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INNEHALL




INLEDNING

Kaos i huvudet.

Lilla jag ska skriva en stor bok.

Kan se hela boken framfor mig, men far panik
nar jag inser vilket arbete som kommer kra-
vas for att fa den fardig.

Jaja, det finns dom som har det varre.

Och boken kommer forr eller senare bli klar.
Dessutom kommer jag utvecklas allteftersom
boken skrivs, och darigenom oroa mig mindre
och mindre 6ver boken och andra materiella

saker.

Forhoppningsvis ska denna férandring markas
av och uppmuntra lasaren.

Mycket nOje, kare lasare!

SIDAETT -1




INLEDNING

MENINGEN MED DENNA BOK

Jag skriver inte den har boken bara for nojes
skull, eller for att fylla ett eget behov.

Jag skriver den i tron om att den ska paverka
omvarlden positivt.

Just nu innefattar omvarlden DIG, kara
lasare.

DU, som laser, ska forhoppningsvis lara dig
nagot. Du ska fa en insikt som du kan anvan-
da dig av i ditt liv och i din framtid. En insikt
som pa sikt kan gora ditt liv battre och roli-
gare.

Resultatet kanske blir ett helt annat... men det
hoppas jag naturligtvis inte pa.

SIDAN TVA -2




INLEDNING

DU

Du ar en viktig del i den har boken. Det ar du
som laser den och du som uppfattar den. Jag
har bara skrivit boken. Men den ar totalt var-
delés om ingen laser den och skaffar sig sin
egen uppfattning om den.

Sa jag hoppas att du verkligen anstranger dig
att lasa denna bok.

Den har boken ar fran mig till dig.

SIDAN TRE - 3




INLEDNING

JAG
Vem jag ar, ar egentligen helt ointressant.

Tank pd att detta ar en bok och inte en sjalv-
biografi.

Det jag skriver behover inte vara min egen
uppfattning. Jag ar forfattare (om ens det)
och inget annat. S& dom inte mig efter inne-
hallet i denna bok. FOr det ar just bara inne-
hall.

Jag delar med mig av mina tankar, kanslor
och upplevelser for att dom i sin tur ska skapa
tankar, k&nslor och upplevelser hos DIG.

Men dessa tankar, kanslor och upplevelser
behbéver inte vara forankrade 1 mig sjalv eller
verkligheten.

Aven om jag ar ointressant kommer du anda
lara kdnna mig genom denna bok.

SIDAN FYRA - 4




INLEDNING

Jag kommer forsoka forklara min egen rela-
tion till innehallet, for att inte luras pa nagot
satt. Det ar viktigt att innehallet ar akta. For
sadant marker Du som lasare av! For den
roda trad, som ar mitt syfte att visa, syns
bara om innehallet ar helt akta.

Tomma ord ger ingenting. Precis som tomma
|I6ften, tomma handlingar och tomma tankar.

Forhoppningsvis ska vi utplana tomheten och
ersatta den med den naturliga dktheten.

Men da kravs som sagt koncentration och
insikt.

SIDAN FEM -5




INLEDNING

NOLLSTALL

For att kunna koncentrera sig, sa maste man
nollstalla sig. Bra bécker nollistaller automa-
tiskt hjarnan. Men eftersom detta inte ar
nagon roman, sa kan det vara svart att kon-
centrera sig ibland.

Las bara boken i koncentrerat tillstand.
Annars ar den inte till ndgon nytta.

En fotbollsspelare som sitter i en solstol och
drommer om semester gor inga mal.

P& samma satt hindrar illusioner Dig, Mig och
alla andra att se sanningen.

Sa nollstall sinnet...

SIDAN SEX - 6




INLEDNING

INNEHALL

Den roda traden i denna bok ska vara
“meningen med livet” och hur man pa basta
satt kan uppna denna mening. Det ar ingen
totalteori pa nagot satt, utan endast en enkel
handledning i vissa fragor.

Det mesta som star i boken ar meningen att
stimulera lasaren, sa att denne sjalv kan
skapa sin uppfattning om vad som stammer
och inte stammer 6verens med innehallet.

Boken ar skriven pa ett minimalistiskt satt,
dvs sa enkelt och faordigt som mojligt. Detta
for att uppmana lasaren att sjalv utveckla det
som star.

Jag tanker inte beskriva vad tex "en tanke" ar
genom att forklara olika teorier pa ett hun-
dratal sidor.

Istallet skriver jag kort min uppfattning, sa far
lasaren sjalv bearbeta detta.

SIDAN SJU -7




INLEDNING

Meningen med detta ar att med fa ord, forkla-
ra sa mycket som moijligt.

Vore det inte trevligt att forsta en hel bok
genom bara ett enda ord? S& duktigt ar inte
jag... men jag forsoker anda forklara s& myck-
et som mojligt med sa lite text som moaijligt.

Ett stycke kan betyda allt eller inget. Det ar
upp till dig.

For den som vill forstd denna bok med ett
enda ord gor jag dock ett forsok!

- Medkansla -

Det har ar den forsta boken i serien “mening-
en med livet”.

Forhoppningsvis ar det inte den sista...

SIDAN ATTA -8




ORDLISTA

Ordlistan innehaller ett (eller flera) ord samt
en tolkning.

Meningen &ar att, pa ett sa enkelt satt som
mojligt, ge lasaren mojlighet att utveckla sin
egen insikt och sin egen kunskap.

Som jag skrev forut, sa kan dessa ord och for-
klaringar betyda allt eller inget. Det ar upp till
lasaren.

SIDAN NIO - 9




ORDLISTA

SOLEN

Solen skiner och jag inser att solen ar viktig.
Kanske till och med viktigast. VIKTIGAST. Sa
lar kdnna solen pa ett bra satt. DA lar du
ocksa kanna dagen.

Och lar du kanna dagen, sa lar du kanna dig
sjalv.

SIDAN TIO - 10




ORDLISTA

UPP OCH NER

Livet ar for alla upp och ner. Inga undantag
finns.

Hitta balansen mellan upp och ner. Undvik for
mycket eller for lite.

SIDAN ELVA - 11




ORDLISTA

HARLIGT!
gras
sol
hav
manniskor
- fundera ut resten sjalv...
pizza
tv
soffa
- fundera ut resten sjalv...
partner

sang

- fundera ut resten sjalv...

- vad ar harligt for dig?

SIDAN TOLV - 12




ORDLISTA

EGOISM

Det varsta som finns i livet ar egoism. Tyvarr
ar det inte bara manniskor som &ar egoister nu
for tiden, utan aven lander och andra samm-

mansatta grupper.

SIDAN TRETTON - 13




ORDLISTA

MEDKANSLA

Det basta som finns i livet ar medkanslan. Ge
medkéansla sa forsvinner alla fragetecken. Att
bry sig AR det viktigaste i livet. Bade om sig
sjalv och andra.

I langden ger detta akta lycka. Som den erfar-
ne kan forsakra.

SIDAN RJORTON - 14




ORDLISTA

SAKER ATT GORA...
...nar man har trakigt:

skriva

mala

ringa en kompis
skriva till en kompis
umgas med familjen
meditera/tanka/fundera
springa

ta en promenad

lasa

studera

lara sig nagot nytt
syssla med en hobby
komma pa en hobby
bry sig om andra
idrotta

SIDAN FEMTON - 15




ORDLISTA

UNG
Ar man ung sd a man ung. Samhallet kan
inte forvanta sig att unga lar sig sjalva vad
som éar ratt och fel. Vi vuxna maste sjalvklart
ta detta ansvar.
Gor vi inte det, kan det ga galet.
Ung blir vuxen och lar ut som han/hon kan.

Detta maste vi bry oss om och paverka.

Om vi kallar oss ett modernt samhalle som
bryr sig om varandra.

Och vi kan inte bry oss villkorligt.

Det maste vara ovillkorlig karlek och med-
kansla vi ger. Annars bygger vi upp illusioner.

SIDAN SEXTON - 16




ORDLISTA

TEKNIK

Bra eller daligt?

SIDAN SJUTTON - 17




ORDLISTA

VATTEN

Drick mycket vatten. | Sverige kommer det
gratis (i stort sett...) ur kranen. Uppskatta
detta och njut av den genomskinliga vatskan
ofta.

Glugg. Glugg. Glugg.

Vatten ar ingen sjalvklarhet over hela varl-
den...

Jag undrar hur deltagarna i Robinson skulle
klara sig utan sina dunkar med vatten...

SIDAN ARTON - 18




ORDLISTA

DITT ANSVAR | EN DEMOKRATI
Du maste bry dig eftersom du hjalper till att
styra ett land. Bryr du dig inte, 6verlater du
detta pa andra personer, som kanske inte
tycker som dig.
Du kan:

- Paverka politiken, genom att rosta.

- Paverka politiken genom att vara insatt i
aktuella fragor och ha synpunkter pa dessa.

- Paverka marknaden, genom att kopa eller
bojkotta varor och tjanster.

- Informera andra om din kunskap.

- Informera dig sjalv om andras kunskap.

SIDAN NITTON - 19




ORDLISTA

ENKELHETEN

Boken skulle kunna vara 21.645 sidor lang,
med ovanstaende kapitel.

Det ar den inte eftersom jag tror pa enkelhe-
ten.

Bejaka ocksa enkelheten i ditt liv.

Ditt liv kan antingen vara enkelt, eller kompli-
cerat.

Du valjer sjalv!

SIDAN 20




ORDLISTA

SOMMAREN

varm...
gron...
blot...

lattkladd...

- ta vara pa sommaren!

SIDAN 21




ORDLISTA

HOSTEN

magisk...
fargglad...

regnig...
mystisk...

- ta vara pa hosten!

SIDAN 22




ORDLISTA

VINTERN

vit...
snoig...
kall...
Vad hander med vintern? Ar den pa vag att
forsvinna? Jag ser mest slask? Fragetecken...

- ta vara pa vintern!

SIDAN 23




ORDLISTA

VAREN

karlek...
knoppar...

gladje...
intensiv...

- ta vara pa varen!

SIDAN 24




ORDLISTA

MEDIA

Jag hoppas media tar sitt ansvar. Media har
blivit en tredje uppvaxtfaktor bredvid upp-
fostran och miljo.

SNALLA MEDIAI!!! Lar oss pa ratt satt... Ni har
alla intellektuella egenskaper som kravs!

Koppla bort jaget d& och da och lar ut ren
medkansla och sunt fornuft.

SIDAN 25




ORDLISTA

JAN GUILLOU

Vet inte varfor han far en egen kategori.
Hoppas hans inre djup ar lika stort som hans
kunskaper. | sa fall: Snalla Jan, dela med dig
av detta. Jag tror att du har det inre djupet.

Manga ogillar Jan, men faktum ar att det vik-
tigaste som finns ar att folk sdger vad dom
tycker. Och det gor Jan.

SIDAN 26




ORDLISTA

KUNGEN
Bli &nnu mer i tiden.
Du ar en i mangden.
Precis som oss alla.

Du visar redan detta pa ett bra och heder-
vart satt!

Men det kan bli battre.

DU kan bli battre!

SIDAN 27




ORDLISTA

TRAKIGT

Jag vet inte om boken ar trakig och ointress-
sant...

Jag hoppas inte det.

Det blir battre i sa fall! Ge inte upp. Du kan-
ske lar dig nat nyttigt.

SIDAN 28




ORDLISTA

INTERNET

Foraldrar ar ansvariga for barn upp till 18 ar.
Personer 6ver 18 ar ar ansvariga for sina egna
handlingar. Darfor galler det att foraldrar ar sa
pass kunniga inom omradet Internet att dom
kan dvervaka sina barn.

Internet ar bade bra och daligt. Men det finns
inga granser nar det galler innehall.

Det galler bade positivt innehall och negativt
innehall...

S4 att skylla pa Internet, eller att skylla pa
barnen, nar nagot gar galet, ar fel.

