The circle of simplicity

Return to the good life

- Cecilie Andrews

En svensk sammanfattning

Nedan finns en sammanfattning av den amerikanska boken "The circle of simplicity” som &r
skriven av Cecile Andrews (som skriver personligt och i jag-form). Boken handlar mycket om
den livsstil som i USA kallas Voluntary Simplicity, som jag har éversatt med Frivillig Enkelhet.
Ambitionen ar att sammanfattningen sa val som mojligt ska avspegla innehallet i boken,
sjalvklart ar dock urvalet av vad jag har tagit fram subjektivt. En risk med en kompakt
sammanfattning, utan exempel och férklarande text, ar att det som blir kvar framstar som
onyanserat. Férhallanden, exempel etc. galler amerikanska foérhallanden. Mitt syfte med att
gbra sammanfattningen var i férsta hand att sjalv tillagna mig bokens budskap pa ett djupare
satt. Nu kommer den aven att anvandas for att prova pa den form av studiecirkel som
beskrivs i boken. Sammanfattningen ar gjord av Jérgen Larsson,
jorgen.larsson@tidsverkstaden.se. Detta ar version 2000-04-13, sammanfattningen far garna
kopieras. Boken kan bl a bestéllas via den svenska internetbokhandeln. Mer information
finns pa féljande svenska hemsida: www.frivilligenkelhet.nu
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Introduktion

Under de senaste aren har amerikansk media lyft fram en oandlig méngd historier om den
vaxande Voluntary simplicity-rérelsen. Eftersom media &lskar extrema exempel s& har
manga férknippat denna rérelse med manniskor som gor drastiska férandringar — slutar sina
hégavlénade jobb och lever pa nagra hundra dollar i manaden. Aven om dessa historier kan
vara inspirerande sa kan det f& manniskor att tro Frivillig Enkelhet bara &r fér nagra fa.

Men manniskor som deltagit i studiecirklar om Frivillig Enkelhet visar att alla kan férenkla
sina liv pa sitt eget satt, och att &ven sma saker som manniskor gor ar viktiga och
tillfredsstallande. Medias historier spinner pa var fascination av extrema individualister,
manniskor som gar mot strémmen, medan studiecirklar om Frivillig Enkelhet erbjuder en
annan dimension — en gemenskap bland sdkare. Frivillig Enkelhet ar inte en formel, en lista
av saker som ska gOras — det ar ett sbkande efter ett nytt satt att leva.

Ju langre jag, Cecile Andrews, har arbetat som utbildare, desto starkare har jag kant att vi
maste sluta att dverlamna makten éver vara liv till experter. Det ar bara nér vi alla deltar som
vi kan l6sa vara gemensamma problem. Istéllet fér att skriva den héar boken som en expert,
sa skriver jag som en jamlik sdkare. Jag anvander mina egna erfarenheter samtidigt som jag
bjuder in andra att undersdka sina erfarenheter. Vara sanningar méaste grundas i var egen
erfarenhet, som Gdéthe sa ” All truly wise thoughts have been thought already thousands of
times; but to make them truly ours, we must think them over again honestly, till they take root
in our personal experience.”

1 — Den amerikanska drommen

"Undertryckande av livskraften &r den diagnos som bést skulle passa de flesta problem som
maénniskor idag bearbetar i terapi”.
Thomas Moore

Lat oss bdrja med att titta pa hur vi amerikaner anvander var tid: akta par &gnar i genomsnitt
12 minuter per dag at att prata med varandra, 40 minuter per vecka &gnas at att leka med
barnen och halften av befolkningen sover inte tillrackligt. Det ké&nns som att vi standigt rusar.
Hur kommer man att se pa var kultur i framtiden, kommer det faktum att vi betalar for att
manniskor ska lyssna pa vara problem att framsta som bisarrt?

36% av amerikanerna kanner sig ensamma. Alla vill ha vanner, men vi tvekar att bjuda hem
folk eftersom vi ar radda att de ar fér upptagna eller att man sjalv ska framsta som
efterhdngsen, som om behovet av vanner skulle vara nagon sorts svaghet. Som om inte
detta var nog sa & mangder med amerikaner dessutom uttrakade (tittar pa TV jamt), valdet
6kar och miljéférstéringen blir bara varre.

Det gér faktiskt att &ndra pa allt det har. Vi kan sluta att foérgifta var jord och vara egna liv. Vi

kan utveckla ett nytt férhallningssatt till livet, men férst maste vi férsta de underliggande
orsakerna till vara problem.
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2,3 — Den amerikanska mardrommen

Om vi fragar ménniskor om de tror att de skulle bli lyckligare om de blev rika, sa svarar de
nej. De sager att de vet att pengar inte kan képa det som ar viktigt i livet. Men, de gor inte
som de sager. Innerst inne s& tror manga av oss att vi skulle bli lyckligare om vi blev rika.

95% ser amerikaner som ett girigt folk. Varfér ar vi giriga? Visst &r girighet en del av den
manskliga naturen, men det &r ocksa omtanke och generositet. Erich Fromms bok "To Have
or to Be” handlar om att det &r vart samhallssystem som betingar manniskors beteende.
Nedan féljer min tolkning av nagra delar av vart samhallssystem.

Hierarki/dominerande

Nastan allt i det amerikanska livet ar hierarkiskt ordnat: skolor, féretag etc. Hierarkier gor att
vi behandlar manniskor pa olika satt. Vi lyssnar mer pa manniskor med hégre status. Man
kan bara genom att se pa nar tvd manniskor talar ofta se vem som ar chef, chefen talar mer,
avbryter mer, den underordnade lyssnar mer och skrattar at chefens historier. Vi agnar hela
vara liv at att komma uppat. Hogre ar alltid battre - mer &r alltid battre — detta ar ett recept for
girighet.

| mitt jobb som universitets-administratér var jag alltid tudelad. A ena sidan kunde jag se att
ju hégre upp jag kom, desto trakigare blev jobbet. Men & andra sidan fanns det en rést i mig
som ville att jag skulle avancera, att strava efter mer pengar och status. Vi &r fangade i en
ond cirkel. Efterhand som vi klattrar pa stegen och &gnar mindre och mindre tid ar
"omvardande” aktiviteter, s& kanner vi att ingen bryr sig om oss. Nar vi k&nner detta gor vi
olika saker for att 6ka var sjalvkansla. Vi riskerar att bli mer och mer upptagna av att tavla
och att vinna.

Tavlande

Att kalla nagon en férlorare &r en av vara véarsta férolampningar. Varfor tavlar vi sa
frenetiskt? Ar det for att kAnna oss uppskattade? Vore det inte trevligt om vi larde oss att vi
har ett varde bara genom att vi existerar? Vi |ar oss fran tidiga ar att sjalvkansla baseras pa
att vara omtyckt av andra. Och vi blir omtyckta genom att vinna nagon form av téavling. Nar vi
ar unga kan det vara tavlandet om att fa héga betyg, vara bra i sport eller att vara sétare &n
andra. Nar vi blir vuxna handlar tavlandet mycket om att vinna i arbetslivet. Aven icke
arbetstid anvands mycket fér att avancera pa jobbet: vidareutbilda sig, kdpa snygga jobb-
klader, skapa kontakter etc.

Enligt Alfi Kohn’s bok "No Contest”gér allt tdvlande att vi blir otaliga. Man kan aldrig luta sig
tillbaka och k&nna att det ar éver. Det kommer alltid fler tavlingar. Ironin i allt det héar ar att
vinnande aldrig kommer att ge oss den omtanke som vi behdver. Varfér slutar vi inte?

Konsumtion

Om manniskor ar valdigt tavlingsinriktade sa kan de bli mer osékra och mindre
omtanksamma mot varandra. Nar manniskor upplever ett samhalle som inte &r omtanksamt,
sa letar man efter olika satt att bevisa att man ar vardefull. Varde och status &r likstallt med
att vara framgangsrik, att ha materiella ting som ett tecken pa att man ar framgangsrik. Ju
mer tavlingsinriktat och “icke-omtédnksamt” samhélle vi har, desto mer kommer manniskor att
konsumera. Shopping &r idag den mest populara aktiviteten utanfér hemmet. Vi shoppar som
underhallning, samtidigt som det tar tid fran att vara med familj och vanner, och tid fran inre
reflektion. Allt i samhéllet &r fokuserat pa att det ska bli sa latt som majligt att konsumera.
Om vi tittar pa de krafter i samhallet som gér oss giriga, sa ar lattheten att konsumera en av
dem. Man kanske upplever att beslutet att kbpa ar personligt, men i dagens reklamsamhélle
kan man knappast kalla det ett helt fritt val.
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Marknadsforing och reklam

Budskapet i reklamen ar att om man vill bli lycklig s& ska man kdpa nagot. Reklamen sager
att I6sningen nar vi &r ensamma eller uttrakade ar att képa nagot. Reklamen sager inte att vi
ska férandra vart satt att leva. Istéllet fér att inspirera oss att utveckla vart inre sa fokuserar
reklamen pa var yta. Reklam kan gora att nagot ser valdigt lackert ut, sa att vi verkligen tror
att det skulle férandra vart liv. Reklam lockar fram kanslor av otillfredsstéllelse i vara liv. |
reklamen &r alla glada och slanka, husen ar stddade, folk grélar inte etc. Nar vi tittar pa vara
egna liv sa framstar de som bristfalliga. Vi blir otillfredsstéllda med det vi har, och vi vill ha
nya frdscha grejer.

Ett nytt trossystem

En del menar att vi behdver en helt ny medvetenhet, ett nytt sétt att se pa livet. Med en ny
vision kan vi skapa system som hjélper oss att bli mer generésa och omtanksamma. Manga
manniskor finner denna nya vision i filosofin om Frivillig Enkelhet

4 - En vision om Frivillig Enkelhet

"Mycket av den lyx, och de sa kallade bekvdmligherna i livet, &r inte bara onddiga, utan dven
hinder fér mansklighetens utveckling. Avseende lyx och bekvdmligheter, sa har visa
maénniskor alltid levt enklare &n de fattiga”.

Henry David Thoreau

Den férsta som inspirerade mig i den har riktningen var Thoreau, hans ord “Och inte, nér jag
ligger fér déden, upptécka att jag inte har levt”berdr mig fortfarande. Detta ar kérnan i
Frivillig Enkelhet, att hitta vagar till att verkligen k&nna oss fullkomligt levande. | dagens
samhalle finns istéllet mycket av sant som dddar oss, saker som far oss att fly, som droger,
shopping och TV.

Kvakaren Richard Gregg var den férste som redan pa 30-talet férst anvande frasen
Voluntary Simplicity. Han menade att det handlar om bade inre och yttre férhallanden, att
undvika olika former av "réra” och att graden av enkelhet ar nagot som var och en véljer.

Duane Elgins bok "Voluntary Simplicity” som kom 1981 berérde mig mycket. Underrubriken
som kan Oversattas med: "pa vag mot ett liv som utat sett ar enkelt och rikt inat”.

