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Tid ar idag en bristvara for de flesta av oss. Ofta &r det den egna, tt vara snabb och stressad virderas
|attiefulla tiden som far stryka pa foten vilket &r helt fel, enligt exper- e
. ; = . : : Mianga lever efter mottot att vi dr vad vi
ter. Vill man f& mer gjort ska man géra mindre. Plaza Kvinna guidar ;. Gor viingenting, ir vi ingenting, Och ju
dlg frén kaos till kontroll. TEXT VIVVI TOIKKANEN mer vi gor, desto betydelsefullare kinner vi oss.

Dirfor dr det knappast forvanande att mianga
dukar under av kraven fran arbetsgivare, part-
ner, barn, fordldrar, vinner och sig sjilva. Egen
tid har blivit en néstintill ouppnaelig lyxvara.

1 boken "Overlevnads-
guide for moderna kvin-
nor som har for mycket
attgora” lanserar forfatta-
ren Rosamond
Richardson den nya
superkvinnan. Denna
superkvinna bejakar rit- E
ten till sig sjilv och sitt
eget liv — och det utan skuldkinslor. Den nya

superkvinnan strivar efter balans mellan kropp
och sjil, familj och vinner, motion och vila och
mellan sina manliga och kvinnliga element. For
att uppna denna balans maste superkvinnan
vara en bra tidsplanerare. Hon skulle till exem-
pel aldrig bli slav framfor tv:n. Istillet bandar
hon de program hon inte vill missa.
Superkvinnan rensar regelbundet ut gammalt
smink ur badrumskapet och hon sitter in foto-
grafierna i ett album efter att forst ha daterat
dem. Sjilvklart skriver hon in saker i sin kalen-

der med blyertspenna istillet for kulspetspenna
sa att hon ldtt kan goéra dndringar.

9 Den nya SU perkvi nnan Den nya superkvinnan later som en seriefi-
' gur med extraordindra krafter, som
Stravar eﬂer l?alans : r_ne”an Stalmannen. Men det 4r inte svart att bli en
krOpp OCh SJaL famllj OCh superkvinna, skriver Rosamond Richardson.
vanner, motion och vila 2

For det forsta genomfor superkvinnan bara de
tidsbesparande atgirder hon 4r mogen for och
hon gor det i sin egen takt. Hon gor inget som
hon borde, bara sant hon vill. Och det ir det
som 4r pudelns kirna: att l4ra sig skilja p4 vad

man maste, borde och vill gora. Forst dérefter
kan man borja fordndringen, steg for steg i en
lugn takt.

— Borja med att vara mer lite rationell, sdger
Barbro Bronsberg, som dr socionom och arbe-




99 For handen pa hjartat: &r en fulltecknad agenda

PANIKSTADNING

1 boken ”Stadal” av Estrid Bengtsdottir finns rad om
bland annat panikstadning. Har du bjudit hem vanner
pa middag och bostaden ser ut som en krigszon, borja
med att bestamma vilka rum som gasterna behover
vara i. Koncentrera dig pa dem. Plocka upp l6sa saker
och lagg dem i hégar som ser valorganiserade ut (om
du inte hinner lagga dem pa plats). Oppna alla fonster
och vadra ut ordentligt. Fixa skoordningen i hallen och
stuva undan lite ytterklader. Vattorka hellre &n damm-
sug. Det ger battre fraschor. Satt mirakeltrasan pa
langborsten. Preparera den forst med valdoftande
rengoringsmedel. Skrubba ur handfat och toalett.
Lagg fram ny tval och byt handdukar. Klart!

Andra handfasta tips
effektivare vardag:

o Skaffa disk- och tvattmaskin. Ar kassan skral,
hyrkop eller kép begagnat.

<% Lat barnen hjélpa till med dukning och andra enkla
saker i samband med matlagningen.

ren

viktigare an att hinna ringa till mormor? 29

Innan dess hade kvinnorna varit hemma och
lagat middag till familjen.

— Nér man tittade pa hur de prioriterade
egen tid kom den forst pa 32:a plats, berittar
Barbro Bronsberg. Man, barn, forildrar, trid-
garden, katten — allt sadant kom fore den egna
tiden. Att ta 150 kronor ur hushallskassan och
unna sig massage foll dem inte i tanken.

Hon tycker att fler kvinnor borde ta av sig
klockan nir de dr hemma. Att stindigt halla koll
pa klockan ger en kinsla av —just det, tidsbrist.

— Tyvirr blir manga kvinnor nervosa av att
bara vara. De har svart att bara sitta och borjar
pilla bort vissna blad fran blommorna istillet.

