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Forord

Nér jag forst borjade ldsa boken The Lifelong Activist blev jag forundrad och glad 6ver att det fanns
en bok som ér inriktad pé att hjdlpa ménniskor att engagera sig pa lang sikt, ja kanske till och med
hela livet. Boken behandlar fragorna pa ett mycket seridst sitt och presenterar konkreta verktyg for
att forbli politiskt engagerad under i stort sett hela livet och samtidigt mé bra.

Denna skrift dr en dversittning av de delar i boken som jag finner mest centrala for att lyckas med
livslang aktivism. Jag kombinerar dversatta citat med egen forklarande text dér jag ibland ocksa
lyfter fram egna tankar och erfarenheter fran mina forsok att tillimpa tankarna och raden i boken.
Citattecken anvénds for att markera citaten. Fetmarkering eller kursivering i citaten betyder att det
ar fetmarkerat respektive kursiverat i originalet medan fet och kursiv text ér de markeringar jag
sjalv gjort for att tydliggora det jag finner extra viktigt. Blockparantes anvénds dd jag har infogat en
forklarande anmérkning 1 ett citat. Detta upplégg har 6verenskommits med forfattaren Hillary
Rettig. Jag vill rikta ett stort tack till Hillary Rettig for det stod och den uppmuntran jag fétt i detta
projekt! Jag vill dven tacka Ida Midnattssol, Jennifer Gosser-Duncan, Catrine Jonsson och Lina
Strindlund for konstruktiva synpunkter pa tidigare utkast!

I likhet med da jag hosten 2011 holl en studiecirkel utifran The Lifelong Activist behandlar denna
text ’bara” tre av bokens fem delar. Forklaringen till det 4r att det &r dessa delar jag upplever som
mest unika och vérdefulla. Del 4 och 5 handlar om att hantera relationen till sig sjdlv och relationen
till andra. Det &r intressanta kapitel och d&ven om jag av tids- och utrymmesskaél uteldmnat dem 1
denna Oversittning s rekommenderar jag varmt dessa kapitel (likvél som boken 1 sin helhet) for
den intresserade ldsaren! Om du inte vill kopa eller lana boken finns den upplagd att ldsa gratis pa
www.lifelongactivist.com.

Introduktion
Vad motiverar mig att arbeta med fragor om livsldng aktivism (och att ta fram denna skrift)? Denna
vision dr en bra borjan till forklaring:

”Forestill er hur annorlunda varlden skulle vara om det fanns dubbelt — eller tio génger! - s& ménga
rittviseaktivister dn vad det finns nu, och att dessa aktivister var lyckliga och effektiva och njot av
heltids- eller deltidskarridrer. Hela samhaéllen och kulturer — ganska troligt alla samhéllen och
kulturer — skulle omvandlas.”

Genom att arbeta med dessa fragor och denna bok hoppas jag stddja mig sjélv och andra i var
strdvan att leva lyckliga och effektiva liv dér aktivism &dr en viktig del. Jag minns alla ménniskor jag
mott som har slutat vara aktiva och onskar att fler minniskor fortsitter att engagera sig under en
stor del av sina liv tack vare att de far kunskap om verktyg for att leva ett politiskt engagerat liv och
samtidigt ma bra. Detta citat fungerar vél for att sammanfatta filosofin i 7The Lifelong Activist:

“Denna kunskap dr i korthet att hemligheten bakom att lyckas som en aktivist, savil som i livet 1
allménhet, dr att leva ett liv som sa langt det dr mojligt dr ett uttryck for dina
grundvéarderingar. The Lifelong Activist ér en guidebok for att gora sa. Den ér baserad pa
antagandet att du lyckas genom att gora medvetna val om ditt liv, speciellt vad géller de avgdrande
omradena din livsuppgift, din tid, dina rddslor och dina relationer.”

Ordet "livsuppgift” dr en overséttning av “mission’ och syftar pa vad en ser som viktigt i sitt liv,
dvs hur en vill leva och vad en vill astadkomma. ”Livsuppgift” anvinds har alltsd som ett brett


http://www.lifelongactivist.com/

begrepp som syftar pd allt fran vad du vill géra med aktivism, vilken materiell standard du
efterstriavar, hur du vill ha dina relationer, vilka intressen du vill odla och vilka kreativa och
spirituella behov du har i livet. Att ”lyckas” forstér jag inte 1 forsta hand som att vara framgangsrik
utan som att vara lycklig och mé bra. Som vi kommer se langre fram &r idén om att géra medvetna
val central i denna bok. Tanken ir att for att leva ett lyckligt liv behdver vi ha kontroll ver vart liv.
Om vi inte styr vart liv sjdlva kommer andra att gora det. Jag har kéint att denna filosofi och de
redskap som presenteras har hjélpt mig att f4 mer kontroll pa ett sétt som jag tror 6kar chansen att
jag kommer att vara aktivt engagerad hela livet. Jag hoppas att du kommer att kéinna detsamma.

Del 1 — Hantera din livsuppgift

”De flesta aktivister fir ndja sig med att skapa en relativt liten fordndring i samhallet. Dessa sma
fordndringar bildar dock sjélvklart ett storre sammanhang som mojliggor att enstaka stora
fordndringar kan ske. Och vissa sa kallade 'smé fordndringar' kan gora en enorm skillnad for en
plagad eller fortryckt individ och &r alltsa inte alls sma. Det dr inte bara sant for aktivism, det dr
dven sant for sport, foretagande, konst och varje annan ménsklig strdvan: De flesta ménniskor dr
inte superstjirnor, forindring sker oftast i smd steg och dessa steg uppnds ofta forst efter
betydande personliga uppoffringar.”

Péstaendet att de flesta av oss maste stilla in oss pé att &stadkomma mindre forandringar kan
kinnas deprimerande men jag tror att det dr en viktig insikt for den aktivist som strivar efter
livslangt engagemang. Vad menas da med att det dessutom ocksa ofta krévs personliga
uppoffringar? Rettig tar upp dessa exempel fran en “vanlig” aktivist: ”fattigdom, isolering,
ogillande fran familj och samhille samt depression och (ibland) trauma som uppstér av att vara ett
konstant vittne till det onda i samhéllet.”

Sjalvklart innebér aktivism for manga ocksd mycket positivt sésom en fantastisk kénsla av
meningsfullhet i att gora ndgot som kinns viktigt och den gemenskap som kan skapas av att arbeta
med nagot sa viktigt tillsammans med andra. For mig &r dessa kénslor en av anledningarna till att
jag vill vara engagerad hela livet. Hur Rettig har tagit upp det som kan vara svért kénner jag dock
har hjélpt mig leva med dessa svarigheter. Att t ex se att det kan vara pafrestande att tanka sa
mycket pd vérldens problem hjdlper mig att réttfardiga att jag gor annat 4n aktivism som ger mig
gliadje och energi att orka stillas infor virldens problem och kidmpa for en fordndring. Tanken med
att ta upp dessa svérigheter &r alltsa inte att skapa missmod utan att visa pé en realistisk bild av
problem som manga aktivister kan uppleva och ddrmed ge oss som aktivister mdjlighet att fundera
pé och planera for hur vi kan minimera dessa svérigheter. Ett konkret sétt att gora det dr dvningen
Aktivistprojekthistorier:

”Vilj tva eller tre av de mest viktiga aktivistprojekt du har arbetat med under de senaste aren och
for varje projekt, svara pa frdgorna nedan sa detaljerat som mojligt. Det dr en bra idé att inte bara
vdlja projekt som du anser vara 'framgdngar' utan ocksd datminstone ett som du ser som ett
'misslyckande’, eftersom vi oftast ldr os mer av vara sa kallade 'misslyckanden’ dn fran vara

'framgdangar’. (...)
* Vad var projektets mal?
e Vad var din roll i projektet?

* Hur involverades du i projektet?



e Vad gillade du med projektet?

* Vad gillade du inte med projektet?
* Var projektet framgéngsrikt?

» Vilka resultat dstadkoms?

*  Hur kunde resultatet ha forbéttrats?

» Kunde resultatet ha uppnétts pd ett enklare sétt? (Eller snabbare och/eller billigare?) Om ja,
hur?

» Vilka av dina talanger och formagor fick du anvéndning for i projektet? Hur anvindes de?
» Vilka av dina talanger och formagor kom inte till anvédndning? Varfor inte?

» Vilket personligt resultat (t ex erfarenhet, information, kontakter, karridravancemang) fick
du frén projektet?

* Hur kunde detta personliga resultat ha forbattrats?

* Hur kunde ditt egna arbete i projektet ha forbéttrats?

* Vilka delar av projektet gillade du mest att arbeta med? Varfor?

* Vilka delar gillade du minst, eller gillade inte alls, att arbeta med? Varfor?

* Vilka uppoffringar gjorde du i andra delar av ditt liv for att gora detta projekt?
* Hur kénde du kring dessa uppoffringar da?

e Hur kénner du for dem nu? Nér du tittar bakéat, var de virda det du astadkom? Borde du ha
offrat mer eller mindre 4n du gjorde?

* Skadade det dig pa nagot sitt att delta 1 projektet? I s& fall hur?
e Skulle du gora eller delta i ett projekt som detta igen? Varfor eller varfor inte?

*  Om du gor det igen, vilka fordndringar skulle du gora 1 projektet 1 sig och/eller 1 ditt liv
utanfor projektet?”

Rettig beskriver flera tips for hur du kan genomfora denna 6vning, bl a att du kan vélja att skriva
som lopande text eller med stolpar, att vara specifik nér du besvarar fragorna samt att frdga andra
om kommentarer men endast efter att du skrivit fardigt. Det viktigaste radet handlar dock om vikten
av drlighet nér du besvarar fragorna — om du inte ar drlig med vad du ként och kidnner blir 6vningen
inget stod for att klargdra vilken aktivism du vill géra och i allménhet vilket liv du vill leva. Att
besvara fragor som dessa drligt kan dock vara svart eftersom vi ofta sjilvcensurerar “nér vi tror att
vara tankar eller kénslor pa nagot sétt dr oacceptabla.”



”Du kan t ex borja skriva att du hatade att ringa frimlingar for att fa dem att rosta i ett val. Denna
kansla kanske dock slar dig som ovérdig en 'riktig' aktivist s4 mentalt rittar du dig sjilv (dvs
sjdlvcensurerar) genom att tdnka 'Vinta lite! Om jag verkligen &r en aktivist borde jag inte ha nagot
emot att ringa nagra samtal.'

Skriv bara 'Jag hatade att ringa frdmlingar."””

Idén bakom aktivistprojektovningen &r alltsa att den ska vara ett verktyg for att ta reda pa hur en
kanner for olika typer av aktivism. Genom att tinka igenom (och skriva ner) vad du gillade och inte
gillade i aktivistprojektet och den roll du sjdlv tog i det kan det bli ldttare att veta infor framtiden
vilket slags aktivism du vill gora och vilken roll du vill ha. Denna 6vning &r alltsd en av flera i
boken som fungerar som ett verktyg for att klargora vara grundvirderingar — vad vi verkligen vill
och inte vill 1 aktivismen och i livet. Nér vi skapar en sdidan medvetenhet ger vi oss sjilva en
mojlighet att gora medvetna val och ddrmed forsoka styra livet sa att vi sé langt som mojligt lever i
enlighet med vad vi vill och vad som ér viktigt for oss.

Detta for oss till frigan om utbrindhet som Rettig definierar sahér:
”Utbriandhet idr handlingen att ofrivilligt limna aktivismen eller minska sin aktivism.

Notera ordet "oftrivilligt”. Nagon som gor ett medvetet val att géra mindre aktivism, antingen fOr att
hennes livsprioriteringar har foridndrats eller for att hon &r trott och behdver en paus, branner inte ut
sig: hon gor ett klokt val.”

