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Ett balanserat liv!

"Balansi livet” hor vi ofta, vad & det egentligen och gar det verkligen att fa?
Hur skulle ditt liv se ut om du hade fullstandig balans i ditt liv, hur skulle det kénnas?

Ett balanserat liv innebér att varda, odla och lyfta fram olika delar av sin inre och yttre vérld.
Det som du ger fokus och uppmérksamhet det kommer att expandera. Det & en av
universums lagar. Precis som Newton fick ett 8pple i huvudet och fann att det hade ett
samband med av fysikens lagar s& finns det ocksa lagar eller principer som styr det som sker i
var psykologiska varld. En av dessa lagar och principer ar just principen om att det du 6ver tid
medvetet ger uppmarksamhet och fokuserar pa det kommer att expandera. Fokusera 6ver tid
pa stress och du & snart en kemiskt 6verdoserad hyperstressad individ som har svart att
somna pa kvallen. Fokusera pa kérlek, fokuserat och dver tid, och se magiskating handai ditt
liv. Agna dig fokuserat & hélsa, tank halsa, & som om varje mathit var en koncentrad
halsoraket sd kommer hela din varelse inte att kunna undga att réra sig mot en friskare kropp,
friskare sinne och friskare syre i lungorna.

Ett perspektiv pa balans som vi tagit till oss & ett hdlsoperspektiv pa hela var tillvaro. Vi larde
0ss ursprungligen detta synsétt via ett japanskt foretag som heter Nikken. De ser det som att
det finns fem h&lsopelare i livet som behtver varai balans for att man galv ska upplevatotalt
vabefinnande. De fem hélsopelarna ar:

En Sund Sjél (att man gélv véxer som manniska och l&r sig nytt och utvecklar sig
géalv, stimulans av intellektet)

En Sund Kropp (inte bara har franvaro av sukdom utan, vaknar pigg och har energi
hela dagen till att umgas med de som &r viktiga for en §av)

En Sund Familj (vérda relationer med familj och vanner s att de & karleksfulla, fulla
av 6msesidigt utbyte och grogrund fér vaxande som méanniska)

En Sund Ekonomi (undvikande av skulder som tar pa ditt humor, majlighet att unna
dig ett gott liv, utrymme for bade kortsiktig och langsiktigh planering)

Ett Sunt Samhalle (att du ser dig galv som en ddl i ett stérre ssmmanhang och att du
bidrar till att gora detta sammanhang béttre, livfullare och generdsare)

For att understodja de fem pelarna ovan ser du till att ha fyra stodfunktioner i trim. De &r:

Vila och avslappning (ge dig tid till dterhamtning, sov gott och unna dig massage)
Milj6 (varda din hemmiljé med ren Iuft och friskt vatten)

Motion (ror pa dig regelbundet, manniskokroppen ar byggd for rorelse)

Naring (setill att mata din kropp med kvalitativt bransle)

Filippa: Balansi livet fér mig & inte att ala problem var borta utan att jag med ett flyt, tar
hand om de problem som finns och att jag méar bra under tiden.

Balans & att kdnna att jag har det som jag vill ha det och jag kan aktivt vélja hur jag vill vara
och agerai olika situationer, &en ovantade och eventuellt obehagliga situationer. Att jag trivs



utanfor min trygghetszon. Jag vill vakna utvilad och kdnna mig pigg, frisk och full med
energi. Balans & nér jag kanner att relationerna med Markus och mina forddrar och bréder ar
bra. Jag vill kénna att jag inte behover vanda pa kronorna nér jag handlar utan att jag har stor
valfrihet att handla och gora det som jag vill och att jag kan skanka minst 10% av det jag
tjanar till valgorande andamdl.

Jag vill kdnna att jag bidrar till samhallet och vérlden pa olika sétt och att jag gor det med
glédje.

Markus: Jag anvander sedan en tid tillbaka de fem pelarna ovan och de fyra stédfunktionerna
som grund for planering av mitt liv. Jag mérker en fantastisk skillnad i min produktivitet,
effektivitet och kvalitet i alla de olika omrédena nér jag ser till att inkludera de olika delarna.
Jag har hort andra saga att de korsbefruktar varandra, nu kan jag verkligen béra vittnesbord
om att det verkligen & sa

Till exempel om jag sitter och jobbar med nagot som uppenbarligen har béring pa att bidra til
sund ekonomi s& hamnar jag ibland i "jag sitter bara fem minuter till sa att jag far det hér
gjort” och sarusar tiden i vag minst en halvtimme. N&r jag har lart mig att istéllet vara
disciplinerad, avbryta som planerat och ge mig tid att till exempel varda hemmet eller
vanskapgelationer sa hander nagot fantastiskt nasta dag. Jag & oerhort motiverad nér jag
sétter mig med jobbet igen och & full av energi. Hur manga ganger &r det inte vi har sittit 8-
10 timmar med nagot och inte fétt ett dyft gjort? Det finns mycket effektivitet och kvalitet att
héamtai en balanserat liv.

Planering & som vi namnt ovan en stor nyckel till ett liv i balans. Det som inte viker tid at att
planera gditt liv, planerar for misslyckande. En amerikansk herre vid namn Jim Rohn séger att
om man inte har planerat sin dag redan fardigplanerad innan man vaknar pa morgonen s kan
man lika garna kasta in handduken. Det basta att gora med den dagen & da enligt honom att
avsittaden just till planering. Sa att du planerar din kommande dag, vecka och till och med
manad.