FOr precis som allt annat, ar det ett resultat
av en lang process...

SIDAN 29




ORDLISTA

COCA COLA

Vad ar det som gor att man inte kan sluta
dricka coca cola?

SIDAN 30




ORDLISTA

VILLKORSLOS KARLEK

Livet handlar om att alska sig sjalv och andra
villkorslost.

Lar dig det, innan du inser att det ar for sent.

Lar dig det, innan hela ditt liv ar fullt av vill-
kor.

Lar dig det, innan du bygger upp illusioner.

Lar dig det, innan du blir olycklig.

SIDAN 31




ORDLISTA

APORNAS PLANET (orginalet)

Vad gor oss battre an djuren? Ar manniskan i
langden destruktiv? Intressant...

Innan vi anvander vart “overlagsna” intellekt
pa ratt satt, sa ar det ingenting annat an
destruktivt.

Precis som filmen visar...

SIDAN 32




ORDLISTA

TV
En TV kan bade vara larorik och forsloande.

Se upp sa att du inte gar over gransen med
ditt TV-tittande.

Da blir du slo.

SIDAN 33




ORDLISTA

BLOMMOR

Varda dom, ta hand om dom, vattna dom, sa
vaxer dom.

Strunta i dom, sa forstors dom.

Manniskor...

SIDAN 34




ORDLISTA

KANDISAR
Just nu finns det manga kandisar.

Personer som &ar kanda for att dom har gjort
nagot bra ar akta kandisar och fortjanar all
uppmarksamhet. De kan oftast gora nagot bra
av kandisskapet.

Personer som ar kanda for att ha varit med pa
TV ar B-kandisar och fortjanar inte uppmark-
samheten. De gor ofta ndgot daligt av kan-
disskapet.

Undantag finns naturligtvis, men de ar latt-
raknade.

Sa om DU ar kandis. Gor nagot positivt och
bra av det. Inte bara for din egen del.

Du blir du ocksa en kandis bland sjalarna, och
upplever akta lycka!

Djupt? hahaha

SIDAN 35




ORDLISTA

E-MAIL

Alla borde ha det. Alla borde svara! Varfor ha
telefon om man inte pratar i den?

Just nu funkar det bara halvbra...
Har ar min: info@glannstromstavlor.se
Skriv garna!

Det kommer ju forhoppningsvis komma ut
andra delar av meningen med livet.

Da ar dina asikter viktiga!

SIDAN 36




ORDLISTA

TAVLOR

Folk borde bry sig mer om vad dom satter upp
pa vaggarna.

Betyder tavlorna nagot?
Passar dom i farg?

Satt upp meningsfulla tavlor som passar i
hemmet.

Kosta pa Er en snygg ram.

Kosta pa Er en meningsfull tavla.

SIDAN 37




ORDLISTA

MAT
Mat ar det viktigaste som finns.
Utan mat Overlever man inte.

Alla som har mat som en sjalvklarhet, borde
njuta av den. Laga den, at den och njut.

Imorgon kanske du &r hungrig och inte har
nagon mat.

Kanske borde vi alla fa aka pa en "Expedition
Robinson™...

SIDAN 38




ORDLISTA

UNIVERSUM
Vad finns dar ute?

Hur kan vi lata bli att tanka pa denna oandli-
ga varld som existerar bortanfor var planet?

Ofta bryr vi oss bara om var egen hjarna och
vara egna behov.

Vi kanske ska boérja bry oss om lite mer i fort-
sattningen...

Tank om universum bryr sig lika mycket om
0SS, som Vi bryr oss om universum?

SIDAN 39




ORDLISTA

VERKLIGHETEN
Ibland far man en chock av verkligheten.

Den sager emot allt man lart sig, eller allt man
funderat pa.

Var lycklig.

Verkligheten ar sanningen.

SIDAN 40




ORDLISTA

TRANING

Man bor rora pa sig. Ga, springa, idrotta eller
nagot annat.

Men motion ar A-O...

Andas
Beskada
Cykla
Dansa
Engagemang
Fira

Ga
Hoppa
Is
Jogga
Kann
Lyssna
Mys

Para

Quil

SIDAN 41




ORDLISTA

Raskt
Spring
Tiger Woods
Undra

Vax

Woods, Tiger
X-perience
Yla

Zoom

Ala

Alska

Onska

Ta hand om din kropp, sa tar du ocksa hand
om ditt sinne.

SIDAN 42




ORDLISTA

HIMLEN
Nar himlen ar bla kan du var ute.
Nar himlen ar gra kan du vara inne.
Ibland askar det.
Ibland &r det moln.

Ta en titt pa himlen, da och da...

SIDAN 43




ORDLISTA

1Q vs EQ
Det borde finnas nagot som mater medkansla
ocksa. Nagot som mater hur mycket man
hjalper till. Utan hjalp skulle allt falla ihop.

Om alla skulle hjalpa till skulle vara liv forbatt-
tras med ca 5000 procent.

Detta inser vi tyvarr inte bakom vara illusio-
ner...

Darfor bor vi utveckla var AQ:

Andlighets Kvoten

SIDAN 44




ORDLISTA

ORATTVISOR
Oréattvisor existerar tyvarr.
Som tur ar haller inte orattvisor i langden.

Kanske ett ar, kanske hundra ar, kanske tusen

ar.

Men sa lange orattvisan ifragasatts och
bekampas, sa dor den sakta ut.

Informera dig darfor om varldens orattvisor
och ifragasatt och bekampa dom.

SIDAN 45




ORDLISTA

RECENSIONER
Undrar om nagon kommer gilla min bok?
Hoppas folk blir vilda i mer an nagra sekunder.
Och verkligen gillar boken.

Lar man sig nagot, sa borde den val i alla fall
inte vara dalig?

Vi far se...

SIDAN 46




ORDLISTA

FOBIER
En person styrs av sina fobier.
Vissa har inga.
Anda har fler.
Vissa har lindriga.
Andra har allvarliga.
Det ar upp till var och en att bekampa fobier.

Men samhallet maste stalla upp med stod om
nagon beslutar sig for att gora det.

For ibland behdver man hjalp med sina fobier.

SIDAN 47




ORDLISTA

GORAN PERSSON
Hej Goran (eller annan politiker),
Hoppas att du laser denna bok.
Hoppas att du lar dig nagot.
Hoppas att du lar dig nagot vardefullt.
Hoppas att du bryr dig.
Hoppas att du ar fri fran illusioner.
Hoppas att du mar bra.
Hej da.

Med vanlig halsning!

SIDAN 48




ORDLISTA

SVART ELLER VITT
Allting ar egentligen svart eller vitt.

Men méanniskan ska vara envis och skapa flera
miljarder sorters gratt. Detta gor oss forvirr-
rade.

Vi borde istallet se enkelheten i det svarta och
det vita. Yin och Yang.

Fast det ar klart... ibland skapar vi oss FEL sor-

ters svart eller vitt. Sa gratt kanske inte ar sa
dumt anda...

Eller?

Hmmmmm... ndgon behotver skriva en stor
bok som forklarar det svarta och det vita pa
ett korrekt satt sa att alla forstar.

SIDAN 49




ORDLISTA

KYRKOR
Man kan tycka vad man vill om kristendomen.
Kyrkor ar anda fridfulla och viktiga.

Kanske &ar det dags for kyrkor som inte har
nagon religion?

Fylld med blommor, farger eller annan konst?
Ja! Fler oberoende kyrkor!
Fler oberoende andliga viloplatser!

Varje person borde skapa sin egen kyrka i sitt
hjarta. Sin egen inre frid.

Men sant skapar man ju inte pa en dag... sant
ar ett resultat av langvariga anstrangningar.

SIDAN 50




ORDLISTA

JOURNALISTER
Snalla.
Var snalla.

Sok rattvisa och inte framgang eller beromm-
melse.

Da kommer framgangen och berommelsen!

Hyckla inte.

SIDAN 51




ORDLISTA

SJUKSKOTERSKOR
Ni raddar varlden.
Eftersom Ni inte far 16n som motsvarar denna
bragd, sa vill jag saga till Er att Ni helt enkelt
ar bast.
Hoppas Ni njuter av Ert jobb och far andlig
beloning i form av &kta lycka och tillfredstall-
lelse.

Alla borde vara sjukskoterskor... till en viss
grad!

Att hjalpa andra, ar vad livet handlar om.

SIDAN 52




ORDLISTA

ALDER
Hmmmmmmmmmmm...
Nej, for svart...

Naturligt! Oroa Er inte.

SIDAN 53




ORDLISTA

GLADJE
Sa funkar det:
1. Gor dig sjalv glad
2. Gor andra glada

3. Andra gor dig glada

SIDAN 54




ORDLISTA

SORG
Sorg ar olika for alla.
Skams inte for den.
Den ar naturlig.
Blunda inte for den.
Den ar inte synlig.

Efter sorg kommer lyckan igen!

SIDAN 55




ORDLISTA

EN BOK
Kom ihag att det har ar en bok.
Inte en predikan.
Inte en sjalvbiografi.

Lar dig nagot fran boken.

SIDAN 56




ORDLISTA

DODEN

Doden kan drabba vem som helst, nar som
helst.

Doden ar darfor inget direkt amne. | sa fall ar
LIVET ett battre &mne.

FOor det ar livet vi lever i och endast nuet som
Vi upplever.

Darfor maste vi koncentrera oss pa oss sjalva
(varandra) och nuet.

Daremot ska man inte ignorera doéden. Den ar
ett faktum och inte obetydlig.

D6d innebar tyvarr lidande...Precis som liv
borde innebara lycka! Darfor géller det att
hitta nagon sorts "mening med livet" s att
man ocksa finner en mening med ddden.

Det behover inte vara en komplicerad
mening...

SIDAN 57




ORDLISTA

DEPRESSIONER

Alla rakar ut for depressioner i nagon form.
Det kan antingen vara en lindrig depression
som gar over snabbt, eller en langvarig
depression som gar 6ver langsamt och dess-
utom orsakar massa andra psykiska besvar,
eftersom man hamnar i en dalig cirkel.

Tyvarr ar det svart att bryta denna daliga cir-
kel nar man ar deprimerad eftersom man da
saknar kraft och motivation.

Det ar anda viktigt att ha en langvarig positiv
syn. Depressionen KOMMER att ga over.

Men det kravs vilja. Och insikt.
Agna livet at att forebygga lidande. Bygg upp
en stadig lycka att luta dig tillbaka emot, vid

alla tillfallen.

Det kommer ordna sig. Lugn :)

SIDAN 58




ORDLISTA

MANNISKANS UTVECKLING

Det bdrjade med att manniskan forsokte 6ver-
leva.

Till slut 6verlevde alla och ett nytt mal sattes
upp.

Det fortsatte med att manniskan forsokte
expandera.

Till slut var jorden utforskad och ett nytt mal
sattes upp.

Det fortsatte med att manniskan forsokte
erovra. Sinnen i form av religion. Mark i form
av krig.

Dar ar vi kvar.

Det fortsatte med att manniskan forsokte for-
starka sina egon med pengar.

Dar ar vi kvar.

SIDAN 59




ORDLISTA

Det kommer att fortsatta med att varlden blir
ett laglost samhalle, dar alla forsoker uppfyll-
la sina egna behov.

Eller motsatsen! Ett fredligt samhalle, med ett
gemensamt mal.

Det malet kan vara att bevara naturen, skota
om varandra, utforska universum eller nagot
annat.

Tyvarr skapas fornyelse av forstorelse och
katastrof.

Vi har alltsa att vanta oss en katastrof innan
fornyelsen.

Om vi inte skarper till oss vill saga.

Men vara egon ar i dagslaget for stora for att
vi ska kunna skarpa till oss.

Om inte...

SIDAN 60




ORDLISTA

STAR WARS

Kan det goda mot det onda beskrivas pa ett
battre satt?