Vad ar da orsaken till utbrandhet? Rettigs huvudsakliga forklaring ar denna:
”Utbrindhet orsakas av att leva ett liv i konflikt med dina virderingar och behov.”

Det kan t ex handla om att vara "alltf6r fokuserad pa ett omrade 1 livet, t ex aktivism eller en
relation, pa bekostnad av andra viktiga omraden.”

Vissa av dessa omrdden eller aktiviteter kan kénnas viktigare én andra — om du t ex jobbar hért med
aktivism kanske du dr mer stolt Gver det &n om du spenderar mycket tid pa Facebook eller dataspel.
Rettig har dock en viktig podng nir hen understryker att ’leva ett liv i konflikt med dina
viirderingar och dér dina behov inte uppfylls drinerar dig pa energi, far dig att ma daligt och
leder néstan alltid till utbriindhet oavsett hur nobla anledningar du har for att gora si.”

Jag forstér detta med att leva sitt liv 1 konflikt med sina vérderingar och behov pa tva nivder. Det
kan dels handla om att inte ta hiansyn till behov 1 olika delar av livet vilket far oss att ma daligt — om
vi t ex inte skoter om var fysiska och psykiska hélsa 16per vi stor risk att bli trétta och ledsna och
ddrmed bli extra sarbara for aktivismens (och dvriga livets) jobbiga sidor och brdnna ut oss. Pa en
annan niva kan det handla om att ta hiansyn till behov i1 samtliga delar av livet men att vi fortséatter
gbra nagot som vi verkligen inte vill och som vi inte finner meningsfullt, t ex att vi fortsétter
engagera oss pga pliktkénslor 1 en organisation dér vi behandlas déligt eller dir arbetet inte kédnns
meningsfullt.

Hur kan vi da undvika utbrandhet?

”Det enda botemedlet mot denna form av utbréndhet ar att vara édrlig med vem du ér, vilka



virderingar och behov du har, och att borja omorganisera ditt liv utifrdn denna sanning.”

Om du har gjort (eller ska gora) dvningen Aktivistprojekthistorier dr det en bra borjan. Nér du gor
Aktivistprojekthistorier dr det dock troligt att du uppticker nigra 'obekvima sanningar'. ”Du kan t
ex marka att du:

Ar mindre engagerad i aktivismen, eller den politiska friga du jobbar, med én du trodde.
(Kanske har du andra prioriteringar just nu. Eller sa &r du bara slutkord.)

e Eller tvdrtom, du dr mer engagerad 1 aktivismen dn du trodde. (Dérfor ska du gora &nnu mer
aktivism dn du gor nu. Hur ska du kunna gora det samtidigt som du tjanar in ditt levebrod
och tar hand om dina néra och kéra?) (...)

* Du skulle vilja géra mer roliga saker. (Men hur kan du ta en ledig kvill, eller flera lediga
kvallar, nér det finns s ménga lidande ménniskor och/eller djur ddrute som behdver dig?)”

Rettigs forslag pa hur du kan hantera obekvdma sanningar ar bl a dessa tva:

. ”Var inte nedstimd! Gratulera dig sjilv istéllet! Att konfrontera sanningen om sig sjalv
ar svart och modigt arbete. Ménga ménniskor kan inte gora det och manga, kanske de flesta,
forsoker inte ens. Sa ge dig sjdlv ett stort erkdnnande. Inse att alla dessa sé kallade hemska saker
som du lar dig om dig sjilva inte dr hemska alls (...) och att de inte betyder att du dr en dalig eller
oengagerad aktivist. Kom ocksé ihag att denna process — &ven om den dr jobbig — i slutdndan kan
leda till att du blir en battre aktivist och en lyckligare och mer n6jd person.

1. Dom inte dig sjialv hart. (...) Sjélvkritik fungerar néstan aldrig. Som du kommer léra dig i
del 3 slér sjdlvkritik i sjélva verket tillbaka mot dig sjalv. S& forsok att inte hamna i din vana att
kritisera dig sjilv utan forsok istéllet att observera dina misslyckanden och begriinsningar med
medkdnsla och utan att kénna dig dalig for dem.”

Kénn dig alltsé n6jd 6ver att du vagar ta dina behov och kinslor pé allvar. Klappa gérna dig sjilv pa
axeln eller ge dig sjdlv ndgon beloning for att du anstranger dig. Lagg historierna at sidan och vila
fran detta sjdlvutvecklande arbete 1 ndgra veckor.

“Efter att du har vilat, 14s dina aktivistprojekthistorier igen. Nu &r ditt mal att se 6ver vad du har
skrivet med avsikten att bestimma vilken aktivistrorelse och vilken typ av aktivism du ska arbeta
med. Du laste ritt: en enskild 'rorelse' och en enskild 'typ av aktivism'. I allméiinhet bor du fokusera
storre delen av dina anstringningar till en aktivistrérelse och inom denna rérelse pd en typ av
aktivistarbete, vare sig det dr valkampanjer, lagstiftning, opinionsbildning, organisera harbérgen
eller djurhem, gatukonst eller gatuteater, brevskrivande eller ndgonting annat.”

Detta var ndgot jag sjilv reagerade pd nir jag forst ldste boken. Finns det inte stora podnger med att
variera sitt engagemang genom att géra manga olika saker 1 flera olika rorelser/fragor? For det
forsta podngterar Rettig att det ar bra att ldgga viss tid och engagemang i1 en ’sekundér rorelse”, dvs
en rorelse som du inte prioriterar lika hogt. Genom att gora sa formar du natverk och kan utbyta
idéer, information och insikter med aktivister fran de olika rorelserna. For det andra ar det fokus du
viljer just nu inte hugget i sten — du kan omvérdera dina prioriteringar ldngre fram. For det tredje
avses med “’typ av aktivism” nadgonting ganska brett — om du t ex fokuserar pa opinionsbildning
finns det anda ménga typer av uppgifter du behover styra med. For det fjarde forstar jag Rettig som
att tanken om att du sjdlv ska vélja hur du vill ha ditt liv r 6verordnad — om du verkligen vill och
tror pa lampligheten 1 att arbeta mer brett bor du gora det. Hen vill dock understryka fokus i
aktivismen som ett sitt att undvika att branna ut sig:



2. ”Genom att fokusera utvecklar du expertis i den typ av aktivism du gor — denna expertis
kommer hjélpa dig att bli en 4nnu mer effektiv aktivist. (...)

3. Fokusering minskar din stressniva. Detta dr sant i synnerhet om du har skyndat runt och
forsokt att gora for manga saker pa en gang.”

Niésta steg for den som vill tydliggora for sig sjidlv vad en vill med aktivismen i syfte att kunna gora
medvetna val kan vara att géra dvningen Aktivismmallista:

“Efter att du har sett 6ver dina aktivistprojekthistorier ordentligt och pratat med dina radgivare’,
skriv ner svaren pd dessa fragor i relation till den priméra aktivistrorelse som du vill arbeta med:

» Vilken aktivistrorelse vill du fokusera pa?
* Vilken typ av aktivism vill du fokusera pa?

» Vilket mal (kvantifierat och med en deadline) vill du se uppfyllas som ett resultat av din
aktivism?

* Vilken typ av organisation skulle du helst vilja vara en del av?

e Vilken roll vill du ha?

Svara pé varje fradga sa detaljerat som mojligt. Svara sen pd samma fragor for din sekundéra
(koalitionsbyggande) rorelse. Vi kallar detta dokument din Aktivismmallista. Kom 1hag att dina svar
1 denna och de andra 6vningarna om mal 1 livet 1 The Lifelong Activist inte dr gjutna i betong. Du
kan helt enkelt anvinda den bista gissning du har pa vad du vill géra 1 framtiden och du kan alltid
andra dig framdver.”

Steg ett ar alltsa att bestimma vilken samhéllsfraga du vill arbeta med och vilken social rorelse du
vill vara en del av. Dérefter kan du fundera pa vilken typ av aktivism du vill fokusera p4, vilken typ
av organisation du vill jobba med och vilken roll du vill ha. Fér mig &r det logiskt att borja med det
stora perspektivet om vilken fraga och rorelse jag vill arbeta med. Jag lagger dock ocksa stor vikt
vid de dvriga fragorna och ténker att de i vissa fall kan vara avgorande for vilken fraga och rorelse
vi vill arbeta med. Om ndgon t ex dr lika engagerad i feminism som miljo men ser att det finns en
vélfungerande feministisk organisation i sin stad dér man kan ta en roll som en dr peppad pa menar
jag att det kan vara en god anledning att vélja feminism som sin priméra aktivismrorelse.

Niér du har skrivit ner svaren pa dessa fragor (om rorelse, typ av aktivism, organisation och roll) kan
du fundera pa vilka mél du vill ha med aktivismen i denna rorelse. Jag har skrivit mél for
aktivismen med olika tidsperspektiv, dvs vad jag vill uppné inom 1, 5, 10 respektive 20 ar. Mina
mal handlar om bade samhéllsfordndringar (0,5% veganer inom fem ar och 5% veganer inom 20 &r)
likvdl som mer interna méal sdsom att det ska finnas 15 stabilt aktiva 1 Djurens Réitt Umeé om 5 ar.

For mig var (och dr) denna 6vning en stor utmaning men samtidigt inspirerande och starkande. Att
forsoka komma fram till vad jag vill (och tror att jag kan) uppné kénns f6r mig l4skigt eftersom

' Rédgivare (mentorer) r personer som du kan be om rad i olika omraden i livet. Rettig menar att det ar vildigt

vardefullt att skapa relationer dir du kan fa rad och stod pé olika sétt och skriver mycket om det i del 5 i boken. Det
tas dven upp i del 3 som finns med i denna skrift.



samhillsforandringar ar sa svara att skapa. Att skriva ner mal om det vittnar om en seriositet kring
dessa ambitioner som kan kdnnas betungande. Samtidigt &r det denna seriositet som jag upplever
som stirkande och meningsfull — nér jag skriver ner vad jag vill uppna tar jag verkligen min
aktivism pé allvar. Genom att reflektera kring vad som dr mojligt att uppnd hoppas jag ocksa att jag
kan skapa mal som inte bara dr ambitidsa utan ocksa realistiska och darmed inte lagga for stora krav
pa mig sjilv.

Pa samma sétt som med aktivismprojektdvningen bor du kdnna dig véldigt stolt dver att du forsoker
dig pé ett sddant driftigt och viktigt projekt som att forsdka formulera vad du vill med aktivismen.
Det ir en god idé att behandla dig sjilv extra vil efter att du gjort denna mallista. Aven hir kan det
vara bra att lata dokumentet vila en period for att sen titta pa det igen. Rettig rader oss dé att fundera
pa om listan innehéller en rimlig uppsattning mél for dig att striva mot med tanke pé dina
varderingar, behov, livssituation, talanger, resurser och vilja att géra uppoffringar. Reflektera i
synnerhet dver om listan aterspeglar en orealistisk romantiserad eller 'hjidltemodig' syn pa aktivism.
Om det dr sd bor du skriva om den sa att den blir mer realistisk och med mal som &r uppnabara.”

Om du har gjort en lista 6ver mal med din aktivism har du grottat ner dig ordentligt pa detta omrade
1 livet. Det dr utmérkt. Men vilka andra behov och intressen har du i livet? P4 liknande sitt som med
aktivismmallistan menar Rettig att vi bor skriva listor 6ver mél i livet pa alla andra vasentliga
omraden och hen foreslar denna indelning:

» Halsa och vidlmaende
* Relationer

* Pengar

* ”Hel person”

Jag kommer hér behandla varfor dessa omraden &r viktiga i allménhet och kanske speciellt for oss
aktivister och ge oversiktlig vigledning om hur du kan gora dessa listor.