Enligt berdkningar av en professor i natio-
nalekonomi har vi cirka 100 timmar i veckan
fran det att vi borstat tinderna pd morgonen
tills vi ldgger oss pa kvillen. Pa den tiden ska vi
hinna resa till och fran jobbet, arbeta och skota
hemmet. I familjer med sma barn tar hemmet
50 timmar fér mamman och 25 timmar for pap-
pan. Den heltidsarbetande mamman har da
fem timmar kvar per vecka, en knapp timme
om dagen. P4 de timmarna forvintas hon hinna
med vinnerna, kvartssamtal i skolan, trining

och avkoppling.
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Psykologen Claes Estelle liknar livet vid en
trebent pall. De tre benen stér for yrkesliv, pri-
vatliv och eget liv. Alla benen maste vara lika
langa for att pallen — livet - ska vara stadigt.

— Livet 4r till 1ans, vilket dr viktigt att tinka pa
nér man virderar sin tid, siger han. Sjilv viker
jag alltid av en dag i veckan bara at lustfyllda
aktiviteter och egen utveckling. Jag anvinder
nistan aldrig mobiltelefon eftersom jag tycker
att det 4r stressande att alltid vara tillganglig.

Claes Estelle menar att vi idag lever i en sam-
hillskultur dir det inte ér riktigt okej att bara
vara. Att ligga i badkaret och fundera pa om
stortan far plats i kranmynningen dr en bortpri-
oriterad njutning.

— Allting ska ga sa fort, vi kommunicerar via
e-mail istillet for brev och vi tar flyg istillet for
tag. Forr skrev vi brev och hade tid att fundera
pa vad vi ville ha sagt. Nir man reste nirmade
man sig malet langsamt. D4 fanns mer tid for
reflektion 4n idag.

Vi foljer gamla rutiner av vana, menar han:

—Manga har bil men hur manga behover
den egentligen? Varfor inte cykla istillet eller
aka kollektivt och fa tid att ldsa en bok under
resan? Om vi tog oss tid att ga ner i varv skulle
vi hinna med mer — och fa storre livskvalitet.
Jag tycker att man ska gora karridr i sitt eget liv
istillet for pa jobbet.

For handen pa hjdrtat: 4r en fulltecknad
agenda viktigare dn att hinna ringa mormor?
Behover man overtidspengarna bittre dn en
fika med vinnerna?

—Om du kan, ta ledigt for att fa tid att funde-
ra &ver vad du vill gbra med din tid. Ligg dig
tidigt, sov ut. Lyssna pa dig sjdlv. Fraga dig vad
du tycker dr viktigast, att jobba ihop pengar till
en ny bil eller att ha tid att aka och fiska? m

% Ar du morgontrétt, duscha och lagga fram klader
kvallen innan.

% Hinner du inte med tréning? Cyklaftill jobbet eller ta
en lunchpromenad.

< Forbered kaffebryggaren och stall fram frukosten
kvallen innan. Alternativt gér en smorgas, slain i plast-
folie och ta med till jobbet.

« Farga 6gonfransarna s slipper du sminka dig pa
morgonen.

% Handla nar det &r kortast kéer. Manga stormarknad-
er har 6ppet sent.

« Shoppa klader pa postorder. Idag finns mycket mer
an Haléns. La Redoute ar en postorderfirma som saljer
markesklader.

% Superstressad? At p4 bussen eller tunnelbanan.

< S&g nej till Gvertid om det gar. Annars: ga tidigare
eller kom senare nasta dag. Pengar ar inte alltid
viktigast.

% Skaffa billigare bil och boende. Kan ge pengar 6ver
till kortare arbetstid istallet.

% Infor en tv- och telefonfri kvall i veckan.

SA FAR DU MER TID:

Stresskonsulten Barbro Bronsberg om att
“expandera” tid:

- Hjalp! Hur ska jag hinna med allt idag? Redan nar
vi vaknar pa morgonen kénner vi att tiden inte
racker till. For att komma ifran den kanslan kan
man boérja morgonen med en lekfull tankedvning.
Tank istallet ”idag hinner jag med allt jag vill gora”.
Tank tvartom! Da vacks kanslan av att det faktiskt
finns tid och man bryter férestallningen om att tid
ar en bristvara.

Vart tar tiden vagen?

Skriv dagbok under en vecka. Anteckna allt du gor
och hur lang tid det tar. Kan lata stressande i sig
men det ger kontroll dver vad du anvander
dygnets timmar till.