Men det ar vanliga manniskors visdom som ger hopp. Deltagare pa studiecirklar i Frivillig
Enkelhet har olika orsaker for sitt intresse, har &r nagra av dem:

Tid — Det férsta de brukar ta upp ar att de inte har tid till det de verkligen vill, tid f6r reflektion,
tid att vara manniskor, tid att ta det lugnt.

Frihet — Att sjélv fa vélja hur man anvander sin tid. Att leva sitt eget liv — att inte arbeta for att
uppfylla nagon annans mal.

Mening — Kanslan av att &stadkomma nagot betydelsefullt. Att f& jobba med nagot som
verkligen &r viktigt och meningsfullt. Ofta ar det férst efter en allvarlig sjukdom som man
bdrjar att 4gna sin tid at det man alskar att géra.

Identitet — En langtan efter att vara den man &r, att leva autentiskt, att géra val som
avspeglar ens varderingar.

Miljé — Manga utvecklar en starkt miljdengagemang efterhand som de |ar sig mer om

sambanden mellan livsstil och miljé. Fér en del &r det dock miljéengagemanget som har
lockat dem till Frivillig Enkelhet.
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Réra och konsumtion — Manga manniskor kénner sig sa belamrade med grejer att de inte
kan lyckas med nagra andra férandringar om de inte rensar upp.

Pengar — En del lockas av att lara sig att leva billigare fér att kunna: jobba mindre, betala av
pa gamla skulder eller att spara fér framtiden.

Bo pa landet — Man kan lika garna leva enkelt i stan som pa landet, men en del langtar till
landet och tycker att begreppet Frivillig Enkelhet kan hjélpa dem.

Mental hdlsa — En del kdnner att de haller pa att bli kndppa av sin egen livsstil, de maste helt
enkelt géra nagot.

Hélsa — Det &r inte ovanligt att manniskor efter en svar sjukdom letar efter en enklare livsstil.

Tillfredsstéllelse — Manga langtar efter att kunna luta sig tillbaka och k&nna att man har hittat
det goda livet. Att valja sitt eget liv, att leva medvetet och narvarande, att vara tacksam.

5 — Att leva medvetet

Vi tar ofta livet fér givet fram tills dess att nagot hander, som t ex att vi blir sjuka eller att
nagon som star oss nara dor. Hur kan vi leva med en stérre medvetenhet? | boken "Your
money or Your life” féreslas det att man ska féra kassabok fér att bli mer medveten om alla
sina utgifter. Det ar en bra idé, men kanske skulle vi ockséa foéra bok éver hur vi anvéander var
tid for att bli mer medvetna om vad vi gér av vara liv. Hur ofta kénner vi oss avslappnade och
fridfulla, och hur ofta kdnner vi oss stressade eller irriterade? Forsta steget i alla former av
férandring ar att skaffa sig en realistisk bild av nulaget.

Ett steg mot att kdnna sig riktigt levande kan vara att utvardera sina aktiviteter i termer av
energi. Kénner du dig urlakad eller full av energi efter en viss aktivitet? En viktig del i att styra
sin tidsanvandning &r att om mdjligt undvika aktiviteter och personer som goér att man kéanner
sig urlakad.

Minska réran
Manga dras till studiecirklar om Frivillig Enkelhet for att de inte star ut med réran, det kan
handla om lador som &r fulla med skréap, eller hdgen med tidningar som man tankt lasa nan

gang.

Att gbra sig av med grejer kan vara nagot av det mest frigérande man kan géra. Det
viktigaste for att minska réran &r nog dock att sluta att ta in nya saker i sitt hem. Att inte ta
med broschyrer hem, att inte kdpa sma leksaker till hunden, att inte kdpa en bok pé reahyllan
bara for att den ar billig och att hyra skidor istallet fér att ha egna.

Det handlar ocksa om att sjalv vélja sin egen niva avseende stédning, och inte mammas eller
TV-reklamens niva. Har har kvinnor en extra svar roll. Fa gaster som kommer till ett stékigt
hem och skyller det pa mannen. Gaster och middagsbjudningar ar nagot som ofta skapar
stress. Att se till att nya kompisar férst kommer hem till en sjalv (och bjuda pa enkel mat)
istallet for att man férst kommer hem till dem, ar ett sétt att satta nivan. Ett annat satt att
komma runt héga férvantningar ar att ha knytkalas.

Lara sig att saga nej

Vi vill alla vara ansvarskannande manniskor, vara engagerade i féreningar, skolan etc, men
vi maste undvika aktiviteter som urlakar oss pa energi. Nar nagon fragar mig om att vara
med pa nagonting, sa férsoker jag att aldrig ge svar direkt, eftersom min impuls alltid ar att
svara JA. Jag har lart mig att sdga att jag ska fundera pa det och kolla om jag kan. Om jag
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sedan marker att jag férsdker att dvertala mig sjalv att delta, da vet jag att det &r ett tecken
pa att jag ska saga nej. Da ringer jag tillbaka och sager att jag tyvarr inte kan, att jag har en
annan grej planerad. Inget av detta ar egentligen en 16gn, jag har nagot annat planerat, aven
om det bara &r att sitta och gdra ingenting. Men ofta klarar jag inte att sédga nej, och istéllet
angrar jag mig. D& ar det dags att &ndra sig och avboka. Detta kdnns hemskt fér de flesta av
0ss, vi har lart oss att inte lagga av, att inte svika.

Ibland &r det ménniskor som vi umgas med som tréttar ut oss. Oavsett hur bra
sjalvfértroende man har sa k&nner man sig olustig nar man &r med manniskor som ignorerar
en och inte lyssnar pa en. En del gér detta pa ett sa oméarkligt satt att man inte marker det.
Allt man marker ar att man inte trivs tillsammans, att man inte har nagot att sdga och att man
ar en trakig person. Och tvartom man blommar upp med andra ménniskor, man ké&nner sig
fyndig och smart. Det géller att hitta ett satt att valja sina vanner pa ett medvetet satt.

Minska tidssloseriet
Bara du kan veta vad som slésar bort din tid. Men det finns nagra saker som galler de flesta.

Svara i telefonen — Aven om jag nastan aldrig svarar i telefonen, sa distraherar ringandet
mig. Nu har jag faktiskt stangt av ringklockan ocksa, men ett problem kvarstar, ska jag ringa
tillbaka till alla som talat in nagot pa telefonsvararen? Jag har kommit fram till att jag maste
gbra det.

TV-tittande — Jag begrénsar mitt TV-tittande, inte bara for att det tar en massa tid utan ocksa
for att jag inte vill ga runt och tanka pa vad jag har sett pa TV. En annan konsekvens &r att
det &r |att att borja se livet som reklammakarna och TV-producenterna ser det. Jag tycker
dock illa om méanniskor som markerar att de aldrig tittar pa TV. Det far bara andra att kdnna
sig ytliga. Manniskor anvander manga olika knep for att minska sitt TV-tittande, t ex att
placera TV'n pa ett otillgangligt stalle i huset. Ett annat bra satt att minska sitt TV-tittande ar
att arbeta mindre, vi tittar ofta pa TV eftersom vi ar sa trétta efter jobbet att vi inte orkar att
gbra nagot annat.

Matlagning — Fér manga betyder ett enklare liv att laga sin mat hemma. F6r mig var det
ocksa sa tidigare, nér jag lagade mat, at och diskade ihop med barnen. En del njuter av att
laga mat med fina ravaror, andra gar in for att laga mat sa enkelt och billigt som méjligt,
boken "Cook for a day — eat for a month” ger da bra vagledning. Men nu fér tiden ar
matlagning bara stressande fér mig och fér min relation med min man. Vi har kommit fram till
att det ofta ar battre att ga ner till kvarterskrogen for att ata. Det hjalper ocksa till fér att skapa
gemenskap, som ar en annan viktig del av Frivillig Enkelhet.

Presenter — Presenter ar ett svart omrade eftersom andra manniskors férvantningar ar en del
i detta. Manga kommer dock fram till att de vagrar att kdpa fler vardelésa presenter, som
kostar en massa pengar, som ingen vill ha och som férstér miljén. Att prata med sina vanner
och sin familj om detta kan vara en bra start, ofta kAnner manga andra att det en lattnad att
komma &verens om att géra férandringar pa det har omradet. Det kan betyda att képa farre
presenter, kbpa miljdanpassade varor, géra sina egna presenter, kdpa begagnade grejer, ge
av sina egna prylar etc.

Det yttre — Att anvanda mindre tid at ytan, oavsett om det handlar om modeklader eller
tradgarden, ar sjalvklart ett effektivt satt att f& mer tid éver till annat. Det ar faktiskt ocksa sa
att manga trivs battre med méanniskor som inte har ett perfekt yttre.

6 - Forandra konsumtionen
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ldag &r ett inkOp svaret pa nastan allting i samhallet. Om vi vill se battre ut, om vi inte kan
sova, om vi vill ha roligt, om vi vill komma i form, sa kdper vi ndgonting. Men mer &n
nagonting annat sd kommer konsumtion i vagen fér att leva fullt, och fér att leva i harmoni
med naturen. Men det fungerar inte att férneka sig sjalv saker. Det blir som att bérja chock-
banta, forr eller senare sa funkar det inte langre. Forsta steget till att pa ett bestdende sétt
forandra sin konsumtion ar att férsta varfér vi behéver minska konsumtionen.

Varfor ska vi minska konsumtionen?

Férutom det sjalvklara problemet med att konsumtion férstér naturen genom att den orsakar
luftféroreningar, forbrukar andliga resurser etc sa finns det en rad andra skal for att minska
konsumtionen.

Shopping tar vara pengar - Detta &r den uppenbara effekten av shopping. Manga méanniskor
har t o m stora skulder for att de éverkonsumerat.

Shopping tar var tid frén annat - Shopping ar i USA den mest populéra aktiviteten utanfor
hemmet. Shopping och anvandning av alla grejer vi kdper gor att vi far mindre tid att géra
annat. Amerikaner anvander i genomsnitt 6 timmar i veckan pa shopping, detta ar 3-4 ganger
mer &n vasteuropéer. Nagot som tidigare var en naturlig syssla har blivit en nationell
passion.

Shopping fijdrmar oss fran varandra - Oftast shoppar manniskor ensamma. Och nar man
sedan kommer hem eller till jobbet sa ar det ofta inkdpen som dominerar samtalet, istallet for
att tala om verkliga saker i livet. Men det varsta med shopping &r kanske att alla har var sitt
exemplar av allting. Man behdéver inte langre lana av varandra, och far da heller ej den
otvungna kontakt med andra som det innebar att hjalpa varandra med sma enkla saker.

Shopping drédnerar oss pa energi — Manga kanner sig urlakade efter en stund i ett
shoppingcenter. Man vantar i kder, hittar inte parkering etc. Och nar man kommer hem &r det
ofta nagot som &r fel pa det man képt, eller sd angrar man sig och far angest éver det.

