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Medaljor i vardagens 5-kamp
| férra numret bad vi om recept for
det goda livet. Tack till er som
bidrog. Det finns mdnga sdtt att
beskriva hur vi kan skapa ett gott
liv. Hdr dr ytterligare ett: “att bli
medaljor i vardagens 5-kamp”.

Modern 5-kamp dr en tavlingsidrott,
ddr det gdller att vara lagom duktig
i varje gren - alltfor stark special-
icering kan straffa sig genom att
ovriga grenar fungerar sdmre. Sd
ldngt liknar det vardagens 5-kamp.
Men vardagens 5-kamp dr ingen
tdvlingsidrott. Resultatet dr upp-
levelsebaserat och gdr ddrfér inte
att jamfora, vilket utesluter tdvlan
mot andra. Den dr ocksd demokratisk
- alla deltar, vare sig vi vill eller inte.

Grenarna i vardagens 5-kamp dr:

1. ett gott forhdllande till mig sjdlv
2. goda relationer till omgivningen
3. givande sysselsdttning

4. en tillrdacklig ekonomi

5. ett lagom livstempo

I vardagens 5-kamp kan vi dessutom
fa upp till 5 medaljer i varje gren.
Och mdngden medaljer dr obegrdns-
ad. De rdcker till alla.

Medaljerna vi kan fd i vardags-
grenarna dr viktiga vdrden. Virden
dr mer vdrde-fulla dn materiella
medaljer. Vdrdena dr sdnt som vi
egentligen ldngtar efter, som gor
livet vdrt att leva, som ligger bakom
alla vdra mdl och strdvanden:

¢ mening & kdrlek 4 glddje
¢ frid ¢ vardagsmakt

Vi startar en serie ddr vi skrapar lite
pd ytan pd medaljerna och grenarna
i vardagens 5-kamp. Denna gdng
skriver vi lite om mening. Vi dterger
ocksd ett exempel pd ett personligt
”framgdngsrecept” och formedlar
intryck frdn ett féredrag om yttre
krav och inre behov.

Lagom lugn sommar, dnskar
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Ar det dags att borja pa ny mening?
Vad dr meningen med livet? Kanske dr svaret sa enkelt som att meningen med livet

dr att skapa mening med livet. Upplevelsen av mening dr i alla fall en av de mojliga
atravdrda medaljerna som dr beléningen for fungerande grenar i vardagens 5-kamp.

Vissa saker kan kannas meningsfullaien
livsfas eller -situation och meningslosa i
en annan. Men, medaljen mening ar en
mojlig beloning i alla grenar i vardagens
5-kamp. Mihaly Csikszentmihalyi
professorn med varldens kanske mest
svarstavade namn - har presenterat en
modell for manniskors individuella
utveckling av mening. Den har fyra
nivaer, men de &r (tack och lov) inga
trappsteg som maste tas fran 1-4.

Pa niva 1 ger det meningskansla att
strava efter bekvamlighet och néjen
(vilket inte ar detsamma som njutning).
Att oka inkomst och materiell standard
kanns meningsfullt. Nar mer bekvamlig-
het inte ger mer livskvalitet och jag
borjar bli matt pa prylar och forstroelse,
kan det kannas meningslost att strava
vidare. Dags att borja pa ny mening?
Niva 2 skanker mening via tillhorighet
till andra manniskor JelEI=IR
som jag vill identifiera
mig med. Jag anpassar
mig till det som galler
for att smalta in och
bli accepterad. Det
kan handla om att bli en sjalvklar del av
ett grannskap, en arbetsgemenskap,
samhallsklass eller rorelse. Da jag ar
trygg i tillhorigheten, kan jag borja
ifragasatta de normer och spelregler som
galler. Om jag tappar meningskanslan,
kan det vara ett tecken pa att det ar
dags att hitta en ny niva.

"Kom och halsa pdisommar om ni har vagarna forbi”

”Nar du har satt punkt for
nagot, kan det vara bra att
gora ett mellanslag innan du
borjar pa ny mening”

Meningsiva 3 handlar om att utforska
sig sjalv och satsa pa 6kad medvetenhet,
vilket sannolikt gor livet mer levande
(men ibland mindre enkelt). Nar jag har
hyfsad koll pa vem jag ar, vad jag tror
pa och star for, vad jag kan och inte kan,
sa racker det kanske inte langre, utan
jag vill oka meningshalten ytterligare.

Pa niva 4 far vi meningskansla genom
att bidra till saker som ar storre an oss
sjalva, var vardag och planbok. Vi far
meningskansla av att inga i storre
sammanhang dar vi kanner att vi har en
funktion. Det fenomenala ar att var egen
vardag blir mer vard da vi kdnner att vi
bidrar till saker utanfor oss sjalva. Det
kan vara allt fran engagemang i stora
fragor till mindre saker som att fundera
pa effekterna av vara val av varor i
butiken och tanka att vi faktiskt kan
paverka bade miljo och arbetsvillkor for
andra manniskor.

Men vad hander om vi inte
hittar ny mening och tom-
heten smyger sig pa? Det ar
vanligt att forsoka kompen-
sera och oka intensiteten pa
den niva som hittills funkat - haftigare
resor, hardare satsning pa att fa
uppskattning eller annu djupare kurs i
personlig utveckling. Bara for att
upptacka att det inte ger ny mening,
utan bara ar mer av samma. Det ar inte
konstigt om vardagens kamp och stravan
kan kannas meningslos da.

Meningsbrist ar sannolikt en av
de mest centrala orsakerna till
var tids ohalsa med lidande och
hot mot samhallsekonomin som
foljd. Manga manniskor i vart land
ar materiellt matta, men fort-
satter att konsumera, arbeta och
utveckla sig rakt in i meningslos-
heten. En del betalar dyrt for det
- i bade pengar, tid och ohélsa.
Andra utvecklar istallet de 5

4 grenarna i vardagens 5-kamp och
blir belénade med saval mening
som andra medaljer.
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att klara att “omprogrammera”
oss och istallet fokusera mer pa =
sjalvvalda stravanden behover vi
dvervinna bade psykologiska och [E%
samhalleliga hinder. Som hjalp &
for detta ges rad om olika for-

andringsmetoder, som att ta §
time-out och att samtala med
andra (vilket borde géra “ga en
Tidsverkstad” till ett gott rad).

Manga rad handlar ocksa om att
satta granser i bade jobb och H
privatliv. Vissa rad ska kanske tas
med en nypa salt - t.e x de som
foreslar att vi ska dva “nej”-
formuleringar framfor spegeln.

En troligen mindre effektiv typ av ”Jag har spelat in mitt liv pa video,

vara en signal pa att vi inte far
tillrackligt med bekraftelse.

Det &r svart att prioritera bade
prestationer och relationer . Fundera
en stund pa foljande pastaende:

koncentration pd prestationer dr
kompensation for uteblivna relationer.
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