SIDAN 61




ORDLISTA

BARN
Barn ska fa leka och vara barn.

Annars blir dom aldrig vuxna!

SIDAN 62




ORDLISTA

UPPFOSTRAN
Det ultimata ansvaret ligger hos foraldrar.
Men samhallet uppfostrar oss vuxna.
Sa det ultimata ansvaret ligger hos samhallet.
Men samhéllet styrs av vuxna.

Sa det ultimata ansvaret ligger hos DIG, MIG
och alla andra...

Krangligt?

SIDAN 63




ORDLISTA

TELEFON
Tank att vi sa enkelt kan prata med varandra.

Ett 4-faldigt leve for Graham Bell. Han leve
ring, ring, ring, ring.

Lokalsamtal borde bli gratis!

Internet borde bli gratis!

SIDAN 64




ORDLISTA

MTV
Manga ogillar MTV.
MTV erbjuder det som ar populart. Punkt slut.

Det gar att andra pa MTV genom att andra pa
vad man tycker om.

Precis som med allt annat i en marknadseko-
nomi.

Klaga inte, utan sta istallet pa Er med Ert eget
tycke!

SIDAN 65




ORDLISTA

KOM LOSS!
FOr dig som sitter fast.
Kom loss!
Ett steg i taget.
Du har allt du behdover.
Nuet.
Inget annat finns.

S4& kom loss!

SIDAN 66




ORDLISTA

KOMBINATION

Gar det inte att kombinera egoism med med-
kansla?

I alla fall lite.
Sa man med sma steg i taget gar at ratt hall.

Om det inte gar att kombinera, hoppas jag
folk valjer medkansla istallet for egoism.
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ORDLISTA

UPPREPNINGAR
Forlat om jag upprepar vissa saker.

Det ar nog for att dom &r lite viktigare an
andra saker.

Jag vill ju trots allt bara att du ska lara dig nat
nyttigt som du kan anvanda dig av i ditt liv for
att "ma battre".

Eller komma till ndgon nyttig insikt.
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ORDLISTA

MP3 LP

Varfor inte skapa en CD lika stor som en LP
skiva?

Det skulle fa plats tusentals timmar med MP3
latar. Eller ett tiotal DVD filmer.
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ORDLISTA

RADDA DIG SJALV

Radda dig sjalv och du har raddat hela varl-
den.
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ORDLISTA

KARNVAPEN

Hur kan ett demokratiskt samhalle ge sitt
godtycke at karnvapen? Varfor sager inte folk
ifrAn? Ar vi inte smartare?

"Jag vet. Det basta forsvaret ar om vi hotar
att forstora varlden!"

Hoppas att lite mer fornuftiga manniskor leder
sina lander i framtiden.

Om du laser detta George W Bush: Varfor inte
nedrusta &nnu mer?

Ge dig sjalv ett arligt svar och lev sedan med
det...
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ORDLISTA

UTVECKLING
Det ar ingen tvekan om att varlden utvecklas
rent materialistiskt. Detta innebar hégre stan-
dard for ett urval manniskor.

Men om vi ser till den andliga utvecklingen?
Lyckan i samhallet. Hur ligger det till da?

Ta Sverige som exempel. Sverige ar ett av de
framgangsrikaste och mest jamstallda landet i
véarlden.

GOr det oss lyckliga?

Nej, sjalvmordstatistiken ar hog.
Depressioner Okar. Stress Okar.

Vi kanske borde bérja tanka till lite och borja
tanka pa oss sjalva.

Din egen utveckling ar ditt eget ansvar.

Undvik behov och utforska istallet ditt inre.
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ORDLISTA

Det ar dar lyckan gror. Det ar dar hoppet
finns.

Manga missforstar meningen “att téanka pa sig
sjalv". | sjalva verket betyder det "tanka pa
andra".
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ORDLISTA

UNDVIK FOR MYCKET OCH FOR LITE
Detta ar taget fran Dalai Lamas filosofier. |
alla fall fran hans tankar och funderingar. Eller
fran Buddhismen.

Omtolkat av mig.

Undvik de tva ytterligheterna, alltsa for myck-
et och for lite.

Lagom kanske inte alltid &r bast. Men passera
inte de granser som finns. Passera inte ytter-
ligheterna.

Sok inte hela tiden mera. Men sok nagot.

Var inte upprymd. Men inte heller slo.

Balansera ditt sinne sa att det undviker ytter-
ligheter sa gott det gar.

Hoppas Dalai Lama forlater mig for denna
simpla tolkning...
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ORDLISTA

OANDLIGHETEN

Om universum &ar oandligt, maste inte da livet
ocksa vara oandligt?

Maste inte varje kansla vara oandlig?
Maste inte varje handling vara oandlig?

Ar inte livet tillfalligt endast for oss sjalva?
vart eget sinne?

Det var djupt...
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ORD OCH HANDLING
Ord ar ord. Handling ar handling.
Handling leder till mer an ord.
Men bade ord och handling paverkar.

Darfor maste vi tanka oss for bade vad vi
sager, tanker och vad vi gor.

Men sarskilt vad vi gor.
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ORDLISTA

MATEMATISK FILOSOFI

Om allt baserar sig pa matematik och logiska
regler.

Hur kan jag da kasta ut min TV genom fon-
stret bara for att jag kanner for det?
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ORDLISTA

PARTY
Ibland maste man ha lite kul.

S4 festa pa! Men undvik de tva ytterlighe-
terna, som Dalai Lama séager.

For da kan det sluta med alkoholism, oonskad

graviditet, konssjukdomar eller andra daliga
saker.

Ditt samvete sager at dig nar du ska ta det
lugnt, om du lyssnar pa det.

MEN! Lite kul maste man ha. Det &ar olika hur
mycket folk klarar av att festa.

Sa party, party...
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ORDLISTA

MATLAGNING
Vi borde njuta av mat och matlagning.

Det gor manga. Men manga tar det for givet
ocksa.
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET"

Det har ar min teori om meningen med livet.
Jag sager mig inte ha ratt eller veta bast.

Det ar inte min teori ursprungligen. Manga
andra har sakert funderat ut denna teori tidi-

gare an mig. Vad jag menar med "min teori
ar min beskrivning av den i denna bok.

Oavsett om du haller med eller inte, sa kan du
na viss insikt av att lasa igenom den.
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET”

MENINGEN MED LIVET

Meningen med livet ar: lycka.

Forklaring: Meningen med livet ar individens
sokande efter lycka. Varje individ tar alltsa sin
egen vag och har darfér sin egen uppfattning
om vad meningen med livet ar.

Dock ar den universala meningen med livet:

Individens s6kande efter lycka.
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET”

VAD AR LYCKA?

Om meningen med livet ar lycka, vad ar da
lycka?

Det finns tva sorters lycka: tillfallig och akta
lycka.

Tillfallig lycka ar ett sinnestillstand, som man
kan uppna genom vilken handling som helst.
Alltsa genom bade positiva och negativa
handlingar.

Akta lycka ar ocksd ett sinnestillstdnd, men
som endast kan uppnas genom positiva hand-
lingar.

Den akta lyckan ar, enligt min uppfattning,
meningen med livet.
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET”

AKTA LYCKA

Lat oss forst komma 6verens om att allt vi har
ar vara tankar. Dessa tankar leder sedan till
handlingar. Och dessa handlingar leder till tva
resultat: ett for oss sjalva och ett fér omvarl-
den.

Vi kan bara tanka at oss sjalva. Detta innebar
att vi bara har full kontroll 6ver vara egna tan-
kar och handlingar. Darfor blir vi ocksa ansva-
riga over det resultat tanken och handlingen
ger, bade for oss sjalva och for omvarlden.

Mer om detta senare...

Den &kta lyckan ar det egna resultatet av en
positiv handling. Men en positiv handling
innebar ocksa automatiskt ett positivt resultat
for omvarlden. Det ar namligen DET som
bestammer om en handling ar positiv eller
negativ: Omvarldens resultat.
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET”

POSITIV HANDLING
Vad ar da en positiv handling???

Lat oss forst diskutera om vad som leder till
en positiv handling. Eftersom tankar leder till
handlingar, sa maste positiva tankar leda till
positiva handlingar.

Vad ar da en positiv tanke???

Tankar och ké&nslor som kéarlek, medkénsla,
givmildhet, sjalvdisciplin, omtanke, omsorg,
gladje osv ar positiva eftersom de ger ett
positivt resultat till omvariden.

Om jag tex stadar mitt hus, kramar en van,
lyssnar pa en kompis mm sa blir resultatet
positivt och nyttigt. Detta var aven exempel
pa positiva handlingar.

En positiv handling ar alltsa ndgot som ger ett
positivt och nyttigt resultat till omvarlden.
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET”

LYCKLIG OCH OLYCKLIG

Bara for att meningen med livet ar lycka, sa
har det inget med att géra om vi just nu ar
olyckliga eller lyckliga.

Olycka, eller lidande, kan orsakas av tva fak-
torer: egna negativa handlingar (tex om man
slar nAgon, om man hatar osv) eller okontroll-
lerade tillfalligheter, som tex sjukdom, dod
eller nagot annat.

Akta lycka ar alltsd mer en livsstil, an ett sinn-
nestillstand. Akta lycka KOMMER leda till ett
lyckligt sinnestillstand. Men i livet hander fler
saker an vi sjalva kan paverka.

Darfoér ar akta lycka ingen garanti att vara
lycklig, kortsiktigt. Men i langden, ar det en
sjalvklarhet.

Jag kanner manga som ar deprimerade. Jag
har sjalv varit deprimerad.
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET”

Jag forstar nu att jag orsakade mycket av mitt
eget lidande sjalv och att detta var onddigt.

Det handlar om att ta ett beslut: att satta
omvarlden fore sig sjalv. DA kan man inte
misslyckas med att uppna akta lycka. Ar man
pa ratt vag, kommer man forr eller senare till
slutstationen, som i det har fallet ar en
mening med livet.

Jag menar alltsd INTE att olyckliga personer
ar daliga personer. Aven om de kanske till viss
grad orsakat sitt eget lidande. Det ar upp till
var och en att bestamma over sitt liv.
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET”

RATT OCH FEL

Det kanske kan tyckas att man moraliserar
nar man sager vilka handlingar som ar positi-
va och vilka handlingar som ar negativa.

Jag haller inte med om detta... Vad som ar ratt
eller fel, kan ingen av oss bestamma.

Men ett resultat av en handling, bestammer
SJALV om handlingen ar positiv eller negativ.
Ett resultat ljuger aldrig. En kram leder till
lycka och ett slag pa kaften leder till lidande.
Det ar sjalvklart...

Sa detta handlar alltsa inte om ratt eller fel,
utan om positivt eller negativt.

Pa samma sanna satt, paverkar dessa hand-
lingar i slutdanden de som utfor dom. Darfor
Okar lidandet for en person som utfor negati-
va handlingar och darfor okar lyckan for en
som utfor positiva handlingar.
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET”

Det ar darfor jag skriver ner teorin, for att jag
tycker den ar sann, sjalvklar och universell.
Annars skulle den inte vara till ndgon nytta
alls...

Ratt eller fel daremot, sager jag inget om.
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET”

MEDKANSLA

Karnan i de positiva handlingarna ar med-
kdnslan. Ur medkanslan fods de positiva tan-
karna som sedan resulterar i positiva hand-
lingar.

Vad ar did medkansla???

Forut sa jag att man maste satta omvarlden
framfor sig sjalv. Gor man detta, far man
medkanslan som kéarna.

Medkansla handlar alltsd om att bry sig om
andra och darigenom bry sig om sig sjalv.

Medkanslan ar ocksa akta och ljuger aldrig.
Man kan inte lura sig sjalv att bry sig om
andra, nar man egentligen har sjalviska motiv
med sina handlingar. Detta leder bara till illu-
sioner och ar inte hallbart i langden.

