi maste prioritera vara yngre generationer. Vi maste ocksa lyssna pa dom
och ge dom chansen att uttrycka sig och utvecklas.

Det finns tva vagar till insikt och utveckling: En tuff vag fylld med lidande och misstag. En
enklare vég fylld med stdd och gemenskap.

For vara barns basta, sa maste vi gora allt vi kan for att vara barn och ungdomar ska fa det
stod dom behdver i sitt sokande efter lycka och mening. (Precis som vi sjalva behdver)

TIPS
- Tank efter. Vad saknade du sjélv som ung?
- Vilket arv vill du ldamna efter dig?

- Umgas och prata.
- Vaga sag ifran. Vaga ocksa ta kritik.

26. SATSA PA IDEELLA INITIATIV



Kommuner gor sitt basta for att bry sig, men det funkar inte sa bra eftersom dom maste ta
hansyn till massa olika faktorer (tid, pengar osv) som gor att anstrangningarna blir villkorliga.
Darfor maste det finnas ideella initiativ som bryr sig och engagerar sig ovillkorligt i olika
sammanhang.

Ett ideellt initiativ &r ett samhéallsnyttigt initiativ utan vinstintresse, dér personer engagerar sig
for att hjalpa andra eller for att driva pa en fraga, exempelvis med information eller genom
debatt.

Personlig utveckling handlar mycket om att bry sig, bade om sig sjalv och andra. Man kan fa
ut mycket av att engagera sig i ideella initiativ om man brinner for en sakfraga. Politik &r
ocksa en form av ideell verksamhet eftersom en rést och en asikt paverkar.

Att engagera sig i ideella initiativ ger inte bara ett lattat samvete for att man stéttar nagot bra,
utan ger ocksa majlighet till gemenskap och nya kontakter.

TIPS

- Vad brinner du for? Leta upp en ideell organisation som driver de fragorna.

- Tadig tid att lyssna pa ideella initiativ och skriv pa listor som stoder sakfragor du
haller med om.

- Prata om lokala och globala fragor (och problem) med familj och vanner.

27. EN VILLKORLIG DEMOKRATI?

Ordet demokrati uppfattar vi som: - Alla har lika chans att paverka samhallet, genom att ha en
rost. Men stammer verkligen denna definition? Har vi samma chans att paverka?

| teorin, ja, om vi har en rost. | verkligheten, nej, eftersom vi inte réstar i nagra fragor, utan
endast rostar pa dom som bestammer. Det ar inte sékert att dom som bestammer gor det vi har
rostat pa dom for att gora. Sa demokrati ar egentligen en popularitetstavling, med ideologi
som grund. Forhoppningsvis féljer partierna sin ideologi... men det finns ingen garanti. Det
finns tva problem: antingen missforstar vi ideologin eller ocksa hycklar partierna med sin
ideologi.

Sé& demokrati ar ett valdigt 16st ord som egentligen inte betyder nagot annat &n att vi
(forhoppningsvis) har en rost att lagga pa nagon som vi vill ska bestamma. Sedan far vi
hoppas pa att politikerna gor det vi vill att dom ska gora.

Anledningen att jag tar upp detta amne &r att alldeles for fa engagerar sig i politiken. Dom
flesta rostar, en del gor inte ens det. Sedan klagas det pa hur daliga politiker ar. Men vi har en
chans att paverka politiken, dels genom var egen rost och dels genom patryckningar i vissa
fragor.

Vad har detta med personlig utveckling att gora? Samhallet och dess forutsattningar spelar
stor roll for den personliga utvecklingens forutsattningar. Darfér bor man engagera sig i det
som styr samhéllet och det som bestdmmer dessa forutsattningar, dvs politiken.



Sjalvklart behover man inte vara insatt i precis alla fragor. Men for ens egen skulle, sa ar det
bra om man &r insatt i de fragor man brinner for... och forsoker paverka dessa fragor i positiv
riktning. Politik &r som tur ar byggd pa logik och kan man pavisa denna logik, sa far kan man
ocksa paverka, dven om det tar lite tid.

Och tycker man att politiken verkar korrupt... ja, da bor man dnda engagera sig, for att med
lagliga medel bevisa att sa ar fallet, med utomparlamentariska medel.

Aterigen &r detta inte bara nagot "samhallsnyttigt”, utan ocksa en bra méjlighet att lara kanna
nya personer och nya gemenskaper. Men man far se upp lite, sa att man inte paverkas... for i
dessa sammanhang ar det enkelt att folja grupptryck istallet for att lyssna pa sitt eget fornuft.

Bra politik handlar om att utvecklas. Da behovs bade nya visioner samt formaga att hantera
och ta at sig kritik. Vi bor utnyttja vara demokratiska rattigheter, bade for var egen och andras
skull.

TIPS

- Satt dig in i partipolitiken sa att du vet vad partierna bedriver for nagon sorts politik
och vilken ideologi ("framtidsvision™) de star for.
- Plugga pa lite extra om demokratin.

