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Framgdng, pengar, status
och facebookvinner. Formeln for ett
lyckat liv trycks i oss frdn olika hall.
Men alla 4r inte rustade f6r samma héga
tempo. Nar mélen blir orealistiska lurar
kinslan av oduglighet runt hérnet.

Frigan ir vad som driver oss framat. Varfor vi inte bara slir oss till ro
och rullar tummarna.

— Historiskt sett verkar det som om utveckling generellt dr nagot
positivt. Nir vi slar oss till ro dor vi lite, séger Jorgen Oom, psykolo-
gen som foreldser land och rike runt om hur vi ska prestera bittre.

Han jamfor manniskans utvecklingslingtan med ett triid som
véxer och forindras lite for varje ar. Med att paddla kanot och ha
styrfart; det vill sédga hela tiden rora sig lite fortare in vattnet for att
kunna paverka livets riktning,

— Har vi inte styrfart s blir vi offer. Nyckeln for att ma bra ir att
forsoka ta aktiv del i livet, att vilja vara med och paverka. Det ir si
himla latt att skylla pa andra hela tiden, till exempel Reinfeldt eller
Borg, men faktum ar att vi alla har ett val hur vi ska forhalla oss till
saker.

— Som en regnig dag pa landet. Antingen stannar man hemma
och deppar eller s aker man till biblioteket, spelar kort eller cha-
rader och far en kanondag. Ett annat exempel ar synen pi ligkon-
junktur och krisférestillningar. Fér i jimforelse med krigsdrabbade
lander 4r det formodligen manga som girna skulle leva i var defini-
tion av kris, konstaterar Jérgen Oom.

FOKUS PA UPPGIFTEN
Hur viktig dr den egna attityden?

— Tankens kraft har enorm betydelse. Faktum &r att det inte
finns en objektiv verklighet. Det finns bara din egen syn pa verklig-
heten och det dr den du kan péverka.

Han far det att lata enkelt. Forklarar att lust och vilbefinnande ir
avgorande for att prestera bra.

— Ta Bruce Springsteen. Det ir knappast avkastning och budget-
mal han tinker pa nir han gar upp pa scenen. Det giller att sluta
jaga och fokusera pd uppgiften i stillet, d4 kommer resultaten pa
kopet.

Tricket tycks vara att sluta krampa, hamna i flow och i bista
fall omge sig med ritt minniskor. Fér en chef som kan fa sina
anstillda att vixa och ma bra stir dverst pa 6nskelistan, menar Jor-
gen Oom.

— Det roliga ir att nir jag fragar vilka egenskaper som priglar
en bra medarbetare si blir svaret exakt likadant. Minniskor vill bli
sedda, uppmuntrade och respekterade av sin omgivning. Tomas
Brolin hade tydligen den hir formagan i fotbollslandslaget, att
sprida positiv energi och fa de andra spelarna att véxa.

INGEN LYCKOGARANTI
Prestationer i sig dr dock ingen garanti for lycka. Alla klarar inte
kraven, eller livet nir endorfinkickarna uteblir.

For nigra ar sedan valde brottaren Mikael Ljungberg att ta sitt
liv, fyra ar efter OS-guldet i Sydney. Under hésten begick den tyske
miljardiren Adolf Merckle sjilvmord till f6ljd av finanskrisen. His-
torien om Ivar Kreuger tycks upprepa sig, gang efter annan.

— Mats Wilander och Boris Becker har berittat om tomhets-
kinslan som infann sig nir de natt toppen. Lite grann som: "Jaha,
och nu da?” Nir man sitter upp héga mal som infrias kan det
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infinna sig en 6verraskande vilsenhet. Minniskan behéver mal
och utmaningar att fajtas emot men drivet far inte ta dverhanden.
Nagonstans giller det att ha split vision, inse att man vill utvecklas
samtidigt som man duger som man ir, siger Jérgen Oom.

VARFOR PRESTERA?
Varfor vill vi prestera? Bli berémda och rika?

— I botten finns en grundlidggande 6nskan att vara delaktig och
ingd i en storre gemenskap, forklarar Anna Kéver som ir psykolog
och forfattare till flera bocker i imnet. Om vi inte blir sedda och
bekriftade sa fortvinar sjilen. Dessutom ar det oerhért forstirkande
att st pa scenen och fa berdm for en prestation, papekar hon. Pro-
blemet ir att hjirnan ir konstruerad for att driva oss vidare, att soka
och tillfredsstilla bristtillstand. Det gér att vi litt hamnar i en ond
cirkel niir vi habituerar, vinjer oss vid det vi uppnitt, och pa nytt bor-
jar leta niring efter det vi snart uppfattar som for lite, Nér altanen dr
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JORGEN OOM

Kort bakgrund: Grundare av féretaget
Peak Motivation, arbetar med féretags
forandringsprocesser inom omradena
toppmotivation, férandringsvilja, teamanda
och kundténkande. Har jobbat med flera
av Sveriges framgangsrikaste elitidrot-
tare, i grunden legitimerad psykolog med
specialinriktning inom kommunikation

och attitydpaverkan. Gor pa fritiden:
Laser, reser, vanner, myser. Gor helst:
Busar med de fyra barnbarnen. Undviker:
Altare. Om livskvalitet: Du kan inte hin-
dra sorgens faglar fran att flyga 6ver ditt
huvud. Men du kan hindra dem fran att
bygga bo i ditt har. Aktuell: Som forela-
sare pa Relationsdagen den 26 mars.

