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Det vardefullaste jag vet

Vad du véjer, medvetet eller omedvetet, att vardesétta mest hér i livet kommer att haen
dominerande paverkan pa utformningen av ditt liv. Det kommer att paverka dinaval, det
kommer att paverka vem du véljer att dela ditt liv med och det kommer att paverka hur lycklig
du kommer att vara.

Notera att vi skriver att det handlar om vad du véljer att vardesdtta mest. Det vill séga du har
mojlighet att paverka ditt val. Det forutsétter givetvis att du gor valet medvetet istéllet for
omedvetet.

Vi méter standigt situationer i vara liv som far oss att tanka efter, handla och fatta beslut. Vara
handlingar och beslut grundas till stor del pa vara varderingar. Véarderingar hjaper oss att ta
stéllning i olika frégor och manga av dessa varderingar har vi Gvertagit fran manniskor som
betytt eller betyder mycket for oss, men ser pa dessa som om de vore vara egna.

En vardering &r till syvende och sist ett tillstand som vi strévar efter att uppna. Vi kan dela
upp varderingar i tva huvudkategorier; tillstand och instrument. Tillstandsvarderingar handlar
oftaom kanslor, kandlotillstand som jag véardesatter hogst hér i livet och som jag stravar efter
att uppna. Instrumentvéarderingar kan vi ocksa kalla medel, de & saker jag vardesitter, men
om vi graver lite djupare sa & de medel eller instrument pa vagen till mina
tillstandsvéarderingar. Ett exempel pa en instrumentvéardering ar pengar. Jag kanske véardesatter
pengar mycket hogt, de &r viktiga for mig i livet och detta paverkar mina val. Egentligen &
dock pengarna bara ett instrument for att uppna en kansla eller ett tillstand, exempelvis gladie.
| dettafall associerar jag troligen att nér jag har mycket pengar s kommer jag att kénna mig
glad.

Exempd pa véarderingar

Exempel patillstandsvarderingar & karlek, gladje, givande, hdlsa med flera. Exempel pa
instrumentvarderingar & naturen, pengar, karriar, framgang med flera. Det kan vara
individuellt vad vi definierar som en tillstandsvardering respektive en instrumentvardering.
Det kan vara bra att fraga dig §alv om den aktuella varderingen &r en slutlig véardering, alltsa
tillstandsvardering, eller om den egentligen &r ett verktyg for att uppleva ett djupare tillstand,
vilket skulle klassa den som en instrumentvérdering.

Nedan foljer en lista pa ytterligare exempel pa véarderingar. Vilka av dessa &r viktigast for
dig? Vilka & instrumentvarderingar respektive tillstandsvéarderingar for dig?

Utbildning Réttvisa Hasa
Skonhet Sex Makt
Ekonomisk trygghet Karriéar Framgang
Bottnasig galv Lugnochro Familjen
Mat och dryck Kulturell stimulans Spéanning
Aventyr Utmaningar Samvaro
Kamratskap Vanskap Uppskattning

Humor, gladje, lek Gemenskap Anpassningsformaga



Punktlighet Vanner Bra lon

Tillforlitlighet Vérde for pengarna Resultat

Kvalitet Kontroll Fritidsintressen
Arlighet Motion Miljomedvetenhet
Nojen Kreativitet Att ha ett arbete

Aktiv eller passiv véardering

De varderingar du har som guidar dinaval i livet kan antingen vara aktiva eller passiva. Om

vi borjar med passiva sa & en passiv vardering en vardering som du tagit med dig nagonstans
langs livets vag och gjort till din utan att gora ett medvetet val. Kanske var det nagot som dina
forddrar varderade hogt och som du indirekt gjorde till din vardering utan att kritiskt fraga
dig om denna véardering hja per dig att uppna det du vill uppnai livet.

En aktiv véardering &r en vérdering dar du gjort ett aktivt och medvetet val att gora denna
vardering till en grundldggande guide i din tillvaro. En aktiv vardering kraver att du med
jamnamellanrum analyserar och vérderar dina egna varderingar och ta reda pa vad de stér for,
samt om de fortfarande fyller ett stodjarde syftei ditt liv. Syftet med denna process &r att lara
sig att leva som man djupast 6nskar leva och att fa harmoni mellan de asikter och varderingar
man uttrycker och det sétt man lever pa.

En aktiv vardering &r:

Ett medvetet val med hansyn till olika alternativ och konsekvenser, framféralt vad vi
vill uppna och skapai livet.

Ett val vi & ndjda med och stolta dver.