28. FORDOMAR

Det vanligaste misstag vi gor, ar att bega en fordom. Pa detta satt hindrar vi oss sjalva fran att
se verkligheten. Ibland stammer vara fordomar, men ibland &r dom ocksa felbedémningar.
Filosofer har i alla tider forsokt tomma sina sinnen pa fordomar for att se ”sanningen” som
den verkligen ser ut, i olika sammanhang.

Vi har inte bara fordomar om andra, utan ocksa om oss sjalva. "Det har klarar jag inte av”
tanker vi ofta, utan att egentligen veta om vi klarar av det. Vi antar fordomen for att stilla var
radsla (angest).

Fordomar hindrar oss, oavsett om dom &r riktade mot andra eller mot oss sjalva. ”Det ger mig
inget” kanske ger mig jattemycket. "Hon bryr sig inte” kanske bryr sig mer & man tror.

Istallet kan man &ndra fordomen till forsiktighet. Pa sa satt kan man konfrontera en situation
eller person, utan att ddma den i forhand, men samtidigt ha respekt fér den egna radslan (som
i manga fall &r ett faktum). For som sagt... ibland stammer en férdom och ibland inte.

Det ar ocksa bra att vara arlig om sina fordomar (i dom flesta fall) eftersom det kan leda till
kunskap for bagge sidor. Det finns mycket tabu som &r svart att prata om, som tex
invandrarfragor, sexfragor osv. Nar vi for upp dessa fragor maste vi vara érliga, samtidigt som
vi ar 6ppna for motargument. Alla invandrare ar inte lika. Alla har olika syn pa sex.

Bedom manniskor efter handlingar och inte efter utseende. Férdomar ar en inbyggd
forsvarsmekanism som gor att en klocka ringer nar vi far for oss saker. Vi far inte lita blint pa
den klockan, for da gar vi miste om mycket kunskap och kontakter.



Samtidigt maste vi skilja pa fordomar och &sikter. Folk har ratt till sin asikt! Aven om dom
later konstiga och fordomsfulla. Media forstorar latt upp saker och asikter och forvandlar dom
till férdomar.

Basta sattet att forebygga fordomar &r genom att diskutera. Manga krig beror pa fordomar och
pa bristen att kunna diskutera.

TIPS

- Tank efter. Vilka asikter har du grund for och vilka ar fordomar?

- Manniskor &r olika, vi maste respektera varandra anda, for att kunna leva sida vid sida.
- Prata och diskutera.

- Det &r OK att inte vara dverens.

29. VARJE MANNISKA MASTE KAMPA MED SIN TOMHET

Ingen manniska ar perfekt. Alla manniskor har problem som maste 16sas. Livet bestar av bade
lycka och lidande. Allt detta beror pa att vi har ett ”jag”, ett ego, som kanner tomhetoch olika
behov.

Vad denna tomhet ar, varierar fran person till person. Det viktiga ar att: MAN FYLLER SIN
TOMHET MED ANTINGEN MENINGSFULLA UTVECKLANDE SAKER, ELLER
MENINGSLOSA DESTRUKTIVA SAKER.

Det ar detta som personlig utveckling handlar om: ”Vad fyller jag min tomhet med?” "Hur
langsiktig ar den losningen?” ”Leder det till mer eller mindre tomhet i framtiden?”

En alkoholist tex, loser sin tomhet med att dricka. Bade alkoholisten sjalv, och andra, forstar
att detta ar en tillfallig 16sning, for att fylla upp tomheten, och att tomheten dessutom kommer
vaxa framéver i och med alkoholismen. Men det &r svart att bryta vanor och ménster. Det ar
darfor alkoholisten fortsatter att dricka i manga fall.

Det &r naturligtvis ett personligt ansvar att fylla sin tomhet med nagot utvecklande istéllet for
nagot destruktivt, men det &r ocksa samhallets ansvar att skapa forutsattningar for
meningsfulla alternativ.

Hér ser jag en stor brist i samhallet... vi framjar helt enkelt inte andlig, inre och personlig
utveckling lika mycket som vi borde. Vi kor oss sjalva till botten, SEN borjar vi l0sa
problemet, istéllet for att direkt forebygga problemet. Bli utbrand och ga till en psykolog...
istallet for att lara sig att inte bli utbrand till att borja med. Har maste vi ta tag, bade som
individer och samhélle. Vilken analytiskt méanniska som helst, kan se att vi fyller tomheten
med mer och mer destruktiva saker och att samhéllet inte direkt anstranger sig for att
forebygga detta... detta leder till en utveckling av negativa motsatser, och det ar naturligtvis
inte bra.

Sa tank efter hur du forebygger destruktivitet och hur du istallet fyller din tomhet med nagot
positivt och utvecklande. Exempel pa detta kan vara, samtal med en véan, meditation,
promenad, osv... istallet for olika sorters missbruk (som tex droger, sex, arbete mm)



Ar du redan i ett destruktivt monster s& ar det bara att kimpa pa for att ta sig ut ur greppet. For
det finns meningsfulla saker att byta ut mot det destruktiva. Det &r jattejobbigt, men
alternativet ar &nnu jobbigare.

Som samhélle maste vi ocksa tanka pa att stétta de som har det jobbigt och vill ha hjalp. Det
ar ocksa jobbigt och resurskravande, men samma sak dar... alternativet blir &nnu jobbigare.

