Jag ska bara... — sluta skjuta upp saker

| sista minuten, ingen tid over, stress, stress, stress och danda blir ingenting
gjort. Du som kadnner igen dig ar i uppskjutandets vald — forforiskt for stunden
men forodande pa sikt. Ta makten over tiden i stéllet.

Vi kanner inte alltid inspiration eller har ork att ta tag i det som vi borde. Och om det
hander da och da gor det inget. Det ar trots allt ganska fa som standigt hamnar vid
tv:n/dataspelet/kioskromanen och later livet passera. Men betydligt fler gor alltid
saker precis fore deadline — eller efter — och skjuter upp de svara uppgifterna, storre
projekten och viktiga besluten.

Det ar lattare att svara pa e-post, ringa telefonsamtal och planera fredagsélen an
att forbereda presentationen om en manad. Hemma vattnar du blommorna, plockar
upp disken och gar och handlar. Men du har fortfarande inte gatt igenom
hushallsekonomin eller pabdrjat din jobbansdkan.

Att vara en forhalare handlar aven om att vara obenagen att ta risker och prova
nagot nytt. Andra signaler ar att du undviker konfrontationer eller beslut och beskyller
andra eller en situation for att du inte gor vad du ska. Ofta ar ocksa din sociala
kalender fulltecknad sa att du inte hinner fa det viktiga gjort.

Men varfér forhalar vi? Pa en kurs hos psykoterapeut Fran Greenfield i New York
listar deltagarna en rad orsaker: vi slipper ansvar, njuter for stunden, far kanske
andra saker gjorda, far sova, koppla av, ga en promenad, titta pa tv och dagdrémma.

— Kroppen haller oss tillbaka. Den vill vara bekvam och ligga pa soffan, tala i
telefon och ata chips, vilket ar i konflikt med sjalen och dess energi. Det galler att fa
kropp och sjal i harmoni med varandra, sager Fran Greenfield, som aven sysslar med
stressreducering och arbetar som konsult i valbefinnande.

Skalen till att vi hellre gér annat an den viktiga uppgiften kan vara att den verkar for
svar eller for tidskravande, att vi kanner att vi inte har ratt kunskap och erfarenhet
eller att vi ar radda for att misslyckas. P& ett djupare plan handlar férhalning darmed
om att vi férsdker hantera olika kanslor. Du kan fa panikkanslor om du satter upp
orealistiska mal och ar radd for att misslyckas. liska ar en annan mojlig kansla, vilken
omfattar revolt, till exempel att du skjuter upp en uppgift som du tycker ar onédig men
som chefen kraver att du goér. Om du ar deprimerad har du ocksa mindre energi till att
ta tag i saker (liksom du kan bli deprimerad av att du alltid skjuter upp saker).

Kursdeltagarna hos Fran Greenfield ar éverens om att férhalning har manga
negativa konsekvenser.

— Det tar tid och kan géra andra vansinniga.

— Man kanner besvikelse Over sig sjalv och en slags tomhet.

— Du har ingen kontroll 6ver din situation och far skuldkansior.

Fran Greenfield pekar ocksa pa irritation, frustration och ledsenhet som vanliga
foljder.

— Och kanslan av att vi missade en mojlighet, sager hon.

Aven fysiskt blir vi lidande. Ett halsoproblem som observerats hos forhalande
amerikanska hogskolestudenter ar somnproblem och sdmre immunforsvar.
Studenterna ar oftare forkylda, har magproblem och huvudvark. Forskning visar
dessutom att personer som férhalar &ven har svarare att begransa sitt alkoholintag.

Forsta steget mot tillfrisknande ar att inse sitt problem, se vilken typ av férhalare
man ar och sedan finna en I6sning som passar. Vissa kan uppleva underverk genom
att borja anvanda att-gora-listor, ett dagligt schema och ett beléningssystem. Andra
kan behova olika visualiseringstekniker eller kognitiv beteendeterapi.



— Min metod handlar inte om att gora listor utan om att fa ett annorlunda synsatt pa
livet. Det galler att komma till insikt om att varje sekund raknas. Allt vi gor ar viktigt
och gor ett marke i vara liv. Du skapar din framtid och styrka genom vad du gor just
nu, sager Fran Greenfield.