Vart att tanka pa:

' Varje midnatt fir du 24 nya timmar till skénks. Hur
ska du anvanda dem for att kénna dig néjd med
ditt liv? Kanner du dig néjd med hur du har anvant
de 24 timmarna som gatt?




tar som stresskonsult. Du kan spara tid bara
genom att ha saker som du behéver hemma.
Storhandla istillet for att kdpa saker vartefter du
behover dem.

Kanske gar det at en massa spilltid till onodi-
ga saker, som att springa och kopa ett frimirke
for att det aldrig finns hemma nir man behéver
dem. Man koper ett i taget och blir lika irriterad
varje gdng man maste springa ivig och kdpa ett
nytt. Andd kommer man sig inte for att kopa ett
helt hifte.

Aven relationen kan vinna pa att man dr
rationell.

— Boka in relationen i almanackan. Gér plats
for mannen. Bestdm att "pa 16rdag 4r det bara vi
tva”. Min erfarenhet 4r att om du 4r fér spontan
sa prioriterar du bort relationen.

Barbro Bronsberg bygger sitt arbete med
sonderstressade minniskor pa egna erfaren-
heter:

—Jag dr sjdlv en hogpresterande, kravfylld
och lite orolig person, berittar hon. Jag har varit
nerkord av stress flera ganger.

Tidigare arbetade hon bland annat med
flyktingar och inom kriminalvarden. Hennes
engagemang hade ett pris och till slut orkade
hon knappt se huset hon arbetade i och hon
undvek minniskor. Hon bytte liv. Idag 4r hon,
férutom radgivare och forelisare, dven aku-
punktor och forfattare. Hon har gjort kassett-
band som lir ut bland annat hur man blir bittre
pd att sidga nej. For att orka mer mediterar hon
varje dag och hon umgas med vinner som
delar hennes andliga intressen.

— Det forsta och storsta steget var att sluta pa
arbetet. Det andra var att g ner i varv. D4 fick
jag insikt om vad som var fel. Direfter dndrade
jag saker i mitt liv, steg for steg.

De smd stegen var till exempel att lira sig
avslappning. Hon gick i terapi. Efter en tid drog
hon igdng den verksamhet hon bedriver idag.

— Vill man ga fran kaos till kontroll méste
man férst och frimst stélla sig den stora fragan:
"Vad anvinder jag min tid hir pd planeten till?”,
sdger hon.

Att skriva dagbok 4r ett sitt att fa ett hum om
vart timmarna tar vigen.

—Det kan lata stressande i sig, men du far
kontroll. Sedan kan man stilla sig nista fraga:
vill jag anvinda min tid sd h4r? Jamfor ocksa
hur mycket du gor varje vecka med hur mycket
dukidnnerattdub e h ¢ v er gora varje vecka.
Plocka ut det som 4r viktigast, siger hon.

For att fa en drlig bild av vad som verkligen
dr viktigt kan man gora ett tankeexperiment:

—Ténk dig att livet gar fortare och att du har
annu mindre tid. Lite drastiskt kan du férestilla
sig att du 4r sjuk och att tiden 4r utmitt. Hur
skulle du anvinda den tid som finns kvar?

Ur det perspektivet kanske det inte kiinns
lika viktigt att jobba ihop 15 000 kronor till en

semesterresa lingre. Kanske visar det sig att en
veckas littjefull ledighet tillsammans med dem
man tycker om dr mer virt 4n all dvertid.
Kanske visar det sig att man hellre satsar peng-
arna pd en stidhjdlp 4n pa en resa.

Nér man varderat sin tid kan man ga vidare
och skriva ner vad man vill dndra pa i sitt liv pa
lang och kort sikt.

Barbro Bronsberg 4r en varm anhingare av
stora lappar. En lapp dir det star Just nu gor
jag det hir och ingenting annat” kan underlitta
ndr man forsoker fokusera pd en uppgift.

— Att fa atminstone en sak klar ir bittre 4n
ingenting, siger hon. Det ir tilldtet att vara en
paradox, man kan inte lyckas med allt direkt.
Man mdste vara snill mot sig sjilv.

Nir hon sjilv bestimde sig for att borja 4ta
mer frukt tog det henne ett halvar att f4 in den
rutinen.

— I borjan glomde jag bort frukten vissa
dagar. Andra dagar at jag frukt — och en
mazarin och lite godis. Nu har jag fatt in rutinen
och jag mar mycket bittre. Man far inte ha orea-
listiska krav, minniskor 4r inte maskiner.

Paradoxalt nog kan man bli effektivare om
man vagar vara lite latare.