Shopping minskar Kkreativiteten - Det ar utmanande att hitta satt att klara sig utan att kdpa
nytt, t ex att anvanda det man hittar pa vinden eller att anvanda sant som andra har kasserat.

Shopping skapar navelskaderi - Speciellt f6r kvinnor uppmuntras navelskaderi genom att
man anvander mycket tid fér att shoppa klader. Man dgnar en massa tid at sitt yttre, tittar pa
sig sjalv i spegeln etc. Tank pa vad man kunde gjort med all den energi som man anvander
for att oroa sig for hur man ser ut i haret eller om |appstiftet ser bra ut.

Shopping ersétter enkla néjen - Nar man kdper saker sa innebar det att man inte t ex odlar
sina egna tomater, nar man langtar efter musik d& satter man pa stereon istallet for att
sjunga i en kor.

Shopping sénker var sjdlvkadnsla - Sjalvkansla kommer fran att utveckla sin egen autencitet,
och att konsumera uppmuntrar inte autenciteten. Man utvecklar inte sina talanger, man ar
inte med manniskor man tycker om och man utvecklar inte sin andliga sida.

Grundbudskapet i dagens konsumtionssamhalle ar att "mer alltid ar béttre”. Om "mer alltid ar
béattre” sa betyder det att man aldrig kommer att ha tillrdckligt, och man kommer aldrig att bli
tillfredsstalld. Man njuter inte av det man har, utan man blir uttrdkad. Ingen cykel ar sa
spannande som den férsta cykeln man fick. Den 30’e tréjan man kdper &r verkligen inget
som hetsar upp en.
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Varfér konsumerar vi?

Nar gar vi och shoppar? Jag har ofta shoppat nér jag har varit uttrakad eller orolig. Vi blir
beddvade av musiken i butikerna, av ljuset och av starka farger. Inget av vardagens tristess
finns. Allt &r rent och valordnat, butikspersonalen ar trevlig. Icke férvanande ar skalen for att
vi shoppar samma som skélen for att inte shoppa. Nar konsumtion minskar var sjélvkansia,
sa shoppar vi fér att vi hoppas att vi ska fa ékad sjéalvkansla. Man pratar ocksa om
képberoende, vi blir lite "hdga” av att kdpa grejer. Och allt eftersom behdver vi képa mer och
mer for att bli "h6ga”.

Shoppar vi for att vi hoppas att vi ska fylla var kdnsla av tomhet? Varfér kAnner vi tomhet?
Mycket av var tomhet kommer fran att vi inte knner sjalvkansla och gemenskap. Vi behéver
kanna oss uppskattade, att vi ar unika, att manniskor bryr sig om oss, men vart samhalle
underminerar dessa behov.

Vi férsbker genom konsumtion att fylla tomheten pa olika séatt. Vi blir behandlade val i
butikerna. Vi kdnner oss inte lika ensamma i ett shoppingcenter som vi kanske gér hemma.
Men verklig gemenskap forstérs genom var materialism som istallet skapar avundsjuka. Man
kanner sig underlagsen nar man t ex inte har lika vackra klader som andra. Detta bidrar till
att det idag ofta bara finns en gemenskap mellan ménniskor som har en liknande ekonomisk
standard.

En annan orsak till att vi shoppar mer och mer ar att det blir allt I1attare. Butikerna ar 6ppna
langre och langre, vi kan shoppa genom kataloger eller pa internet. Langa arbetsdagar gor
ocksa att vi blir trétta, allt vi orkar ar ofta att shoppa eller titta pa TV. Det ar lattare att svanga
in till kdpcentrat istallet for att involvera sig i en grupp som férsdker att I6sa nagot problem.

Slutligen shoppar vi pa grund av att vi bombarderas med reklam. Eftersom vart samhélle
underminerar var sjéalvkénsla sa blir vi allt lattare offer fér reklamen som séger att vi blir
lyckligare om vi kbper.

Att minska sin konsumtion

Nar vi férsoker att leva mer helt och mer gladjefyllt maste vi titta pa var konsumtion. Fér att
minska var konsumtion behdver vi bérja att tillfredsstélla vara verkliga behov - vi behéver
leva ett autentiskt liv, vi behdver hitta det vi alskar att gora, vi behéver gemenskap, vi
behdver leva i harmoni med naturen och vi behdver upptécka var andlighet. Vi kommer att
undersdka dessa omraden i kommande kapitel, men forst ska vi titta pa olika saker
manniskor gor fér att motarbeta konsumtion.

Unavik reklam - Titta inte pa TV-reklam, 6ppna inte reklambrev etc.

Shoppa inte som underhalining - Aven om man bara strosar runt lite s slutar det oftast med
att man kdper nagot.

Undersék alla inkép - Genom att férst noggrant ta reda pa fakta innan man kdper nagot sa
g6r man gor inte bara en battre affar, det tar ocksa tid vilket i vissa fall innebér att man till slut
inte képer nagot alls.

Utveckla egna metoder fér att undvika impulsinkdp - En man pa en studiecirkel gjorde sa att
nar han ville képa nagot sa satte han ett kryss i sin almenacka en vecka fram i tiden. Om han
efter en vecka kom ihag vad krysset avsag sa kdpte han varan, ofta hade han dock glémt det
och da var det nog inte sa viktigt. Ett annat satt &r att minska risken fér impulsinkdp ar att
alltid ta med en inképslista.

Ett satt att bli en mer medveten konsument ar att stalla sig féljande fragor innan ett inkép
gors:
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Behdver jag verkligen den hér, finns det ndgot annat jag kan anvénda istallet?

Hur kommer detta inkdp att paverka min livskvalitet? Blir jag mer/mindre passiv?

Ar det man ska kdpa vart den tid som det tar att tjdna ihop de pengar som den kostar?
Kan jag kdpa begagnat, lana, hyra eller dela med nagon annan?

Av vem ska jag kdpa, fran en lokal butik, fran ett féretag som tar miljdansvar?

Hur paverkar den har varan miljén: nedbrytbar, latt att reparera, dverférpackad?

Hur behandlades de manniskor som producerade varan?

Noak~wn

Istallet for att kdpa saker kan man spendera sina pengar pa tjanster. Att ata pa en lokal
restaurang skapar ocksa sysselsattning.

Efterhand som man engagerar sig i att konsumera mindre sa kan det bli en kreativ utmaning,
nagot som ar mycket mer tillfredsstéllande an att aka till képcentrat. Det &r ocksa nagot som
man kan géra tillsammans med andra méanniskor, att dela saker med andra skapar
gemenskap.

Man kan ocksa tillampa gerillataktik. Kanske klistra upp klisterméarken med texten "Du
behdver val egentligen inte den har grejen” i butiker. Ett annat exempel &r organisationen
"The media foundation" som varje ar driver en kampan;j fér "Buy nothing day".

7 - Ett autentiskt liv

"Att inte vara nagon annan &n dig sjélv i en vérld som férséker att fa dig att bli som alla andra
dr den svaraste kampen en ménniska kan ge sig in pd, och en kamp som aldrig tar slut.”

E.E. Cummings

Efter att skapat utrymme i vara liv, som de tidigare kapitlen handlat om, ar det nu dags att
undersdka var egen unika stig. Vi har ett behov av att vara autentiska, att kdnna oss hela
och att vara oss sjalva. Om vi inte kénner oss autentiska ar det som att leva som en
férpackad standardperson. Nar homosexuella ar 6ppna med sin sexuella identitet ar det ett
tydligt exempel pa méanniskors behov av att visa den man egentligen &r. Ett annat exempel
ar anonyma alkolisters uttryck "I’'m Bob, I’'m an alcoholic". Vi har alla ett behov av att saga
"Det har &r jag".

Alla vill ha en bra sjalvfériroende, men vi har fatt felaktiga instruktioner om hur vi kan fa det.
Vi tror att det &r genom att bli omtyckta som vi kan fa sjalvfértroende. Detta goér att vi
anpassar var personlighet, hur vi agerar och vad vi sager, till vad vi tror att andra tycker om.
Vi iakttar andras blickar, vi tittar efter nar andra verkar uttrdkade, och sedan anpassar vi oss
till hur andra reagerar. Men detta fungerar inte, vi far inget verkligt sjalvfértroende eftersom vi
tror att om de kande vart verkliga jag sa skulle de inte tycka om oss. Det enda sattet att fa
den acceptans av sig sjalv som vi letar efter ar att utveckla vart autentiska jag, att uttrycka
vad vi verkligen kanner och tanker, och att sedan agera i enlighet med detta. Manga
manniskor sager att deras langtan efter att vara autentiska &r det som motiverar dem till att
férenkla sina liv.

Denna socialisering borjar tidigt i barndomen. En flicka ska t ex inte vara fér hégljudd och
vild. Vi l&r oss att utveckla ett satt som inte &r oss sjalva. En pojke férvantas att inte visa sina
kanslor, nar han t ex férlorar i sport, nar han inte blir uttagen till laget eller nar han ar inte far
chans pa flickan som han ar kar i.

Speciellt i arbetslivet maste man ofta spela en roll. Man klar sig t ex inte for att uttrycka den

man ar, utan istallet anpassar man sin kladsel till sin yrkesroll och status. Det &r tydligt att ju
mer framgangsrik man &r i arbetslivet, desto mindre blir man sig sjélv och desto mer konstlad

Sid 10



uppfattas man av andra. Ju mer status vi har att férlora, desto svarare ar det att avsléja vart
eget jag, att séga sanningen.

Allt mer av vad vi omger oss med ar standardiserat. McDonald's ar en starkare symbol fér
det amerikanska livet &n vad flaggan ar. Mc anvands ofta som ett prefix for olika saker, snart
lever vi ett McLife. Allt &r sa valanpassat. Gor all denna standardisering att vi blir rédda for att
vara autentiska?

Aterigen ar TV en bidragande orsak. Vi &r avskarmade fran vara sinnen nar vi tittar pa TV,
dar finns inga lukter och ingen vind i haret. Jag hatar ocksa modeordet "Virtual Reality", jag
vill ha "Real reality". Jag har verkligen blandade kanslor infér hégteknologi. Teologen John
Cobb, medférfattare med Herman Daly i boken "For the Common Good", sager att
hégteknologi i férsta hand tjanar de som drivs av pengar och makt. De som tjanar mest ar
multinationella féretag och militarindustrin. Den fraga jag staller mig nér jag hor talas om
nagon ny hogteknologisk grej ar: kommer detta att hjalpa mig att leva mitt liv mer helt?
Teknologi gor det Iatt for oss att leva artificiellt. Fragan om teknik kan inte besvaras har. Men
om vi vill leva fullt ut, leva ett autentiskt liv, s& méaste vi fortsatta att diskutera dessa fragor.

8 - Att hitta det man alskar att géra

"Most of us would like to end our lives feeling both that we had a good time and that we left
the world a little better than we found it."