Forst och frimst har vi behovet att ta hdnsyn till och jobba med vér hélsa. Rettig tar upp hur dalig
fysisk och psyisk hélsa minskar var produktivitet och lycka och pga det menar hen att ” 'egen-vard’,
dvs att ta hand om ditt fysiska och kiinslomdissiga mdende, ska alltid vara din hégsta prioritet.”
Detta ma tyckas sjdlvklart men kan for aktivister eller andra med ambitidsa mal 1 livet létt
prioriteras ned. Ibland kdnner vi kanske ifrdgaséttande kénslor om vi kan bry oss sa mycket om var

egen hélsa nir det finns s4 ménga andra som har det s& mycket virre.

Niér jag gjorde denna lista for hilsa och vidlmaende skrev jag helt enkelt ner vad jag vill gora for att
ma bra fysiskt och psykiskt. Ett exempel fran mina mal &r att fortsétta rora pa mig i vardagen
genom att cykla dit jag ska. For mig kéindes det mest meningsfullt att skriva ner vad jag ska gora
snarare idn vad jag ska uppna men for dig kanske det fungerar bra och har ett virde att ha med mal
om vad du ska uppnd inom en viss tid.

Vidare har vi behovet av relationer. For de allra flesta dr det oerhort viktigt att skapa relationer som
ger oss nagonting, vare sig det dr ndra relationer eller mer distanserade. Rettig betonar att om véra
relationer “dr vardande och stodjande hjélper de oss att lyckas. Om de &dr dysfunktionella och
destruktiva sénker de oss.” I ett aktivismsammanhang finns en sdrskild svarighet med att hantera de



maéanniskor som har véirderingar eller agerar pé ett saidant Sétt som vi ar kritiska mot. Rettig
understryker vikten av att ha relationer med personer som stodjer eller i alla fall inte motarbetar
vara vérderingar; vi behdver ett stddjande socialt sammanhang:

”Vilka vi viljer att umgés med ar en av de mesta avgorande livsbesluten, av tva anledningar:
* Vi har en benédgenhet att leva upp, eller ner, till forvantningarna som de omkring oss har.

* Det krivs enorm energi och tufthet {for att uppratthélla en positiv bild av dig sjélv och dina
virderingar om du omger dig med personer som konstant kritiserar dig eller drar ner dig.

Det dr pga detta som du har hort mig séga flera gdnger genom The Lifelong Activist att det ar viktigt
att 'dumpa’ personer som inte stodjer dig fran ditt liv, och att gora det sa snabbt som mgjligt. Om de
ar vanner, bekanta eller arbetskamrater, 14t relationen ebba ut. Om de 4r familjemedlemmar, forsok
att begrinsa relationen. Om de ar véldigt hatska och icke-stodjande kan du behdva upphdra med all
kontakt, &tminstone temporart.”* Rettig podngterar att vi bor agera med empati om vi avbryter eller
begrénsar relationer. Tilliggas kan att du naturligtvis kan forsoka ta upp det som du upplever som
problem med den det berér innan du “ger upp” relationen. Podngen hér &r att du (till en viss grad)
har ett val om vilka personer du vill ha i ditt liv och vilka val du gor kring det kan vara mycket
viktigt for hur ditt liv artar sig.

Samtidigt dr det nddvéndigt for den som vill paverka samhéllet att inte isolera sig med bara de som
tdnker likadant. I din lista 6ver mal med relationer kan du darfor ta med inte bara vad du vill och
vad som dr viktigt for dig med néra relationer (familj, kdrlek och vanner) utan ocksa vilka relationer
du vill forma med personer som dr mer i periferin i ditt liv sdsom arbets- eller studiekamrater,
grannar och andra aktivister.

Det tredje omradet pa listan ovan dr pengar. Rettig ger detta omrade stor vikt eftersom hen menar att
det ar ett omrade som manga aktivister har svart att hantera vilket paverkar vara mojligheter att géra
aktivism pa lang sikt. Hen definierar fattigdom som “en situation dér du inte har mdjlighet att fa
dina viktiga behov tillfredsstéllda, oavsett vilka dessa behov ma vara. Vad som ar 'viktigt' ar till stor
del, men inte helt, upp till dig.” Poédngen med denna definition &r att synliggora att fattigdomen &r
relativ — den typiske svenska (unga) aktivisten dr inte fattig i ett globalt perspektiv men personens
brist pd pengar kan utgora ett hinder for livslingt engagemang:

”Problemet med fattigdom ér att det inte 4r en hallbar langsiktig strategi. Medan nagra ars bohemisk
fattigdom kan vara rolig kan fa personer téla fattigdom pé lang sikt. Fattigdom ar obekvamt. Det ar
ocksa tidsodande. Det suger energi fran dig och begrénsar i slutindan dina alternativ.”

Detta provocerar kanske dig. Rettig dr dock tydlig med att hen inte foresprékar en verdrivet
materialistisk livsstil, hen betonar istillet fordelarna med att leva enkelt och billigt for att fa tid till
aktivism och annat viktigt vi vill gora. Hen menar dock att det &r viktigt att du erkénner att ”du inte
ar ndgon slags kosmiskt undantag till den allménna regeln att alla ménniskor har materiella behov
och behéver ndagon stabil inkomst for att mota dessa behov.” Det sista om en stabil inkomst &r
centralt. Rettig anser att det dr viktigt att vi behdver planera for en karridr som tillfredsstéller detta
(utan att gd 1 konflikt med dina vérderingar) snarare én att vara beroende av tillfdlliga inkomster.

2 Detta citat kommer frén del 3 i boken men jag har skrivit in det hér for att det passar bra in i sammanhanget.



Detta kan l1ata som en amerikansk drom som ldgger allt ansvar pé individen, men Rettig tar upp att
alla inte har samma mojligheter beroende pé t ex klasstillhorighet. Med tanke pa att mitt intryck &r
att en stor del aktivister har medelklassbakgrund ser jag dock en poédng i hur Rettig betonar att vi
kan gora val och planera for var ekonomiska situation. Det dr s& onddigt om pengar ska bli ett
hinder for alla dessa personers engagemang.

Nér jag anvéander detta perspektiv for att se pa min omgivning av engagerade och fore detta
engagerade ménniskor ser jag att pengar ér en viktig anledning till att manga slutar vara engagerade.
Det typiska exemplet dr den unga aktivist som engagerar sig helhjirtat under nagra ar efter
studenten for att sedan sluta med aktivism nér hen fér slut pd pengar och behdver borja jobba heltid.
Hen orkar da inte nagot annat for att hen inte har ndgon strategi for hur hen ska kunna kombinera
arbete och eventuell familj med aktivism och andra behov 1 livet. Att engagera sig samtidigt som en
arbetar (eller har krdvande studier) dr inte ltt och jag tror att en plan kan underlitta for manga.

Ett litet sidospar vécker fragan om vad som é&r aktivism egentligen? ’Det kan till och med visa sig
att ndgon som arbetar dagligen med att frimja radikala virderingar i en mainstream-milj6 kan bidra
till en storre paverkan pd samhaéllet &n ndgon som arbetar heltid som en aktivist.” For mig kénns det
viktigt att engagera mig utdtriktat utover den paverkan jag kan ha min vardag da jag moter
ménniskor. Jag ser det dock som mycket viktigt att sétta ett aktivistiskt vdrde pa den vardagliga
interaktionen med vanliga ménniskor.

Detta fOr oss till det sista omrédet av dvriga behov 1 livet, vilket Rettig kallar "’hel person”. Det &r
tankt att inkludera alla de olika behov som vi som individer kan ha. Det kan t ex handla om
“intellektuella, kreativa, kulturella och spirituella behov”. Dessa behov ska inte ignoreras utan ges
vikt; de ska “erkdnnas, vardas och firas. Att gora det gor dig inte bara till en lyckligare och mer hel
person utan ocksa en béttre aktivist darfor att:

* Enlycklig aktivist dr i allménhet en béttre aktivist.

* Dina erfarenheter pa dessa omraden kommer férdjupa din forstaelse for ménniskor och
manniskors forutsittningar och ddrmed gora dig till en mer kraftfull och effektiv aktivist.

* Du kan sprida dina progressiva virderingar till mdnniskor medan du sysslar med dessa
aktiviteter.”

Hel person-listan gar alltsd ut pd att skriva ner alla viktiga mél du har 1 livet som inte har téckts i
nagon av de andra listorna. Ett exempel frdn min lista ar att jag vill dansa bugg och foxtrot ofta,
minst tvd gdnger 1 manaden.

Niér aktivismlistan rdknas med finns det alltsd fem listor du kan gora. Tillsammans kan du se dessa
som din livsuppgift — vad du nu tror att du vill 1 livet nu och i framtiden. Rettig rekommenderar att
du laser igenom varje lista och skapar ett kort stycke (1-3 meningar) som summerar ditt tankesétt
och dina mél for detta omrade i livet som du skriver pa toppen av varje lista. Dérefter kan du skapa
ett kort stycke som sammanfattar din allménna livsfilosofi” och dina mél. Om du vill kan du sétta
thop alla listor till ett dokument med med din 6vergripande livsfilosofi hogst upp och kalla detta
dokument ”Mina mal i livet”. Sétt ett datum pa alla dokument eftersom de ar tdnkta att vara levande
dokument som @ndras over tid — om din livssituation eller dina prioriteringar och varderingar &dndras
ar det bara att dndra 1 listorna. (Jag tycker det dr spannande att spara gamla versioner av mina mal-i-
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livet-listor nér jag uppdaterar dem for att senare kunna ga tillbaka och se hur mina prioriteringar och
mal har fordndrats over tid).

Slutligen menar Rettig att det kan vara anvéndbart att skapa en plan for hur du ska uppné dina mal i
livet. Det handlar om att skriva ner vilka atgarder du behdver gora for att arbeta mot mélen och
vilka resurser du behdver. ”En riktigt bra plan fokuserar ocksé pé de risker, problem och hinder
som du kan méta. Skriv inte bara ner dem utan skriv ner hur du planerar undvika eller 16sa dem.”

Detta avsnitt har handlat om att férsoka klargora for dig sjalv vad du vill i livet. Nésta avsnitt ger
verktyg for hur du kan fors6ka uppné dessa mal genom att hantera och styra din tid.

Del 2 — Hantera din tid

Rettig inleder denna del genom att forklara det stora vérdet av tid for att vi ska kunna ma bra och
uppné de mal vi vill i livet. Tidens betydelse kan sammanfattas i detta antagande:

”De saker du spenderar tid pd, och ger kvalitativ uppmdirksamhet till, ir de saker som du
kommer bli biittre pd eller gora framsteg inom. P4 motsvarande Sitt 4r de saker som du inte
spenderar tid pa, eller ger kvalitativ uppmarksambhet till, de saker som du inte kommer forbéttra
eller gora framsteg inom.”

Med att ge kvalitativ uppmérksamhet menas ”inte bara att spendera tid utan ocksa att vara
ndrvarande i vad du gor: att vara fokuserad och inriktad tankeméssigt pa det du gor.”

Podngen med detta antagande &r att visa pa hur nodvéandigt det ar att 14gga tid pa det som é&r viktigt
for dig. Det kan tyckas sjélvklart men problemet &r att vi ofta inte lagger tid pa det som é&r viktigt
for oss eftersom vi inte vet hur vi ska kunna hantera och kontrollera var tid. Rettig menar att
“framgangsrika personer kontrollerar sin tid medan misslyckade personer liter andra
kontrollera deras tid 4t dem.”

Det som menas med "framgéngsrik” respektive “misslyckad” hér syftar tillbaka till vad individen
vill med sitt liv snarare &n en samhaéllelig bild av vad som ar framgéngsrikt. Den person dir
aktivism dr en viktig del i livet kan kédnna sig framgangsrik om hen uppnér négra av sina méal for
aktivismen samtidigt som hen far tid for sina andra behov och ddrmed kan uppnd mal fran sina
Ovriga mal-i-livet-listor.