Ett val vi handlar efter och ofta upprepar.
Regler for att varalycklig

Kort sagt kan vi konstatera att om jag lever i linje med mina djupaste liggande varderingar,
kontinuerligt varje dag, si kommer jag att leva ett liv av lycka och tillfredsstéllel se. Problemet
& att vi forutom att vi har varderingar, tillstand som vi varderar mest och strévar intensivast
efter i livet, ocksa sitter upp regler for vad som behdver ske for att vi ska uppleva det
tillstandet, det vill séga varderingen. Detta behover ju inte vara problem, men problemet
ligger i att de flesta av oss omedvetet gor dessa regler mycket tuffa att uppnd. Vi skapar en
uppsattning regler som gor det svart for oss att kontinuerligt och enkelt uppleva vérderingen
eller tillstandet vi stravar efter och vi lever darfor ett liv dér vi inte kanner oss fullt tillfreds,
inte fullt lyckliga

Det handlar alltsd om vad som behGver ske for att jag till exempel ska uppleva hdlsa. Ett
exempel pa ett vanligt forekommande regelverk for varderingen halsa skulle till exempel
kunna vara att jag behGver motionera minst 4 ganger i veckan och minst 45 minuter per gang,
forutom det behover jag ocksa dta sund, néringsrik och vitaminrik mat som tillagats med
omtanke och kérlek. Dessutom behdver kdnna mig avslappnad och lugn, det vill ségainte
stressad, varje dag och jag behover fylla mitt huvud med tankar pa naturen och valmaende. Vi
kan konstatera att det samtidiga uppfyllande av dessa regler &r fullt méjligt, men samtidigt
mycket tufft, i dettafall att kunna se tillbaka pa en vecka dar jag motionerat 4 ganger 45
minuter och varje dag it nyttig mat tillagad med kérlek samtidigt som jag adrig kant mig



stressad och hela tiden haft sunda tankar i mitt huvud. Det sista kan |ata absurt, men det &
ofta savi har skapat programmeringen av vart nervsystem, ofta omedvetet. Att allt detta maste
ske samtidigt och hela tiden for att jag verkligen skapa uppleva min véardering.

Ett annat exempel vi har stétt pa & om jag varderar rikedom, att kdnna mig rik. Vad behover
ske for att jag ska kannamig rik? Har kan jag ocksa ha ett snarigt regelverk om att till
exempel vara fullstandigt skuldfri, ha ett antal miljoner pa ett schweiziskt bankkonto, kunna
kopa vad jag vill och nér jag vill och aldrig ténka en tanke av oro kopplat till pengar.

Markus: Nér jag forst kom i kontakt med detta perspektiv, att vi har regler for vad som
behdver ske for att vi ska uppleva vara varderingar sd insag jag (med lite benagen hjap) att
jag hade en snérskog att ta mig igenom innan jag tillatt mig att uppleva mina toppvarderingar

i livet. Det var nastan omanskligt svart. Jag bytte ut en stor del av varderingar i toppen pa min
lista av varderingar sa det & svart att ge exempel pa hur reglerna forandrades for en specifik
vardering, men for de nya varderingar som hamnade langst upp pa min lista sa gjorde jag
reglerna mycket, mycket enklare att uppnd Det verkade nastan lite [6jligt forst och min
prestardel som gillar att stéllas infor svara problem protesterade en smula mot enkelheten i det
hela. Skillnaden efterdt & dock markant i hur avslappnad jag kdnner mig och i hur lattsamt det
ar att kénna en tillfredsstéllelse i livet.

GOr det enkelt att varalycklig

Gor det enkelt som en barnlek att uppna dina varderingar. Det & bra att ha tuffa, utmanande
md i livet som fér dig att stréva och ménniska, men placerainte dina varderingar i samma
kategori. Lat dina varderingar bli ett stod i livet som ger dig energi och gladje.

Nar du har gétt igenom dina varderingar och gjort dem aktiva, kanske slangt ut ndgragamla
som inte langre tjanade dig, andrat prioritetsordningen pa dem du vill behalla och kanske lagt
till ndgra nya varderingar som mer hjaper dig att levadet liv du vill leva. Da & det dags att
ocksa skapa ett nytt regelverk. Istallet for fyra saker som maste ske for att for att du ska
uppleva halsa, gor det till en meny av méjligheter. Flera |4t uppnaeliga alternativ for att
uppna hélsa, till exempel om jag dricker en nyttig juice sa upplever jag halsa.

Tank vilken skillnad om h&lsa var din viktigaste véardering i livet och du istéllet for en vecka
fylld av aktiviteter bara behdvde dricka ett glas juice for att kanna att du lever ditt liv sa som
du djupast vill leva

Du far fler tips om hur du kan gora detta i upplevelserutan langst ner i denna artikel.
Att ifrdgasitta sina varderingar

Hur hart vi hdller pa véra varderingar beror patill viss del pa vad de kostar ossi forhalande
till andra. Vagar vi sta for vara asikter nar det till exempel & frdga om att bli accepterade
eller inte av arbetskamrater eller vanner i var omgivning?

Vi & i regel inte Oppna for att éva erfarenhetsméssigt prova vara véarderingar, vilket gor att
vi hdller hart och orubbligt pa dem. Om négon ifragasétter dem kanner vi oss hotade och
hdller fast vid dem @nnu mer. Eftersom vi inte testar vara véarderingar kommer de ofta att sta i
motsatsforhallande till varandra. Detta medfér att vi kan rékai samvetskonflikter med oss
séavaeler var omgivning, vilket kan hindra oss att uppna den livskvalitet vi Gnskar.