Philip Slater

Man laser ofta om méanniskor som hoppar av sina toppositioner trots att de inte natt
pensionsalder. Alla sager de att de aldrig har varit lyckligare. De engagerar sig i sant de
alskar att gora. Det ar faktiskt sa att det bésta séattet att minska sin konsumtion &r att
engagera sig i det man alskar att géra, da har man helt enkelt nagot battre fér sig an att
shoppa och titta pa TV. En av ké&rnorna i konceptet Frivillig enkelhet ar att hitta det man
alskar att gora. En del lever som konstnarer traditionellt har gjort, de hittar en inkomstkalla
som tar sa lite tid och energi som méjligt och sedan lagger de ner sin sjal i det man alskar att
gbra. Man kan se pa allt man alskar som en konstform, konstnarer har alltid varit villiga att
offra nagot fér sin konst.

En del letar efter ett kall, ndgot som de kanner att det &r meningen att de ska géra. Andra vill
inte ha en "jattepassion”, de kanske vill har tva eller tre lustfyllda saker, eller en serie med
olika saker. Oavsett vad man valjer sa ar en det man alskar att géra nagot som helt
uppslukar en. Som Mihaly Csikszentimihalyi skriver i sin bok "Flow", det &r nagonting som tar
oss in i en annan dimension, nagot som far oss att gldémma tiden. Precis som det inte finns
nagon formel for Frivillig Enkelhet, s& finns det ingen formel fér hur hittar det man alskar att
gbra. Att upptacka vad man alskar att géra ar en del av var livslanga langtan efter vart
autentiska jag.

Varfoér satsar inte fler av oss pa att 4gna oss at det vi alskar att géra? Det verkar finnas tva
huvudsakliga barriarer: den férsta ar att manga av oss inte inser hur viktigt det ar att ha
nagot man alskar att géra, den andra &r att vi inte far ndgon uppmuntran till att géra det vi
alskar att gora. Féljden ar att manga inte vet vad de alskar att gora.

Varfér ska man satsa pa det man alskar att géra?

Om man inte férstar hur viktigt det ar att utveckla det man alskar att géra sé ar det osannolikt
att man tar de risker som man behéver ta for att finna den. Om man inte utvecklar sina olika
talanger, sa blir man frustrerad med livet och man kanner sig inte engagerad och lycklig.
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Manniskor som utvecklar det de alskar att géra ar de lyckligaste och gladaste méanniskorna
som jag kanner.

Nar man goér det man alskar att géra blir man véanligare, mindre gnallig och mindre
avundsjuk. Tank pa alla bittra ménniskor som man métt pa arbetsplatser, som gér samma
saker ar efter ar, som aldrig tar risker, som gnaller och hittar fel hos andra. Denna typ av
manniskor har aldrig kommit igdng med att géra det de alskar.

Att ha nagot man alskar att géra ar ocksa en sékerhet nér allt annat i livet kraschar. Genom
att hitta det man alskar att géra sa bygger man ocksa gemenskap med andra manniskor.
Mina basta vanner ar de som jag har arbetat med nagot som vi gemensam kande lust for. Att
uttrycka sin genom det man alskar att géra ger ett verkligt sjalvfértroende. Nar man fokuserar
pa det man alskar, och inte pa sin image, da kdnner man sjalvkansla. Vi har alla sett
violinisten vars har har statt at alla hall men som inte bryr sig det minsta om annat an sin
musik.

Avslutningsvis, nar traditionella arbeten och karriarvagar allt mer férsvinner, sa hittar
manniskor nya vagar att arbeta och tjana sitt uppehalle. En trend ar att ha flera arbeten, ett
som inte ar sa spannande men som ger en séker inkomst, och ett annat som ar nagot man
kanner stark lust till, t ex att sélja egenhandigt tillverkade smycken eller att halla en
kvallskurs i silversmide. Manniskor som har flera inkomstkallor kédnner sig tryggare an de
som féljer den vanliga karriarvagen.

Steg for att hitta det man alskar att géra

"Det finns en vitalitet, en livskraft som férvandlas till handling genom dig, och eftersom det
bara finns en av dig i historien, s& &r detta uttryck unikt. Om du stoppar detta, kommer det
aldrig att existera genom ndgon annan, det kommer att vara férlorat. Det &r inte din sak att
bestdmma hur bra det ar, eller hur det ar i jdmférelse med andra. Din sak &r att halla din
kanal 6ppen. Du behdver inte ens tro pa det du gér. Du behdéver bara vara ppen och
medveten om vad som motiverar dig.”

Martha Graham (fritt Gversatt)
Lat oss titta ndrmare pa vad Martha Graham sager ovan.

Det béasta satt vi kan uppfostra vara barn pa ar att se dem som blommor, att skdta om det fré
som deras personlighet vaxer upp ur. Vi féds alla som unika varelser, och var vag i livet ar att
lata var unika identitet utvecklas.

Vi maste sluta jamféra oss med andra, vi maste sluta tévla. De finns inte vissa med och vissa
utan talang. Det finns bara de som ger och de som haller tillbaka.

Att héalla sin kanal 6éppen. Det finns ingen autencitet, inget uttryck fér var lust, om vi inte lar
oss att gbra var roést hérd. Man kan inte vara sig sjalv om man haller sin mun stédngd. Vi
praglas mycket av de férhallanden som galler pa vara arbetsplatser. Dér finns ofta en kansla
av radsla, radsla att bli av med arbetet, radsla att sdga det man verkligen kénner. Detta har
en hemsk effekt pa vara personligheter.

Att vara 6ppen och medveten om vad som motiverar oss. Ett barn &r inte forbryllat, det sager
vad det vill. Men sen kommer socialiseringen igang och att fa kérlek kopplas till att barnet
lyder foéraldrarna. Som barn absorberar vi en viss syn pa livet, vi lar oss var kultur. Fér de
flesta amerikaner betyder detta att tdvla och att klara av saker och ting, att visa att man ar
béattre &n andra. Nér vi ar duktiga och nar vi vinner ser vi i 6gonen pa vara féraldrar hur néjda
de blir, vi bérjar agera efter vad som ger berém.
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Manga manniskor vet inte vad som ger dem tillfredsstéllelse eftersom det var s& lange sedan
de upplevde tillfredsstéllelse. Vi maste avsatta tid fér enkla njutningar, att lasa det man vill
istallet fér det man borde lasa, att ata vad man vill istallet fér det man borde &ta, att umgas
med de man tycker om etc. S6k upp njutning dverallt, eftersom njutning ger energi, hopp och
optimism, dessa faktorer &r de som behdvs for att finna och bdrja leva efter det som man
alskar att gora.

Ett satt som kan hjalpa till i sékandet efter det man har lust for ar att varje kvall tdnka igenom
dagen och fundera ut vad man verkligen tyckte om och vad som gav njutning. Men att hitta
det man har lust fér handlar ocksa om att vaga. Kanske kan Miles Davis kommentar vara ett
stéd "Var inte rddd for misstag — det finns inga”. Allt man gor ger oss bara mer information. Vi
maste prova oss fram, men férr eller senare maste vi gbra ett atagande om att satsa pa
nagot, och att ha uthallighet i att satsa pa det man tror pa.

9 - Hitta mening

Vi behdver klara av att svara péa fragor om mening: vem &r jag? vad ar min livsfilosofi? vad ar
mitt mal? Det finns &tminstone tre omraden av mening som vi behéver hantera:

- att 6ka var sjalvkadnnedom,

- att utveckla en livsfilosofi,

- att hitta ndgot som liknar ett syfte eller ett mal.

Sjélvkannedom - Vem &r jag? Hur vill jag leva mitt liv? Vad gor mig lycklig? Vi behdver
forsta vart temperament, vad vi gillar och vad vi ogillar. Ar vi introverta eller extroverta, gillar
vi att 1&sa eller att ga pa stora fester, behdver vi mycket tid ensamma eller gillar vi alltid att
vara med andra. Utan denna typ av sjalvkdnnedom har man ingen guide till hur man ska leva
sin vardag. Vart lidande ger oss ofta svar som har med mening att géra, vi lar oss nagot om
oss sjalva. Nar ett férhallande bryter samman sa lar vi oss nagot som kan hjélpa oss i nasta
forhallande. Nér vi misslyckas i ett arbete s& lar vi oss att det inte var nagot fér oss och att vi
behdver hitta nagot som passar oss battre.

En livsfilosofi - Hur &r den manskliga naturen? Vad &r ratt och vad é&r fel? Vad &r sanning?
Vad ar karlek? Vad ar framgang? Genom sina egna erfarenheter kan man utveckla sin egen
livsfilosofi.

Kénsla av mal och syfte - Mening &r ocksa att hitta en kansla av mal. Det som svar pa
fragan: hur kan jag bidra till manskligheten, till det allmdnna goda? Hur kan jag k&nna att mitt
liv &r betydelsefullt?

Varfér engagerar vi oss inte, varfér deltar vi inte i aktiviteter som bidrar till férbattringar?
Skalen &r att det inte varderas i det har landet, och att vi inte vet hur vi ska géra for att
komma igang. | nordéstra USA finns det ett projekt som vill avhjélpa detta, "the Giraffe
Project". Syftet ar att uppmuntra méanniskor att "sticka ut hakan fér det allmanna goda".
Projektet letar upp ménniskor som har bidragit pa nagot satt och hjalper sedan till att ge dem
publicitet.

Reflektion 6ver livet - kdrnan av mening

Det ar tydligt att fér att kunna svara pa dessa fragor om mening sa behdver vi reflektera dver
vara liv och analysera vara erfarenheter. | skolan har vi lart oss att hamta idéer fran bocker.
Men bocker ska bara ha rollen att ge inspiration - att inspirera oss till att hitta sanningen i
vara egna erfarenheter. Aven om idéer om enkelhet, autencitet och lust verkar vara sanna
for dig, s& kommer de inte att gripa tag i dig férrdn du undersdker det forflutna. Fér mig
skedde detta nér jag blev sjuk. Jag hade doktorerat och hade ett bra jobb och en
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framgangsrik man. Jag trodde att jag var lycklig. Men nar jag blev sjuk bérjade jag att se
saker tydligare. Jag insag att jag inte kunde fortséatta att strva efter "framgang", eftersom det
inte gjorde mig lycklig. Det gjorde mig till och med sjuk.

Genom mina erfarenheter fran att leva bland svarta i sydstaterna insag jag att jag nu var
isolerad och ensam. De hade gemenskap och de kdmpade i medborgarrattsrérelsen
tillsammans. De upplevde sorger och segrar tillsammans. De skrattade mer tillsammans an
vad jag gjorde med mina vanner. Deras samtal handlade om mer an filmer och restauranger.
Jag insag ocksa att jag var en larare, att Iarande verkligen leder till férandringar i méanniskors
liv, och att ga uppat i karriarstegen gjorde att jag blev sjuk eftersom jag inte var sann mot mitt
"kall". Jag bérjade att géra férandringar. Fér mig slutade det med att jag sa upp mig fran mitt
arbete och att jag nu &gnar mig helt at att arbeta med studiecirklar om Frivillig enkelhet.

