Livskraftnytt!

Februari! Redan andra manaden in pa aret. Dagarna och veckorna rinner férbi. Nuet ar det
enda 6gonblick som faktiskt ar pa riktigt. Det som hande igar kan vi inte langre paverka och
vad morgondagen bar med sig vet vi inget om. Forandring ar egentligen det enda som ar
konstant. And& gor de flesta av oss allt vad vi kan for att forhindra och kontrollera dessa
forandringar. Vi forbereder, planerar, organiserar, preparerar, strukturakanr, té, tanker

till, tanker igenom. Allt detta som ger oss en bedraglig kansla av kontroll och sarféidjar

oss i perfektionsfallan.

Perfektionism satter krokben for valbefinnande och god hélsa, langt mer an det rasultera

just perfekta prestationer. Kravet pa perfektionism paverkar livets alla amidiceor att

livet blir fullandat om vi jobbar effektivare, agnar mer tid at barnen, har ett pédakbch

en vacker, valtranad kropp. Paradoxalt nog sa hindrar denna akomma oss att faktiskt prestera
optimalt. Nar vi dverpresterar sa underlevererar vi. Forskningen visar tytikyeatitet i tid

och energi inte automatiskt ger kvalité, utan tvart om.

Vi lever i ett prestationssamhaélle dar vi matas med perfekta och lyckade kaéinDist ar
latt att vardera sig sjalv utifran prestation istallet for som person. ttéyckas med och
springa i ekorrhjulet och sé fort ena prestationen klarats av riktas siktet nzot Nest att
leverera maximalt i alla lagen och att beddéma sig sjalv efter vad manraréster till stress
och forsamrad livskvalité. Om vi istallet tillater oss att Vag@od enough” dvs. bra nog sa
presterar och levererar vi optimalt. Samtidigt som vi ocksa kan leva istiilkt bara
Overleva.

Good enough — begreppet innebar inte att slippa ansvar, gora sig till offer ellenéigga
ambitionerna. For visst vill vi att hjarnkirurgen gor sitt yttersta ellepiliten har en bra dag
pa jobbet, liksom alla vi andra. Sa visst ar det viktigt med ett perfekt resultat éektgper
prestationer. Men inte alltid och dverallt. Eller inom alla livsomraden samtidig

For att kunna presterar bast nar det galler behover vi varda vara resurser. Vi behdwer kora
depan och ladda batterierna, serva och tanka oss sjalva sa att vi &r redo nar raceiksigm ar
pa riktigt gar. Genom att sanka prestationsribban och bekréafta oss sjalva atavarg bch

hitta en bra balans mellan aktivitet och vila. Att prioritera och saga ja och néjttdaker, att

vila och ta pauser, lagga in aterhamtning och ha kul pa vagen skapar bade kreativa tankar,
ideér och lésningar och aven fokus, skarpa och nérvaro - darmed optimalare resultat nar det
val galler.

Sa& hur kan du vara good enough — bra nog nar det val behdvs? Vid vilka tillfallen, situationer
eller livsomraden behover du 6va pa att vara "good enough”? Livet &r ett traningslager och
ingen har sagt att vi maste vara full-larda. Tillat dig att 6va hela livet. Milizatt prova,

andra oss, lyckas eller misslyckas. Det viktiga &r vilka personer vi &r och vadss|pé

vagen.

Onskar dig en februari good-enough!
Marie Sandgren
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