Rettig illustrerar detta med att kontrollera sin tid med tva fallstudier fran tva olika hypotetiska
personers liv. Bdda personerna ér kvinnor i trettioarsaldern som har barn och familj samtidigt som
de vill vara engagerade:*

Alyssa jobbar fem dar i veckan och nio timmar per dag (en timmas lunch) pé ett kontor. Hon
har 45 minuters pendling enkel vag. Efter jobbet dter familjen tillsammans och efter att barnen
har lagts sig sitter sig Alyssa och maken framfor TV:n samtidigt som de tvéttar eller gor annat
rutinarbete eller ndgot kontorsarbete som de tagit med sig hem fran jobbet. Alyssa och maken
sover ca sex timmar per natt vilket gér dem trotta och griniga.

Alyssa dr med i flera griasrotsorganisationer men ligger alltid efter i sina ataganden gentemot
grupperna och hon missar mdnga méten. Hon hade planerat att gora aktivistarbete pa
sondagagseftermiddagar men det har inte blivit sa. Sanningen &r faktiskt att hon inte har gjort
mycket aktivism alls de senaste fem aren, vilket inte alls kdnns bra for henne.

Denna historia jamfors med Chris' livssituation:

> De indragna avsnitten om Alyssa och Chris ér inte rena Gverséttningar utan min egen nerkortade beskrivning av

dessa fallstudier.
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Chris hade tidigare ett arbete och pendlingstid liknande Alyssas men hon bestdmde sig for att
pendlingen tog for mycket tid s& hon hittade ett jobb ndrmare hemmet. Hon valde ocksa en
arbetsplats dér hon fick mojlighet att arbeta fyra dagar i veckan i 9,5 timmar och dédrmed ha
tre lediga dagar i veckan. Maken har ocksa valt ett arbete med kortare pendling och flexibelt
schema. Till f6ljd av deras enklare scheman har de mycket léttare att tillfredsstdlla barnens
och hushallets behov. Deras arbeten ger mindre betalt men de &r beredda till uppoftringar
sdsom att bo i ett mindre hem och begrinsa méngden tillhérigheter. Det minskar inte bara
deras behov av pengar utan ocksé tiden som behdvs for underhéall och stddning. Vidare har
Chris och maken anstréngt sig for att ge barnen ansvar for hushallsarbetet. De sparar ocksa tid
genom att handla mat via webben och att dta himtmat tre middagar per vecka.

Chris gor aktivistarbete en kvill 1 veckan samt pd sondagseftermiddagar. Resten av fritiden
dgnar hon at att ha roligt med familjen, att ta det lugn och att gora hushallsarbete. Eftersom
hon inte har ett dverbelamrat schema kan hon létt hantera alla sina dtaganden samt saker som
kommer upp ovéntat. Eftersom hon och familjen sover tillrdckligt &r hon for det mesta utvilad
och produktiv pa arbetet och hemma. Dessutom har Chris involverat familjen 1 aktivistarbetet
vilket gor att hon kan kombinera aktivisttid med familjetid samtidigt som hon lér sina barn att
bli lyckliga och effektiva livsldnga aktivister.

”Den stora skillnaden mellan Alyssa och Chris ar att Alyssa liater andra styra hennes livsstil
och schema medan Chris har varit milmedveten i sin strivan att skapa en livsstil och ett
schema som bygger pa hennes virderingar. Pa grund av detta trivs Chris och sin familj med sina
liv och dktenskapet och aktivismen frodas.” Anledningen till att Chris har kunnat géra medvetna val
for att styra sin tid dr forst och frimst att hon ”4r medveten om vilka vérderingar hon har” och att
hon har bestémt sig for hur hon vérderar olika aspekter i livet (t ex att hennes tid dr viktigare dn nya
materiella tillhorigheter) och ddrmed vilka uppoffringar hon ér beredd att gora.

Att forsoka styra sitt liv sdhdr kan vara ldttare sagt dn gjort, speciellt med tanke pé de krafter i
samhillet som forsoker paverka oss till att leva ett liv som &r véldigt svért att forena med aktivism.
Rettig skriver att Alyssa ir ett klassiskt exempel pa "Genomsnittsamerkanens Konsumeristiska
Livsstil” (GKL), dvs att l6nearbeta mycket, 14gga mycket pengar pa varukonsumtion, lagga mycket
tid pé att ta hand om alla dessa saker och spendera resten av tiden pé sjdllos underhallning. Du som
laser det hér tinker kanske att det inte dr ndgon risk att du hamnar i detta med tanke pa din
antimaterialistiska instdllning. Denna varning kanske dé kan vara pa sin plats:

”En annan anledning till att ménniskor fastnar i GKL &r att den tenderar att fi ménniskor skuldsatta,
och nér du ar skuldsatt uppstér en press att leva i enlighet med GKL for att betala av skulden (om
du néansin gor det). Kreditkortsridkningar, billain och amorteringar har troligen stoppat fler
aktivistkarridrer dn kritiska fordldrar och misslyckade kampanjer tillsammans. Lirdomen hér ar att
undvika att spendera pengar — och nédr du méste spendera — att undvika att ta pa dig oférnuftiga
skulder.”

Jag tycker att fallbeskrivningarna om Alyssa och Chris dr viktiga och inspirerande eftersom de visar
pa mojligheter att styra vara liv s som vi vill ha dem. Jag hdvdar inte att det &r 14tt men for mig
kanns det virdefullt att ha tinket om att jag i alla fall verkligen ska forsoka att skapa mig ett liv som
tar hinsyn till vad som &r viktigt for mig. Rettig visar att vi kan arbeta med sma steg ett i taget:

”Om det kdnns som ett stort steg just nu att byta jobb kan du arbeta med nédgot mindre problem, t ex
att minska hur mycket hushéllsarbete du behover gora.”

Rettig tar upp fler exempel pa livsstilar som dr svara att kombinera med aktivism och ett lyckligt liv
och belyser da t ex denna svarighet:

”Lagger du mycket tid pé att gora saker som du inte vill géra, men som andra personer vill att du
ska gora? Lagger du mycket tid pd att kdnna dig forargad och arg dver detta? Kanner du det ofta
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som att ndgon utnyttjar dig?

Om svaret pa ndgon av dessa fragor dr 'Ja' ar du i gott sdllskap. Manga manniskor spenderar mycket
tid pa att gora saker som &r viktiga for andra, men inte for dem sjélva, och darutover mycket tid pa
att kinna sig illa till mods 6ver detta.”

Det ar viktigt att ldra sig att skilja pd vad vi sjdlva vill och vad vi gor for att andra vill det och att
kunna séga nej. Sjalvklart kan och bor vi ibland gora saker som kdnns mindre viktiga for oss sjdlva
men viktiga for andra men Rettigs podng &r att vi mar déligt om vi gor det for mycket. Konkreta
tekniker for att sdga nej presenteras ldngre ner 1 detta avsnitt.

Rettig har beskrivit flera livsstilar som &r ett hot mot ett lyckligt och framgéngsrikt aktivistliv.
Vilken livsstil kan da astadkomma detta? Rettigs svar dr “’en livsstil som &r fokuserad pa att uppna
din livsuppgift. Med andra ord &r det en livsstil dér varje stdrre beslut som du tar stddjer, eller
atminstone inte star i vigen for, dina viktigaste mal.” Detta innebar givetvis att en kan leva pa
vildigt minga olika Sétt — det viktiga ar att livsstilen bygger pé det som &r viktigt for dig sjélv i
livet. Ett tinkvért papekande ar dock att en livsstil med mycket dramatik tar tid och energi:

”Det dr darfor som manga framgéngsrika ménniskor lever liv som, 1 all fall som det ser ut frdn
utsidan, verkar statiska och till och med lite trékiga. De tenderar att skapa stabila relationer, stabila
inkomster och stabila bostadssituation, och det dr just stabiliteten som gor det mdjligt for dem att
fokusera pa sitt livsuppgift och lyckas. Notera ordet 'skapa’; stabila relationer etc uppstar inte av sig
sjdlva, du maste se till att de uppstar. Som Gustave Flaubert uttryckte det: 'Var regelbunden och
ordnad i ditt liv likt en borgare sa att du kan vara kraftig och originell i ditt arbete."

Vi kommer nu till kdrnan i detta avsnitt — tidshanteringsprocessen. Den bestér av sex olika steg
men jag ska hér fokusera pa de tre forsta stegen, dvs att budgetera din tid, gora ett tidsschema
baserat pd denna budget samt att f6lja schemat och notera hur du anvéinder din tid. Rettig skriver att
tidshantering egentligen ar ganska enkelt, men att det &r viktigt att skynda langsamt:

”Det viktiga, vilket géller for alla tekniker jag rekommenderar i The Lifelong Activist, ér att arbeta
med dem langsamt och lugnt och att bara striava efter en liten positiv fordndring i taget. P4 det viset
blir processen i sig inte hotande och ddrmed blir du mindre benégen att dverge den.”

I del 1 skapade du dokumentet 'Mina mal i livet' vilket bestdr av specifika och uppnabara mal for
varje viktig del av ditt liv, inklusive aktivism, hilsa och vdlmaende, relationer, pengar och 'hel
person'. Steg 1 i tidshanteringsprocessen (r att budgetera den tid du har tillginglig utifrdn dessa
mdl.”

For att se hur en tidsbudget kan se ut och ladda ner en mall som du kan anvéinda, se hér. Det handlar
alltsd om att skriva ner vad du vill géra for att uppné dina olika mél. Du kan se varje mal-i-livet-
lista som ett omrade som kan fyllas med olika aktiviteter. Under Hélsa och vdlmaende har jag t ex
traning inkl transport (just nu 5 h) och vila/gdra inget sérskilt (3,5 h). Tidsangivelserna &r i
genomsnitt per vecka. Om du sover 8 timmar per natt har du totalt 112 timmar att fordela.

Har du inte skrivit ndgra mal-i-livet-listor? Skdms inte for det. Det gar att testa att gora en
tidsbudget dnda utifran den bild du forhoppningsvis har om vad du vill gora och vad som ar viktigt i
ditt liv. Jag fann det dock véldigt givande att géra en budget utifran de mal som jag skrivit ner —
genom att koppla tiden jag lagger pa olika saker till vad jag vill i livet kdndes budgeterandet viktigt
och meningsfullt. Jag kénde att det fick mig att verkligen tinka till kring vad jag vill ldgga tid pa —
tidsbudgeteringen kan fa en att omvérdera sina mal-i-livet-listor. Sjalvklart var detta ocksa en svar
process for mig. Rettig forklarar att ”det ar dock sjélva svérigheten i budgetprocessen i sig som gor
arbetet givande. Att budgetera tvingar dig att inse att du har ett begrinsat antal timmar per vecka,
och det tvingar dig ocks4 att géra medvetna val om hur du vill spendera din tid.”
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Behover vi verkligen budgetera vér tid? De flesta ser budgetering av pengar som nddvéndigt eller
onskvart for organisationer eller personer som vill styra sin ekonomi. P4 samma vis kan vi resonera
kring tid. Vi bor vara medvetna om faran med att pa ndgot vis (mé det vara genom en budget eller
pa andra Satt) kontrollera var tid:

”De flesta miinniskor budgeterar inte sin tid; de ldter andra diktera deras scheman och
prioriteringar istillet for att gora det sjilva.”

Vad hinder sedan da? “Efter att du har gjort din tidsbudget, ta en paus och gratulera dig sjilv. Att
budgetera dr hért arbete; det dr det svaraste i1 hela tidshanteringsprocessen. Att skapa ett
veckoschema utifrin tidsbudgeten ér nésta steg och det 4r mycket enklare. Det enda du
behover gora dr att ta den tid du har fordelat 1 din tidsbudget och ldgga in den i ditt veckoschema.”