Allt detta kanske later lite negativt, men for att ta sig uppat, sé maste man ta itu med de hinder
som finns i vagen. Det &r inte svart, men det kravs vilja.

TIPS

- Tasma steg och fyll tomheten med meningsfulla aktiviteter.
- Var inte radd for att konfrontera ett missbruk. Alternativet &r ALDRIG béttre.

30. VAD AR VIKTIGT I LIVET?

Vi har alla olika mal i livet. Vi stravar alla efter olika saker. Finns det da nagot som vi
gemensamt kan faststalla som “viktigt i livet”? Nej, egentligen inte, eftersom det varierar fran
person till person. Men det finns anda vissa saker vi kan faststalla som "viktigt”.

Forst och framst ar vi sjalva viktiga. Om vi inte tar hand om oss sjélva, sa mar vi inte bra. Det
séger sig sjalvt.

Sedan ar omgivningen viktig, eftersom vi inte kan ma bra utan en omgivning som mar bra.
Det sdger ocksa sig sjélvt.

Sa da kan man sammanfatta att det viktiga i livet ar att ta hand om sig sjalv och sin
omgivning. Vad innebdr det egentligen?

Som jag uppfattar det, innebar det att man &r éppen och arlig bade mot sig sjalv och sin
omgivning. Att man férsoker leva ett sa arligt och utvecklande liv som méjligt, istallet for att
kompromissa med sig sjalv och hitta tillfalliga 16sningar pa allting.

For att kunna vara 6ppen och arlig mot sig sjalv, kravs ett mal, en stravan och en vag mot
dessa mal (istallet for ifran dom). Det &r alltsa de tre viktigaste sakerna inom personlig
utveckling och darfor ocksa vad som ar viktigt i livet (for en person som ser personlig
utveckling som det framsta malet): Mal, Stravan, Vag.

Fornuftet sager att det viktiga i livet ar att ta hand om sig sjalv och sin omgivning. Malet,
stravan och vagen borde darfor ha en sadan inriktning. Sjalv skulle jag vilja sammanfatta en
sadan vag med ett ord: MEDKANSLA. Men det ar bara min personliga uppfattning...

Evolutionen har massor med generationer pa sig att utvecklas. Vi individer har bara en livstid
pa oss att utvecklas. Malet med evolutionen &r dverlevnad och anpassning, medan malet med
vara liv ar lycka (eller dverlevnad, beroende pa situationen). Sedan beror det helt pa det egna
perspektivet, hur stor var varldsbild ar... om den innefattar enbart oss sjélva, eller om den
innefattar hela varlden och dess innehall. Spontant kanns det battre att utga efter en verklighet



som séger att hela varlden ar viktig, istallet for att sdga att enbart vi sjalva ar viktiga. Da kan
vi ocksa na en storre personlig utveckling.

Alla djur och véxter behdver en miljo som erbjuder forutsattningar for liv. Vi manniskor far
ALDRIG tro att vi skiljer oss i det avseendet. Vi behover ocksa en miljo som erbjuder
forutsattningar for liv (och lycka)

TIPS

- Fundera pa vad som ar viktigt i livet.
- Hitta en grund for ditt mal, din stravan och din vag.
- Tank efter: Hur viktig ar miljon for din egen éverlevnad och lycka?

31. FOKUSERING OCH ENGAGEMANG

Ibland kan ett division 5 lag besegra ett allsvenskt lag i fotboll. Det beror pa bra fokusering
och engagemang fran division 5 laget och dalig fokusering och engagemang hos det
allsvenska laget.

Trots enormt mycket mer resurser lyckas inte det allsvenska laget vinna. Likadant &r det med
manniskor. Det som avgor “framgang”, beror pa graden av fokusering och engagemang.

Munkar offrar allt till forman for fokusering och engagemang. Dom offrar manga sinnliga
njutningar, dom offrar ett familjeliv, dom offrar materiella tillgangar. Anda nar dom flesta
lyckan och tillfredstallelse i livet, just beroende pa den hoga fokuseringen och engagemanget.

Darfor bor vi stalla oss fragan... vilka varderingar gynnar fokuseringen och engagemanget?
Om vi jagar pengar hela livet... nar vi da ratt fokusering eller ratt engagemang? Eller
fokuserar vi i sa fall pa en illusion? Om vi jagar sex hela livet... nar vi i sa fall den narhet som
vi egentligen letar efter? Om vi jagar skonhet... nar vi i sa fall sjalvfortroende eller skapar vi
istallet komplex?

Du kanske marker att jag ar lite kritiskt till dagens varderingar. Det ar jag for att dom ar alltfor
tillfalliga och for att dom leder till fel sorts fokusering och fel sorts engagemang. Visst... rétt
eller fel ar svart att avgdra, men nar ett valfardssamhélle har hog depression, stress,
utbrandhet och annat sjalvskapat lidande, sa ér det en rimlig slutsats att dra, att vi vander var
fokusering och vart engagemang at fel hall.

Vad ar da ratt hall??

