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Hej ni som vill fa lite mer av motivation till forandring!

Héar kommer en annorlunda nyhetsbrev om motivation till férandring, jag stravar efter att det
ska bli ett nytt satt att kommunicera med er. En gang i manaden kommer jag att skicka nagra
kraftfulla fragor och svar som har publicerats pa Dagens Nyheter, www.dn.se/insidan. Dar
deltar jag i Insidans expertpanel dér lasarna har majlighet att stalla fragor. Syfte ar att ni sjalva
ska kunna fa inspiration nu och kanske tillampa de enkla dvningar jag foreslar.

Det skulle vara valdigt givande for mig om ni vill bidra med synpunkter, kommentarer och
egna inspirerande berattelser som ni har upplevt eller hittat i en bok eller pa natet (viktigt att
ange kallan da). Jag ar 6ppen for forslag om amnen ni skulle vilja att jag tar upp. Vill ni
sprida det har nyhetsbrevet vidare pa natet, vanner eller anlagstavlan ar ni valkomna att gora
det. Nasta nyhetsbrev kommer i sluten av mars.

Basta halsningar!
Liria
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Uppdaterad 2008-11-14 06:00
Hur hittar jag meningen med livet?

Fraga: Jag ar 39 ar och har sedan nagra ar vad som eventuellt skulle kunna kallas en 40-
arskris. Fran att hela mitt liv ha varit en valdigt tillfreds manniska, anpassningsbar och med en
angels talamod har jag under de senaste aren forvandlats till ndgon som aldrig ar néjd med
nagot (eller nagon), som inte har lust att kompromissa langre och som inte har nagot talamod.

Jag blir oerhort latt uttrakad och undrar om "detta verkligen kan vara meningen med livet"...
Var det inte mer an sa har? Gar det bara utfor nu? Rynkor, grda har och en latt antydan till
bilring ar inte det vérsta - men gor heller ingen glad.
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De gladjeamnen jag har ar det egentligen inget fel pa, har ett par riktigt goda vanner, ett
trevligt hem, fina barn och ett bra jobb. Men
varfor kan jag inte vara njd?

Jag behdver inte ga runt i ett konstant lyckorus men jag vill kunna vara tillfreds med livet.
Ifragasatter alltings mening, smatt som stort men ar inte pa nagot satt trott pa livet. Separerade
fran mina barns far for fyra ar sedan och var valdigt nojd med detta beslut. Jag tycker att jag
vaxt som manniska efter denna handelse. Och &nda kénns det som om mattan dragits undan
under mig och nagon slitit kartan ur mina hander.

Vad hande med livsriktningen? Vart ska jag ta vagen i livet? Hur ska jag komma vidare?
Orkar inte trampa vatten langre! Cecilia

Svar: Hej Cecilia!

Vad ar meningen med livet? | nagra dagar har jag fragat bade vanner och kollegor och jag har
fatt olika svar beroende pa vem jag fragade. En sak ar de allra flesta Gverens om: det finns inte
en ENDA och SLUTGILTIGA mening med livet utan det &r vi som maste hitta den varje dag.

PA SAMMA SATT SOM vi véljer vad ska vi &ta eller vilka klader vi ska ta p& oss méste vi
vélja hur vi vill leva den dagen. En vardaglig

meningsfullhet kanner vi nar det vi valjer och gor ar dverens med vara grundlaggande
varderingar om vad vi tycker ar ratt och viktigt i livet. Det &r dessa varderingar som bor ge
vart liv riktning och bli vagledande principer for det liv vi vill leva. Det hjalper oss att fylla
vart liv med betydelsefullt innehall, som ger en upplevelse av mening.

Vi mar som bast eller upplever lycka nar det vi gor ar i dverenskommelse med vara
varderingar. Ett exempel: om du vardesatter vanskap kommer den varderingen att bli
vagledande nar du star infor valet att traffa en vaninna efter arbetet som &r uppriven och
ledsen eller ga direkt hem for att du &r trott.

UTIFRAN DET du skriver verkar du har natt ménga av dina mal i livet: du ar fri samtidigt
som du k&nner normal sorg 6ver separationen. Du

har en bra materiell standard, fina barn och goda vanner samtidigt som du har en
tomhetskansla.

Forklaringen kan vara att mal ar nagot konkret vi uppnar men inte nagot som nodvandigtvis
far oss att kanna meningsfullhet. Det ar ganska vanligt att kdanslor av tomhet uppstar nar vi har
uppnatt mal som vi haft. Mal och meningsfullhet ar inte detsamma. Malet kan vara i
meningsfullhetens riktning, men inte alltid. Forst nar malen ar i 6verensstimmelse med den
riktning vi vill ge vart liv uppstar kanslan av meningsfullhet.

Vad kan du gora for att hitta mer av meningsfullhet i ditt liv?
Forsta steget kan vara att du kommer underfund om vilka dina grundlaggande vérderingar ar
om vad som é&r ett ratt och riktigt liv och hur ditt liv idag motsvarar din syn pa detta. Jag

bjuder in dig till en 6vning for att utforska detta.

A. Svara pa fragan: Hur viktiga ar foljande omraden i livet for dig pa en skala mellan 0-100
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poang?
1. dktenskap, partnerskap, néra relationer
2. foraldraskap
3. andra familjerelationer
4. vanner/sociala relationer
5. yrkesval, arbetsliv
6. utbildning/personlig utveckling
7. ledighet/fritid
8.andlighet
9. samhallsfragor,socialt engagemang
10. hélsa, valbefinnande

B. Svara sedan pa fragan: Hur nojd ar du med hur du lever i dag inom respektive omrade.
Anvand aterigen skalan om 0100 poang.

Du har formodligen nu funnit en skillnad mellan hur det &r och hur det borde vara inom olika
omraden i ditt liv utifran dina grundlaggande varderingar.

C. Fraga dig nu: vad skulle du kunna gora for att minska avstanden inom de omraden som ar
mest viktiga for dig och dar det samtidigt finns storre skillnader? Vad kan bli dina forsta steg
for att minska skillnaden mellan hur det &r och hur du skulle vilja att det skulle vara?

Varma hélsningar,

Liria Ortiz, leg. psykolog och leg. psykoterapeut
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