Aven mallar for veckoscheman finns p4 www.lifelongactivist.com. Syftet med veckoschemat ir att
fordela in ndr du ska gora det du vill gora for att kunna ha en plan att folja och ddrmed ldttare kunna
styra din egen tid. Om det varierar vad du gor 1 olika veckor, t ex om du har ett mote varannan
vecka, kan du behdva gora sma dndringar i schemat beroende pé vilken vecka det &r.

Steg 3 dr att forsoka folja ditt veckoschema. "Medan du gor det ska du observera och notera din
tidsanvandning sa att du vid veckans slut kan se hur nédra du var att halla dig till schemat.” Rettig
rekommenderar att du har en sarskild blankett dar du kontinuerligt under dagen noterar hur mycket
tid du har lagt pd dina mél och pé andra aktiviteter.

Steg 4 &r att summera hur mycket tid du har lagt pa dina méal och pé ovriga aktiviteter for att se hur
val det stimmer 0verens med ditt schema och din budget. Rettig skriver om sin egen smértsamma
upplevelse av att uppticka att hen arbetade produktivt betydligt mindre tid 4n hen trodde; hen ség
att hen slosade bort stora méingder tid. Rettig menar dock att det var vért att f& denna jobbiga lektion
eftersom det motiverade henom att hitta strategier for att ligga mer tid pa det som &r viktigt for
henom.

Steg 5 ér att reflektera dver resultatet av hur du spenderat din tid. Troligen ser du da att du lagger
mycket tid pd annat &n det du vill. Skuldbeldgg dig inte for det. Som vi ska se i ndsta del dr det inte
alltid sé latt att hélla sig till sin plan. Det kan dock ocksé hénda att du upptécker saker du behover
andra i din tidsbudget eller 1 ditt veckoschema. Kanske ser du att en viss uppgift tar ldngre tid att
gora vilket kan innebéra att du kan behdva anpassa och prioritera om i din budget. Oavsett om du
andrat ndgot eller inte rekommenderar Rettig att du gér om steg 3 (att forsoka folja schemat och
notera tidsanvéndningen) nésta vecka och flera veckor framdver.

Det sista steget, steg 6, &r att se dig sjdlv bli mer produktiv och lycklig eftersom du lever ett liv som
ar mer 1 enlighet med vad som &r viktigt for dig.

Jag personligen har bara gjort steg 1 (tidsbudget) och borjat med steg 2 (veckoschema. Jag har inte
haft motivation nog att verkligen forsoka folja schemat och notera hur jag spenderar min tid.
Kanske dr det for att jag upplever att jag lever ett liv som dverensstimmer ganska bra med min
budget (och ddrmed med vad jag vill). Nagon ging vill jag dock testa de dvriga stegen. Rettig
skriver om den stdrkande kraften 1 att notera tidsanvdndningen och reflektera utifran denna
information: ”Genom att ge dig tillforlitlig information om exakt hur du anvinder (och
missbrukar) din tid skapas en majlighet for dig att gora de medvetna val och forindringar som
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inte bara radikalt 6kar din produktivitet utan ocksa forbéttrar din livskvalitet och generella
lyckoniva.”

Manga har invindningar mot denna tidshanteringsprocess. Rettig tar upp flera av dem. Nr 1 ar

”Jag ar for upptagen for att gora allt detta”. Svaret dr da att ju mer stressad du ar desto storre behov
har du att gora detta. Dessutom tar det inte sa mycket tid som det verkar. Jag vill dock visa
forstaelse for svarigheten att starta en sadan hér process medan du har fullt upp och rekommendera
att du forsoker starta detta arbete (att gora mal-i-livet-listor, tidsbudget och veckoschema) under en
period da du har mer tid, t ex under ett lov eller p& semestern.

Invéndning nr 2 &r den som jag tror kinns starkast for de flesta och den lyder som foljer: ”Allt detta
budgeterande, schemalidggande och tidsnoterande kénns for flera av mina studenter som alltfor
strikt disciplinerat. ('Fascistiskt' &r ett ord som kommer upp da och d&). Mitt svar pa det &r:

e Det ér strikt disciplinerat eftersom det dr vad de flesta ménniskor behdver.

* Du Overdriver troligen graden av disciplin. De flesta framgangsrika personer utdvar ndgon
form av kontroll éver sina scheman och manga budgeterar och notera sin tidsanvindning pa
samma sétt som jag har beskrivit. De ser det inte som en stor sak.

* Systemet liknar andra system som ménniskor anvédnder for att ta tag i svara fordndringar i
sina liv. Vi skapar en pengabudget for att hantera var ekonomi och en kaloribudget for att
hantera var vikt. Varfor inte skapa en tidsbudget for att hantera vér tid? Du behdéver en plan
for att anviinda varje slag av begriinsade och dyrbara resurser, och tid iir den mest
begrinsade och dyrbara resursen av dem alla.”

Vilka svarigheter kan d& uppsta om du forsoker leva ett liv dér du spenderar din tid pa det som dr
viktigt for dig, dvs pa saker som kan fa dig att uppné de mal du bestdmt dig for i dina mal-i-livet-
listor? ”En av de tuffaste utmaningar som du kommer att stéllas infor nér du arbetar for det malet &r
att sluta gora uppgifter som du inte vill eller inte bor gora. Det finns tre centrala tekniker for att gora

s 9

sa: sortera bort, delegera och att siiga 'nej'.

Att sortera bort handlar for Rettig om att bestimma sig for om en uppgift dr viktig eller ej och om
svaret dr nej sortera bort den som oviktig och inte tdnka pd den igen. Detta system har likheter med
boken Fad det gjort av David Allen som varmt rekommenderas. Att sortera bort pé detta Sétt kan
innebdra att ndgonting viktigt hamnar mellan stolarna och inte blir gjort men enligt Rettig dr det
“mycket bittre att ndgon ging da och da sortera bort ndgot viktigt &n att spendera hela sitt liv pa
saker som du inte bor gora for att du inte sorterat ihdrdigt nog.”

Vad giller teknik nr 2, delegering, tenderar vi att tdnka pa det ”som en hierarkisk aktivitet — nit som
chefer gor till sina underordnade. Jag ser dock delegering som ickehierarkiskt; det handlar om att be
om hjélp och att dtergélda med att erbjuda hjdlp nir det &r lampligt. Det handlar ocksd om att dela
ansvaret med andra, vilket ofta kan innebédra en erfarenhet som framjar ldrande och utveckling inte
bara for dem som du delar ansvaret med utan ocksa for dig sjalv.”

For mig ar detta med delegering verkligen en utmaning, inte minst darfor att jag har sa latt att tinka
att det dr enklare och tar mindre tid att gora en uppgift sjilv an att frdga ndgon annan och eventuellt
behdva hjédlpa personen med uppgiften. Jag har dock upptéckt att det kan vara nodvindigt och
virdefullt att delegera och involvera andra dven om det tar lingre tid och kinns mer krangligt.
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Det dr nddvéindigt med hénsyn till det Rettig skriver om att dela ansvar — genom att delegera visar
du fortroende for ndgon annans kompetens och starker dirmed denna person. Pé sé vis forbéttras
mojligheterna att denna person kan ta mer ansvar i framtiden och till f6ljd dérav kan du lamna ifran
dig ansvar och darmed undvika att bli begravd i ansvar och uppgifter. Da skapas ocksd utrymme
for dig att kunna fokusera pa de uppgifter som du dr bdst pd — som vi sag i del 1 bor du fokusera
ditt arbete pa en typ av aktivism. Du ska alltsa ”delegera de mesta uppgifter som faller utanfoér din
karnkompetens.”

”Du kan vara jéittebra pd att sortera bort och delegera, men det &r dndé inte tillrdckligt. Ibland maste
du helt enkelt sdga 'nej'.” Att sdga 'nej' ar “svart for minga ménniskor, och dnnu svarare fér ménga
aktivister eftersom de saker som folk fragar oss om ofta dr bradskande eller i vissa fall pa liv och
dod. Men du méste dnda sidga 'nej' om du hoppas kunna uppnd dina mal i livet.”

“Framgingsrika personer har minga olika Siitt att séiga 'nej' pa utan att egentligen séiga 'nej'.
De kommer:

» Skjuta upp: 'Jag kan inte gora det just nu men kanske om nagra manader?”

» Byta: 'Jag r vildigt upptagen just nu, men om du kan hjdlpa mig med mitt projekt kan jag
hjilpa dig med ditt.'

* Delegera: 'Vet du, jag skulle gérna hjdlpa dig, men detta slags arbete ar faktiskt inte min
starka sida. Har du fragat Susan Jones? Hon &r vildigt bra pa det.'

* Begrinsa: 'Jag kan inte gora hela projektet for dig men jag skulle gédrna hjdlpa till med ndgra
fa telefonsamtal.'

Men ibland méste du helt enkelt siga 'nej'.

P& samma Sétt som med delegering dr 16sningen for dig som har svart att sdga 'nej' att 6va. Ju mer
du gor det desto enklare blir det.”

Vidare tar Rettig upp sju tips for ditt arbete med tidshantering. Jag beskriver ett av dessa hér:

“Framgangsrika personer utvecklar ofta en intolerans mot att att slosa bort tid. Det beror pa att de ar
vildigt fokuserade pa att uppna sina mal och mycket medvetna om hur lite tid de har pa sig att gora
detta.” Rettig rader oss att ta till oss denna instédllning. Att sortera bort, delegera och sidga 'nej' ar
viktiga strategier for detta. ”Det innebar ocksa att sétta tidsbegransningar for vanliga aktiviteter, t ex
30 minuter for moten och fem minuter for telefonsamtal.”

Att Rettig har denna instéllning och tillimpar metoder som dessa har jag markt tydligt i vara Skype-
samtal — samtalen har varit fokuserade och ganska snabba. I och med detta har jag avslutat samtalen

med en kinsla av att hen dven bryr sig om att inte sldsa med min tid.

Del 2 avslutas med ett kapitel om hur andra kan reagera pé att du forsoker styra din tid. Ett nagot
provocerande men tankevickande pdstdende inleder kapitlet:
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”Du vet att du skoter din tidshantering vil om du borjar upprora manniskor och gora dem
besvikna. Om du inte gor andra upprorda eller besvikna dr det troligt att du fortfarande later dem ha
for mycket kontroll dver ditt schema.”

Vilka effekter kan d& andra mirka pé dig av ditt arbete med att hantera din tid? ”De kan t ex se dig:

* Stressa mindre och ha mer ledig tid. (Som vi tog upp tidigare kan du genom att du tar bort

de saker fran ditt schema som laggs pa dig utifrn {4 mer tid for bade ditt viktiga arbete
OCH for att ta det lugnt). (...)

* Ha mindre ledig tid (om du tidigare har lagt for mycket tid pé att slappa och socialisera i
relation till dina dvriga prioriteringar).”

Del 3 — Hantera dina radslor

Del 1 och 2 handlade om att skapa sig en bild av vad som é&r viktigt for oss 1 livet och att skaffa sig
redskap for hur vi kan nd vara mal genom att styra var tid. Del 3 handlar om vad som hénder nér vi
inte foljer var tidsplan (vér tidsbudget eller veckoschema) utan gér ndgonting annat. Detta kallar
Rettig att prokrastinera, vilket hen definierar séhér:

”Prokrastinering dr niir du blir bortstott frin den 'vig' du planerat for din dag. Du startar
alltsa dagen med en plan men péd nagot vis visar det sig att du nér du gar och ligger dig inte har
uppnétt mycket, eller ndgot alls, av det du hade for avsikt att géra.”

Rettig illustrerar prokrastinering med ett exempel dér en aktivist har en plan om vad hen ska gora
for dagen men gor en massa andra saker istédllet. Podngen med exemplet &r att det ’finns manga
saker som kan stota bort dig frdn din vdg [din plan]. (...) Négra av dessa hinder kan verka 'nyttiga'
och 'efterstravansvirda' (t ex att hjdlpa ndgon annan aktivist) medan andra kan kénnas 'onyttiga' och
'virdelOsa' (t ex att surfa pa nétet eller ett personligt samtal). Men alla dessa hinder stér 1 vigen for
din férméga att stanna kvar pa din vig. I relation till prokrastinering spelar det ingen roll om
anledningen till att du inte gor det du tinkt gora iir goda eller inte. Prokrastinering ir nir du
blir bortstott fran din vig oavsett anledning forutom om det ir ett nodléige.”