—Vibehover tid att smilta saker, siger
Barbro Bronsberg. Du kan bli glémsk om hjir-
nan inte far gora ndgot annat ibland. Vi blir
effektivare om vi unnar oss att bara gi omkring
och fundera ibland.

Bodil Jonsson, som skrivit succéboken "Tio
tankar om tid”, har lanserat begreppet stilltid.
Hon menar att man behover en viss tid d4 man
gor ndgot annat 4dn det man egentligen borde.
Sé hir beskriver hon det i sin bok:

%29 Né&got stort héller p& att nérma sig sin
deadline. Jag vet att jag borde vara igang
med det for lange sedan. Men i stéllet ar det
som om jag bara blir mindre produktiv, gar ner
pé en sorts lagvarv och &gnar mig 4t allehan-
da smésaker, fast jag inte alls vill det. Jag dis-
kar och stédar och syr i knappar och rotari
tradgarden och ... Inte férréan det ar absolut
tvunget (och helst lite senare) griper jag mig
verket an. Och tank att det gick, som genom
ett under, denna gang ocksa! Men jagtror
numera inte pa att uppgiften egentligen blir
gjord d& pé slutet, jag tror att vid det laget har
allamina inre verkstallare redan gjort jobbet.
Det var darfér som mitt medvetna "jag" bara
kunde arbeta lite langsamt och med enkla
saker, mitt egentliga tankearbete pagick dar
inne under tiden. 99

Man mdste ocksa ldra sig att siiga ifrin nir
“tidstjuvar” paverkar arbetet. Till exempel nir
en arbetskamrat tittar in pa ditt rum for att
smaprata.

— Det tar tid att komma igdng med jobbet

OVERLEVNADSTIPS FOR
DEN MODERNA KVINNAN
SOM HAR ONT OM TID:

| hemmet...

% Lagg ett anteckningsblock i kdket. Skriv upp
varor som maste kopas in.

« Gor inkop en gang i veckan.

+ Dela pa inkopsturerna med en van.

% Bestall maten via internet. Fraga om det gér att
fa den hemkord.

+ Lagg bradskande och icke-bradskande post pa
olika stéllen.

% Ha snygga vykort hemma s& att du snabbt kan
fa ivag tackkort.

«+ L&t fasta utgifter dras direkt frén ditt konto, det
sparar tid och du slipper férseningsavgifter.

< Skot bankarenden via telefon eller internet

% Var ingen tv-slav. Spela in dina favoritprogram.
< Var ingen telefonslav. L4t telefonsvararen gora
jobbet.

Paresan
« Nér du ska ut och kéra pa okénda végar, gor
forst upp resrutten, skriv upp végnumren pa en

Klisterlapp. Satt fast den p4 ratten.
% Férvandla restiden till ndgot spannande genom
att lyssna pa en talbok.

| relationer

<+ Ha en fédelsedagslista i almanackan for att inte
glémma bort viktiga datum.

«¢ Ring dina nadra och kara dven nar du ar dver-
hopad av arbete. Var aldrig fér upptagen for dem.
< Ha en presentlada sa att du alltid har en present
i beredskap.

< Kénn inte att du méaste gé pa tillstéllningar du vet
att du kommer att avsky.

< Sénk standarden och umgéas mer avspant.
Servera enkel mat.

Pa jobbet

< Dubblera tiden som du tror gér &t till &0 uppgift
for att ge utrymme for férseningar och oforutsedda
héandelser.

«¢ LAgg in en'andningspaus mellan moéten och
uppdrag.

* Agna inte alltf6r Iang tid 4t en enda uppgift.
Anvand hjarnan pa basta satt genom att variera
sysselsattningen.

< Unna dig sjalv naden att ha tid till att gora
ingenting.

efter ett samtal. Har du mycket att gora, sitt
upp en "stor ej-lapp” pa din dorr, siger
Barbro Bronsberg. Och sting av telefonen
och e-mailen.

F4 prylar i hemmet 4r ocksa en tidsbespa-
ring, om inte annat slipper man hégar med tvitt
och kringstrodda prylar. Det handlar alltsa om
att rensa pa alla plan: i arbetet, bland vinner, i
hemmet och inte minst bland de egna kraven.

— Vill du fa mer egen tid méste du ocksa ha
vassa armbdgar, siger Barbro Bronsberg,

Hon berittar om en grupp kvinnor som alla
hade haft en hjirtinfarkt. De samlades regel-
bundet pa informationstriffar. Medan de manli-
ga hjdrtinfarktpatienterna blev skjutsade till
motena av sina fruar, fick de kvinnliga patien-
terna ta sig dit med kommunala firdmedel.
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