Kulturella férvantningar

Var kultur stakar ut en kurs at oss, sager oss vad framgang ar och belénar oss nér vi lever
upp till férvantningarna. Vi lar oss férvantningarna val: var lydig, skaffa bra betyg, utbilda dig,
skaffa ett bra jobb, tjdna pengar, skaffa hus och bil. Sen blir vi framgangsrika och lyckliga. De
flesta av oss lever upp till dessa férvantningar, och tror att vi ar lyckliga.

Men forr eller senare hander det nagot som vacker oss och far oss att inse att dessa
forvantningar ar fel. Vi far svart att sova, blir arga och griniga. Nar detta hande mig fér manga
ar sedan sa slutade det med att jag skilde mig fran min férsta man och att jag slutade mitt
davarande arbete.

Jag har lart mig att férs6ka att vara uppmarksam pa vad jag k&nner och att lita pa det jag
kanner, &ven nar roster fran olika hall drar mig i en annan riktning.

10 - Forsta vad gemenskap ar

Jag har haft kompisar som berattat att de ska skilja sig utan att jag hade en aning om att det
var pa gang. Vi &r sa slutna att inte ens vara vanner kanner oss.

Hur kan man definiera gemenskap? En kvinna menar att gemenskap ar att kdnna sig som en
del av en grupp, att gruppmedlemmarna ser varandras verkliga jag, ett atagande
sinsemellan, att kunna skratta tillsammans, att man blir glad nar man traffas.

Gemenskap kan vara manga olika saker, men den réda traden &r att det ar en kansla av att
vara uppskattad, att kdnna sig accepterad och att k&nna att nagon bryr sig om en. Verklig
gemenskap innebar jamlikhet, deltagande, autencitet och att dela varderingar, skratt,
problem, mat och berattelser.

Varfér ar da gemenskap sa viktigt? Det ar viktigt fér var egen dverlevnad. Man har funnit att
den lilla staden Roseto hade mycket lagre andel hjartsjuka och senila &n resten av nationen.
Forskarna hittade inga férklaringsfaktorer, men kom till slut fram till att staden hade en valdigt
stark gemenskap mellan manniskor.

En annan férdel &ar att gemenskap ger oss sjalvfértroende och vardighet. Vi kommer aldrig att
sluta att konsumera férran vi kdnner den trygghet som gemenskap ger oss.

Vad avhaller oss fran gemenskap?

Bilar - | vilaomraden dar manniskor bor sa ser man inte manniskor, man ser bara bilar. Om
man minskar sitt bilkérande sa leder det ofta till mer gemenskap, man méter ménniskor nér
man gar eller nér man aker buss.
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TV - Vi ar helt enkelt inte tillgéngliga fér andra manniskor nar vi tittar pa4 TV. Men det &r
ocksa sa att TV forstér gemenskap eftersom TV:n far vart vanliga liv att te sig sa trakigt.
Manniskor kénner sig narmare TV-personligheterna eftersom de kédnner dem battre, och
deras liv &r mer intressanta, &n vanliga manniskor. Nar vi tittar mycket p& TV sa tappar vi
ocksa formagan att samtala. TV:n gor det ocksa svarare att spontanbesdka nagon, man ar
radd att stéra mitt i deras favoritprogram, och dessutom &r det sa att TV skapar orimliga
normer for hur vélstddat man ska ha hemma.

Teknologi - Vi spenderar mer tid med maskiner an med manniskor. Kommunikation via
internet kan ha sina férdelar men det kan inte ersatta verkliga méten med verkliga
manniskor. Vi anvander ocksa teknik for att utféra fler och fler sysslor. Férfattaren Jameson
sa: "Det dr en illusion att tro att hégre komfort gér oss lyckligare. Lycka kommer fran
kapaciteten att kdnna pa djupet, att njuta av det enkla, att tdnka fritt och att vara behévd".
Nar manniskor forlorar jobbet pga att tekniken tar dver deras arbetsuppgifter s& hamnar en
del i ensamhet och arbetsléshet, och de som blir kvar pa arbetsplatsen dranks av massor
med olika arbetsuppgifter.

Inget av detta hjalper till att skapa gemenskap. Ensamhet ar nagot som tas upp av Philip
Slater i boken "The Pursuit of Loneliness” och han skriver att vara liv &r s& upptagna och
frenetiska att kontakt med andra manniskor blir ndgot negativt istallet fér nagot positivt. Till
sist ar det sa att 6verfl6d far manniskor att inte behéva varandra lika mycket. Man behover
inte lana saker av varandra, man bygger husen langre ifran varandra etc. Overfléd paverkar
till och med gemenskapen i familjen, nér alla har var sin TV och varsin telefon.

Mobilitet - Nar méanniskor flyttar da och da ar det svart att lara kdnna nagon speciellt bra. Och
manniskor som bor kvar pa samma plats tréttnar till slut pa att satsa tid pa att utveckla nara
relationer efter som deras vanner forr eller senare flyttar ivag.

Ingenstans att trdffas — Lokala kaféer ar ofta stallen dar man bara kan vara. Vart lokala kafé
drivs av nagra som inte bara ar i matsaljarbranschen utan de ser ocksa sin tydliga roll i att
hjalpa till att skapa gemenskap mellan ménniskor.

11 — Skapa gemenskap

Min man och jag ville precis som manga andra ha en storre kansla av gemenskap i vara liv.
Vi gick med i en bok-klubb. Efterhand blev traffarna allt mer prestigefulla och det blev en
tavling i vem som var mest intellektuell. Vi startade en video-klubb istallet. Det blev mycket
mer kravl®st och vi skrattade mycket mer tillsammans. Skratt ar verkligen ett tecken pa nagot
viktigt: pa att ménniskor accepterar varandra och att man kanner sig uppskattad. Man kanner
att man hér ihop, detta &r en férutsattning for att inte leva liv som gér ut pa konsumtion och
pa ambition. Vi behdver inte bevisa att vi ar vardefulla.

Gemenskap kraver att man uttrycker sitt sanna jag. Grannar &r en bra utgangspunkt for att
finna verklig gemenskap. De vet saker om dig som ingen pa din arbetsplats vet. De ser ditt
stokiga hus och de ser dig i dina sjaskiga klader. Grannar kan hjalpas at. Men ingen néra
gemenskap kommer att skapas, varken mellan grannar, pa jobbet eller nAgon annanstans
om man inte satsar pa att gemenskap verkligen ska utvecklas.

Stadsbyar - Det finns olika typer av gemenskaper som jag kallar fér stadsbyar. Det ar en yta
som ar mindre &n staden, men stdrre an kvarteret. | dessa omraden gér manniskor saker
tillsammans: organiserar gemensamma matinkdp, har odlingar eller bytessystem
tillsammans.
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Grannskap — De néra grannarna kanske ar de som man lattast etablerar en gemenskap
med. Man kan bara traska 6ver gatan och bjuda hem grannarna. Men det &r ofta svart, man
kanner sig som att man stér nar man kommer och ber om séllskap. Det verkar som om vi
skams &ver att vi behdver vanner. Ett sétt att 1ara k&nna sina grannar kan vara att
promenera till den lokala affaren istallet for att ta bilen till stormarknaden.

Ha kul tillsammans — Vi maste hitta tillboaka till det roliga i att skapa gemenskap — att prata,
sjunga, dansa och dra historier. Att géra vardagliga saker tillsammans gor det ofta mycket
roligare, att laga mat och ata ihop, att tillsammans med grannen stada varandras hus etc.
Arliga traditioner ar ett annat sétt att se till att det verkligen blir av att géra nagot tillsammans.

Bo ihop — Fler och fler vuxna gér ihop och kdper ett stort hus tillsammans. Manniskor hyr ut
ett rum eller en del av sin bostad. En del gor detta enbart for att fa gemenskap, men fér
manga ar ekonomiska svarigheter saddant som goér att manniskor kommer narmare varandra.

Férbéttra vérlden — Manga manniskor finner gemenskap i sitt engagemang for att géra goda
saker. Det ar inte bara i féreningar man kan finna gemenskap. Boken "New world of travel”
handlar om "alternativa semestrar som kommer att férandra ditt liv”. Tidningar som "Yes! A
journal of positive futures” och "Hope, humanity, making a difference” handlar om manniskor
som arbetar tillsammans.

Elektronisk gemenskap — Jag vagrar fortfarande att se pa e-mail och internet som verklig
gemenskap. Men fragan &r om de som haller till pa natet hade tvingats ut och traffat
manniskor om de inte hade haft sina datorer, eller om de bara hade blivit mer isolerade. For
mig var internet irriterande och trakigt tills jag fann alla aktivist-hemsidor som finns pa nétet.
Har finns ett hopp fér mig — elektronisk demokrati. Nar mediavarlden blir mer och mer
vinstorienterad, sa kanske natet kan vara ett satt for manniskor att ta tillbaka makten éver
sina liv. Pa natet kan man inte bara fa information om miljé och sociala fragor, man kan
ocksa kommunicera direkt med sina demokratiska representanter.

12 — Att leva i gemenskap med planeten

Vi har sett att gemenskap ofta skapas nar manniskor uppfattar ett hot. Idag maste vi inse att
vi verkligen star infor ett stort hot. M@nniskors och planetens behov sammanfaller. Vi bérjar
forsta att orsaken till att vi &r deprimerade och ensamma ar att vi ar avskarmade fran andra
manniskor. Vi behdver ocksa forsta att vi mar daligt fér att vi &r avskdrmade fran naturen. Vi
behdver inte bara gemenskap med andra méanniskor, vi behdver ocksa gemenskap med
naturen. Nedan finns nagra exempel pa vad studiecirkeldeltagare har gjort fér leva mer i
harmoni med planeten.

Anvénd férre apparater - Manniskor anvander diskmaskiner, torktumlare, elektroniska
popcornmaskiner, motorgrasklippare etc i mindre utstrackning. Skélen ar inte bara att spara
energi och milj6é utan ocksa fér att det innebar en mera intim och verklig upplevelse att géra
saker for hand.

K6r mindre — Nar man har bestamt sig for att kéra mindre sa planerar man varje resa mer
noggrant. Ofta slutar det med att man kommer fram till att man inte behéver det som man
forst tankte kora ivag for att fixa. P& detta séatt sparar man ocksa pengar och anvander
mindre resurser. Man far mer tid fér det som &ar viktigt. Nar man gar eller cyklar s& mar man
ocksa battre eftersom man da saktar ner, man tanker mer och man far mer motion.

At mindre kétt — Att ata mindre kétt &r nyttigare for dig. Dessutom kunde fodret som anvands

for att fdda djuren ha anvants till svaltande manniskor, och farre trad skulle sadgas ner for att
skapa betesmark for kottdjuren.
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Utdver dessa saker sa finns det massa andra saker man kan géra: minska
pappersanvandningen, ata ekologiskt odlad mat, spara energi, minska anvandningen av
rengdringsprodukter och engangsmaterial.