Vad ér da ett nodldge? ”"Om svaret pa fragan 'Kan denna uppgift mdjligen hanteras senare?' ar 'ja' ar
det inte ett nodlage. Denna kategori av 'saker som kan tas hand om senare' 4r omfattande, och den
inkluderar manga saker som verkar 'akuta' sdisom telefonsamtal eller att en annan aktivist helt
plotsligt dyker upp nér du ténkt géra annat arbete.”

Rettig betonar att det kan uppsté oplanerade situationer som vi méste ta tag i och att vi inte ska
ignorera den som ber om hjalp. For att repetera kérnan 1 del 2 podngterar hen dock att ”om du vill
lyckas med ett ambitidst mél sdsom aktivism behdver du gora medvetna val om hur du spenderar
din tid och inte 14ta andra, eller slumpmaéssiga tillfélligheter, bestimma for dig.”

”Hur kéinns det att prokrastinera? Med ett ord: uselt. De flesta som prokrastinerar skuldbelidgger sig

sjdlva for sin prokrastinering. De séger saker till sig sjdlva sdsom 'Jag &r lat'. (...) Ménga aktivister
tar det dessutom ett steg ldngre genom att se sin prokrastinering som en grundliggande moralisk
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svaghet. Varfor kan jag inte motivera mig sjilv att arbeta for denna viktiga sak? Jag maste vara en
sjalvisk och oengagerad person.”

Jag kénner igen detta; det dr en jobbig kénsla att se tillbaka pad min dag och inse att jag gjort valdigt
lite av det jag foresatt mig att gora. Rettig vill dock att vi ska se det positiva i att inse att vi
prokrastinerar: "Nir en av mina studenter erkdnner att hon har problem med prokrastinering, eller
till och med en blockering, gratulerar jag henne. Ja, jag gratulerar. Har forklarar jag varfor.

(...) Alla som prokrastinerar — oavsett hur frustrerade de ar 6ver det — kan skryta med
atminstone en spektakuldr prestation: De har inte gett upp sin drom. Om de skulle ha gjort
det skulle de inte oroa sig dver att prokrastinera over den. Att hélla fast vid en ambitios
drom trots sina egna ridslor, och trots att (ofta) bli motarbetad av ménniskor omkring oss
och av det storre omgivande samhillet, visar vilka sant dedikerade och modiga visionérer de

2

ar.

Ar prokrastinering ett extra stort problem for aktivister? “Jag tror inte att aktivister prokrastinerar
mer dn andra ménniskor, men jag tror att aktivism innebér mer 4n sin beskirda del av tillfillen till
att de kénslor av rddsla, tvivel, oro och forvirring som leder rakt till P-ordet kan uppsti. T ex:

Aktivister dr vildigt engagerade ménniskor som tenderar att ta sig an stora, viktiga strider
mot miktiga motstdndare. Det &r enkelt att bli 6verhopad och nertyngd.

Aktivism &r psykologiskt pafrestande. Det krdver mod att ta stdllning offentligt, speciellt om
det ar ett impopulart stéllningstagande. Dessutom dr dven de enklaste aktiviteterna, sdsom
flygbladsutdelning i ett gathorn eller att ringa upp okdnda méanniskor for att friga dem om
att rosta, sddana som kan skapa rédsla. (...)

Manga aktivister dr kénsliga och medkénnande personer som har valt att genom sin aktivism
konstant se lidandet i 6gonen och att konfrontera de till synes odvervinnerliga krafter som
skapar lidandet. Ménga aktivister utsétts ocksa dag efter dag for nadgra av de virsta sidorna
av den minskliga naturen. Kom ihag att detta dr en traumatiserande situation psykologiskt
sett.”

For mig ar detta noterande av aktivismens speciella svérigheter nagonting viktigt. Genom att vara
medvetna om det som &r svart kan vi 6ka chanserna att vi hittar Sétt att hantera det svéra.
Framforallt kan det vara bra att ha i bakhuvudet de ganger d& du far tankar av skuldbeldggande av
dig sjdlv for att du prokrastinerar. Rettig dr tydlig med att sadan sjdlvkritik inte hjélper dig eller
nigon annan:

” Att behandla prokrastinering som ett symptom pa lathet eller bristande disciplin fungerar inte
eftersom dessa faktorer inte dr orsakerna till prokrastinering. De dr snarare symptom — precis som
prokrastinering i sig dr ett symptom — pé ett djupare problem. Detta problem ir vanligen antingen:

1. Du har aldrig fétt ldra dig vanor for produktivt arbete.

2. Rédsla: for fordndring, framgang, misslyckande etc.

Ofta ar det en kombination av dessa tva.”
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Om du upptécker dig sjalv prokrastinera och tinker att det beror pa att du ar lat kan du ha detta i
atanke. Det dr inte konstigt att vi inte dr effektiva nir vi inte har lart oss verktyg for att vara det. Det
verktyg som Rettig rekommenderar att vi borjar testa dr de Tre produktivitetsreglerna:

1. Var pa plats dér du ska arbeta exakt nér du ska.
2. Starta pa en gang det arbete som du ska gora.
3. Hall dig fokuserad pa arbetet i en timme eller mer.”

Dessa forhallningssitt har extra stor betydelse om du sjdlv bestimmer nér du ska arbeta, vilket ofta
ar fallet om du &r student eller vad giller aktivistarbete som du gor pé din fritid. Om du t ex har
bestdmt dig for att skriva en inséndare pa din lediga kvéll kl 19 ska du enligt de tre
produktivitetsreglerna sétta dig vid datorn exakt kI 19.00, starta pa en gdng och fortsétta i minst en
timme. Rettig skriver att hur linge en kan arbeta fokuserat varierar fran person till person men att de
flesta ’kan trdna sig till att arbeta fokuserat 1 &tminstone en timme innan de tar en paus.” Podngen
med denna regel nr 3 dr att halla fast vid det en gor dérfor att det tar energi och tid att skifta mellan
aktiviteter. Om du skriver fardigt insdndaren péd en timme genom att fokusera pa denna uppgift
istéllet for att d& och dé kolla Facebook eller nagonting annat kan du efter en timme kénna dig
valdigt n6jd och ddrmed ocksa kunna njuta pé ett annat Sitt av att slappna av efterat.

For att 1dra sig motarbeta prokrastinering t ex genom att tillimpa dessa regler ar det viktigt att tinka
1 sma steg som du kan lyckas med ett 1 taget. Detta innebér att du bor ”6va pa de tre
produktivitetsreglerna pa bara en uppgift i taget” och ”6va pa enkla uppgifter utan mycket stress,
inte pa stora uppgifter som kéanns ldskiga.” Det innebdr ocksé att du inte behdver sikta pé att jobba
fokuserat i en timme till att borja med utan kan borja med en kortare tid, t ex 5 min, och da
anstridnga dig for att hélla fokus pa uppgiften.

Vidare betonar Rettig vikten av att vara en medkédnnande observator av dig sjdlv i denna utmanande
strdvan (och i livet dverlag):

* ”Maximera din positiva reaktion pa varje 'framging'. Nér du lyckas pé det minsta lilla
Satt — fira det! Klappa dig sjilv pa axeln, unna dig en gava och se i1 allménhet till att se pa
dig sjilv positivt. Som jag tog upp tidigare dr denna form av positiv forstirkning avgdrande
for beteendefordandringar; den hojer inte bara ditt sjalvfortroende utan hjilper ocksa till att
skapa ett minne av denna framgang som du kan ta fram nir du behover det (...).

* Minimera din negativa reaktion p4 varje 'misslyckande'. Om du misslyckas med att
uppna ett mal, kritisera inte dig sjélv och dra inte ned dig sjdlv. Som jag diskuterat innan
utarmar det din sjilvkénsla, underminerar ditt sjdlvfortroende och forvéarrar bara problemet.
Var istillet en medkénnande observator och analytiker av det du upplever och skapa en plan
for hur du ska gora battre 1 framtiden. T ex: 'Skit ocksa, jag fick inte mycket gjort idag. Vad
hénde? Just ja, jag blev upprord efter telefonsamtalet pd lunchen med mina fordldrar. Ok, det
var faktiskt ett upprorande samtal. Jag ska inte klandra mig sjdlv, men nésta gdng ska jag
inte ringa mina foréldrar forrdn jag gjort klart dagens arbete.”

Notera det praktiska tinkandet om att vi aktivt kan forsoka undvika stdrningsmoment for att minska
risken att vi prokrastinerar. Nér jag skriver detta tillimpar jag denna strategi genom att inte ha
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telefonen pa och att inte ha min mail 6ppen. Om du vill kan du testa att ta det ett steg langre genom
att koppla ur internet helt.

Rettig aterkommer sedan till behovet att att se de sma stegen: ”Ofta prokrastinerar vi eftersom vi ar
nertyngda av det projekt vi arbetar med. Om storleken pa ett projekt skrammer dig kan du forsoka
ignorera det vida perspektivet pa projektet och fokusera istéllet pa nista lilla atgérd som behdver
goras. Om det &r laskigt kan du bryta ner denna atgérd till flera mindre atgirder och fokusera pa en
av dessa. Och om det &r jobbigt kan du bryta ner de mindre dtgdrderna dnnu mer och fokusera pa en
miniatgéird.”

Antag att du har forsokt att bli av med din vana att prokrastinera men inte lyckas. Vad kan det bero
pa? Rettig skriver att “om du har forsokt upprepade ganger att 10sa din vana att prokrastinera utan
att lyckas, eller forsokt tillimpa de tre produktivitetsreglerna, ér det en stor risk att radsla ligger till
grund for att du inte lyckas.”

Vi kommer alltsa nu till den andra av de tva punkter — rddsla — som listades pa sidan ovan som
orsaker till prokrastinering. Nu kan vi forstd varfor denna del kallas "Hantera dina radslor” - Rettig
ser hanterandet av radslor som avgoérande for att lyckas begrinsa sin prokrastinering. Vad &r det da
for radslor hen syftar pd? ”De tre vanligaste ridslorna som ligger till grund for prokrastinering iir
réidsla for forindring, ridsla for misslyckande och ridsla for framgdng.” Dessa radslor ska
forklaras lite ndrmare.

”Det ar sjalvklart att ndgon som ar radd for fordndring kommer ha svarare att ta initiativ till
forandring och kontrollera den. Denna person kan vara en superingslig eller till och med
pessimistisk person som ténker i1 fraser som 'djdvulen en kénner till ar bittre d4n djdvulen en inte
kénner till', 'laga den inte om den inte &r sonder’, 'var ndjd med saker som de ar' eller 'lat bli att rora
1 grytan'.” Rédsla for fordndring handlar alltsd om en kénsla av att det vi har &r tryggt och en riadsla
for vad det okénda kan innebéra.

Rédsla for misslyckande kan nog de flesta kdnna igen sig i. Rettig menar att denna ridsla bottnar i
att vi ”identifierar oss for mycket med véra projekt och later projektens framgéng eller
misslyckande smilta samman med oss sjidlva som individer.” Det leder till att vi domer oss sjélva
hart nir vi misslyckas och “inte ndjer oss med att tinka 'Forbannat, jag gissar att jag méste gora
béttre ndsta gang', utan 'Jag misslyckades. Jag dr dum i huvudet, oengagerad, en forlorare.' Du vet
nu att sddana negativa tankar undergraver och forsvagar dig sjilv.”