Nu forstar jag att varlden inte bestar av hel-
gon. Jag menar inte heller att alla ska vara
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET”

totalt osjalviska. Det vore fantastiskt, men
omojligt.

Men véljer man ratt vag... medkanslans vag...
sa kommer det sakta men sakert ga at ratt
hall. Man bryr sig mer om andra. Man bryr sig
darigenom mer som sig sjalv och sina vikti-
gaste behov (dom kanslomassiga). Man mar
battre och kanner sig battre. Man blir lyckli-
gare.

Man behover inte vara ett helgon for att
uppnd medkansla eller akta lycka. Det hand-
lar helt och hallet om ett personligt beslut
som i langden kommer leda till forbattringar.
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET”

GOD MANNISKA?
Vad ar da en god manniska?

Det ar en person som har kontroll pa sina
negativa kanslor och inte later dom paverka
ens handlingar.

Handlingar till f6ljd av negativa kanslor leder
till daligheter i olika former.

En god manniska tar istallet vara pa dom posi-
tiva kanslorna och handlar av dessa. Da leder
handlingen till ndgot bra. Resultatet blir dkta
lycka.

Det har ar naturligtvis bara min uppfattning
av det hela och nar jag sager saker som "det
enda riktiga" eller "akta lycka" sa menar jag
det ur min synvinkel. Att det inte finns nagra
andra klara alternativ. Jag forstar att andra
personer har andra alternativ och accepterar
sjalvklart detta.
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET”

vagen till akta lycka ar inte enkel. Det finns
mangder av illusioner som man hela tiden
maste blunda for och inte lata ta 6ver sinnet.

Det absolut forsta man maste gora om man
vill nd akta lycka ar att bestamma sig. Man
maste ta ett beslut om sig sjalv. Det ar inte
latt. Man maste Overtyga sig sjalv om att det
finns en battre vag &n den man just nu van-
drar.

Det finns inga genvagar. Men samtidigt ar inte
vagen till akta lycka komplicerad. Man
behdver bara visa medkéansla for sig sjalv och
sin omgivning. Da kommer den &kta lyckan
automatiskt. Det finns inte heller nagra matt
om "hur" medkanslig man maste vara. Det
viktiga ar att man forsoker sa gott man kan
och att man utfor mer gott an ont har i livet.

Akta lycka ar inte nagot slutgiltigt mal. Det ar
en naturlig kénsla i kroppen som ar mer till-
fredstallande an nagon annan. Det &ar en
naturlig kansla som befinner sig nar man gjort
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET”

sig fortjant av den. Och den ljuger aldrig och
fungerar pa lika villkor for alla.

Man kan lura sig sjalv och andra. Men inte sin
egen sjal och sina kanslor. Dom (sjalen) mar
som man lever.

Nu menar jag inte att alla som mar daligt ar
daliga manniskor. Livet ar upp och ner och alla
mar daligt ibland. Vissa mar daligt ofta. Andra
mar daligt sallan. Detta ar inte sarskilt viktigt.
Haller man samma linje, samma mal av med-
kansla hela livet, sa kommer man med tiden
att ma battre. Gor man inte det, beror det pa
att man inte vagar slappa de illusioner och cir-
klar som man skapat for att tillfalligt ma bra
och hitta lycka. Alla manniskor stravar efter
lycka, men inte alla satt ar bra satt. Det beror
pa om man soker langvarig eller kortvarig
lycka.

Kortvarig lycka far man fran allt man gor som
man mar bra av. Bra, daliga saker... enkla,
komplicerade... dyra, billiga... alla sadana
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TEORI - “MENINGEN MED LIVET”

saker ar kortvarig lycka.

Men det enda som ger langvarig lycka, akta
lycka, ar positiva kanslor som tex karlek,
medkéansla, gladje, vanskap mm.

Jag ar inte religiés, men tror anda pa nagon
fortsattning efter doden. Att sjalen, eller
karma lever vidare. Inte i form av nagon per-
son, utan mer i form av godhet.

Ondska tror jag ar tillfallig férvirring och inte
en kraft som ar drivande eller hallbar.
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UTVECKLING AV TEORIN

Ovanstaende teori ar hallbar. Den ar mer eller
mindre sann och géller for alla. I den har
utvecklingen tanker jag forsoka forklara detta
narmare.

Det ar bara mina asikter och dom kanske inte
stammer med andras, eller ens med teorin.
Men jag gor anda ett forsok att forklara detta
narmare.

Jag ska forsoka forklara hur varlden idag ser
ut. Hur véarldens andlighet idag ser ut. Hur
den akta lyckan idag ser ut. Vad som kravs for
att andra livsstil for att soka efter den &akta
lyckan.

Men det ar upp till var och en att ta emot och
ta till sig denna information.
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UTVECKLING AV TEORIN

SVERIGE

Hur ser Sveriges andlighet ut? Hur lyckliga ar
Vvi? Hur ska man méta valfard?

Eftersom jag sjalv bor i Sverige sa tycker jag
det ar mest intressant att borja med detta
land.

Sverige maste raknas som ett I-land. Kanske
till och med som ett av de framsta landerna i
varlden vad géaller jamstalldhet, valfard och
ekonomiskt trygghet.

Borde inte detta ocksa betyda att vi ar det
lyckligaste folket i varlden? Att vi &r det mest
balanserade folket i varlden?

Det tycker jag det borde, men sa ar tydligen
inte fallet.

Faktum &ar att depressioner, utbrandhet och
andra psykiska besvar okar i Sverige. Detta
leder till att manniskor blir mindre lyckliga och
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UTVECKLING AV TEORIN

kommer langre ifrdn sig sjalva och sin sjalv-
kansla.

De flesta av dessa psykiska besvéar ar stress-
relaterade.

Hur uppstar da stress?
Mitt svar ar enkelt: Egoism.

Egoism leder till tavlan. Tavlan leder till 6kade
krav. Okade krav leder till stress. Stress leder
till psykiska besvar. Psykiska besvar leder till
minskad livsgladje. Minskad &kta lycka.

Tyvarr forstarks sedan ocksa denna daliga cir-
kel, istallet for forsvagas. Det ar fa manniskor
som ar starka och insiktsfulla nog att kunna
bryta sina daliga cirklar.

Min slutsats av detta ar: Desto rikare ett land
ar, desto storre ar egoismen.

Glém inte bort meningen med livet:
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UTVECKLING AV TEORIN

Individens s6kande efter lycka.

Men i ett land som Sverige staller man allde-
les for hoga krav pa sig sjalv. Man blir aldrig
nojd. Avundsjuka foéds och med det fods ocksa
egoism.

Man soOker efter en materiell lycka i forsta
hand och tror att det ska lugna sinnet och
bringa akta lycka. Det kan det i vissa fall
gdra... men bara tillfalligt.

Ar det da daligt att vara ett utvecklat, jam-
stallt land fullt av mdjligheter?

Nej, i sd fall vore det tragiskt. Tvartom sa ar
forutsattningarna goda. Det enda som behovs
ar bara storre individuell insikt om hur livet
fungerar och om hur man nar akta lycka.

Man nar langvarig lycka enbart genom kans-
lor. Enkla positiva kanslor.

Det ar otroligt svart att bryta cirklar nar man
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UTVECKLING AV TEORIN

ar en vuxen person. Pa gransen till omaijligt.
Men vi borde anstranga oss att bryta denna
cirkel till nasta generation, och sedan annu
mer till nasta... sa att vi pa det sattet bygger
upp en god cirkel och en god framtid.

Andlighet behodvs. Den beho6ver inte vara reli-
gios. Men moral och etik och andlighet maste
bejakas. | alla fall om man vill uppna &akta
lycka.

Hur ska da Sverige bryta denna daliga cirkel
av egoism och stress?

Sverige bestar av ca 9 miljoner individer.

Den enda man kan gora ar att sjalv jobba pa
det. Att sjalv forbattra sig. Det kommer att
vanda sa smaningom, nar folk inser detta och
gor omvarderingar i sina liv. Men det kanske
tar manga generationer.

Det behover inte paverka dig, for du kan vid
detta dgonblick, om du vill, bestamma dig for
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UTVECKLING AV TEORIN

att omvardera ditt liv s att medkansla, kar-
lek och andra positiva tankar far mer plats. Da
kommer lyckan automatiskt framover.

Sedan kommer ocksa grupper av manniskor
automatiskt forbattra och omvardera, som tex
foretag, kommuner och till slut till och med
regeringen, aven om det kommer att ta tid.

S4 allting ar egentligen upp till dig, hur du vill
ha ditt liv. Du kan bara paverka dig sjalv for
att sedan sa goda fron hos andra.

Men just nu ar Sverige tyvarr ett egoistisk
land. Och tyvarr verkar inte denna negativa
trend forsvagas &annu... alla stressrelaterade
undersokningar pekar pa detta.

Men jag forstar kanslan av avundsjuka och
egoism och inser att det ar en stark kansla.
Hur kan man vara ndjd av att knappt klara sig
ekonomiskt, nar grannen har en flott bil, fina
klader?
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UTVECKLING AV TEORIN

Jo, genom att ga djupare. Flott bil, flotta kla-
der. Allt sant ar yta. Vad som verkar vara varl-
dens lyckligaste person, kan i sjalva verket
vara en person som tar mycket piller for att
orka med att halla sin fasad uppe. Sa strunta
I dina avundsjuka k&nslor och koncentrera dig
pa dig sjalv och din egen situation istallet.

Jag menar inte att stress alltid féds ur egoism.
Men ett stort samband finns, om man tittar till
den daliga cirkeln. | alla fall vad galler den
skadliga negativa stressen.
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UTVECKLING AV TEORIN

DEMOKRATI

Demokrati ar viktigt. | teorin har varje person
da rattigheten att valja hur landet ska styras
och vad som ska prioriteras.

En balanserad person kan lattare folja med i
politiken och paverka sin situation och omgiv-
ning genom att vara insatt i fragor.

Bryr man sig inte sjalv, gor nagon annan det
at en.
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UTVECKLING AV TEORIN

FORETAG
Foretag har en viktig roll i I-lander.

Ett foretag fungerar som en jatteperson full
med olika individer.

Tyvarr kan ocksa ett foretag bli egoistiskt. Det
leder till att de anstallda mar samre i langden,
och ocksa presterar samre.

Detta inser inte dom flesta foretag, utan ser
enbart till kortsiktiga kalkyler och I6sningar.

Men precis som individer, s maste foretag ha
langsiktiga planer. Da ar ett etiskt foretag och
goda personalforhallanden ett maste for att
vara ett framgangsrikt foretag.

I langden kommer man ocksa att tjana pa
detta rent ekonomiskt, eftersom kunskaperna
hdjs hos allmé&nheten och individer utvecklas
postivt. Arbetskapaciteten okar.
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Egoistiska foretag kommer helt enkelt att ga
under och ma daligt. Lika bra att inse detta nu
och omvardera foretagets riktlinjer.
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UTVECKLING AV TEORIN

EN POSITIV KANSLA

Jag har pratat mycket om hur positiva kanslor
ar den enda vagen till akta lycka. Vad menar
jag egentligen med detta? Och vad ar en posi-
tiv kansla?

En positiv kdnsla ar just nagot positivt. Nagot
som leder till nagot bra. Tex karlek, omtanke,
medkansla, hjalpsamhet, gladje, vanskap,
forstaelse, insikt mm.

Positiva kanslor leder till positiva handlingar.
Tex en kram, att man lyssnar pa nagon, att
man bryr sig, att man har trevligt med en
kompis, att man lar sig nagot osv.

Resultatet av en positiv handling ar en kansla
som jag kallar for dkta lycka.

Akta lycka ar alltsd den konkreta kanslan av
en positiv handling. Till slut blir den &kta lyck-
an konstant (men for det kravs mycket).
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Fast man behdver inte ha konstant akta lycka
som mal. Bara en tillfallig akta lycka ar lang-
varig. Med detta menar jag att akta lycka all-
tid ger nagot, till skillnad fran vanlig tillfallig
lycka. Akta lycka "lagras" och bygger pa sjalv-
fortroende och sjalvkanslan.