Men viktigast av allt &r att hitta ett satt att bli engagerad och férélskad i naturen. Ga pa
naturvandringar, ga med i en fagelskadargrupp etc. Nar man har gemenskap bade med
manniskor och med naturen, da bérjar man kanna sig hel.

13 — Tank om avseende andlighet

Vi kan alla géra de férandringar som vi har pratat om, begransa var konsumtion, hitta det vi
alskar att gora, skapa gemenskap — men aven om vi gor allt det, kan livet fortfarande vara
varldsligt och trist. Vi kan fortfarande lida av att vi har en sovande sjal. Vi vill att vara dagar
skall gléda, att energi ska bubbla upp inom oss.

De flesta av oss skiljer pa andlighet och religion. Andlighet ar den bredare kategorin som for
manga aven omfattar naturupplevelser, karlek och kreativitet. Religion ar knutet till en
troslara och ett antal principer — kristendom, hinduism mm. Oavsett om vi véljer andlighet
eller religion s& behdver vi ett system av tro och erfarenheter som stammer med véra egna
erfarenheter. En del av att leva helt ar att definiera vad vart andliga liv ar. Vi behéver finna ett
andligt liv som berér oss.

Foér mig &r en andlig upplevelse nagot som fyller mig med gladje och livskraft, det har t ex
varit att sjunga i en kyrka i sédern, att sitta ensam péa en strand, att sitta vid mina blommor i
min tradgard och att dansa till Beatlesmusik. Jag har aldrig haft en andlig upplevelse under
en gudstjanst, men jag séker nagot. Vad ar det jag skulle vilja uppleva: sammanhang, ratt att
vara den man &r, entusiasm for livet, livsenergi, upplysning och inspiration. Upplevelsen
skulle innehalla en kontakt med min inre rést och en kénsla av samhdérighet med ett hdgre
jag. De flesta av oss skulle vilja leva sa har, men vi har fatt lara oss annan syn pa
verkligheten. Charles Tart beskriver i sin bok "Living the mindful life” det som han kallar
"Vastvarldens troslara”:

"Jag tror att det materiella ar den enda verkligheten, ett universum som
kontrolleras av fysiska lagar. Jag menar att alla idéer om gud, upplysta
manniskor, profeter, eller ickefysiska varelser eller krafter ar vidskepelse och
vanférestallningar. Livet i stort och mitt liv har inget mal och ingen mening.”

Nar han har bett manniskor att lasa upp denna troslara séager de att de kénner sig
deprimerade, ledsna, sma och instdngda. Det &r detta som de flesta i vast har lart sig.
Manga accepterar denna syn pa religibésa idéer for att kdnna sig accepterade i var
sekulariserade och akademiska varld.

Manga ifragaséatter kyrkor for deras stéd av patriarkatet. Manga har bilden av gud som en
gammal vit man. Denna bild ar svar att bli av med, vilket gor att det &r svart att utforska
religionen. Vi behévde ifragasatta konventionella religidésa uppfattningar. Men behdvde vi
bdrja fnysa at andligt sbkande?

Matthew Fox ar en kristen teolog som har hjalpt mig och manga andra att hitta tillbaka till
kristendomen, genom att géra kristendomen bredare &n bara kyrkans definition. Fox kallar
sin lara "Creation spirituality” och sager att den &r knuten till alla ursprungsfolks kosmologi.
Kosmologi ar basen for ursprungsfolkens dyrkan, béner, ekonomi, politik och moral. Fox
beskriver vad han lart sig av ursprungsfolket Amazonasindianerna: Gladje, de upplever mer
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gladje pa en dag an vad vi gor pa ett ar. De undrar varfér amerikaner ar sa ledsna hela tiden.
Gladjen hos oss ar reducerad till att képa, vinna och skvallra.

14 — Andlighet och naturen

Jag boérjar inse att jag inte kommer att kunna leva helt och fullt, om jag inte hittar en andlig
kontakt med naturen. Och vad som ar annu viktigare, om inte manniskor i vart samhélle har
denna kontakt, sa kommer de inte att arbeta for att rddda vare naturen eller sig sjélva. Om
man inte alskar naturen kommer man inte att uppmarksamma att vi férstér den. Den vaxande
andliga kontakten med naturen &r en av de vanligaste orsakerna till att manniskor ar
attraherade av Frivillig Enkelhet.

Amerikanska indianer summerar sin standpunkt i tva fraser: allt i universum &r levande, och
vi dr alla besléktade. Detta ar valdigt skilt frdin den moderna vite mannens vetenskapliga syn
pa ett i huvudsak détt universum, som regleras av vetenskapliga lagar och att universum ar
tillgangligt fér exploatering av manniskor som séker ekonomisk vinning.

Hela mitt liv har jag fatt l1ara mig att intellektuellt liv &r dverlagset fysiskt liv, speciellt
dverlagset livet i naturen. Det var inte férran for nagra ar sedan som jag bérjade med
tradgardsskétsel och odling. Jag hade alltid trott att skélet till traédgardsarbete var att man vill
ha vackra blommor. Jag hade inte insett att trddgardsskétsel hade en mening i sig sjalv.
Numera alskar jag att plocka bort ogras. Férdelen med tradgard och odling ar att det néstan
ar tillgangligt for alla, vilket bergsvandringar och liknande inte ar.

Vi kan ocksa lara oss mycket fran naturen. Naturfilosofen James Swan berattar om det
faktum att olika element i naturen samverkar med varandra, biet géder blommorna,
kaninernas avféring ger néring till plantorna mm. Naturen visar att vi maste lara oss att
samverka. Swan talar om att plantor hittar sin nisch i naturen, vilket visar oss att vi behéver
hitta var nisch, det vi alskar att géra. | naturen finns det inget avfall, allt ingar i kretsloppet, sa
vi maste lara oss att allt vart avfall ocksa behdver inga i kretsloppet. Vi lar oss att mangfald
ar det naturliga i livet, att allting ar olika, harigenom lar vi oss nédvandigheten i att bek&mpa
samhallets vdg mot monokultur, vart samhalles dumhet liksom var grymhet i att férstéra
manniskors etniska kulur. Vi lar oss hur vi ska leva av blommorna — att varje blomma vaxer
fran ett frd, att man inte kan férvanta sig att en ros ska utvecklas fran ett tulpanfrd. Vi lar oss
att var autentiska personlighet finns i fret fran bérjan.

15 — Andlighet i vardagen

Vissa kulturer omfattar andlighet i allting de gér. | var kultur finns det inte plats eller tid for ett
andligt liv nar man ar upptagen med att avancera, tjana pengar, kdpa nya leksaker eller titta
pa TV. Om var kultur hade en andlig syn pa varlden, skulle vi inte kunna leva som vi gor.

Jag forsoker att hitta andligheten i vardagen. Att leva som om varje dag var helig kanske ar
lika viktigt som att jobba med stora samhallsférandringar — utan férandringar i vara dagliga
rutiner, s& kommer det inte att finnas nagon energi fér stérre fragor, helt enkelt darfér att vi
inte bryr oss tillrackligt. Om vi vill leva ett andligt och gladjefyllt liv, hur ska vi da leva vara
dagar och vara timmar?

Arlighet

Arlighet &r kédrnan i andligt liv. Nar jag har gatt emot min &rlighet har mitt liv gatt snett. Jag
maste helt enkelt vara arlig mot mig sjalv och andra. Utan arlighet kan vi inte utveckla ett
autentiskt sjalv vilket &r vagen till att uppleva livet pa djupen. Att lyssna till och kénna sin
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arlighet — sin inre rést, ar att koppla ihop sig med en stdrre kélla av &rlighet — universums
sjal.

Att vara arlig mot sig sjalv ar inte Iatt. Ofta féljer vi vara kulturella férvantningar om vilka vi
ska vara och hur vi ska agera. Att ifrdgasatta ar en del av att vara arlig. En del manniskor
tycker inte att arlighet ar en del av andlighet, men den ar en central del. Vad man tror pa
maste kadnnas sant inom en, det kan inte motséga ens erfarenheter eller ens kanslor. Att
vara arlig ar att lyssna pa sin inre rést, rosten som verkar komma fran en stérre kalla, som
nagra kallar gud och som andra kallar vart kollektiva medvetande. Att vara arlig mot sig sjalv
ar att sitta och vanta pa vad den inre rosten sager dig. Varje gang som jag har ignorerat min
inre rést sa har jag tagit fel vag. Vi omges hela tiden av budskap som vill att vi skall félja med
strdommen. Det enda sattet att vagra ar att vara sann mot sin inre rést.

Tystnad
Francis de Sales sa en gang: "En halvtimmes meditation &r minimum férutom nér du &r
valdigt upptagen. Da behdévs en hel timme.”

Den enda séttet att lyssna till sin inre rést &r att sitta tyst ndgon gang under dagen. Vi
behdver tystnad pa kvéllen fér att fundera igenom var dag sa att vi vet vad vi har kant och
vad vi har observerat. Saker och ting gar sa fort, vi ar ofta inte medvetna om vad vi verkligen
kanner. Resultatet blir att vi blir 1atta att manipulera. Om vi inte tar tid fér att tinka pa vara
upplevelser, sa stannar de pa ytan och de blir inte en del av vér inre visdom.

Vi behdver tystnad pa morgonen fér att fundera ut hur vi vill leva den dagen sa att det blir
klart och sa att man inte blir avledd av nagot man inte vill géra. Om man sitter tyst och tanker
och lyssnar pa sin inre rdst sa lar man sig att se vilka planer som ar viktiga och vilka som
bara ar bortkastad energi eftersom jag bara gér dem for att andra férvantar sig det eller fér
att jag inte hade vett pa att séga nej.

Studier

Studier ar en del av mitt andliga liv. Dett ar har jag far energi som genomstralar mig. Nar jag
laser letar jag efter svar som kan hjalp mig att bryta mig loss fran vara kulturella
forvantningar som hindrar mig fran att leva fullt ut. Andra kanske inte fokuserar sa mycket pa
att studera som jag gor, kanske fér att studerandet &r en del av den jag ar. Det ar inte allas
vag. Men egentligen &r studier en del av allas vag, men inte studier pa det sattet som vara
skolor &r uppbyggda péa. Studier ar bara en form av disciplinerat larande, alla kan utforma en
egen form av larande som passar honom/henne. Ett satt ar det som de amerikanska
indianerna tillampade: att sitta och observera och sen fraga sig vad man har lart sig. Var
kultur hégaktar det tryckta ordet, vilket gér att vi k&nner att manniskor med en muntlig
tradition inte har nagon visdom. Alla behéver sitta ner och studera nagot — oavsett om det ar
skrivet material eller bara sina egna erfarenheter — fér att kunna motverka de budskap av
konsumtion och likformighet som vi far hela dagarna.