”Ménga som prokrastinerar har det &nnu vérre: De dr bekvdma med att ta pa sig erkdnnande for sina
misslyckanden men inte for sina framgangar. Darmed ses framgang bero pa ndgon extern faktor
medan misslyckande orsakas av aktivistens egna begrinsningar eller olamplighet. Kan du forestélla
dig en mer sdnkande attityd?”

Om vi domer oss sjdlva pé liknande vis kan det leda till att vi blir ”skridckslagna av tanken pé ett
eventuellt misslyckande och till f61jd dédrav blir vi ovilliga att ta nddvéndiga risker.” Med att ta
nodvindiga risker menas t ex att ta sig an ett ambitios projekt (om det kdnns viktigt for dig) eller att
ldmna ett daligt jobb eller ett diligt forhdllande i hopp om négot bittre.

”Rédsla for misslyckande dr ett intuitivt koncept — ingen gillar att misslyckas. Men vad menas

egentligen med ridsla for framgéng? Hur kan ndgon vara radd for framgéng? Téank pa detta:
Misslyckande har 1 alla fall vanligen en fordel 1 att det haller kvar oss pa exakt samma plats som dér
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vi startade. Framgang tar oss istdllet alltid till ndgonting nytt och oként, och det &r skrimmande.
Dessutom ar det troligt att denna nya situation ar mer rorig, besvérlig, svarare, mer forvirrande och
mindre bekvdm &n den situation vi limnade bakom oss.” Har &r ett av Rettigs exempel:

* ”0Om du lyckas med att arrangera en kampanj kan det sluta med att du fir en hel uppséttning
nya skyldigheter vilket inkluderar nya ménniskor att interagera med.”

Som vi ser gér alltsd bade radsla for misslyckande och ridsla for framgéng in i radsla for
forandring. P4 olika sétt riskerar dessa riadslor att fa oss att inte gora det vi egentligen vill gora; vi
prokrastinerar alltsd som en metod att hantera dessa radslor. Rettig vill fa oss att hitta andra, mer
konstruktiva sétt, att hantera dessa rddslor. Innan vi kommer in pa det ska det dock forklaras att ”det
inte finns nagra rena framgangar och misslyckanden” - varje erfarenhet dr nagon slags blandning.
Rettig beskriver en egen erfarenhet av ett forsok till foretagande som misslyckades ekonomiskt men
att denna erfarenhet var véldigt utvecklande for henom. Hen uppmanar oss att forsoka hitta
framgangen 1 ett misslyckande: ”Omprova nagon av din virsta, mest skamliga 'misslyckanden' och
se om du kan hitta framgingen som finns dold i1 denna erfarenhet.”

”Nu vet du varfor jag ofta sétter orden 'misslyckande' och 'framgang' inom citattecken 1 denna bok.
Njut av framgang nir det hdnder, lar dig fran misslyckande nir det hander, och se alltid till att
forsoka hitta en aspekt av framgéng i varje misslyckande.”

Ovningen Upplev ridsla utan att skiimmas ir ett av de konkreta verktyg som boken erbjuder: ’Ta
tre uppgifter som du har prokrastinerat med, och for varje uppgift, skriv en lista pd de negativa
konsekvenserna av att genomfora uppgiften. Om du t ex har prokrastinerat med att att besoka en
doktor kan din lista inkludera 'Det kommer kosta 300 kr', '"Hon kommer ta en spruta', och 'Hon
kanske uppticker négot allvarligt fel'.”

”Om du tar dig tid for denna 6vning kommer du férmodligen att skapa en lang lista med jobbiga
konsekvenser for varje uppgift. Tva saker kan da hénda:

e Du kan se dig sjdlv bli mer forstdende och mer forldtande for din prokrastinering. ('Inte
konstigt att jag inte tar mig for att gora detta!'). Detta dr en mycket béttre reaktion &n att
kritisera eller skuldbeldgga dig sjalv.

* Genom att skriva ner de jobbiga konsekvenser kan du desarmera dem sé att de kinns mindre
skrdmmande. Du kanske till och med kdnner motivation att gora uppgiften.”

Enligt Rettig finns det utdver de vi redan har nimnt tre huvudsakliga rddslor som kan skapa
problem med prokrastinering: perfektionism, negativism och hypersensitivitet. Jag ska ga igenom
dem ganska detaljerat eftersom jag ocksa tror att de kan utgora hinder som vi behdver hantera. Vi
borjar med perfektionism:

”Perfektionism &r kénslan att saker som vi gor eller skapar aldrig ar riktigt bra nog. Perfektionister
kraver att de ska uppna orimligt hoga mal och nér de misslyckas med att uppna dem domer de sig

sjdlva hart.”

”Har &r en lista 0ver misstag som perfektionister ofta gor i sitt tinkande och handlande:
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» De viigrar att se att skapande dr ndagot som sker stegvis; att skapande sker i steg och att de
forsta stegen sannolikt dir skissartade och otillfredsstillande. De tinker faktiskt att deras
forsta forsok ska vara fantastiskt bra. (...)

* De sitter 16jligt hoga eller omojliga mal (...).

* De tenderar att se saker 1 svart och vitt — total framgéng eller totalt misslyckande. De forstar
inte att genomforande av halva jobbet — eller till och med en tiondel av jobbet — ir
mycket bittre in att gora ingenting av det.”

Jag tror att perfektionism &r ett relativt vanligt problem for aktivister (liksom for andra). Jag méoter
ofta aktivister som inte tror pa att det de sjdlva gor ar bra nog och jag dr vertygad om att det
hindrar dem 1 deras aktivism. Men &r inte aktivism sé viktigt — det kan ju handla om liv och dod —
att vi maste vara perfektionistiska? Nej, sdger Rettig: "Denna verklighet ska inte anvéndas som ett
motiv for perfektionism eftersom perfektionism néstan aldrig kommer att sporra dig till ett battre
resultat utan bara sta i vigen for dig. Med andra ord, ju mer angeldgen din uppgift ir, desto mer
behover du arbeta for att undvika dysfunktionella attityder och beteenden.”

”Hur fordndrar du dina tankar? Det finns ingen speciell teknik — du ser bara till att lagga mérke till
ndr du tdnker perfektionistiskt och byt medvetet ut dessa tankar mot mer funktionella
motsvarigheter.”

”Byt t ex ut den perfektionistiska reaktionen 'Det forsta utkastet av detta pressmeddelande maste bli
fantastiskt' till den mer funktionella tanken 'Detta &r ett forsta utkast, sa jag ska bara se till att fa
mina tankar nedskrivna. Det spelar ingen roll hur organiserade de &r eller om jag stavar rétt och har
ratt grammatik.”

Vi kan nu gé vidare till negativism, som Rettig definierar som att luta &t det negativa”. Negativister
tenderar alltsa att “’se sig sjdlva, det du uppnar och alla och allting runtomkring dem som mindre
bra, eller mycket vérre, dn de &r i verkligheten.”

”Negativism &r ett allvarligt problem for vem som helst, men speciellt for aktivister av tva
anledningar. For det forsta stills ofta aktivister infor virldens negativa krafter, och det dr enkelt att
Overdriva dessa, speciellt da du dr mitt i en kamp. (...) For det andra stir negativism i konflikt med
ditt grundlidggande ansvar att se pd virlden objektivt sd att du kan agera effektivt utifran denna
bild.”

”Pa samma sétt som med perfektionism dr botemedlet mot negativism att ersitta dysfunktionella
(negativa) tankar med funktionella (objektiva) tankar. T ex: (...) Byt ut den negativa reaktionen 'Jag
ar en vildigt dilig aktivist — Jag forstar inte varfor jag ens forsoker!' med den mer funktionella 'Jag
verkar vara bittre pd att utforma kampanjer én att driva dem. Kanske kan jag hitta nagon bra
organisatdr som kan hjédlpa mig med min nista kampanj.”

Ett sétt att begrinsa sin negativism kan ocksa vara att se allt en dr bra pa genom att géra dvningen
Namnge dina styrkor:

”Anvind ett pappersblad [eller datorn] och lista alla de styrkor, formégor, talanger och andra

positiva kvaliteter som du kan anvénda i din aktivism. Det kan vara alltifran det vardagliga men
mycket underskattade 'Jag ar punktlig', till det mer pragmatiska 'Jag &r bra pé datorer', till det mer
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storslagna 'Jag &r en social visionér' eller nagonting daremellan. Var inte blyg eller ansprakslds; gor
en sé lang lista som du kan. Du behdver inte visa den for ndgon.”

Du kan léta din lista vila en period for att sedan titta pa den igen och se om du kan ldgga till nagot.
”Prata sedan med vanner eller rddgivare och se vad de kan tilldgga. Du kommer att bli forundrad
over alla goda egenskaper som du inte har tinkt pad som dina vinner ser i dig.”

Efter perfektionism och negativism har vi alltsd hypersensitivitet, som Rettig definierar som
“tendensen att overreagera pa livets vardagliga stress. Om ett litet irritationsmoment, besvikelse
eller avvisande forstor din dag (eller vecka, manad eller &r) sd dr du hypersensitiv. Omvént ér du
ocksa hypersensitiv om en god nyhet av mindre betydelse gor dig sd glad eller manisk att du inte
kan fungera 1 det du har tdnkt gora.” Hypersensitivitet dr ett speciellt allvarligt problem for
aktivister eftersom “aktivistlivet ar fullt med kéinslomissiga 'utlosare'. (...) F4 minniskor,
forutom kanske konstnérer, upplever emotionella h6jdpunkter och dalgdngar s som aktivister gor.
Genom att arbeta for att fordndra nuldget ser aktivister till att de néstan sikert ofta kommer utséttas
for ogillande, avstdndstagande, frustration och till och med forl6jligande.”

”Liksom for perfektionism och negativism ar kuren for hypersensitivitet att ersitta dysfunktionella
tankar och beteenden med funktionella (objektiva) tankar och beteenden. Hypersensitivitet dr
emellertid ndgot enklare att hantera eftersom de funktionella tankarna alltid &r en variant pé 'Jag ska
se till att lugna ner mig sé att jag kan gora det jag har tidnkt gora.”

For alla dessa tre radslor handlar det alltsd om att dva pa att byta ut tankar som bara drar ner oss
mot mer konstruktiva tankar. For att anvinda denna och andra strategier for att hantera den
prokrastinering som orsakas av rddslor behdver du enligt Rettig tid samt drlighet gentemot dig sjalv
och andra i hur du kédnner. Vi kommer nu vidare till den process for att bekdmpa sina riadslor som
Rettig lagger fram, vilken jag ska beskriva kortfattat.

Steg 1 ar att anvidnda de verktyg for att hantera din mission och hantera din tid som beskrevs 1 del 1
och 2. Syftet med det &r att skapa rimliga méal och ett schema som &r mojligt for dig att hélla. Steg 2
ar sedan att uppticka nér du prokrastinerar: ”En sak som kan hjélpa &r att skapa vanan att fraga dig
sjalv 'Gor jag det jag ska gora eller prokrastinerar jag?' var femtonde minut eller en gang i
halvtimmen.” Vidare dr Steg 3 att inte kritisera eller skuldbeldgga sig sjdlv utan istéllet ”vara en
objektiv, medkénnande observatdr och analytiker av ditt eget beteende. Sédg 'Oj, jag prokrastinerar’
till dig sjdlv. Légg inte ens till en mild negativ fras sdsom 'Vad déligt."”

Steg 4 iir att lista ut varfor du prokrastinerar. ’Ditt huvudsakliga verktyg for att gora detta ar
journalskrivande, vilket hjdlper dig (a) att oskadliggora din panik, (b) tydliggéra vilka hinder du stér
infor, och (¢) komma fram till I6sningar for att dvervinna dessa hinder. (...) Det viktiga att notera
hir &r att den stund du upptécker att du prokrastinerar ska du sluta med det du gor for att istéllet
borja journalskriva. Det finns manga sétt att journalskriva pa men den jag vill att du ska anvidnda
héar dr den ohdmmade typ av skrivande da du slédpper fram ditt medvetande som ibland ocksa kallas
"fritt skrivande'. Det handlar om att helt enkelt 'dumpa’' dina tankar och kénslor i outspéadd,
ocensurerad form pa pappret (eller skdrmen).”