Saker som utvecklar oss sjalva och var omgivning. Givande narhet istallet for tillfallig
tillfredstallelse. Utvecklande resurser istéllet for destruktiva resurser. Vanskap istallet for
konkurrens osv...

Och i detta fall... engagemang och fokusering istallet for likgiltighet och tillfalligheter.
Samtidigt maste man naturligtvis balansera, sa att vi inte glommer bort oss sjalva mitt upp i

allt engagemang. VVad jag menar ar: Det &r bra att vara fokuserad och engagerad, men man
maste samtidigt kunna koppla av och njuta av vardagen.



TIPS

- Engagemang och fokusering ar viktigt, men hall samtidigt distans. Annars &r det latt
att bli bitter om det inte gar som man vill.

- Tank lite djupare i vardagliga (personliga och politiska) fragestallningar.

- Gamed i intresseorganisationer som kampar for olika sakfragor. Da &r det lattare att
organisera sitt engagemang. Dessutom traffar man pa likasinnade.

32. VAGAR TILL UPPLYSNING OCH INSIKT

Det finns manga véagar till upplysning och insikt. Det mest kanda séttet &r att man lar sig
nagot genom att tex ga i skolan, lasa en bok osv...

Men insikt handlar inte ENBART om kunskap (4&ven om kunskap &r en stor bit). Miljo och
omgivning spelar ocksa in, dvs saker som hander som man inte sjalv paverkar eller utfor.

Eftersom personlig utveckling till stor del handlar om att na olika insikter och upplysningar,
sa ar det sa viktigt att kanna till olika vagar som leder dit.

Det finns bade negativa och positiva végar till upplysning. De negativa vagarna dr svara och
riskabla, medan de positiva vagarna ar sékrare och trevligare. Bdgge vagarna ar tuffa och
jobbiga. Skillnaden ar langsiktigt tankande, fornuft och disciplin.

Negativa vagar ar depression, droger och andra former av lidande. MEN DETTA AR EN
RISKABEL OCH OSTADIG VAG MOT INSIKT SOM LIKA GARNA KAN LEDA TILL
MOTSATSEN!!I Framfor allt &r det en otrevlig vdg som innebar mycket onodigt lidande.

| vissa fall kan man alltsa na upplysning av dessa negativa vagar, men da maste man
FORSTA dom upplevelser man har och det ar det tyvérr inte alla som gor. Alla alkoholister
forstar sakert att det ar onyttigt att dricka alkohol, men inte alla forstar det tillrackligt mycket
for att sluta dricka. Sa en negativ vag mot upplysning ar svar, smartsam och oséker.

Men livet ar inte enbart positivt, sa det vore dumt att ignorera en negativ vag. Det finns insikt
att hamta dven pa en negativ vag. Vi upplever alla negativa handelser och vi kommer darfor
ocksa ha vissa negativa perioder i livet.

Positiva vagar till insikt upplysning &r kunskap, tro, meditation mm

En positiv vég ar inte heller en garanti till insikt och upplysning. Véagen maste vandras med
motivation och &rlighet, annars l&ar man sig bara kunskapen, utan att forankra den i sig sjalv.

Om man tex lar sig att dagens livsstil leder till miljokatastrofer om 10 ar, sa racker det inte
med att ha den kunskapen. For att na insikt och upplysning sa maste vi férankra den
kunskapen och utfora de handlingar som ar nodvéndiga for att undvika en sadan katastrof.
DET ér insikt och upplysning.

TIPS



- Foljer du dina kunskaper? Varfor? Varfor inte?
- Skriv ner tre saker som du stravar efter att na. Hur ska du agera for att na dessa saker?
Vilka steg kréavs for att nd kunskap, insikt och upplysning pa dessa omraden?

33. KARLEKEN

Kérlek ar ett &mne som fortjanar en egen bok, eller bokserie, eller livsstil, eller filosofi. Men
hér ska jag forsoka sammanfatta amnet i ett kort kapitel...

Vi kan agera antingen med hat, karlek eller likgiltighet mot en annan person eller i en
situation. Ibland kan vi bestdamma hur vi reagerar... och ibland reagerar vi reflexmassigt.

Kérlek ar en positiv motsats, vilket innebar att det & ndgot som man bor strava mot, om man
vill utveckla sig positivt. Kéarleken har manga omraden, men framforallt star den for
tillhorighet och gladje. Man kan &lska en plats. Man kan &lska en sak. Man kan &lska en
manniska. Man kan i stort sett alska allting, pa olika sétt.

Men kérlek &r inte bara frid och fréjd, utan ocksa en kalla till mycket frustration och lidande.
Olycklig kérlek, leder till lidande. Men det &r inte karleken i sig som &r orsaken, det ar viktigt
att komma ihag. Att kanslorna ibland ar upp och ibland ner... far man acceptera, men man far
inte lata detta leda till stor frustration sa att dom blockerar alla andra kénslor och all annan
kérlek! Vi manniskor har ibland en férmaga att mala allting i svart eller vitt...