Disciplin & helt klart ett nyckelord hér. Det &r ett ord som vécker olika saker i manniskor.
Vissatycker det 1ater likatilltalande som rostig taggtrad till frukost medan andra ser det som
kraft och m6jlighet. Om du har till taggtradskategorin sa & det ingen vild gissning att det
finns en stor majlighet for dig att titta narmare pa dina associationer till ordet disciplin och
hur det paverkar ditt liv. Disciplin & en av nycklarna som tillater dig att vara ndgon som gor
nagot med livet istéllet for ndgon som livet gor négonting med.

Planering, att gora nagot med livet istallet for tvartom, det handlar om ett tjusigt ord kallat
proaktivitet. Stephen Covey talar om dettai sin utmérkta bok ” Att leva och verkatill 100%".
Det innebér att ligga steget fore. Inte forsoka springa i fatt livet med byxorna nere. Istéllet
joggar du ett halvt steg fore livet och skapar majligheter som gor att du sedan kan rida pa
vagen ett tag. Nar du halkar efter ser du till att reflektera 6ver vad du behover forandrai ditt
Sétt att vara, vassar |6pardojjorna och gér i aktion.

Till segrare bland balansmarodorerna kan vi nog utndmna of rmagan att siga”ngj”. Du
behover, negj du maste, lara dig att gora ordet "ngj” till en aktiv, kraftfull och variktad del av
ditt ordférrad. Om du 6verhuvudtaget ska ha ndgon majlighet att skapa det kraftfyllda och
vériktade i ditt ngl sA maste du avséttatid till att finna ut vad som &r viktigt for dig i livet. Det
kallas prioritering. Att sgja ngj handlar om prioritering. For att kunna prioritera behdver du



vetavad du ska prioritera. Annars sitter du dar som en vindfl6jel och dosar ditt livs basta
stunder pa meningsl 6sa telefonsamtal, oviktiga mail och onddig stress.

Att lara sig att sdga ngj innebar att ndgot spannande intréffar. Dina”ja’ kommer att fa en helt
ny innebord. De kommer att innehdlla en kraft sallan skadad. Nar du gor ordet "ngj” till ett
variktat verktyg sa laddar du dina”ja’ till bristningsgransen. De blir lustfyllda, livsbejakande
och halsoframjande energivagor som du sander ini dig v och ut i omgivningen. Att siga
ng innebér altid att sigajatill nagot annat. Motsatsen &r det som gor att SA manga har svart
for att fakraft i sina”ja’, namligen att ja innebér att siga nej till ndgot annat och om man da
ogillar att saga ngj sa blir det ett halvmesigt "nja’ istallet som blaser omkull i den forsta
vardagsgoromal sbrisen (nytt ord till ordlistan!).

Sadar dig ner i lugn och ro, ség nej till ett par saker. S&g jatill dig sav och ett liv som & sa
ofantligt mycket mer. FOlj med Filippa paresan i upplevelsen nedan, om du tycker att de fem
pelare vi borjade med verkar det minsta vettiga s kan du faen hel del perspektiv pa ditt liv
genom att verkligen tadig tid till detta. Hang med!

Upplevelse

Hér kan du goraen liten test pa din befintliga balans.

Om du gor en cirkel och gor en tartbit av varje hdlsopelare= fem tartbitar (saknar du nagot dér
SA & det bara att gora fler tartbitar). DOp varje tartbit till Kropp, gal, familj, ekonomi,
samhalle. Om du sedan tanker dig att mitten & 0 och dar det & sa daligt som det bara kan bli
och langst ut & 100 dar allt & maximalt bra. Borja tex. med tartbiten sund §d, fraga dig gav
"pa en skalafran 0 till 100 hur n6jd & jag med min person, hur mar jag egentligen?

Om svaret blir till exempel 50% sa sétter du ett streck mitt i mellan 0 och 100 sa att det blir en
lite mindre tartbit i den storre tartbiten. Ga sedan vidare till nasta tartbit och gér samma sak
tills ala tartbitarna har en markering i sig for hur n6jd du & med det omradet i ditt liv.

Né&r du gjort klart det fortsdtter du att |&sa detta brev. Det behdver inte vara exakt och det
kommer att &ndra sig kanske redan till i morgon. Se det som en lek! Se s3, borjarital

Hmmm, & du klar med 6vningen? Om inte....ga och gor den innan du fortsatter att |asal

Om du har gjort den....grattis du & en som gar i aktion, en som inte bara passivt tar in
information utan att anvanda den!

Nasta sak som du ska gora med din cirkel & att fyllai de mindre tartbitarna s att det tydligt
framgar hur nojd du & med de olika omrédenai ditt liv. Nar du & klar med det komer du
tillbaka och l&ser vidare. BehOver inte vara noga, bara fyll i lite | &tt.

Ar du klar? Ok jag litar padig, da kor vi vidare.

Om de mindre tarthitarna skulle vara ett hjul som sitter pa en bil hur skulle det vara da?
Ganska skumpigt gissar jag om ditt hjul ser ut som mitt sag ut. Du kanske skulle kunnata dig
fram sakta pa ett hjul som s&g ut s3 men hur skulle det ga att kora 100 km i timmen pa det?
Troligenskulle du kdra av végen.



Det & samma sak i varaliv, de som har vadigt ojamna hjul och énda véljer att kdrapai 100
km i timmen, kor av vagen. Endel blir guka, skadade, kor in i vaggen och dverlever eller
dor....

Baansi livet & inte mesigt, balans i livet ger kraft, fart och gladje.

Vill du hamer balansi ditt liv?
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