‘Udlkommen
att ta plats 1 ditt eget liv!

- och vad som kan std i vagen

Vi lever i en tid dir alla verkar ha koll p exakt vad de borde gora — men du,
har du koll pa vad du verkligen vill gora? Kanske kinner du att du hela tiden
springer runt i ett ekorrhjul av méten, krav och “masten” och undrar nir du
egentligen ska hinna med dig sjilv. Du kanske till och med 4r expert pé att
siga ja till allt — men sa fort du gor det kinns det som om ditt hjirta siger

nej, din kropp siger nej och din hjdrna gar pa sparliga.

Det 4r ldtt att tappa bort sig sjilv i den hér snurriga virlden dir vi stindigt
ska vara allt for alla — bra pd jobbet, den bista kompisen, den omtinksamma
forildern, och helst dven den som har stenkoll pd sitt eget vilmaende. Men
hir dr sanningen: du kan inte vara allt for alla hela tiden. Det 4r f6r ménga
bollar i luften, fér mycket att bira och dill slut kommer du bara kinna
dig som en 6verhettad dator som inte riktigt orkar starta lingre. Och hir

kommer det bista — det ir helt okej!

I den hir boken fir du méjlighet att bérja sitta rikelinjer for ditt liv — ja, du
hérde rite, rikdinjer! Det dr inte oméjligt att vara snill mot sig sjilv och
fortfarande vara omtinksam och generés mot andra. Faktum ir att nir du
borjar siga “nej” till allt som inte lingre gynnar dig, kan du fakeiske siga “ja”
till det som verkligen betyder nigot — till dig sjilv, till ditt vilmdende, till det

som gor att du orkar vara den bista versionen av dig sjilv.



‘Uad grinser dr

N —

ATT SATTAGRANSER — det later ju enkelt, eller hur? Men i praktiken, hur manga
ganger har vi inte tinkt "jag borde verkligen siitta en grins hir”, for att sedan
gora exakt motsatsen? S4 varfor dr det sd svirc att siga nej eller att sitta
tydliga grinser for oss sjilva, nir vi egentligen vet att det skulle vara for vart

eget bista?

For att borja forstd vad grinser egentligen ar, tink pa dem som skyltarna
lings vigen. Vigen ir ditt liv, och skyltarna ir de grinser du behéver for att
halla dig pa rite kurs. Om det inte finns nagra vigskyltar, ja dd dr vi som
bilforare pé vig att kora vilse. S3 vad gor vi? Vi gir pd autopilot, vi fortsiteer
att sdga ja, gor fler saker dn vi borde, och plotsligt kinner vi oss 6vervildigade

— som att hela virlden har klivit in i vir bil och satt sig i framsitet.

Grinser handlar inte om att bygga héga murar mellan oss och andra, utan
snarare om att skapa ett osynligt skydd som gor att vi kan leva véra liv utan
att kiinna att vi 4r konstant 6verbelastade eller utmattade. De handlar om att
veta vad vi kan ge och nir vi behéver ta ett steg tillbaka. Grinser handlar om
att std upp for oss sjilva och siga: “Jag har ritt att prioritera mig sjilv, och jag

har ritt att siga nej utan att kinna skuld.”

Sé& varfor dr det hir s& svare? Vi har alla varit ddr — nagon ber oss om en tjinst,
och vi vill inte gora dem besvikna. Vi kanske kinner att om vi siger nej, sd

kommer de inte att gilla oss eller vi kommer att framsté som otillrickliga. S&
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KAPITELT | VAD GRANSER AR

Fohanna och utmaningen
med all sdga nej

Johanna ir 35 r och arbetar som projektledare pd ett medelstort foretag.
Hon har varit anstilld dér i 6ver sju dr och har alltid varit den som tagit pd
sig extra arbetsuppgifter. Johanna kinner att det dr hennes ansvar att hélla
allt pa foretaget flytande, och hon tror pé allvar att det 4r hennes fokus och
engagemang som gor att foretaget fortfarande gar runt. Utan henne, kinner

hon, skulle allt kollapsa.