Ett exempel:

Kérleken ar som en flod och nar den fordammas sa stoppas den upp. Istallet for att vara
manga olika floder, som vid en forddmning bara hammar lite. Alltsa: Dela upp kéarleken i
manga olika kanaler och lat den floda genom dessa. Om nagon eller nagra kanaler ibland inte
fungerar... sa kan dom andra fortsétta att fungera och ge gladje pa andra omraden. P4 sa satt
varierar karleken i styrka, men satts aldrig pa eller av, pa samma satt som om man sag
karleken som svart eller vit.

Man kan ocksa jamfora med att andas. Att andas rokig luft dr jobbigt, men man maste andas
anda. Pa samma satt ar tex olycklig karlek jobbigt, men man maste alska anda.

Men det ar i karleken dom flesta svaren finns och det ar ocksa ur kérleken som vi utvecklas.
Det behover vi som mansklighet jobba pa, om vi vill att jorden ska vara en uthardlig plats att
leva pa i framtiden. Da behdver vi bry oss om HELA var omgivning och forstd att ALLT
PAVERKAR ALLT. Att vi alla & en del av en helhet och att vi inte kan existera utan denna
helhet. Karlek till helheten ar darfor den bésta kérleken vi kan ge oss sjalva och andra.

TIPS

- Binder du din karlek till en eller flera saker? Vad skulle handa om nagon av dessa
saker forsvann?

- Hur stor del av din kérlek ar andlig och hur stor del & materialistisk?

- Alska dig sjalv! Trana pé att utveckla goda egenskaper (tex kreativitet och kunskap)
och att avveckla mindre goda egenskaper (tex olika sorters missbruk)



- Var inte r&dd for att alska. VVar samtidigt medveten om att all k&rlek &r flyktig.

34. KREATIVITET SOM UTVECKLING

Om du ser dig sjalv som en sten som hela tiden slipas till en ny form, sa behdvs det kreativitet
for att slipa stenen i olika former. Kreativitet betyder att man ar aktiv och pahittig med diverse
handlingar och det ar mycket nyttigt for att nd utveckling pa olika omraden.

Att vara kreativ handlar om att vaga, att ta steget mot det okédnda som man bara kanner till
ytligt, men aldrig provat pa. Det som &r bra med kreativitet &r att man kan utveckla manga
olika omraden pa samma gang. Sa fungerar tex bollsinne: om man tranar upp sig i en sport, sa
blir man oftast béttre i andra sporter ocksa, &ven om man inte direkt tranar dom.

Ibland &r kreativitet nagot roligt och motiverande, men ibland kan kreativitet vara nagot
jobbigt och frustrerande. Att skriva en bok till exempel... ibland &r det kul, ibland &r det
jobbigt!

Kreativiteten ar en mycket viktig drivkraft i en personlig utveckling. Det &r inte l4tt att
utvecklas! Det behévs mycket idéer och mod for att prova pa dessa idéer. Vissa idéer &r bra,
andra &r mindre bra. Férhoppningsvis sa lar man sig vad som &r bra och mindre bra, men utan
att prova kan man inte veta.

Ingen malar en Mona Lisa, utan traning...
TIPS

- Enresa pa tusen mil borjar med ett steg. VVaga vara kreativ och ta det steget!

- En kreativ sysselsattning minskar frustration och rastloshet och stimulerar samtidigt
fantasin och andra viktiga inre egenskaper. Hitta kreativa sysselsattningar som passar
dig.

- Skriv. Det &r battre att fa ut saker dn att alta dom. Boxare boxar ut frustration. Skrift
forebygger ocksa frustration. Att skriva ar ocksa en viktig egenskap i dagens samhalle.
Det &r alltid bra att 6va, pa vilken niva man an ligger.

- Manniskan ar av naturen radd for nya saker. Vaga prova pa dessa nya saker (forutsatt
att det ar uppenbart att ingen annan tar skada av handlingen).

35. INDIVIDEN I HELHETEN

Vi ser varlden fran vart eget perspektiv. Darfor ar det latt att vi far for oss att vart eget
perspektiv ar storre an alla andras, till och med storre &n varldens och helhetens perspektiv!

Om vi ska vara arliga sa ar vi alla individuella delar i en stor helhet. Det ar ocksa mot det
perspektivet man bor strdva om man vill undvika illusioner och onddigt lidande.

Helheten &r ofattbart stor om man tanker efter... Det bor 6ver sex miljarder manniskor pa den
hér jorden, och &xnu mera djur och vaxter osv... &r det verkligen mojligt att bry sig om hela
denna helhet? Nej, sjalvklart inte... Det som &r viktigt att tanka pa ar att inte medvetet utféra
handlingar som skadar denna helhet. Om man tex vet att den fabrik man planerar bygga



kommer att slappa ut for mycket féroreningar och skada miljén, sa bor man avsta genom att
anvanda sig av det sunda fornuftet. Det finns ingen nytta som kan Overstiga destruktivitet och
dod.

I en personlig utveckling &r det jatteviktigt att se sig sjalv som dels en egen individ och dels
en individ som ingar i en helhet. D& kan man na balans i sina handlingar och inte bli for
extrem at nagot hall.