MA OCH PRESTERA BATTRE

- OOM TIPSAR:

-> Jamfor dig inte med mediebilden av
andra som &r lyckliga, rika, vackra och
hinner med allt.

-> Tank varje kvall nar du lagt dig pa tre
saker som du ar tacksam Gver.

-> Nar nagot gjort dig arg eller irriterad:
Fraga dig om det &r virt att fa forstéra
din dag.

- Skaffa dig en bra dag. Hang inte pa
den allménna klagokéren utan byt
amne.

- Var lite mer lekfull och barnslig,
ta inte livet for allvarligt. Du kom
mer dnda inte ifran det levande...

fardig letar vi upp ett storre hus, nir dktenskapet gatt i std ger oss

D oot st vidare. £ TA BRUCE SPRINGSTEEN. DET
o ot o ) R BN 2R INES ERT D
OCH BUDGETMAL HAN TANKER PA

och nér vi vil vant oss vid en niva borjar hjirnan soka niring igen,

il s hitta ny elle mer lycka, NAR HAN GAR UPP PA SCENEN.”
Faktum kvarstar. Framgéng betyder inte nédvindigtvis vilbefin- ~—=—/—77

nande, For trots att vi har det s bra mdr vi ritt déligt, konstaterar

ldkaren och forelésaren Nisse Simonson som skrivit boken med

snarlikt namn.
Varfor? Konsten dr att vdlja bort. Att ga igenom sin egen situation och

fraga sig om det verkligen dr moijligt att ha tre barn, jobba full tid

~ Det finns inga enkla svar utan de varierar frin person till per-
son. En del har for hoga krav, nigra ir tidsoptimister, andra har och ha en partner i samma situation.

— Vissa kan inte vilja bort, men det gir inte att bade se mordfil-
mer till kl 02.00 och vara pigg ndsta morgon. Vi méste vilja bort
och friga oss vad som dr viktigt i livet. >

materiella krav eller lider av sémnbrist och blir stressade av det. Det
gdr inte att lasta en elefant i en VW, 4nda ir det manga som forsoker,
sdger han,
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- NISSE SIMONSON
Kort bakgrund: Under 35 ar arbe-
tat som ldkare inom allmankirurgi,
gjorde under 1990-talet ett 30-tal
egna program fér TV4 och SVT1. §
Skribent och krénikér i Ostersunds-
Posten, Lénstidningen samt Dagens }
Medicin. Forelisare och forfattare,
bland annat till boken Varfér mar vi
sa daligt nar vi har det sa bra.
Gor pa fritiden: Liser. Gér helst:
Umgas med familien och min Mac.
Undviker: Vald och elinde pa tv.
Om livskvalitet: Vakna frisk till en
ny dag. Aktuell: Som foreldsare pa
Relationsdagen den 26 mars.

, , DET GAR INTE ATT 4
LASTA EN ELEFANT

I EN VW, ANDA AR DET

MANGA SOM FORSOKER.”

— — — ‘

FINNS INGET QUICK-FIX

Nisse Simonson vill inte spalta upp
"fem snabba” i konsten att ma bra.
"Det finns inget quick-fix i konsten
att finna lyckan, det &r hogst indi-
viduellt och en process som gller
varje dag", sager han. Men att sluta
jémfora sig med de allra bista, sétta
realistiska mal och fundera éver vad
som &r viktigt for en sjalv verkar ligga
Isningen nira. Samt att inse faktum,
livet innehaller bade lyft och svackor.
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, DEN SOM BLIR BAST I
TENNIS HAR FORMODLI-

GEN TRANAT I STALLET FOR
ATT SE DOBIDOO PA TV.”

ORIMLIGA FORVANTNINGAR

Orimliga krav och forvintningar. Det eviga dilemmat att hinna lisa
alla tidningar, se alla program och dessutom tjina pengar. Trots att
hjaman, efter 50 000 4r, fortfarande 4r anpassad for ett liv pa afti-
kanska savannen.

Det later som en tuff uppgift.

— Problemet 4r att vi sitter orealistiska mal. Vi liser helt tiden
om andra hogpresterande och jaimfor oss med dem. Sedan ligger
vi pd en rem till. Vi liser aldrig om lagpresterande, men ir jag en
looser for att jag blev 6verlikare i Ostersund och inte professor i
Uppsala? Ar jag en looser for att jag bor i hus pa 120 kvm medan
Bill Gates har helikopterplatta p4 taket, eller for att jag 4r gift med
min gamla fru och inte med Britney Spears? Tycker jag det sd far
jag faktiskt skylla mig sjilv, siger Nisse Simonson.