Johanna ir den forsta att siga ja nir nya projekt eller arbetsuppgifter dyker
upp. Oavsett om hon redan har fullt upp, kiinner hon att det 4r hennes plikt
att ta pd sig mer for att hjilpa till. Ingen pé foretaget ber henne att ta pé sig
mer 4n hon orkar, men Johanna 4r snabb att sidga ja indd. Hon tror att om
hon inte gor det, kommer foretaget att sté stilla. Hennes chef frigar aldrig
om hon har tid f6r mer, och det dr nigot Johanna aldrig riktigt tar upp.
Hon siger bara ja, alltid, utan att uttrycka att hon faktiske inte har nigon
tid over eller att det bérjar bli for mycket. Ingen ser egentligen hur hennes
arbetsborda vixer, for hon ger aldrig uttryck for att hon har svirt att hinna
med. Istillet for att sitta upp rikdlinjer for sig sjilv och sina arbetsuppgifter,

trycker Johanna hela tiden in mer p4 sin lista.

Det ir ingen som pdtalar f6r henne att hon har fér mycket att gora. Hennes
arbetsgivare ser Johanna som en engagerad och pilitlig medarbetare, men de
ser inte de nattlinga timmarna eller de minga arbetsuppgifterna som hon tar
pd sig utan att be om hjilp. I sjilva verket har de ingen aning om hur mycket
hon verkligen gér, eftersom Johanna aldrig siger ifran. For henne kinns det
som om hon maste siga ja till allt for att vara en bra anstilld, och varje ging
hon siger ja, 8kar hennes arbetsbérda. Det ir en vana som hon inte riktigt

reflekterar over.
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‘Uarfor vi
behover grinser

N —

SA, VARFOR AR DET HAR MED GRANSER SA VIKTIGT EGENTLIGEN? Vi ver att vi borde
ha dem, men varfor kinns det d4 som om vi hela tiden behéver ge mer 4n vi
egentligen har? Det dr ldtc act falla i fillan ate vilja vara dill lags och att alltid
ge av oss sjilva, for vi vill ju vara omtyckta och uppskattade. Men hir ar
grejen: utan att sitea grinser for oss sjilva, riskerar vi att gi bortom vira egna

grinser — och vi forlorar oss sjilva pd vigen.

Grinser handlar inte om att skapa barridrer som stinger ute andra eller
om att bli rigid i vira val. Snarare handlar det om att skapa plats for det vi
verkligen virderar. Nir vi siger ja till saker som inte ligger i linje med vira
virderingar, siger vi samtidigt nej till det som faktiskt skulle ge oss energi
och mening. Och hir ir den stora poingen: for att kunna leva ett liv som ir
autentiskt och hallbart behover vi forst forstd vad vi vill ha i vért liv — och

sitta tydliga rikdinjer for att skydda dessa prioriteringar.

For ndr vi lever utan att ha en tydlig riktning — utan att sitta grinser for
vad vi orkar med och vad vi vill — riskerar vi att vi kiinner oss utmattade,
frustrerade och fast i en ond cirkel dir vi forsoker vara alla for alla utan
att verkligen kinna att vi gor det vi tycker dr meningsfullt. Det dr som att
springa ett maraton utan att veta vart méllinjen dr. Grinser hjilper oss att ta
ett steg tillbaka, sd vi kan stanna upp och verkligen friga oss sjilva: "Vad vill

Jjag egentligen?” "Vad ir viktigast for mig?”
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En praktisk vig
t1ll balans och
vilmaende

——

ATT SATTA GRANSER — det later kanske som en abstrakt idé, nigot vi borde gora
for att md bra, men hur gor vi det egentligen? I teorin later det enkelt att siga
“nej” till det vi inte orkar med eller att sidga “ja” till det som verkligen betyder
nagot fér oss. Men i praktiken ir det inte alltid s4 lite. Det ir en sak att veta
att vi behover sitta grinser och en helt annan sak att faktiskt genomfé6ra det

ndr vi mots av press frdn jobbet, familjen eller vinner.

Grinssittning handlar inte bara om att kunna siga nej. Det handlar om
att skapa ett liv dir vi aktivt prioriterar vira egna behov och respekterar var
tid och energi. For atc detta ska fungera, maste vi ga frin acc bara forstd
konceptet av grinser till att faktiskt genomfora det i vardagen. Och det ir
precis det vi ska fokusera pd hir — att ge dig de prakriska verktygen och
stegen for att kunna sitta och kommunicera dina grinser pa ett sitt som

kinns naturligt och hallbart.

Vi bérjar med att frstd varfor detta ir sa viktigt. Act sdtta grinser ir inte bara
en god idé — det dr en nodvindighet for att vi ska kunna mé bra och undvika
stress, utmattning och kinslan av att vi inte ricker till. Nir vi inte sitter

grinser for oss sjilva, riskerar vi att bli 6vervildigade av andras forvintningar

GRANSER FOR ROOKIES

9/