Att vara narvarande

Vad allt det héar handlar om &r att férs6ka att ké&nna sig helt levande, vilket betyder att helt
och hallet leva i nuet. Det flesta av oss har ofta var uppmarksamhet riktad mot olika saker, vi
ar séllan riktigt medvetna om vad vi gér. Ta mat till exempel. Mat ska ge oss néring, men
ocksa njutning. Det enda sattet att njuta av det ar att vara uppmarksam pa sitt &tande, men
det &r vi séllan. Vart bidrag till varlden ar snabbmat.

Nar vi &r riktigt narvarande sa ar vi uppmarksamma pa vad vi gor. Vi blir djupt absorberade
av vad vi héller pa med, vi uppskattar manniskorna som vi &r med, vi &r medvetna om vinden
i vart ansikte. Det betyder att vara uppmarksam pa vad man gor, och att inte géra flera saker
pa en gang. Att ta sig tid att uppmarksamma saker, sakta ner, sitta i lugn och ro och att bara
vara.
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Ont om tid

Att vara riktigt narvarande ar svart eftersom vi alltid &r medvetna om tiden. Precis som vi
alltid ar oroliga for att vi inte ska ha tillrdckligt med pengar, har vi aldrig nog med tid. Det
kanske ar for att vi inte k&nner att vi har tillréackligt med pengar som vi tycker att vi inte har
tillréckligt med tid. Eftersom vi méater allting i pengar, skapar det en kénsla av brist som
invaderar hela vara liv. Att lara oss att vi har tillrackligt — pengar, tid och kérlek — kanske &r
var allra viktigaste lardom. Om vi lever hela vart liv med ké&nslan av att vi inte har tillrackligt
med tid s kommer vi kanske att d6 med kénslan att vi inte har levt.

Vi lever stéandigt med tanken pé framtiden, och med anger avseende det férflutna. Vi vantar
standigt pa helgen, semestern, att barnen ska véxa upp och pa att vi ska kunna pensionera
oss. Det kanske ar lika bra att sdga att vi langtar efter att d6. Tidigare fokuserade jag pa att
fa s& mycket som mdjligt gjort. Idag férsdker jag att géra mindre och att leva langsammare.
Jag forsOker att inte rusa, istéllet gor jag saker som att meditera. Jag maste jobba mycket pa
detta for jag har fortfarande kanslan att snabba pa i mig hela tiden.

Ta det lugnt

For att leva narvarande, for att uppskatta sin tid, maste man ta det lugnt. Det finns inget
svarare fér amerikaner. Olika rapporter visar att vi pratar fortare, vi gar fortare etc . MTV ar
det perfekta exemplet. Ibland k&nner jag mig beroende av mitt eget adrenalin. Om jag inte
rusar och kanner mig pressad sa kanner jag att jag missar nagot. Ar att rusa det enda séttet
for oss att kdnna oss levande idag? Gor rusandet att vi kanner att vi gér nagot viktigt, att vi ar
viktiga manniskor? Haller vi alla pa med s& meningsldsa arbeten att vi bara kan k&nna oss
viktiga om vi kdnner oss pressade? Har kommer att vara narvarande in. Man maste vara
uppmarksam pa sin hastighet och medvetet sakta ner. Kanske kan det vara ditt mantra —
sakta ner — som du sager langsamt till dig sjalv.

Nar vi rusar har vi inte tid att prata med varandra, vi blir ensammare och ensammare. Vi har
ingen tid for reflektion, ingen tid att uppmarksamma vad som hander runt oss. Vi
uppmarksammar inte varningssignaler, t ex nar vi far tidiga signaler pa att nagot ar fel med
var hélsa. Nér vi rusar konsumerar vi mer eftersom vi inte hor résten inom oss som fragar
oss om vi verkligen behéver det vi koper.

Tacksamhet

Tacksamhet &r vad jag skulle vilja kdnna mer an nagonting annat. Hur kan man annars njuta
av sitt liv? Att kAnna tacksamhet ar att titta pa allt i sitt liv och att uppskatta det man ser. Var
livsstil skapar ofta otillfredsstéllelse. Eftersom mer alltid ar battre kan man aldrig bli néjd med
vad man har. Eftersom reklam hela tiden visar hur lyckliga mé&nniskor & som har mycket
grejer, kanner vi att vi inte riktigt klarar av att vara lyckliga. Nar vi ser hur mycket pengar rika
manniskor har sa kanner vi avundsjuka. Alla dessa kanslor goér att vi blir missnéjda med vara
liv, de gor att vi misslyckas med att kdnna tacksamhet f6r vad vi har.
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16 — Vad ar fel med rikedom?

"Nagon dag kommer véara barnbarn sannolikt att titta tillbaka pa den individuella kontrollen av
rikedomen av en liten elit pa samma sétt som vi idag ser tillbaka pa slaveriet.”

Corinne McLaughling and Gordon Davidsson

Huvuddelen av den hér boken handlar om individuella férandringar. Individuella féréandringar
ar nédvandiga, men det ar aldrig tillrackligt. Det behdvs ocksa strukturella férandringar. Vi
behdver strukturer som uppmuntrar omtanke och som motverkar girighet och férédelse. Vi
behdver undersdka fragor som rikedom och jamlikhet, och se vilken betydelse de har for att
skapa ett samhalle som varderar bade manniskor och var planet.

En reporter som varit stationerad i Ryssland under manga ar beréattade att man under
kommunismen, nar vanliga manniskor inte hade stora chanser att bli rika, ofta satt och
pratade och skrattade hela kvallarna. Efter kommunismens fall minskade detta eftersom alla
kande att de behdvde ivag och jaga rikedom.

Det verkar som om chansen att bli rik paverkar manniskors beteende pa ett negativt sétt.
Detta ar dock nagot som ar svart att acceptera. P& ett satt sa ser de flesta av oss att
individuell rikedom &r nagot positivt. Om man fragar méanniskor om pengar skulle ge dem
lycka s& sager de dock nej. De s&ger att sant som kérlek och mening ger lycka. Men om man
fragar manniskor om de skulle vilja vinna pa lotteri sa séger de ja. Aven om studier sager att
de som vinner pd lotteri inte blir lyckligare sa tror vi ofta innerst inne att just vi skulle bli
lyckligare av att vinna en massa pengar. Det &r en tro som ar en av rétterna i den
amerikanska karaktaren. Detta gor att det ar viktigt att férsta hur rikedom paverkar oss.

Hur rikedom skadar samhallet

Skillnader i rikedom underminerar demokratin — Undersdkningar visar att manniskor &ar radda
for att sdga sin mening pga att de ar radda for att det ska paverka deras karriar. Det &r inte
bara rédslan fér fattigdom som gér att manniskor blir tysta, det ar ocksa méjligheten till
rikedom. Eftersom vi fortfarande har myten i det har landet att alla har chansen att bli rika sa
tror vi att om vi héller tyst sa dkar chanserna att vi ska komma uppat i karriaren.

Skillnaden i rikedom gér ocksa att en liten grupp rika manniskor kontrollerar media och
darigenom den varldsbild som vi har. Det ar svart fér mycket rika ménniskor att verkligen
forsta de problem som samhéllet har eftersom de sjalva inte upplever dessa problem.

Pengabegdret skapar kriminalitet och vald — Vald pa gatorna och vald genom inbrott skapas
delvis genom att skillnader i rikedom skapar avundsjuka och aggressivitet. Avseende vald
bland unga sa skyller vi ofta pa daliga féraldrar, men vi gldmmer ofta att prata om orsaker
som ar kopplade till ekonomin.

Rikedom 6kar konsumtionen — Amerikaner utgdr 5% av varldens befolkning men vi
konsumerar 30% av varldens resurser.

Hur rikedom skadar individer

Ovanstaende problem &r inget skal for att propagera fér extrem fattigdom. Det &r déaremot ett
argument for att en livsstil som tillater manniskor att ha tillrackligt, men inte s mycket att det
skadar deras egna liv, andras liv och planeten. En av vara stérsta utmaningar idag ar att
utréna hur mycket som ar tillrackligt.

Rikedom garanterar inte lycka — Studier visar att mer pengar bara ékar lyckan fér en grupp —

de fattiga. Vad som verkar ha betydelse, efter att ha tillrdckligt med pengar f6r mat och
husrum, ar hur n6jd man ar med sin inkomst. Manniskor med hdga inkomster ar inte mer
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ndjda med sina inkomster &n manniskor med lagre inkomster. Var konsumtionsniva har
dubblerats sedan 1950, men det har sékerligen inte var lycka.

Rikedom minskar Kkreativiteten — Nar man har pengar, sa tenderar man att spendera dem
istallet for att géra mer kreativa saker. Tid fér shopping tar tid fran lasande, tid fran att hjélpa
andra etc. Det &r svart att argumentera for att shopping hjalper manniskor att bli visa och
omténksamma. Arvd rikedom goér det ofta svart fér en person att pa ett seridst satt satsa pa
ett yrke. Till och med Bill Gates férstar det har, han har sagt att han ska ge bort hela sin
formdgenhet istallet fér att den ska drabba hans barn (vi far vél se).

Rikedom avskdrmar oss fran livet — Nar man har mycket pengar sa ar det svart att leva helt
och fullt, man kan alltid kdpa sig ur problem. Man kdper sig bekvamlighet istéllet for att
uppleva obekvama saker, detta gor att man missar en stor del av livet.

Vad kan vi géra?

Det ar bade att vara rik och méjligheten att bli rik som stéller till problem. Svaret pa vad vi da
kan géra kan t ex vara att man gor det omgjligt fér manniskor att bli extremt rika. Fér s&
lAnge mdjligheten finns att bli rik s& kommer manga manniskor att fokusera pa detta som sitt
livsmal. Vi behdver alltsa skapa strukturer som begransar ackumuleringen av rikedom.

17 — Strukturella férandringar

| ett tidigare kapitel talade vi om att ga fran en egocentrisk etik d&r manniskor motiveras av
girighet, till ekocentrisk etik som varderar manniskor och miljén. Vad ar da karaktaristiskt for
ett ekocentriskt samhalle?

Omtanke — Vi vill ha ett samhélle som &r omténksamt. Brist p4 omtanke &r en av rétterna till
manniskors angest och planetens férédelse.

Sékerhet — S& lange manniskor k&nner sig osakra avseende sin mojlighet att dverleva s&
kommer de att stanna kvar i det gamla systemet och strava efter att f& mer och mer.

Jamlikhet — Det ar |att att se hur ojamlikhet skadar ménniskor. Kanske ar det dven vara
system med hierarkier och dominans som ar roten till vara miljéproblem — nar dominans éver
manniskor ar accepterat, sa kan det leda till att det &ven ar accepterat att dominera och
exploatera planeten.

Deltagande demokrati— Demokrati ar det enda system som &r flexibelt nog att hantera vara
problem. Alla teorier om férandring visar att férandring inte lyckas om det inte finns ett
deltagande av de ménniskor som blir paverkade.