Ska man trana upp sig i nagot sa ar det just
formagan att kanna positiva kanslor och vaga
ta till vara pa dom. Detta kan man gora
genom meditation eller nagon annan form av
sjalvinsikt.

Man kan ocksa trana upp sig i att inte bry sig
om negativa k&nslor som avundsjuka, hat,
vrede osv.

Sedan far man anpassa denna traning efter
ens egna forutsattningar.

Det vore tex orimligt att satta upp en etik och
moral som tex Dalai Lama har som mal fér en
sjalv. Men det viktiga ar att viljan finns och att
man tar sma steg i taget. Da kommer man
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UTVECKLING AV TEORIN

garanterat ma battre framover. Men livet ar
lika mycket upp och ner anda, det maste man
komma ihd&g, sa att man inte ar besviken nar
man mar mindre bra.

Detta ar bara ord. Forandringen gor du sjalv.
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ILLUSIONER

Vad jag menar med illusion ar en vilseledande
lycka. En tillfallig lycka, som inte ar varaktig
eller akta.

Exempel pa illusioner ar pengar, makt, kon-
troll, negativa handlingar mm.

Nu drar jag inte alla dessa 6ver en kam. En
illusion behover inte vara direkt dalig. Men
den leder ingenstans. Att ha pengar ar ju inte
nagot negativt. Men det ar inte allt.

En negativ handling som tex stold, grova l6g-
ner, sjalviskhet osv ar inte bara en illusion
utan ocksa just en negativ handling som for
en langre ifran den &kta lyckan.

I vastvarlden moter vi pd hundratals, kanske
tusentals illusioner varje dag. Hela tiden
matas vi med ideal, drommar och forvant-
ningar.
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Vi kanske inte bryr oss om alla illusioner, men
det ar svart att blockera alla.

Darfor maste vi acceptera illusioner som en
del av oss sjalva. Det viktiga ar istallet att
andligheten, etiken och moralen, sjalvkanslan
ar storre an illusionerna. D& har man fortfa-
rande en positiv cirkel och en positiv utveck-
ling att se fram emot.

Man kan vara rik och &nda bry sig om sig sjalv
och andra.

lllusioner ar alltsd ok, om dom inte ar direkt
daliga for nagon annan person och sa lange
man bryr sig mer om andligheten och den
akta lyckan.

Man kan alltsa vara materialist till viss del om
man inte glommer bort sjalens behov: beho-
vet av medkansla och karlek, bade fran sig
sjalv och andra.
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FORBATTRINGAR

Jag tankte har ge nagra tips pa hur man kan
gora forbattringar. Forbattringar leder till...
just det, battre. Detta ar inga universaltips,
men kanske kan nagot tips hjalpa dig. Att
man anstranger sig att forbattra sig, betyder
inte att man ar en dalig person. ALLA beho6ver
forbattra sig.

Du behover inte gora stora forandringar. Sma
steg racker.

1. VILJA

FOr att gora en forandring kravs vilja.

Har du inte viljan, vill du inte férandra nagot.
2. 100 PROCENT INSATS

Nar du vill nagot maste du sedan ge 100 pro-

cent. Ger du under 100 procent ar chansen
tyvarr stor att forsoket misslyckas.
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3. INSIKT

Insikt ar nodvandigt for att gora foérbattringar.
Man maste veta vad man ska forbattra, varfor
man ska forbattra det och slutligen hur man
ska forbéattra det.

Livet ger insikt automatiskt, men man kan
sjalv 6ka intaget av insikt genom att studera
ett sarskilt amne eller genom att 6ppna sina
sinnen for sina upplevelser, som man rakar ut
for varje dag.

4. KRAFT

Man maste orka igenom hela forandringen.
Darfor bor man satta upp mal som man orkar
slutfora.

5. OMGIVNING

Ibland hindrar omgivningen personen att
utvecklas och forbattras. D& maste man vaga
fordelarna mot nackdelarna med den omgiv-
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ning man befinner sig i.

Ar nackdelarna for manga, finns ingen anled-
ning att stanna.

Nu behdver man inte flytta till ett annat land
for att na sina mal. Men man kan sjalv valja
vilken omgivning man befinner sig i, var som
helst, nar som helst.

6. DISTANS

Man maste ocksd ha distans, sa att man inte
overdriver sina anstrangningar. Livet ar som
en vagskal och man ska inte tippa Over at
nagot hall. Inte ens det man tror ar det ratta.

Sa ha distans och 6verdriv inte anstrangning-
en att forbattra dig.

7. HIALP

Ensam ar svag. Hjalp behodvs ofta. Hjalp till
eller bli hjalpt. Det ar inget onaturligt.
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NEGATIVA TANKAR

Negativa tankar leder till negativa handlingar,
som sedan leder till lidande, antingen for sig
sjalv eller for andra.

Darfor kan det vara viktigt att definiera en
negativ tanke. Vad ar en negativ tanke?

Hur dom uppstar ar mindre intressant, efter-
som dom inte behdver vara avsiktliga. Men
man bor i alla fall vara medveten om att nega-
tiva tankar leder till lidande.

1. AVUNDSJUKA

Man kan vara avundsjuk pa sin tjej. Man kan
vara avundsjuk pa manniskor som man tror
har det battre. Man kan vara avundsjuk pa
nagon det gar bra for. Man kan vara avund-
sjuk pa en van.

Hur stark avundsjukan ar varierar naturligtvis.
Men ofta blir den starkare och starkare nar
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den val har borjat.

Sa undvik att vara avundsjuk. Det kommer
enbart leda till lidande. Forst for dig sjalv och
sedan for din omgivning.

2. ILSKA

Vad som helst kan géra en person arg. Detta
ar naturligt.

Det viktiga ar att kunna kontrollera sin ilska,
annars leder den definitivt till en negativ han-
dling.

Krig finns pa grund av ilskan och oférmagan
att l6sa konflikter.

Sa om du blir arg, bli det for dig sjalv och
avreagera dig pa ett satt som inte skadar dig
sjalv eller andra.

3. HAT
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Hat fods ur ilskan och resulterar i olika dalig-
heter som t ex fordomar, rasism, egoism 0sv.

Ofta grundar sig hatet i nagot annat an det
man hatar. Med det menar jag att man kanske
har behandlats daligt i sin barndom och sedan
agerar ut detta i sitt vuxenliv genom att hata
olika saker.

Dessa negativa tankar kanske verkar lika. Det
ar dom ocksa. En negativ tanke foder oftast
flera.

Sedan finns det ocksd massa olika kanslor
som kanske inte ar direkt skadliga, men som
I langden leder till lidande:

1. EGOISM

Det ar inte fel att vara egoist. Man ska tanka
pa sig sjalv forst. MEN detta innebéar inte att
man ENBART ska tanka pa sig sjalv eller alltid
satta sig sjalv forst.
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I langden blir det ohallbart och man forlorar
snart intresset for sig sjalv ocksa

2. LIKGILTIGHET

"Det galler inte mig, sa varfor ska jag bry
mig?"

Om man inte star for nagot, sa haller man
indirekt med dom som hors.

Darfor bor man uttrycka sina asikter och vara
med och besluta nar man far och kan.

3. BITTERHET

En férenklad form av hat, som snabbt leder till
hat.

Bitterhet uppstar nar det mesta kanns hopp-
|6st. Mest mot samhéllet eller omgivningen,
men ocksa mot enstaka personer.

4. RADSLA
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Radslan kan uttrycka sig pa manga satt som t
ex fobier eller hot.

Ibland leder inte radsla till nagot, men i var-
sta fall kan det leda till orattvisor eller en per-
sonlig sparr som gor att livskvalitén minskar.

Det ar naturligtvis samhallets skyldighet att
se till att dessa radslor gar att bota eller fore-

bygga.

5. GIRIGHET

Girighet ar en form av avundsjuka och egoism
som uttrycker sig i att man snalar, antingen
med pengar eller hjalp av olika slag.

Girighet kanske leder till 6kad materiell lycka
pa kort sikt. Men pa lang sikt leder girighet
enbart till lidande, eftersom man far daligt
rykte hos familj och vanner, som da visar min-
dre omtanke och omsorg.

6. HOGMOD
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Man ar en del av alltihop. Man bor pa en jord
fylld av andra individer, som ar lika mycket
varda. Inser eller accepterar man inte detta,
sa far man forr eller senare problem.

Alla negativa tankar &ar naturliga och ound-
vikliga. Vi kommer moéta dom hur superbra vi
an ar.

Det enda vi kan gora ar att forsta onyttan och
lidandet i dom och darfér undvika dom nar
dom dyker upp.
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LIVSANALYS

FOr att gbra en analys av sitt eget liv kravs
foljande:

1. Man fragar sig sjalv hur lycklig man ar pa
en skala mellan 1 och 10. Skriv ner den siff-
ran pa ett papper.

2. Man fragar sig sjalv vilka saker det ar som
drar ner denna siffra. Alltsa vilka problem man
har, som gor att man inte ar helt lycklig. Skriv
ner dessa orsaker pa ett papper.

Nu har man svart pa vitt framfor sig pa papp-
per det som hindrar en fran att vara helt lyck-

lig.

Nu maste man dela upp dessa problem i tva
kategorier:

1. De problem man sjalv kan atgarda.

2. De problem man behoéver hjalp med.
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For att atgarda problem sjalv kravs disciplin,
motivation och insikt. Det ar upp till dig sjalv.

Det ar ocksa upp till dig sjalv att soka hjalp for
de problem du inte kan atgarda sjalv.
Samhaéllet SKA ha denna hjalp tillhands. Om
inte, sa far du sta pa dig och helt enkelt tjata
och krava hjalp, pa ett hyfsat trevligt satt sa
att inte effekten blir den motsatta.

Sedan ar det viljan och tiden som avgor hur
lang tid det tar for dessa problem att ga bort.

MEN tar du beslutet om att du vill 6ka din
egen lycka, sA kommer du ocksa att gora det
I framtiden. Garanterat. Fast glom inte att
livet &r upp och ner.

Tanker du positivt pa saker, sa kommer ocksa
en positiv cirkel att uppsta.

Tank pa att saker och ting oftast ar enklare an
dom verkar vara. Lat inte ett problem hindra
hela din lycka.
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Nedan féljer en rad tankar som inte har med
varandra att gora.

Nollstall infor varje rubrik och forsok na en
insikt av det du laser.

Skapa dig en egen tanke av det du laser, for
att nd denna insikt.

Ditt liv handlar om utveckling.
Ditt liv ar ditt medvetande.

Du ska alltsa utveckla ditt medvetande.
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SITUATIONER, LOSNINGAR
OCH RESULTAT

Situation: Du tappar har.
Losning 1: Du oroar dig och tanker negativt
pa dig sjalv och ditt utseende pa grund av

denna forandring.

Resultat 1: Du kommer att fa sankt sjalvfor-
troende.

LOosning 2: Du accepterar forandringen och
ditt utseende som en naturlig del av livet.

Resultat 2: Du kdnner dig bekvdm med dig
sjalv.

Losning 3: Du forsoker fa haret tillbaka.
Resultat 3: Du oroar dig indirekt och komm-

mer tanka lika manga negativa tankar, AVEN
om du eventuellt far har tillbaks. Tillfalligt.
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Situation: Nagon vill braka med dig.
Losning 1: Du borjar braka

Resultat 1: Nagon kommer bli skadad och
bagge kommer ma daligt av handelsen.

Losning 2: Du gar darifran.

Resultat 2: Forhoppningsvis hander inget
och ingen skada skedd. Du kan fortfarande
forsvara dig sjalv om personen skulle attack-
era dig.