Alla vara upplevelser ar begransade till var egen kropp. Vi manniskor &r individer som vill
overleva och vara lyckliga. For att lyckas, maste vi lyfta vara sinnen ut ur kroppen, for att
forsta oss pa helheten. Forst da, har vi en rimlig chans att lyckas med bedriften att kdnna
harmoni bade i kropp och sjél.

TIPS

- Tahansyn till bade dig sjalv som individ och till omgivningen som helhet.
- Téank inte sa mycket pa det... gor saker och utvecklas istallet.

36. MEDITATION

Nar man har varit aktiv med kroppen, behéver man vila. P4 samma satt behéver sinnet ibland
vila fran tankar, bekymmer och annat. Da ar meditation en bra metod att anvéanda sig av.

Meditation gar ut pa att man tanker pa absolut ingenting, eller pa sa lite som mojligt, som tex
ett mantra (upprepning av ett ord eller en fras). Detta for att tomma sinnet pa tankar, for att
enbart kanna sin egen kropp och sitt innersta vasen. Har nar man dom viktigaste och sannaste
kunskaperna och insikterna.

Meditation tar lang tid att trana upp, sa det galler att ha mycket talamod och vilja, for att orka
med dom jobbiga perioder n&r man blir rastlos och frustrerad. N&r man kommit dver dessa
svarigheter kan man borja dra nytta och njuta av meditationen, som avkoppling och kélla for
nya insikter.

Det finns olika mal att uppna med meditation:

Det vanligaste &r att man soker vila i olika former, for att ta en paus fran alla tankar. Da racker
det med 15 minuter, men mer skadar naturligtvis inte.

Man kan ocksa soka kunskap och insikt med sin meditation, genom att rensa tankar och se pa
ett “problem” utan fordomar eller egna slutsatser. Sadan meditation kraver stor koncentration
och traning. Ibland tar det nadgra minuter att komma i ratt stamning och ibland kan det ta flera
timmar.

Ett annat anvandningsomrade for meditation &r att lara kanna sig sjalv genom att, precis som
ovan, rensa bort egna hinder som man sétter upp for sin personliga utveckling. Egna hinder ar
oftast en naturlig forsvarsmekanism... sa ska man gréava djupt efter insikter, maste man tanka
pa att vissa insikter kanske inte ar sa trevliga. | langden ar det naturligtvis bést att vara
medveten om sadana insikter ocksa!



TIPS

- Borja meditera! Ha som mal att meditera 15 minuter om dagen.

- Sitt skont och avslappnad med rak rygg. Garna mot en vagg, om det &r svart att sjalv
halla sig rak.

- Blunda om det &r jobbigt att halla 6gonen 6ppna.

- Betrakta tankarna och slapp dom sedan vidare. Greppa inte tag vid nagon tanke, utan
1t dom floda runt fritt, utan att binda dig till dom.

37. STRESS, ANGEST OCH DEPRESSION

Psykiska problem i form av stress, angest och depression ar vanligt i Sverige och 6vriga
vastvérlden, trots hog materiell standard och bra levnadsvillkor. Hur kommer det sig? Borde
inte det vara en god forutsattning till harmoni och lycka?

Jag tror helt enkelt att det beror pa att man fokuserar sig pa fel saker, att man tanker egoistiskt
och tillfalligt.

Psykiska problem behdver naturligtvis inte vara sjalvorsakade, utan kan ocksa uppsta i
samband med yttre h&dndelser som tex dodsfall eller andra traumatiska upplevelser.

Men i detta kapitel ska jag ta upp och behandla de sjélvorsakade psykiska problemen, som
uppstar nar man fyller sin tomhet med tillfalliga saker, som forr eller senare 6vergar i lidande
(i form av psykiska problem).

Det vanligaste misstaget manga gor att se tiden som begransad, istallet for naturligt konstant.
Detta leder till att man vill hinna med mer saker &n man kan och att man sténdigt ”jagar” tiden
och ofta kénner att tiden inte racker till. Ibland kan det naturligtvis vara positivt med stress,
men absolut inte som livsstil eller som ett bestaende inslag i livet.

Denna stress kan leda till angest, utbrandhet eller depression om den far harja tillrackligt
lange.

Men stress &r inte bara tidsrelaterad, utan kan ocksa uppsta vid olika radslor.

En rédsla fods oftast av en upplevelse och obehaglig hédndelse. Denna radsla generaliserar och
bygger pa andra saker, som man egentligen inte borde vara radd for. Radslan utvecklas till en
fobi. Stress uppstar nar man konfronteras med fobin.

Hur ska man da hantera stress som beror pa "brist pa tid” och "radslor?

Forst maste man erkanna for sig sjalv att man har ett problem som man maste 16sa, for annars
fortsatter man springa i hamsterhjulet, utan att komma nagonvart.

Brist pa tid loser man helt enkelt genom uppoffringar. Tex genom att offra del av sin 16n for
att fa mer tid, eller en del av sina relationer for att fa mer tid. Dessa uppoffringar ger mer tid
over till att lugna ner sig och hantera stressen pa ett battre satt. Men det &r inte latt att gora

uppoffringar!! Uppoffringar ar trakigt att gora, eftersom man anser sig “sanka sin standard”



pa ett eller annat satt. Malet med hela uppoffringen &r just att kunna njuta av den standard
man har, utan att hela tiden vara stressad och riskera psykiska problem.