Kritiskt tdnkande — Manniskor behdver tillgang till tillférlitlig information och ett satt att prata
om vad de har lart sig, fér att kunna komma fram till vad som ar det basta foér dem i langa
loppet. Vi behdver system som uppmuntrar kritiskt tankande.

Konkreta forslag for ett nytt samhalle

Jag skall har beskriva nagra av de I6sningar som har varit viktiga for manga
studiecirkeldeltagare. Denna lista ar inte heltdckande och syftet &r att inspirera till
diskussioner. Att fundera pa nagra av dessa idéer ar en god start:

- utveckla en ny standard fér ekonomisk utveckling,

- utveckla en ny form av beskattning,

- minska konsumtionen genom beskattning,

- begransa ackumuleringen av rikedom,

- skapa trygghet genom en miniminiva pa socialbidrag,
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- erbjud arbete,
- begrénsa férsvarsutgifterna,
- skapa en kommission for att minska konsumtionen.

Attackera giganterna

Det &r inte latt att astadkomma dessa féréandringar. Man behéver en omfattande social
rérelse med manniskor som kraver férandring. Det finns tva saker som star i vagen fér denna
typ av rorelse: reklamen och storféretagen.

Begrédnsa konsumtion genom att begrédnsa reklam

Nar man argumenterar for att minska reklam maste man inse att det finns stora

underliggande kostnader med reklam.

- Vi betalar fér reklam genom hdégre priser, nastan 5000 kr per person och ar. Tio procent
eller mer ar ofta marknadsféringskostnader.

- Reklam underminerar féréldrars kontroll néar reklamen &r riktad mot barn.

- Yttrandefriheten undermineras. Pressen kanner sig inte fri att sédga att den vill eftersom
man ar radd att annonsérerna ska dra sig tillbaka. 90% av chefredaktérerna sa i en
universitetsstudie att reklamkdpare har férsokt paverka tidningsinnehallet, och 37% av
chefredaktbrerna sa att de hade accepterat reklamkdparnas krav.

- Var rétt till privatliv undermineras, t ex genom att telefonférsaljare stér oss i hemmet.

| boken "Marketing madness” forslar forfattarna flera atgarder mot reklamen:
- beskatta reklam och anvand pengarna till konsumentinformation,

- begransa telemarketing och direktreklam,

- utveckla samhallsagd media.

Reglera storfértagandet

Storféretag styrs genom hierarki och téavling. De vill fa dig att konsumera genom att
manipulera dig med reklam. Manga ménniskor k&nner att storféretagens dominans inte ar
rattvis. En del kdmpar genom att delta pa bolagsstammor fér att paverka féretagens policies.
Ett forslag ar att lagvagen fa in representanter for olika intressentgrupper i bolagens
styrelser.

Vi maste hitta séatt att fA manniskor att samarbeta for att uppna férandring. Vi behéver
studiecirklar i Frivillig Enkelhet. Vi behdver stédja fackféreningar och demokratiskt
kontrollerade féretag, kooperativ och mycket mycket annat.

18 — Forandra arbetet

Nar vi arbetar for att férandra samhallet, méaste vi gora férandringar i den institution som
paverkar oss varje dag — var arbetsplats. Har kan vi bdrja att skapa en rérelse for férandring.

Alla problem som vi har tittat pa ar férknippade med arbetsplatsen. Mycket av vara "sovande
sjalar” ar orsakade av férhallanden pa jobbet: langa arbetsdagar, daliga villkor,
meningsléshet och oro for att forlora jobbet. Det finns tva huvudsakliga problem att hantera:
vi behdver hjalpa manniskor som har blivit av med jobbet och vi behdver hjéalpa manniskor
som fortfarande ar anstallda. Vi maste arbeta for flexibla arbetstider, kortare arbetstider,
platta hierarkier, mindre arbetsgrupper och 6kat medarbetardeltagande i beslut. Vi maste
héja laga I6ner och begransa extremt héga léner. Ledningen maste hitta satt att begrédnsa
konkurrens och radsla, finna satt att dela pa vinster, skapa béttre mojligheter for anstéllda att
utvecklas, och att géra vad man kan for att undvika att manniskor férlorar arbetet. En del av
dessa lésningar kan utvecklas av en "upplyst” ledningsgrupp, men manga av dem kommer
att komma fran anstallda som hittar satt att krava férandring.
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Skapa nya inkomstkallor
Alla som forlitar sig helt pa sin manadslon ar sarbara. Fér manga kan det vara en bra idé att
bérja tdnka pa andra typer av inkomster.

Olika typer av arbete — Manniskor blir allt mer kreativa i att hitta olika séatt att f in pengar.
Manga har tva eller tre inkomstkallor: kanske ett deltidsjobb som ger en stadig inkomst och
sedan ett par frilansprojekt. Fér att komma pa vad man sjélv skulle kunna géra sa kan man
fraga sig vad man skulle kunna géra for att tjana 100 kr pa det man alskar att géra. Genom
att starta i det lilla kan hitta satt som pa sikt kan generera en inkomst. Manga haller
kvallskurser i sdnt som de alskar att géra och nagon annan hjalper ménniskor att rensa ut
och sélja ivag allt som ligger pa vinden och skrapar.

Ditt hem som en inkomst — Andra har 6kat sina inkomster genom att hyra ut en del av sitt
hus, eller att sélja sitt hus och kdpa ett nytt hus ihop med nagra andra.

Lokala pengar — Lokalsamhéllen kan utveckla egna pengasystem som hjalper ménniskor att
behalla pengar i den lokalsamhallet och som hjélper ménniskor att ha rad med det som de
behdver. Ett sddant system ar LETS —Local Exchange/employment Trading System. Man
byter bade tjanster och varor och bokfér pa ett enkelt datasystem. Lokala pengasystem
hjalper inte bara manniskor att spara pengar, det bygger ocksa upp en kansla av véarde.
Manniskor upptacker att de klarar av att géra saker som andra varderar. Men framférallt s&
skapar dessa system gemenskap genom att manniskor helt enkelt samarbetar mer.

Personliga férandringar

Vad kan man d& géra om man identifierar sig med vérderingarna i Frivillig Enkelhet. Bérja
med att fundera pa saker som man alskar att géra, bdrja att leva materiellt enklare och bérja
att fundera pa nya satt att arbeta.

Men det viktigaste ar att engagera sig i aktiviteter och organisationer utanfér arbetet. Att vara
dppen for nya idéer och nya sétt att géra saker och ting. Prata med alla om vad de gér.
Samla en grupp av vanner som vill astadkomma féréndringar. Fér nagra ar sedan var vi en
grupp som samlades en gang i veckan och bara pratade. Att ha nagon som lyssnade gjorde
en jatteskillnad. Alla i gruppen kom igang med stora férandringar.

Skapa din egen nisch — Tjana pengar pa det man alskar att géra. En kvinna sparade lite
pengar, sen slutade hon sitt jobb pa ett storféretag utan att hon riktigt visste vad hon skulle
go6ra. Hon alskade drama och engagerade sig i en teatergrupp for att hjalpa dem att
organisera sig. Det slutade med att hon fick ett lagaviénad men jattespannande deltidsjobb
for teatergruppen. Detta ar ett radikalt satt att ga tillvaga. Det férsta naturliga steget ar att
fokusera pa det man tycker om att géra och att férsdka att inkorporera det i sitt nuvarande
arbete, eller att lagga en grund for en framtida karriar.

Skapa gemenskap — Men att fokusera pa sitt arbetsliv ar inte tillrackligt. Lar kdnna manniskor
pa ett personligt satt. Visa att du bryr dig och da kommer de att bry sig om dig. Tala med
dem om deras barn och deras intressen. Organisera olika saker, studiecirklar, kérgrupper
eller vad du vill.

Begrénsa din arbetstid — Man behdver inte vanta pa att samhéllet ska begransa var
arbetstid. Man kan sjalv férhandla om detta. Istéllet fér en I6nedkning kan man be om en
kortare arbetsvecka, eller be om att fa jobba 4 dagar i veckan mot en I6neminskning.

Engagera dig i aktiviteter utanfér arbetet — Engagera dig i féreningar, ordna méten. Manga
ganger har jag sagt till mig sjalv — jag ar inte mitt arbete. Férsok inte ens att vara perfekt pa
jobbet, om du férsdker att vara perfekt sa kommer du att jobba ihjél dig. Det ar nog att vara
tillrackligt bra, "good enough”.
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Manniskor som forsdker leva enklare och som férsdker skapa en ekocentrisk etik lever liv
som ar sma miniexperiment. Vi hittar olika satt att leva. Vi skapar nya modeller av hur man
kan ma bra. Nagon gang, nar varlden inte langre ger oss nagot val huruvida vi ska
genomfora féréandringar eller inte — da kommer samhallet att lara frdn manniskor som redan
har skapat férandringar.

19 - Studiecirklar i Frivillig enkelhet

OBS Kapitel 19 — 21 i boken handlar om vad studiecirklar &r (vilket &r mer
ként i Sverige dn i USA) och hur man kan ga till vdga fér att halla studiecirklar
i Frivillig Enkelhet. Vi som star bakom www.frivilligenkelhet.nu héll en studiecirkel
enligt "The circle of simplicity” hésten 1999 och tyckte att formen och fragorna
var mycket givande. Vi har tagit vidareutvecklat och "férsvenskat" studiecirkelupplagget,
vi kallar det "Tidsverkstad - Samtalstréffar som médnniskor som tror pa ett liv
fére déden". Uppldgget beskrivs (och kan dven tankas hem) pa www.tidsverkstad.nu.

Efter studiecirkeln

Efter studiecirkeln kan de som vill fortsétta att tréffas. Man kanske vill &ndra formen, bara
tréffas varannan vecka eller bjuda in fler att delta. Man kan med férdel utvidga den inledande
rundan. Diskussionen under métena kan man t ex dela upp i féljande tre delar:

e Minska— Om hur man minskar sin konsumtion och hur man lagger mindre tid pa sadant
man tycker ar onddigt. Allt for att ha stérre méjligheter att géra det man alskar att géra.

e Motsta — Analysera hur trycket genom marknadsféring och kulturella férvantningar ser ut
och hur man kan motsta det. Prata om vilka kulturella férandringar som behovs.

e Gl4dje — Prata om hur ni far energi, nar ni kanner gladje, och om hur man kan géra mer
av dessa saker. Prata om hur man skapar gemenskap, gér det man alskar att géra, och
om hur man lar sig att njuta mer av livet.

En del grupper valjer att arbeta mer strukturellt, aktivistiskt och politiskt. Ofta leder detta till
att gruppen splittras eftersom man andrar fokus. Mitt férslag &r att studiecirkelgruppen
fortsatter att vara en samtalsgrupp, men att man uppmuntrar varandra att arbeta politiskt
utanfér samtalsgruppsmaétena. Att prata ar viktigt.

Sid 25



