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Hur du sager nej for okad lust

Det finns mycket som dr angeldget och som kan stressa dig. Det 4r manga saker som ska goras och t om méste goras.

Sedan finns de saker som du verkligen vill géra. Gor du saker for dig sjélv eller for andra? Gor du saker som kommer
inifran dig sjélv, eller ar det ett yttre krav eller forvintan? For de flesta minniskor giller det att vélja och dnnu hellre
véilja bort saker. Vi hinner och kan helt enkelt inte engagera oss i allt. Det giller att séiga nej till ndgot for att istéllet
kunna siga JA till annat. Hur dr det med dig, f6r vem gor du saker och hur kénner du for att gora dessa? Och nir du

sager nej, hur kidnns det?

Foljande kanske dr niagot av det viktigaste du kan dgna din tid at just nu for att i framtiden ldgga till pa mer ritt saker,
utan att fa kinslor av otillréickligt eller d&ngest for saker du inte gor eller gjort.

Du har sékert hort talas om aporna pa din axeln. De saker du siger ja till, men ocksa de saker som du tar pa dig utan att
det egentligen dr din uppgift eller ansvar. Kollegan ber dig att géra nagot; "Javisst, jag kollar det.." sdger du. Du har fatt
en apa till pa axeln. Din arm gér "automatiskt" upp i luften vid fordldramoétet nér fragan om det finns ndgon som kan
ansvara for klasskassan eller nésta salamikorvforséljning. Du har helt utan tanke fatt ytterligare en apa pa dina

axlar. Helt enkelt: Vilka apor har du pa dina axlar? Vem tillhor dessa, egentligen?

Ta matrisen hir till hoger till din hjédlp och reflektera dver de saker/uppgifter du gor.

Forsta fragan att stilla dig:

Kommer sakerna inifrdn dig sjilv (egen vilja, mal, eller prioritering) eller utifrdn

(andras vilja, mdl, prioritering, uppgift eller forvintan).

Andra frigan att stilla dig: For vem gor du det? (direkt eller indirekt). Ar det for

"mig sjdlv" eller "for andra"?

Exempel 1: Att skriva detta veckobrev &r ndgot som
jag gor for att jag vill. Jag gor det frimst for mig sjalv
(for att klargora mina tankar och for att halla i vanan)
men dven for andra (for att inspirera och ge verktyg som
kan hjilpa dig). Uppgiften skulle i detta fall hamna pa
vénstra sidan i matrisen och forst och frimst i rutan
"lust". Jag gor det for jag vill, jag gor det for mig sjilv.
Resultatet blir att dven andra kan ta del av detta, sa dven
omtanke-rutan kan vara aktuell.

Kinslan nér jag sitter hir och skriver dr mer av lust dn av
tvang.

Hur skulle du kunna anvinda detta verktyg for att:

e  Kunna prioritera bittre?
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Exempel 2: Min son skulle spela match. Han behovde
ndgon som kor honom. Jag hade for dagen andra saker
som jag ville dgna mig at, men sonen behovde skjuts.
Det ir ett "krav" utifran, inget som jag direkt kénner for.
Dock kor jag honom. Kénslan kan bli plikt, jag &r ju
hans pappa, da far jag ta mitt ansvar.

Samma exempel, fast utifran foljande tanke. Jag tycker
inte det &r speciellt kul att se pa fotboll, varken pd TV
eller live. Skulle jag se pd nagon match var det nér sonen
spelade. Det var dessutom trevliga fotbollsfordldrar. Jag
gjorde det inte for mig sjdlv (direkt) utan for andra (min
son), men kinslan kommer #énda inifran (jag gor det inte
for att jag dlskar fotboll, utan for att jag dlskar min son).

Kinslan blir dd mer omtanke &n plikt.

o  Kunna siga nej till saker du inte ska gora och siga ja till annat?
e Hur skulle du kunna se till att kidnslan blir mer positiv nédr "apan" vil sitter pa din axel?
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