Radslan daremot ar svarare att hantera. Aven dar handlar det om att ”offra” sig sjalv, genom
att utmana dom radslor man har pa olika satt. Uppoffringen bestar av manga jobbiga stunder
nar man upplever den angest som uppstar i samband med olika utmaningar.

Forsta steget ar alltsa att inse att man har ett problem. Andra steget ar att vilja 16sa problemet.
Tredje steget &r att 16sa problemet genom uppoffringar. Man I8ser inga problem utan
anstrangning.

Mitt i allt detta ska man inte tappa modet. Det & VAGEN som é&r det viktiga och den ska man
njuta av! Man ska inte bli besviken for att man inte klarar av allt man vill, utan istéllet vara
nojd med sin vag och ta ett steg i taget. Personlig utveckling handlar om att strava. Ibland star
man still, ibland klattrar man uppat. Men det &r sjdlva stravan som &r viktig.

Sa glom inte bort att njuta av livet, d&ven om det kéanns begransat ibland!
TIPS

- Stress ar inte enkelriktad. Ta ansvar bade for din egen och din omgivnings stress. Da
kan man bryta de negativa cirklar som skapar stress.

- Jobb &r den vanligaste orsaken till stress. Det gar att stressa mindre, aven pa jobb med
stor tidspress och hdgt tempo.

- Nedstamdhet (depression) &r ett tecken pa att nagot inte &r som det ska (for mycket
stress eller angest). Tyvarr & man inte sa pigg att leta upp och ta itu med problem nar
man ar nedstamd, men det ar precis det man &r tvungen att gora da.

38. OLIKA ERFARENHETER

Alla manniskor har olika erfarenheter och darfor olika asikter. Det kan vi enkelt faststalla och
acceptera. Mitt uppe i dessa olikheter, sa ar det mycket viktigt att finna ett samband, som vi
alla stravar mot.

Varfor? For att annars vore vara tankar och asikter meningslosa, om de inte finns i ett
sammanhang (helhet), tillsammans med andra tankar och asikter.

Personlig utveckling handlar om att forsta sig pa sig sjalv och andra (sin omgivning). Ur detta
fornuft kan man sedan sjalv utvecklas konkret. Personlig utveckling handlar inte om den
starkes ratt, dar krig leder till er6vringar, utan istéllet om fornuftets ratt, dar kunskap leder till
erdvringar, i form av utveckling.

Kérnan i all utveckling maste darfor vara gemenskap och forstaelse, eftersom det leder till
mer fornuft.

Min asikt &r att man bor strava efter positiva motsatser som tex medkansla, kunskap,
utveckling, karlek osv. Det kanns logiskt for mig, med mina erfarenheter. Samtidigt sa kan du
har andra asikter om vad man bor strava efter, grundat pa dina erfarenheter.



Hur ska man da sammanfatta detta?

Helt enkelt att allas asikter och erfarenheter ar ok, men vissa leder till utveckling och vissa
leder till destruktivitet.

Likadant ar det med en personlig utveckling. Vi lever, vi agerar, vi far erfarenheter. Vi lar oss
nagot, vi struntar i nagot. Vi valjer hela tiden nya vagar och handlingar.

TIPS

- Hitta likheter istallet for olikheter, sa blir det lattare att utvecklas tillsammans med sin
omgivning.

39. DODEN

Fran vi fods, sa ar doden ett faktum. Vi kommer alla att do, forr eller senare, av en eller annan
orsak. Trots detta faktum sa ar doden det vi fruktar mest, det vi far mest angest av.

Doden forknippas ofta med nagot trakigt, med en saknad och som en forlust. Nagonting
forsvinner. Nagon néara forsvinner. Doden kéanns darfor tragisk och hemsk och sjalvklart &r det
en anledning till att vi fruktar den s mycket.

Men om vi tittar framat i tiden tills vart eget dédsdgonblick... vill vi da do i radsla, eller i
harmoni och trygghet? Dom allra flesta foredrar naturligtvis harmoni och trygghet. | sa fall ar
det ocksa logiskt att redan har och nu borja se pa doden pa ett annat sétt an nagot som
frambringar olust och angest.

Nu menar jag inte att man ska se fram emot doden, men det &r onddigt att vara radd for den,
eller att se den som ett totalt slut for allt vi haller kart.

Sokrates sa innan han tog sin giftbégare: "1 vérsta fall & déden som en djup sémn... och vem
alskar inte denna djupa sémn, utan nagra som helst besvérande tankar?”

Dodsangest hindrar ofta en personlig utveckling. Den leder till frustration och olika radslor
som naturligtvis inte gynnar en utveckling. Sa kanske ar dédsangesten det férsta man bor
arbeta med i en personlig utveckling. Att avdramatisera doden, samtidigt som man respekterar
den. Att avdramatisera sina kénslor, samtidigt som man respekterar dom. Balans. Uppskatta
livet mer, genom att forsta doden battre.