Situation: Du ar rastlos

Losning 1: Du sitter och tanker pa hur rast-
|6s du ar.

Resultat 1: Rastlosheten okar.

LOosning 2: Du gar ut och gar, eller goér nagot
annat aktivt.
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Resultat 2: Rastlosheten minskar efter hand.

Situation: Du kanner dig deppig.

Losning 1: Du tanker pa hur deppig du &r och
hur synd det ar om dig.

Resultat 1: Du blir annu deppigare.

Losning 2: Du tar reda pa orsaken till din
depression och atgardar det.

Resultat 2: Med tiden mar du battre.
Losning 3: Du blir bitter pa omgivningen.

Resultat 3: Bade du sjalv och omgivningen
lider av detta.

Losning 4: Du byter tanke

Resultat 4: Du mar tillfalligt battre och orkar
med mer.
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Situation: Du hatar nagot, tex McDonalds

LOosning 1: Du blir anti-mcdonalds och har
sonder deras glasrutor pa natten.

Resultat 1: Bade du sjalv och McDonalds
lider av detta.

Losning 2: Du bojkottar McDonalds
Resultat 2: Du mar battre och anda visar du
att du tar avstand fran McDonalds.
Situation: En kompis ar dum

Losning 1: Gora nagot dumt tillbaks

Resultat 1: Detta lider bade du sjalv och
kompisen av.

Losning 2: Strunta i kompisen

Resultat 2: Du behéver inte oroa dig for
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framtida bekymmer med kompisen.
LOsning 3: Forlata kompisen.
Resultat 3: Du mar battre, men utsatter dig

for risken att bli sviken igen. Men er vanskap
kan ocksa bli starkare och lyckligare.

SIDAN 126




DIVERSE TANKAR

MATERIALIST?
Ar du materialist?

Forestall dig hur du skulle ma om ditt hus
brann ner. Om din dator gick sénder. Eller om
din bil blev stulen.

Sjalvklart skulle du ma daligt.

Jag menar, skulle det betyda allt? Skulle du
hitta tillbaks? Skulle det vara viktigare an ditt
eget inre? Din egen balans?

Om det ar det, sa ar du materialist. Du binder
din lycka i ytliga saker.

Ratt eller fel??? Inte min sak att avgodra. Men
enligt min mening maste man blanda materi-
alism med andlighet for att na det basta moj-
liga resultatet, sa att kroppen och lyckan inte
kan brinna ner eller bli stulen...
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FORHALLANDEN

Forhallanden bygger pa fortroende och karlek.
Detta resulterar i ett lyckligt forhallande.

Om inte ditt forhallande ar lyckligt, sa ar du
med andra ord i ett daligt forhallande och bor
ta dig ur det sa snabbt som mdjligt.

Och forsok inte lura dig sjalv att karleken ar
viktigare an din egen lycka. For har du inte
den, sa forsvinner snabbt karleken ocksa.

Men karleken ar ju inte svart eller vit i verklig-
heten.
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ATT GE
Det ar ocksa viktigt att kunna ge.

Om man vill ha medkansla som livsstil borde
man ocksa ge ofta och mycket. Till palitliga
kallor som tar hand om resurserna pa bra
satt: till trovardiga valgorenhetsorganisatio-
ner.

Om man inte hittar ndgon som passar det
andamal man soker, sa far man starta en
egen.

Man ger naturligtvis det man kan. Om inte i
pengar, s& med karlek och omtanke.
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DISCIPLIN
Allt i livet ar inte roligt. Sa ar det bara. Tyvarr.

Men vissa saker maste man anda gora. Tex
diska, tvatta, stada osv...

Detta &ar alla positiva handlingar eftersom
resultatet blir att kladerna ar rena, huset ar
stadat och att det finns disk osv.

Precis likadant ar det med andra handlingar.

De handlingar som far ett positivt resultat ar
varda att utfora. Allt man behover for att
kunna utfora dessa handlingar ar alltsa disci-
plin.

Varfor ska man da utfora dessa handlingar?
Jo, eftersom ett positivt resultat medfor lycka
hos dig sjalv och kanske aven hos andra.

Disciplin &r nadgot som &ar svart att trana upp.
Ofta ar det uppfostran och uppvéxten som
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avgor hur stor disciplin man har.

Men det GAR att bli battre. Allt som kravs &ar
insikt i att ett positivt resultat ger lycka. Och
att man har ambitioner att uppna denna
lycka.

Disciplin ingar i nastan alla handlingar: arbe-
te, fritid, intressen, forhallanden, omsorg,
hushall osv.

Forsta steget ar alltsa att sjalv bestamma sig
for att hoja sin sjalvdisciplin.

Andra steget ar att skapa delmal som tex ga
upp tidigare, gora en viss sorts arbete mm.

Tredje steget ar att njuta av resultatet och
inse att anstrangningen gav mer an den tog.

Sedan bygger man sakta men sékert upp sitt
sjalvfortroende.

Man ska inte bli for besviken om man miss-
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lyckas ibland. Det &ar inget enkelt uppdrag
man tar pa sig. Det viktiga ar viljan och for-
battringarna.
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INDIVIDER

Vi ar alla individer med olika drommar, forut-
sattningar, kunskaper och varderingar. Darfor
ar det omogjligt att sdga att en sak galler for
alla.

Mina filosofier menar jag naturligtvis inte att
allt galler alla.

Jag menar att den KAN galla alla, om man ger
det chansen.

Att vi alla i grunden ar lika.

Att vi alla fods, lever och dor. Och att vi alla
vill nAgot med livet.

Att en positiv livsstil &r enda sattet till akta
lycka &r bara min uppfattning. Med detta
menar jag inte att man behover vara en "'per-
fekt" manniska. Jag menar bara att negativt
leder till negativt lidande och att positivt leder
till positiv lycka.
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Vad som ar positivt och negativt bestammer
varken du eller jag. Vi kan ge forslag, men i
slutandan ar det livet |1 sig sjalvt som
bestammer detta.

Man kan tillfalligt lura sig sjalv och dessa
regler vad som ar positivt och negativt. Men
bara tillfalligt. Bara en kort stund, for att
sedan upptacka att man hade fel.

En universell etik existerar.

Inte | form av ratt eller fel. Inte i form av god
eller ond. Utan i form av positiv eller negativ.
Lycka eller lidande. Utveckling eller destrukti-
vitet.

Vi vore dumma om vi sa att vara liv inte
paverkar nagon annan an oss sjalva. Och om
det paverkar nagon annan &an oss sjalva,
paverkar det i slutanden oss ALLA. Sa darfor
kan man inte doma en individ for individuella
handlingar, utan man maste istallet se helhe-
ten och orsaken till dessa handlingar.
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Darfor paverkar vi hela varlden med vara
egna handlingar.

Darfor ar allt som kravs att DU &ar positiv,
lycklig och utvecklande.

Radda dig sjalv och du har raddat hela varl-
den.

Men bara for att vi inte kan doma en individ
for hans eller hennes handlingar, betyder det
inte att dom ar meningslésa. Sjalva handling-
en i sig domer personen. Och det ar den sann-
naste och mest rattvisa dom som man kan
tanka sig.

Har kan man slanga in diskussionen om
dodsstraffet.

Dom som ar for dodsstraff havdar att perso-
nen som ar domd ska lida for sitt agerande
genom att berdvas pa sitt liv.

Dom som ar mot dodsstraff havdar att sam-
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samhallet utfor en lika dum garning som den
domda personen.

Och ser man pa det filosofiskt maste jag halla
med de som ar mot dodsstraff, aven om jag
forstar hur dom Ovriga resonerar.

Den domde personen har genom sin garning
domt sig sjalv. All lycka som kan tankas fore-
komma hos denna person ar tillfallig och kon-
struerad. Har man tagit nagon annans liv, kan
man aldrig fylla ut det med att tex vara en
"bra" manniska resten av livet. Personen har
genom sin handling, domt sig sjalv, sin fram-
tid och sin lycka. Kvar aterstar bara lidande.

Ett livstidsstraff kan fa den domde tid pa sig
att komma till insikt att den han eller hon
gjorde var fel och orsakat mycket onédigt
lidande.

Ett livstidsstraff istallet for dodsstraff later
handlingen vara den domande kraften, istallet
for samhallet med sin dodsdom.
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Om den domde genomgar sitt lidande i fang-
else, sa kanske nasta generation slipper de
negativa foljder som annars skulle uppsta,
genom ett dodsstraff.

Ett dodsstraff skulle bara innebara &nnu mer
onddigt lidande och bara innebéara tillfallig
lycka for de som vill se personen déd.
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ERKANN...

Eftersom vi lever tillsammans med varandra,
pa ett eller annat satt, maste inte malet da
vara att vi tillsammans ska ha det bra?

Jo, men anda envisas vi med att satta vara
egna behov fore alla andras. Varfor envisas vi
med att ha villkor om hur mycket vi ska hjal-
pa var omgivning?

Jo, man delar ju bara sitt eget sinne med sig
sjalv.

Darfor kravs en féorandring och en traning som
gor att sinnet istallet ar delat med omvérlden.

Detta later krangligt och omdjligt, men hand-
lar egentligen bara om "ratt" sorts uppvéaxt
och uppfostran.

Detta ar ingen som sker pa en dag, utan kan-
ske tar generationers generationer.
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Men om DU bestammer dig for att det later
bra, och har det som malsattning, da ar vi pa
vag. Allihop. Eftersom vi alla lever ihop pa
denna jord.

Nu menar jag inte varlden kommer att vara en
utopi dar alla ar positiva och lyckliga. Men
stravar vi dit, nar vi ocksa narmare.

Och vaérlden blir en rak och lycklig linje istall-
let for en lidande zick-zack linje.

Men detta ar bara majligt om vi villkorslost
satter varlden och livet fore oss sjalva.

For en svensk eller vasterlanning later for-
modligen detta galet. Att offra "sin egen
lycka" pa nagot sadant trams.

Tids nog kommer man till en atervandsgrand
om man satter sina egna behov fore varldens.

Om ditt liv ar ett sandkorn. Skulle du vilja till-
bringa ditt liv pa en harlig strand med massa
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andra sandkorn, eller ensamt fladdrande runt
I iIngenstans?

Vad overlever langst. Du eller resten av varl-
den?

Svaren ar enkla, men anda gor vi det svart for
oss. Att tillfredstalla ett behov ar ju sa skont
att man bara inte kan motsta det.

Fraga: Om du fick véalja mellan hundra miljo-
ner kronor till dig sjalv, eller an krona till alla
andra manniskor i varlden. Vad skulle du
valja? Och svara arligt.

Svaret pa den fragan avgor om du satter dig
sjalv eller varlden forst.

Dom héar sakerna sager jag inte pa ett for-
domsfullt satt. Jag forstar att man valjer hun-
dra miljoner sjalv. Det skulle jag ocksa gjort
vid manga tillfallen i livet.

Men en krona till resten av varlden skulle ge
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totalt 4 miljarder kronor.

Och att jamféra nyttan av 100 miljoner kronor
och 4 miljarder kronor ar inte svart.

Fastan vi vet om detta, skulle vi formodligen
anda valja 100 miljoner kronor till oss sjalva.

Konstigt... eller inte konstigt, men...
Det kan inte vara det basta alternativet.

Den har fragan kan fa dom mest sympatiska
omsorgsfulla personerna i djupa funderingar.
Och frestelsen maste vara minst sagt besva-
rande. Det bevisar att vi bara bryr oss med
vissa villkor.
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HUR?
Hur ska vi da forbattra samhallet?
I en demokrati, dar folket styr, ar det enkelt.

Da ar allt som kravs att folket forbattrar sig
och bryr sig om vad som hander i samhallet.

I en ickedemokrati kravs att dom som styr
samhéllet forbattrar sig och bryr sig om vad
som hander i samhallet.

Det vore onddigt att lagga till ytterligare
regler som sager hur man ska forbattra sig.