Filippa: Mina tre forsta varderingar var tidigare:

1. Karlek

2. Tro pa andra manniskor (bade i att de visste béttre och tro pa att varje manniska kan véxa)
3. Arlighet och da framst till andra inte lika mycket till mig galv.

Detta ledde till att jag séllan ifrégasatte andra eller tog reda pa vad jag sjav egentligen ville.
Jag var ocksa valdigt radd for att forlora karlek eller att inte fa ge karlek. Jag hade regler som
gjorde det svart for mig att ta emot kérlek och jag gav bara kérlek dar jag kande mig trygg i
att jag inte skulle bli domd eller utskrattad for det.

Nar jag valde mina tre nya Gversta varderingar sa ville jag ha kvar att jag tror pa varje
manniskas formaga att vaxa men lika mycket pa min egen formaga att véxa.

Jag ins3g att kvalitén pa min kéarlek som jag gav €eller tog emot skulle bli béttre om jag
prioriterade nagra andra saker innan. Karlek placerades pa 10e plats.

De fem forsta blev istéllet

- Tro (mig §alv, manniskor och gud)
- Bedutsamhet

- Medvetenhet, intelligens, visdom

- Mod

- Arlighet

Denna forandring gor att jag idag tror mer pa mig siav och min formaga att fatta bra beslut,
jag ar tryggare da jag nu kanner att jag & guidad. Jag lyssnar pa manniskor men innan jag
bedutar mig for vad jag vill géra med det jag hor, blir jag medveten om hur det kénns i magen
och genom visdom sa vet jag vad det betyder och jag har modet att vara &rlig mot mig gav
och den andre att siga vad jag verkligen kanner. Det blir ocksa da lattare att visa min kéarlek
och jag har modet att ta emot kérlek.

Vi kan préva och éndra vara varderingar i en process som innehdller:

Tankeverksamhet - att vi forser oss med en bredare tankeprocess och beslutsunderlag.

Blottlaggning - att vi ger oss §alva en mdjlighet att dra fram véra varderingar i ljuset dar
de kan skérskadas och ifrégaséttas.

Kommunikation - att vi vajer en omgivning dér vi 6ppet kan diskutera varderingar och
fa feedback pa sddana varderingar som kan ifragasttas.
Avdutningsvis

Varderingar som vi véljer eller blir medvetna om fungerar som motivation for vart beteende.
Néar vi védjer att ge prioritet till specifika varderingar ger vi vikt och varde till en aspekt av
livet och det paverkar i grunden hur vi méter var tillvaro.

Upplevelse

Stang in dig v under nagra timmars tid for dig gav eller tillsammans med en grupp
manniskor som liksom du &r villiga pa ett Oppet sétt reflektera Gver sig 5@va och vill
astadkomma en forandring i sitt liv.



1. Vilkahar dinatre viktigaste varderingar livet fram till nu? Vilkatillstand eller kanslor har
du stréavat mest efter? Var arlig mot dig sav. Gor en lista och prioritera dven listan sa att
den viktigaste varderingen hamnar langst upp.

2. Borjamed den 6versta varderingen av de tre och klargor reglerna, det vill séga, vad
behtver ske for att du ska uppleva det tillsténdet, den varderingen?

3. Klargor for dig gav vad du vill uppnai livet och vad du vill vara for slags manniska.
Detta kan ju vara ett livsarbete, men ditt mal har & inte att skapa en detaljerad bild utan en
Oversikt over vad for dags du énskar och vem du vill vara. Ha lite kul med det och skriv
nagra stodord som fangar essensen i det hela

4. Seover dinatre topp varderingar. Ar det ndgon som behover tas bort for att kunna lattare
uppna det du vill livet och vara den du vill vara? Ar det ndgon ny vérdering som behdver
laggastill pa dess plats? Behover du andra prioritetsordningen?

5. Né&r du & hyfsat ndjd med din nya tre-i-topp lista & det dags att skapa nya regler. Gor en
meny av alternativa méjligheter for att uppleva dina topp varderingar. Kom ihdg att gora
det busenkelt att uppna dem. Hall presterardelen i dig som gillar utmaningar i schack
under denna del!

Ovanstaende &r ett smakprov pa att arbeta med sina varderingar och den fundamentala
skillnad detta kan gorai en manniskas liv. Pa vara seminarier arbetar vi med mer omfattande
med denna aspekt av oss géva.

Denna artikel &r skriven av Filippa Adolfsson och Markus Eriksson. De lever ihop och
arbetar for mansklig vaxt. De har tillsammans grundat medieforetaget Media for Life,
www.mediaforlife.se. Genom Passionate Teamwork vill de na ut till framforallt par, men
ocksa till manniskor i andra former av relationer.