For vi kan inte dndra p4 virlden, papekar han. Vad vi kan 4ndra
pa ar hur vi ser pa vér plats i den. Och det finns inget quick-fix i
konsten att finna lyckan. Lésningen idr hégst individuell och en pro-
cess som giller varje dag.

— Vi kanske miste bli bittre pi att se tillbaka pa dagen och inse
att det hir inte var s4 tokigt nir allt kommer omkring, siger Nisse

ANNA KAVER -
Kort bakgrund: Legitimerad psykolog och psykoterapeut, specialist i klinisk

psykologi. Privatmottagning i Uppsala, KBT i Utveckling. Programansvarig
fér DBT-programmet vid Akademiska sjukhuset, arbetar dven i lednings-
gruppen fér forskningsprojektet SKIP, Karolinska institutet. Handledare
och férfattare inom KBT-omradet, har bland annat skrivit Att leva ett liv,
inte vinna ett krig: Om acceptans. Gor pa fritiden: Skriver bécker, vistas

i huset pa sydéstra Gotland, lyssnar pa musik, ldser, umgas med vénner
och familj, reser — gérna till storstdder och ensliga platser som Lofoten och
Shetlandséarna. Gér helst: Vandrar vid havet alla &rstider, umgas med nara
och kéra 6ver en god middag. Undviker: Stora shoppingcenter och bungy
jump. Om livskvalitet: Vara i naturen, frihet att paverka mitt liv, meningsfullt
och varierat arbete, kérleksfulla relationer av olika slag.
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Simonson. Det har visat sig att lyckliga manniskor inte ér lyc|
hela tiden. Vad de har 4r formégan att se en vég ut ur svackan, (i
livet &r som ett elljusspar med bade motlut och bakhalt och d
emellan langa hirliga utforslépor. Samtidigt far man inte glo:

att det 4r motluten som ger kondition och starker oss.

GENETISKT SURKART OCH EGEN ATTITYD

Han berittar att 40 procent av personligheten ir genetisk, allts
huruvida man blir surkart eller muntergék, medan tio procent siyrs
av yttre omstindigheter, som nir en slikting dor. Resterande 4
procent gdr att paverka i form av den egna attityden.

— Det har visat sig att lyckan ligger p4 en viss niva hos varje individ
Oavsett om du vinner en miljon kronor eller bryter ryggen s ar du
tillbaka pa samma lyckoniva ungefir ett r senare, s4 linge de grund-
laggande trygghetsbehoven ir tillgodosedda, berittar Nisse Simonson.

Sa hur ska vi ma bittre?

Bade Nisse Simonson och Jérgen Oom talar om vikten av att
kinna tacksamhet. Att inse att man faktiskt haft en ritt skaplig dag
och att nista kan bli &nnu bittre. Samt att borja stilla realistiska
krav. For visst behéver ménniskan utmaningar.

- Grundattityden till sig sjalv bér vara: Jag kan lite bittre in jag
tror, men jag kan inte utritta underverk. Samtidigt maste man inse
att man aldrig far ndgonting gratis. Den som blir bist i tennis har
férmodligen trinat i stillet for att se Dobidoo p tv, séiger Nisse
Simonson.

EN BRA PRESTATION
Samtidigt behdver vi omdefiniera vad som ir en prestation, pape-
kar Anna Kéver som menar att ligre tempo inte behéver betyda

sdmre. Bara olika.
— Prestationer snivas ofta in till enbart materiella, ekonomiska

och mitbara framgangar. Men 4r det alltid bara att géra fort och
mycket, eller riknas sddant som att géra lingsamt och hogkvalita-
tivt? Ta en férfattare som skriver en bok under manga 4r till exem-
pel, det ar val ocksa en prestation? Personligen tycker jag att en
ensamstdende kvinna som fostrat sina barn har gjort en prestation,
eller en ménniska som trots enformiga arbetsuppgifter gér nagot
positivt av sin situation. Som &r entusiastisk, en bra kollega och
sprider glidje och virme till sin omgivning.

Och kanske ir en forandring pa vig, tror hon.

— Faktum dr att vi blivit allt mer medvetna om vikten av att vara
och s6ka mening i nuet, om mindfulness och om att vara goda
empatiska ménniskor. Vi bérjar tala om att vara lyckliga, snarare in
lyckade.

Nisse Simonson sammanfattar det pa jamtlindskt vis:

— Négonstans maste vi ldra oss att det dr vigen som ir resans
mal, som Karin Boye sa. Lycka kanske inte ir att dka till Mauritius
eller att ge barnbarnen dyra presenter. Det kanske ir att ge dem en
puss istillet, eller sitta pa fjillet, njuta av utsikten och doppa smor-
gis i het choklad. @
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	Prestation vs ångest_3
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