Vilka 16sningar ar det d& en kan uppticka genom att journalskriva? Kanske ser du genom skrivandet
att din prokrastinering med att skriva ett pressmeddelande beror pa hindret att du tror att det dnda
inte kommer publiceras nagonting i media om er aktivitet. Nér du vet vad din bristande motivation
beror pa kan du undersoka om ditt antagande om att pressmeddelandet dr 16nl6st stimmer eller inte
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genom att prata med nagon aktivistkollega eller med en journalist om du kénner nagon séadan.
Kanske kommer du dé ocksé fram till att det kan vara virt att skriva pressmeddelandet d&ven om det
inte leder till publicering (media far i alla fall reda pa att ni &r aktiva och du och gruppen far 6va pa
hur formulera er och ldgga fram er nyhet vilket 6kar chanserna for publicering nista gdng).

Om du forsoker med detta bor du fira din framgéng. Det spelar ingen roll om du har kommit
tillbaka till fullo till det du tdnkt gora, eller ens om du kommit tillbaka 6verhuvudtaget. Om du har
kommit sa har ldngt i processen dr du framgangsrik. Du forsoker dintligen hantera ditt problem
med prokrastinering pd ett meningsfullt sitt, kanske efter ar av ridslor, forvirring och
vacklande.”

Vi lamnar nu detta bakom oss for att komma in pd tvd @mnen som har med hanterande av radslor att
gdra men inte dr direkt knutet till det som har presenterats ovan: terapi och radgivarskap.

”Jag tycker att alla borde ga i terapi. Allvarligt — alla. Vi slépar alla med oss kénsloméssigt bagage
frén var barndom och vi lever alla i svara och stressiga tider. Dértill, vilket jag tagit upp flera gdnger
1 boken, tror jag att aktivister har det tuffare &n manga andra pga den inneboende svérigheten i vara
stradvanden och bristen pa samhillelig och (ofta) familjart stod for dessa. Allt detta dr goda
anledningar att ga till en terapeut. Vissa anser att det dr att visa svaghet att ga 1 terapi, men inget kan
vara mer felaktigt. Att gé i terapi ar ett tecken pa att du har styrkan att erkdnna, och arbeta med, dina
problem.”

Jag har sjdlv gatt 1 terapi, till storsta delen 1 syfte att hantera de svarigheter jag upplever med att vara
aktivist. Att 14sa detta fick mig att vaga ta det steget vilket jag &r vildigt glad for idag — terapin
hjalpte mig att fa upp det som var jobbigt till ytan och att hitta strategier for att hantera det.

Det andra @mnet dr radgivarskap/mentorskap. ”Radgivare dr personer som redan har uppnétt nagot
av det du vill uppnd. De ér var du vill vara om ett, fem, eller 20 ar fran nu. Och de finns tillgingliga
och ar villiga att sdga dig hur du kan komma dit samt att guida dig pa vigen.” Radgivare kan hjilpa
dig t ex genom att lata dig ta del av deras information, visdom, och kontakter. ”Radgivare éir
troligen den mest kraftfulla 'framgangskatalysatorn' du kan hitta i och med att de kan hjélpa
dig att ni dina mél snabbare dn nigonting annat. (...) Att hitta och utveckla mentorsrelationer
borde vara ett prioriterat méal for alla aktivister.”

”Du kan och bor ha s& ménga radgivare som mojligt 1 sa ménga olika specialiteter och falt som ar
relevanta for din karriéir som mojligt.”

Kanske tycker du som ldser att detta med radgivare later frimmande och elitistiskt? Det kan verka
som att rddgivare bara kan vara personer hogt upp 1 hierarkin. Rettig betonar dock att vem som helst
som kan hjélpa dig att utvecklas kan vara en radgivare - "nigra av mina viktigaste radgivare ar
aktivister som dr mycket yngre dn mig, men som har kunskap, erfarenhet eller formagor som jag
saknar.”

En kan ocksé fa intrycket att mentorskap &r en formell och strikt relation, vilket jag tror kan
skrdmma vissa. Det behover dock inte vara sé krangligt. Jag har gjort en lista §ver personer som jag
ser som mina radgivare. Dessa personer vet inte om det men vi har en professionell och/eller
personlig relation som innebér att jag t ex kan be om rad och ta del av information och kontakter.
Forhoppningsvis kdnner de detsamma om mig.
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Rettigs beskrivning av hur en aktivt kan skapa en mentorsrelation hoppas jag kan ge en forstaelse
for vad hen menar med en mentorsrelation. Mentorsrelationer kan vidxa fram oplanerat men Rettig
menar att vi ocksa aktivt bor soka kontakt med personer vi tror att vi kan ha utbyte av for att skapa
nagon form av mentorsrelation. Hen beskriver ett positivt exempel pa hur aktivisten Pete som
anstrangde sig for att skapa kontakt med en Jane Smith som skulle tala pa en konferens de bade
deltog i:

Innan konferensen hade Pete kollat upp att Jane skulle nérvara och forberedde sig
genom att gé igenom hennes “’senaste texter och hittade en artikel som han gillade extra
mycket. Han tinkte igenom den och kom fram till ndgra frégor att stélla som
uppfoljning om artikeln. Genom att undersoka lite upptéckte Pete att en aktivist han
kanner faktiskt dr bekant med Jane, sa han kom 6verens med aktivisten om att komma
till konferensen och introducera honom for Jane.

Pé konferensen bar Pete kostym, trots att han vanligtvis foredrar att kli sig mer
vardagligt. (...) Vannen introducerade honom och Pete sa till Jane hur mycket han
uppskattade hennes arbete och hennes senaste artikel 1 synnerhet. (...) Jane véirdesatte
hans intresse och tyckte ocksa att det var insiktsfulla fragor som hon darmed var glad
att besvara. Samtalet fortsatte 1 ndgra minuter innan Peter sade: 'Detta har varit ett bra
samtal, men jag vet att du dr upptagen och att det &r manga andra hér som vill prata med
dig, sa jag vill inte ta upp all din tid. Men jag arbetar med en kampanj om boendefrdgor
som dr mycket lik den du organiserade 1 Cincinatti och vi har problem med att né ut till
de lokala makthavarna. Skulle det vara ok om jag kontaktade dig efter konferensen for
att fa nagra rdd om hur vi kan gora detta?' Jane gav honom sitt visitkort och bjod in
honom att hora av sig.”

”Jane &r inte en radgivare till Pete 4n, men hon har gatt med pa att &tminstone ge lite hjilp, vilket dr
det forsta steget mot att skapa en mentorsrelation.” Jag tycker att denna lilla fallstudie ar belysande
forst och framst eftersom den visar att mentorskap inte ar antingen eller utan nadgot som vi kan ha i
olika grad. Vidare visar exemplet pd att det gar att ha strategier for att skapa kontakt med personer
som kan vara virdefulla att f4 kontakt med. Detta kan vara vérdefullt 4ven for att t ex i kontakt
med politiker. "Pete gjorde minga saker rétt, inklusive att:

* Planerade i forvag (studerade konferensens program).

* Tog inte kontakt med Jane rakt upp och ner utan arrangerade en introduktion. (...)

* Var forberedd — han hade studerat Janes arbete samt 6vat pa vad han skulle séga. Pete visste
att varje forsta mote, likvil som vissa moten for andra och tredje gangen, dr som en
audition.

* Visade specifik kunskap om Jane och hennes arbete. (...)

e Var medveten om hennes situation och respektfull med hennes tid.

* Bad om hjilp forst efter att ha skapat en vénlig dialog.

* Den hjélp han bad om var rimlig, dvs hjdlpen gillde ndgot inom hennes expertkunnande och
den krdvde inte orimligt mycket tid.”
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“Naturligtvis ska du ocksa se till att forsoka atergilda den hjilp du far. Aven om du kinner att du
inte har mycket att erbjuda din rddgivare finns det sékert saker som du inte tinker pa. Forr eller
senare kommer du se en tidningsartikel, fi ndgon information pa ett méte eller skapa en kontakt
som kan vara anvindbar for din radgivare.”

Rettig betonar alltsé att mentorsrelationer bor vara dmsesidiga i ndgon man. Ténket att alla kan
erbjuda rad till ndgon syns ocksa i att hen skriver att ”du ska ocksé agera rddgivare! Oavsett hur
oerfaren du kénner dig eller hur lite du tinker att du har utrittat finns det ménga personer som
skulle kunna ha nytta av din klokhet och din vigledning. Om nagon kommer till dig for att be om
rad — vilket kommer hinda forr eller senare, speciellt om du arbetar med hanteringen av din
mission, tid, radslor och relationer — och du kénner dig bekvdm med dem och deras forfragan, bor
du absolut agera radgivare.”

Avslutning

Genom att du har ldst detta tar du verkligen din aktivism, ditt vdlmaende och ditt liv pa allvar. Det
ar stort. Forhoppningsvis kinner du att ndgon eller nagra av de praktiska tips och verktyg som har
presenterats kan vara anvindbara. Om inte hoppas jag att du dnda ser ett virde 1 de grundldggande
tankesétt som har tagits upp: Det dr nodvéndigt att ta hdnsyn till sina egna behov och vérderingar
for att ma bra och fortsitta engagera sig pa lang sikt och ndgon form av medveten styrning av ditt
liv kan behovas for att lyckas med detta. Vi avslutar denna text med ett citat som visar att en lyckad
dag for en aktivist som tar livslangt engagemang pa allvar kan se véldigt olika ut:

”En dag i en framgangsrik aktivists liv kan vara en dag nér hon eller han:

Segrade 1 en betydelsefull kampanj.
* Inte vann ndgon seger, men deltog i flera produktiva aktiviteter inom en kampanj.
» Upplevde ett 'nederlag' eller 'misslyckande, men hanterade det vil.

* Anvinde dagen till pappersarbete. Det var inte vidare spdnnande men det var inte stressigt
heller och det behdvde bli gjort.

* Prokrastinerade med arbete i fyra timmar — men inte i fem!
e Prokrastinerade i fem timmar — men inte 1 sex!
» Slutfoérde en tiondel av det hon planerade, vilket fortfarande &r béttre &n att inte géra négot!

* Lainte kritik, skam eller skuld pa sig sjilv for ndgot av det ovan eller nagot annat som hon
uppfattade som ett 'misslyckande'.

* @Gjorde inte mycket aktivism, eller ingen aktivism alls, men utrédttade nadgot bra utan att
stressa i sina studier eller pa sitt jobb.
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* Spenderade dagen mestadels med att ta hand om sin hilsa eller sina relationer, eller sdg dver
och arbetade med sin hantering av sin mission och sin tid.

* Arbetade inte med nagra mal 6verhuvudtaget utan hade bara roligt!

* @Gjorde inte mycket 6verhuvudtaget — kénde sig stressad och stannade darfér hemma for en
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avstressande 'mental hélsa-dag'.

Om du har tankar kring de frdgor som har tagits upp i denna skrift, konstruktiv kritik om texten eller

vill be om rad kring detta far du mycket girna hora av dig till mig pd malte.lindstam@gmail.com.
Om du vill organisera en studiecirkel om boken ér du ocksa mycket vilkommen att hora av dig for

att fa ta del av den studieplan jag tog fram for den cirkel jag hade.
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	”Negativism är ett allvarligt problem för vem som helst, men speciellt för aktivister av två anledningar. För det första ställs ofta aktivister inför världens negativa krafter, och det är enkelt att överdriva dessa, speciellt då du är mitt i en kamp. (…) För det andra står negativism i konflikt med ditt grundläggande ansvar att se på världen objektivt så att du kan agera effektivt utifrån denna bild.” 