Det viktiga ar att man sjalv ar medveten om
vart man ar pa vag och att man ar nojd med
detta.
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BILEN ELLER BATEN?
En man skulle képa en bil eller en bat.
Han visste inte vad han skulle valja och
grubblade vecka efter vecka pa vad han skull-
le valja.
Detta grubblande byggde upp en enorm for-
vantning och mannen var som ett litet barn i
en godisbutik nar han val hade beslutat sig for
att kdpa sig en bat.
Alla tankar kretsade kring baten.

Till slut valde han ut en stor fin dyr bat.

Nar han skulle visa upp baten for sina vanner,
sa var det nagon som fallde en kommentar:

- Varfor kopte du inte den dar snygga bilen
istallet?

Detta forstode gladjen fér mannen som kopt
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baten.
Ytterligare nagra ar senare kranglade motorn.

Ytterligare nagra ar senare hade mannen for-
lorat sitt intresse for baten.

Mannens lycka var enbart tillfalligt och ledde
till slut till lidande, eftersom hans tankar var
helt uppslukade av denna bat. Han glomde
bort sig sjalv i dessa tankar.

Man kan alltsa inte ersatta inre lycka med
materiell lycka. Den &ar bara tillfallig och orsa-
kar i langden lidande.

Har man redan den inre lyckan sa kan man
sjalvklart njuta av materiella saker. Da blir
prylen ett komplement istéllet for en I6sning.
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VAD AR EN MATERIALIST?

En materialist binder sin endast tillfallig lycka.
Hur man an bar sig at, kan man inte for alltid
binda lyckan till materiella saker. De har en
livslangd som tar slut forr eller senare.

Man fyller ut ett inre tomhet, inre lidande,
med yttre lycka, materiella saker.

Man kan sjalvklart ocksd ha ett harmoniskt
inre, men anda vara intresserad av prylar! Jag
menar inte att alla materialister egentligen ar
olyckliga. Det beror pa motivet med inkopet.

Det galler alltsa att hitta en harminisk balans
mellan det yttre och inre. Att bli fordjupad i
det inre kan vara lika farligt som att vara
materialist. Det beror helt pa vad man fordju-
par sig i.

Att jag tjatar s& mycket om detta beror pa att
jag tror att det finns manga illusioner i dagens
samhalle, som handlar om materialism.
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DIVERSE TANKAR

OMVARLDEN FORE EN SJALV
Man maste prioritera varlden fore sig sjalv.
Om vi tar ordet "Overlevnad" till exempel.

Handlar det om att sjalv ha det sa bra som
mojligt? Och oOverleva sa langa som mojligt?
Dor gor man forr eller senare anda.

Eller handlar ordet om mansklighetens over-
levhad? Om n&asta generation?

FOor att vara nasta ska ha den mojligheten
kravs att vi prioriterar varlden forst och ger
dom de forutsattningar de behover.

Det kan vara svart att tanka pa det har satt-
tet, om man aldrig gjort det tidigare. FoOr i
grund och botten &r man egoist, om man inte
sarskilt blivit uppfostrad till att inte vara det.

Darfor ar det ett svart beslut att ta: Att prio-
ritera varlden fére en sjalv.

SIDAN 146




DIKTER

Har finns diverse dikter, med diverse mening.
Med tanke pa detta finner du dom nog ocksa
diverse roliga att lasa. Men alla nar nog diver-
se insikt av dom. Darfér finns dom med.

En bra dikt ar som en hammare i huvudet,
som orsakar insikt istallet for ont i huvudet.
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DIKTER

“HOPP”
Finns det ett grasstra sa finns det hopp.
Finns det en regndroppe sa finns det hopp.
Finns det en planet sa finns det hopp.
Finns det en manniska sa finns det hopp.
Lases denna dikt sa finns det hopp.

For hoppet lever hos Dig...
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DIKTER

“APPLET”
Ett apple vaxer pa ett trad.

Antingen faller det till marken och hjalper till
att bygga nya applen.

Eller sa blir det uppéatet och hjalper till att
bygga nya varelser.

Hur som helst, sa kan inte applet misslyckas
med sin uppgift.

Livet for manniskan borde vara likadant...
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DIKTER

“KAOS”
Lagenhet i kaos.
Jag i kaos.
Allt jag gor i kaos.
Ond cirkel...
Stada lagenhet, bryta cirkeln.
Lagenhet i harmoni.
Jag i harmoni.
Allt jag gor i harmoni.

God cirkel...

Sjalvdisciplin!
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DIKTER

TREORDSDIKTER
Tank ut resten sjalv...

Sol
Sand
Vatten...

Osregn
Blott
Harligt..

Sang
Hetta
Vild...

Blind
Dov
Medveten...

Speciell
Vanlig
Speciell?
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DIKTER

Dator
Tid
Sloseri...

HOst
Farger
Morker...

Positiv
Godhet
Lycka...

Handling
Kraft
Resultat...

Guld
Diamanter
Drommar...

Flyga
Fri

Ensam...
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DIKTER

“GUD FADER”
- Gud, min fader, ar du dar?
- Ja, jag ar har, min son...
- Tanker du pa mig?

- Ja, jag tanker pa dig... jag skrattar med dig...
jag lider med dig... jag tanker pa dig...

- Varfor hjalper du mig inte?

- Du kan bara hjalpa dig sjalv... jag kan bara
uppmuntra och motivera...

"Hoppsan... jag pratar visst med mig sjalv
igen..."”
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DIKTER

“PURRFEKT”

"Jag ar purrfekt. Jag ar ett skenni."
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DIKTER

“INNEHALLSLOST SKAL”
Hej dar, du innehallslosa skal!
Vad har du fyllt dig sjalv med?
Kunskap, illusioner eller bara skit?
Det spelar inte sa stor roll, for du ar fortfa-
rande ett innehallslost skal och du kan fylla

dig sjalv med precis vad du vill.

Nar du dor, dor skalet, och det som ar kvar ar
innehallet...
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CITAT

Formodligen dom klokaste orden i varlden.

Lyssna pa dom!
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CITAT

BARN
“Innan jag gifte mig hade jag sex teorier om
barnuppfostran; nu har jag sex barn men inga
teorier.”

Henrik Pontoppidan

“Ungdomen ar som vinmust. Den gar inte att
hejda, den maste jasa och rinna 6ver.”

Martin Luther

“Hur barn ska fostras vet alla utom foral-
drarna.”

Robert Lembke

“Om stenaldersbarnen hade lytt sina foraldrar,
hade vi fortfarande levt i stenaldern.”

Red Top
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CITAT

“Vi kan inte skanka barnen framtiden, men vi
kan ge dom nuet.”

Kathleen Norris

“En stor manniska ar den som inte forlorat sitt
barnahjarta.”

Meng-Tse

“Var mot dina foraldrar sa& som du vill att dina
barn ska vara mot dig.”

Grekiskt Ordsprak

“Sa lange sma barn tillats lida finns ingen akta
karlek i varlden.”

Isadora Duncan

“Om din ovan forargar dig, ge trumpeter till
hans barn.”

Kinesiskt Ordsprak
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CITAT

“Det finns inga oakta barn, bara oakta foral-
drar”

Leon Yankwich

“Patvinga inte dina barn ditt satt att leva. De
tillhér en annan tid.”

Osterlandskt Ordsprak
“Barn ar manniskor. Sedan blir de vuxna.”
Gert Udo Jerns

“Den som springer efter sin egen ungdom
kommer aldrig hinna ifatt den.”

André Maurois

“Att alltid vara en liten smula barn - det ar att
vara vuxen.

J.A Jevtusjenko
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CITAT

RELATIONER

“Den som talar illa om andra i din narvaro
talar illa om dig i din franvaro.”

Arabiskt Ordsprak

“Sa lange du inte kan forlata din nasta hans
olikheter ar du fortfarande langt fran vishet.”

Kinesiskt Ordsprak

“Sag mig med vem du umgas och jag ska
saga dig vem du ar.”

Euripedes

“Lat aktenskapet praglas av humor, inte
humor.”

Erik Arbin
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CITAT

“Vanlighet ar sprak som till och med den
stumme kan tala och den dove kan hora.”

G.N Bovée

“Ingen méanniska ar en 0, sig sjalv tillracklig;
varje manniska ar en del av varlden, en del av
det stora hela.”

John Donne

“Den som finner noje i att tala om andras
brister skall en gang med bitterhet fa hora
talas om sina egna.”

Dandamis

“Sa lange en kvinna talar med sin man om en
annans man har han ingenting att frukta. Nar

hon tiger ar det redan for sent.”

Anatole France
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CITAT

“Dom en person efter sina handlingar och ej
efter sitt tal, ty mangen lever illa och talar
val.”

Demofilus

“Vad du ser kan du inte hjalpa, men vad du
sager beror helt pa dig sjalv.”

Judiskt Ordsprak
“Under himlen tillhor vi alla samma familj.”
Kinesiskt Ordsprak

“Om du vill skaffa dig fiender, forsok forandra
nagonting.”

Woodrow Wilson

“Att en manniska fordrar erkdnnande ar ett
bevis pa att hon ej forstjanar det.”

Erkki Melartin
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CITAT

KUNSKAP

“Det finns bara en fattigdom och det ar
okunnigheten.”

Thornton Wilder
“Den ar utan vett som foraktar sin nasta.”
Bibeln

“Ett 6gonblicks insikt ar ibland vart ett helt
livs erfarenhet.”

Oliver Wendell Holmes

“Att tanka det ratta, men inte gora det, ar den
feges lott.”

Kinesiskt Ordsprak
“Vad tjanar vetandet till om vettet saknas?”

Michel De Montaigne
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CITAT

“Fantasi ar viktigare an kunskap.”

Albert Einstein

“Aven ett hogt torn borjar vid marken.”
Japanskt Ordsprak

“Utbildning ar nationernas billigaste forsvar.”
E. Burke

“Vi ar resultatet av det vi tanker.”

Buddha

“Kloka bin suger inte i vissna blommor.”
Kinesiskt Ordsprak

“Rad ber vi om néar vi redan vet svaret, fast vi
onskar att vi inte gjorde det.”

Erica Jong
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CITAT

“Vi tanker for mycket och ké&nner for litet.”
Charlie Chaplin

“Man kan inte 6ppna en bok utan att lara sig
nagot.”

Kinesiskt Ordsprak

“Lar av andras misstag, ty du kan inte leva
tillrackligt lange for att sjalv hinna bega dem
alla.”

M. Vaubee

“Vanligt sunt fornuft ar inte sarskilt vanligt.”

Voltaire

“var 6dmjuk om du vill lara dig visdom. Var
annu 6dmjukare nar du funnit den.”

Tibetanskt Ordsprak
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CITAT

PENGAR OCH ARBETE

“Det ar battre att leva i fattigdom an att do
rik.”

Samuel Johnson

“Jag arbetade upp mig fran ingenting till gott
och val en halv miljon i skulder.”

Groucho Marx

“En manniskas verkliga rikedom bestar av det
goda hon gjort sina medmanniskor har i livet.”

Muhammed

“Aven om man har tio miljoner sackar ris, kan
man inte ata sig mer &n matt.”

Japanskt Ordsprak
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CITAT

“Det har sagts att karleken till pengar ar roten
till allt ont. Brist pd pengar ar det i sanning
lika mycket.”

Samuel Butler

“Det ar ren galenskap att leva i misar for att
kunna do rik.”

Juvenalis

“Den som samlar skatter pa hog, har mycket
att forlora.”

Lao-Tse

“Vi lever i ett samhalle dar manniskor som
inte tjanar pengar réknas.”

Cathleen Rountree
“Ett gott namn ar mer vart an stor rikedom.”

Bibeln
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CITAT

“Folk skulle bli forvanade hur mycket det
kostar att se sa har billig ut.”