TIPS
- Se pa doden som en del av livet, istdllet for livets ande.
”L&r som du skulle leva for evigt. Lev som du skulle d6 imorgon” — Gandhi
40. LANGSIKTIGT TANKANDE

Problemet med langsiktigt tdnkande dr att man maste offra tillfalligt overflod. Nyttan med
langsiktigt tankande ar att det tillfalliga 6verflod man offrar finns dar i framtiden.



Ibland &r langsiktigt tinkande nagonting man kan vélja pa... tex att sétta in pengar pa banken.
Men i vissa fall ar langsiktigt tdnkande ett maste... tex att plantera skog istéllet for att hugga
ner den helt.

Likadant ar det med den personliga utvecklingen. Ibland &r det langsiktiga tankandet ett val,
men ibland &r det ocksa en nédvandighet for att man ens ska ha en chans att vara lycklig (eller
kanske till och med 6verleva).

Det som ar underbart med langsiktigt tankande ar att det finns en rod trad, som man hela tiden
kan njuta av att folja. Man gar inte emot det logiska, utan féljer istéllet en logisk och sund
utveckling, som ar i harmoni bade med den inre och yttre omgivningen. Insikten av en sadan
rod trad, kan jamforas som en mening med livet, sa det ar vart att strava efter sadan logik och
insikt.

Hur kan man da utveckla sitt langsiktiga tankande?

Forst och framst ar det viktigt att inte dverdriva, att inte utveckla for fort. Det ar latt att
dveranalysera allt i borjan och da analyserar man ocksa saker man inte kan analysera och det
mar ingen bra av. Man far borja med det man forstar och se saker i olika sasmmanhang. Om
man inser att man ar del av en cirkel som &r negativ i langden, sa bér man ta sig ur den
cirkeln.

Tex att man ater fisk som &r utrotningshotad pa ett visst omrade. Det ar inte sarskilt vettigt
eller langsiktigt tankande. Kanner man till detta faktum, sa bor man tanka till och inte ata den
utrotningshotade fisken. Mer kan man sjélv tyvérr inte géra och kanske raddas inte den
utrotningshotade fisken av att man slutar ata den. MEN da féljer man i alla fall sin egna roda
trad i ett langsiktigt tankande och det &r det som é&r viktigt for den egna hélsan och den egna
logiken och det egna sunda fornuftet.

TIPS

- Vad vill du I&mna efter dig till kommande generationer? Vilken varld och omgivning
vill du att kommande generationer ska leva upp i?

- Lyssna pa forskning som handlar om hallbar utveckling. Dér finner du fakta som bor
ligga som grund for det langsiktiga tankandet och for det sunda fornuftet.

SLUTORD: LIVET AR UNDERBART! FULLT AV MOJLIGHETER
Den har boken kanske kanns som en linjal som hela tiden slar mot fingrarna och talar om for
dig vad du ska och inte ska gora. Det &r naturligtvis inte syftet med boken, d&ven om jag kan

forstd att den uppfattas sa ibland (jag uppfattar det namligen sjalv sa).

Livet ar fullt av mojligheter, sérskilt i vart samhélle dar grundtanken &r att vi alla ar fria att
utvecklas som vi vill, sa lange vi foljer lagen.

Ibland kéanns livet jobbigt och ibland kanns livet skont och harmoniskt. Det ar sa det &r och
det &r sa det alltid kommer att vara. Det dr naturligt.



Det handlar hela tiden om att vélja vag. Nar man véljer vag sa ar det jatteviktigt att komma
ihag att livet ar underbart och fullt av mojligheter! Istéllet for jobbigt och fullt av hinder.

Jag onskar att det fanns nagon smart genvéag, men det finns det inte. Man blir vad man tanker,
alltsa maste man ha en positiv grund, en positiv syn pa livet (det kan man ha d&ven om man &r
nedstdmd och dven om man har problem).

Jag hoppas att den har boken har gett dig en eller flera tankar om hur DU ska kunna foéréandra
din vag mot en positiv riktning. Sma steg leder till stora férandringar.

Varje morgon nér jag aker till jobbet sa ser jag en gammal man som gar pa bussen. Han ar
blind, men har ingen blindképp eller ndgon ledhund. Varje morgon gar han pa bussen med
glatt humor och skojar med chaufforen och aker in till stan for att utféra sina vardagligheter.
Han ar blind och har svart att ga, men han har anda ett bra humaor och en positiv livssyn.

San vill jag vara nar jag blir aldre och jag hoppas att manga andra vill det ocksa.

Och for att vi ska kunna ha en positiv livssyn sa maste vi bry oss... om oss sjélva, om
varandra, om miljon och dess djur och natur. Vi maste strava efter det hallbara och
gemensamma istallet for det ohallbara och egoistiska.

Och nér jag sager "maste” sa menar jag inte att folk ska tvingas till det... utan att vi istallet
ska uppleva det med vart eget sunda fornuft. FOr det ar forst da, som vara anstrangningar far
resultat &ven inom oss sjalva.

Livet &r underbart! Utveckla livet och dess forutsattningar. For dig sjélv och for andra...