Dolly parton
“Ges inga pengar ut, kommer heller inga in.”
Kinesiskt Ordsprak

“Det finns ingen ondska i pengar. Ondskan
ligger i pa vilket satt de anvands.”

Mahatma Gandhi

“Det enda jag gillar hos rika méanniskor ar
deras pengar.”

Nancy Astor

“Mannen som fallde tradet tankte inte pa att
aven dess skugga forsvann.”

Kinesiskt Ordsprak
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CITAT

GOTT OCH ONT

“Det ar var fruktan som forstorar det ondas
makt.”

Sigrid Undset

“Man forlorar en massa tid pa att hata mann-
niskor.”

Marian Anderson

“Den yttersta tragedin ar inte de onda mann-
niskornas brutalitet utan de goda méanniskor-
nas tystnad.”

Martin Luther King

“Den som ar grym mot djur kan inte vara en
god manniska.”

Arthur Schopenhauer
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CITAT

“Det ar battre att lida oratt &n att gora oratt.”
Cicero

“Det ar mycket nedslaende att leva i en tid dar
det ar lattare att spranga en atom an en for-
dom.”

Albert Einstein

“Om en manniska talar eller handlar i ondo, sa
foljer henne smarta, precis som ett hjul foljer
den manniskas steg som drar karran.”

Dhammapada

“Nagot som uppnas med hjalp av vald kan
bara behallas med vald.”

Mahatma Gandhi
“Tand hellre ett ljus an klaga 6éver morkret.”

Konfucius
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CITAT

“Den som griper till vald visar att hans argu-
ment ar slut.”

Kinesiskt Ordsprak

“Girigheten ar roten till allt ont.”

G. Villehardouin

“Liksom det behovs lagar for att uppratthalla
en hég moral, behévs det hég moral for att
uppratthalla lagarna.”

N. Machiavelli

“Den som gor gott gor det mot sig sjalv. Den
som gor ont gor det mot sig sjalv.”

Koranen

“Den som inte vet vart han seglar, vet inte
heller vilken vind som ar god eller dalig.”

Indiskt Ordsprak
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CITAT

KARLEKEN

“Vanlighet och karlek ar smittsammare &an
nagon sjukdom.”

Toyohiko Kagawa

“I varlden ar det i alla fall fler som kysser
varandra an dodar varandra.”

Erik Lundegard

“Att alska sig sjalv ar borjan till en livslang
karlekshistoria.”

“Sjalen kan ocksa vara en erogen zon.”
Raquel Welch
“Varken karlek eller hosta kan doljas.”

Latinskt Ordsprak
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CITAT

“En svartsjuk man hittar alltid mer &n han
letar efter.”

Madeleine De Scudéry

“Det ar battre att ha alskat och forlorat an att
inte alskat alls.”

Lord Tennyson

“Jag kysste henne inte, jag viskade bara en
sak i hennes mun.”

Chico Marx

“Karlekens dorr ar svar att 6ppna och svar att
stanga.”

Kinesiskt Ordsprak

“I litteraturen som i karleken ar vi féorvanade
over vad andra valjer.”

André Maurois
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CITAT

“Nar man inte fatt det man alskar, s maste
man alska det man har.”

Thomas Corneille

“Allt som man betraktar med kéarlek ar egent-
ligen vackert.”

C. Morgenstern

“Akta lidelse ar inte 16jlig i ndgon alder.”
Francois Mauriac

“Karleken ar som en duva. Haller man den for
hart kvavs den, haller man den for l6st flyger
den bort.”

Danskt Ordsprak

“Endast den som alskar ar fylld av mod.”

Lao-Tse
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CITAT

LYCKAN

“Den sanna lyckan ar att kunna vara lycklig
utan lycka.”

Francoise Sagan

“Vi bor gladja oss at det vi har utan att gora
jamforelser. Man blir nte lycklig sa lange man
plagas av att andra ar lyckligare.”

Lucius Annaeus Seneca

“Lat aldrig nagon lamna ditt hus mindre glad
och lycklig &n nar han kom.”

“Jag tanker inte pa allt elande som har varit
utan pa allt det underbara som ska komma.”

Anne Frank
“Ingen ar lycklig i allt.”

Menandros
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CITAT

“Fa vet hur bra de har det; alla vet hur bra de
kunde fa det.”

Frithiof Brandt

“Lyckan ligger inte i gods och guld. Lyckans
kallsprang ligger i manniskans inre.”

Kinesiskt Ordsprak

“Varje dag ar en bra dag.”

Yun-Men

“Hela varlden ar en rad av underverk, men vi
ar sa vana vid dem, att vi kallar dem vardag-
sting.”

H.C. Andersen

“Varlden vimlar av muntra prissar med for-
tvivlan i hjartat.”

Herbert Tingsten
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CITAT

“Ju mer du glader andra desto gladare blir du
sjalv.”

T. Klaveness

“Jagandet efter lycka ar en av de storsta orsa-
kerna till olycka.”

Eric Hoffer

“Man kan inte bli lycklig om det vi tror pa inte
overensstammer med det vi gor.”

Freya Stark

“Kasta en lycklig man i havet och han komm-
mer upp med en fisk i munnen.”

Arabiskt Ordsprak
“Allt ar vackert.”

Andy Warhol
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ALDER
“Att aldras ar som att bestiga ett berg. Man
blir lite andfadd men far en mycket battre
utsikt.”

Ingrid Bergman

“Varje alder har sina fordelar, man upptacker
det bara for sent.”

Joseph Joubert

“Lat aldern, icke avunden, bilda rynkor i ditt
ansikte.”

Thomas Browne
“Man kan inte bestamma nar och hur man ska
do. Det enda man kan bestamma ar hur man

ska leva.”

Joan Baez
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CITAT

ALDER

“Jag ar stolt dver mina rynkor. De ar livet i
mitt ansikte.”

Birgitte Bardot

“Hur gammal skulle du vara om du inte visste
hur gammal du ar?”

Wayne Dyer
“Varfor skulle vi bekymra oss for doden? Livet
har ju s& manga viktiga uppgifter som maste
l6sas forst.”

Konfucius

“Den jobbigaste tiden i livet &r nar man &ar
mellan tio och sjuttio.”

Helen Hayes
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CITAT

“Fragan galler inte hur gammal man ar utan
hur man a&r gammal.”

Anker Aggebo

“Lat de doda sorja for de doda, och de levande
for de levande.”

Kinesiskt Ordsprak

“De manniskor som fatt ut mest av livet ar
inte de som har levt ett sekel utan de som har
levt varje minut.”

Gabrielle Colette

“Det &ar aldrig for sent att andra sig.”

Nancy Thayer

“Alderdom &r inte sa illa om man téanker pa
alternativet.”

Maurice Chevalier
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CITAT

“Jag aldras men lar mig standigt nytt.”
Solon

“Vi f6ds som orginal men de flesta av oss dor
som kopior.”

Edward Young

“Den som fruktar doden har ingen gladje av
livet.”

Mateo Aleman

“Vi lever i hundra ar, men plagar oss med
tusen ars bekymmer.”

Kinesiskt Ordsprak

“De unga idag borde emellanat tanka pa att
de blir morgondagens gamlingar.”

Evelyn Waygh
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CITAT

EGNA CITAT
Har foljer nagra egna citat (forutom det som
redan star pa andra stallen i boken). Jag har
ingen aning om dom redan existerar... | sa fall
lyfter jag pa& hatten for dessa personer.

"Alska det du tror pa, istallet for att hata det
du inte tror pad"

"Vi kan inte lura var egen sjal"

"Varfor tanka, nar man kan handla?"
"Sanningen ar bara tillfalligt forvrangd"
"Din lycka talar om hur du lever ditt liv"

"Livet ar en enda stor tillfallighet. Men att leva
det ar akta"

"Allt du kanner far ett resultat inom dig sjalv"
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CITAT

"Lyckan finns inom dig sjalv och ingen annan-
stans”

"Vi bar ansvar for vara egna handlingar, oav-
sett vem som ger ordern”

"Det gar inte att vara perfekt. S& oroa dig inte
over det"

"Allt ar inte som det verkar. Hur langt ser du
nar du blundar?"

"Gor det du ska gora, istéllet for att tanka pa
det”

"Ondska varar tillfalligt, Godhet for evigt"

“Sanningen ljuger aldrig”

SIDAN 183




TILL LASAREN

Jag forstar att du som lasare inte har nagot
skal att bry dig om vad du just last, aven om
jag naturligtvis hoppas att du gjort det!

Jag vill anda saga nagra saker fran mig, till
dig:

Har du kommit sa har langt i boken sa tycker
du i alla fall inte att den har varit trakig och
meningslos! Jag hoppas du kommer ga annu
ett steg langre och fortsatta oka insikterna om
ditt eget och andras liv och villkor.

Vare sig du bryr dig eller inte, sa ar det ett
faktum att allt du gor paverkar varlden. Sa
med detta kan man saga "hjalp dig sjalv, sa
hjalper du hela varlden". Med detta menar jag
inre andlig utveckling. Det behdver inte inne-
bara en tro pA nagon religion eller annat
"hokus pokus"! Det kan helt enkelt innebara
korta stunder av reflekterande och analyse-
rande av sitt eget liv, sina mal, sin framtid och
sin egen roll i det vi kallar "livet pa jorden". En
sadan anstrangning innebéar nastan alltid posi-
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TILL LASAREN

tiva forandringar, eftersom fornuftet ar var
baste van och larare. Det finns naturligtvis
undantag (som saknar fornuft), men de ar
faraknade, aven om de verkar oandligt manga
nar vi laser daliga nyheter osv.

Genom en installning kommer ocksa med
tiden forandringen. Hur forandringen Dblir,
beror pa installningen. Ar man positiv, komm-
mer en positiv forandring att komma. Ar man
negativ, kommer en negativ foérandring att
komma.

Den enda framtid du kan paverka, ar din
egen. Och med detta paverkar du alltsa hela
varlden och din omgivning.

Jag onskar dig lycka till och hoppas att du far
allt du soker, forr eller senare.

Vad du an soker, sa ar jag ganska saker pa att
nyckeln till detta mal ar medkéansla och kar-
lek.
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TILL LASAREN

Och det du soker, ar akta lycka...

Akta lycka ar ingenting du kan se eller ta pa.
Darfor gar det heller inte att uppna akta lycka
av saker man kan se eller ta pa.

Genom dina anstrangningar har du bara lycka
att vinna och lidande att forlora. Och ha tala-
mod!

P& ett eller annat satt ska vi l6sa den gata vi
kallar livet. Detta ar férhoppningsvis den for-
sta boken i en serie. Skriv garna ett email
med forslag eller kommentarer om framtida
eller nuvarande innehall.
info@glannstromstavlor.se

Om du larde dig nagot, sa far du mer an garna
rekommendera boken till nagon bekant!

Hoppas vi stoter pa varandra i framtiden igen!

Ha det bra och tack for lasningen! KRAM
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SLUTORD

Det har var alltsd den forsta boken i serien
“meningen med livet”.

Bockerna ar sjalvstandiga, men har en rod
trad: Inre lycka och utveckling. Insikt.

Jag hoppas att detta initiativ ska bli mer an
bara bocker. Jag haller aven pa med ett pro-
jekt som heter “Livsstil: Medkansla” som finns

pa internet:
http://www.glannstromstavilor.se/medkansla
Denna bokserie kan Ni ocksa folja pa internet:

http://www.glannstromstavlor.se/bocker

Jag vill tacka alla som paverkat mig att skriva
denna bok, dvs hela varlden.

Men sarskilt vill jag tacka min mamma for att
hon alltid staller upp for mig. Jag vill ocksa
sarskilt tacka alla vanner som stoder det jag
tror pa.
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SLUTORD

Jag vill naturligtvis ocksa tacka Dig, lasare.

Lat oss tillsammans skapa Akta Godhet och
Akta Lycka, pa ett dkta satt utan hyckleri.

Skot om Er allihopal

Pa aterseende...
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