Ingen har heller kontroll éver framtiden, aven om vi garna vill tro det. Kanske vill du
bli konsertpianist och dvar for det, men blir en hemmapianist i slutdndan. Och varfor
skriver du aldrig den dar boken, pjasen eller laten? Foér att du ar radd for att den inte
ska salja, vilket den kanske inte gor. Vi tdnker ocksa ofta for mycket infér en uppgift.
Men oroa dig inte for hur du ska na ditt mal. Forestall dig hellre att du har skrivit klart
boken och att folk koper den.

— Fantasin fungerar ofta for idrottsman och for sjuka. Forst lar du dig i fantasin vad
du vill uppna och sedan i verkligheten. Genom att anvanda malbildstraning tar du dig
forbi den logiska delen av hjarnan som vill ha det bekvamt, ogillar férandringar och
lever enligt regler och varderingar, sager Fran Greenfield.

Hon menar att du maste kunna forbli lugn och ha tdlamod utan att veta hur
nagonting slutligen blir for att kunna lyckas sluta skjuta upp saker. Du bor ocksa
kunna uppleva mental och kroppslig smarta utan att bara klaga utan i stallet anvanda
dig av ditt obehag for att komma framat. For att kunna sluta férhala maste du ocksa
vara villig att till hundra procent ta ansvar for dina 6nskningar, beslut och handlingar.

Text: Jeanette Neij

"Jag kande mig paralyserad”

Insikten kom nar halsan hade blivit lidande. Janine Craane insag att vi bara har
ett liv och att det galler att ta vara pa det. | dag anvander hon fantasin for att
hantera de radslor som tidigare paralyserade henne.

Janine Craane ar sedan 22 ar en framgangsrik finansiell radgivare pa ett stort
finansbolag i USA. Arbetet innebar att hon forsoker sakra framtiden ekonomiskt for
privatpersoner, stiftelser och organisationer genom att placera deras pengar.

— Det ar latt att hamna i klam mellan kunderna, bolaget och marknaden. Jag alskar
mitt jobb men det ar extremt stressigt.

Hon har alltid uppnatt bra resultat och tror att folk i hennes omgivning skulle skratta
om hon beskrev sig sjalv som en forhalare. Men det ar just vad hon har varit. Och det
hela borjade pa college.

— Jag gjorde mina laxor i férvag i grundskolan, men nar jag bérjade pa college fick
jag problem med den sociala miljon. Jag var en av ganska fa latinamerikanska
kvinnor pa mitt universitet, omringad av stereotypiska akademiker. Jag kdnde mig
osynlig och som om jag inte kunde vinna, berattar Janine Craane.

Hon bdrjade skjuta upp saker, gora allting i sista minuten och engagerade sig for
mycket i olika studentorganisationer.

— Vi forhalare tar ofta pa oss for mycket och flirtar pa sa satt med katastrofen. Jag
lyckades visserligen ta examen med bra betyg men vagen dit var fruktansvard.

| arbetslivet kandes vartenda beslut livsviktigt. Janine ville alltid gora exakt ratt for
sina kunder. Hon kande sig paralyserad och kunde ligga vaken pa natterna av den
standiga radslan for att inte kunna fatta bast beslut. Dessutom hade hon mer an sin
egen forhalning att hantera. Pa aktiemarknaden galler det att gripa tillfallet eller ta sig



ur en marknad vid ratt tidpunkt. Kunden kan vara motvillig att agera och hellre vilja
vanta pa att marknaden vander.

Till slut blev halsan lidande. Janine blev sjuk och sangliggande i tva ar i bérjan pa
90-talet. Men hon fortsatte att skdta jobbet fran sjuksdngen. Senare fick hon missfall
och drabbades darefter av njurcancer. Det fick henne att inse att vi bara har ett liv.
En vaninna med brostcancer berattade om psykoterapeut Fran Greenfields
seminarier om visualisering som stdd vid cancer.

— Det var sa jag kom i kontakt med Fran 1998. Med hennes metod kan man géra
sig en egen bild av sina allra mest skrackinjagande radslor och sedan byta ut den
bilden till motsatsen. Jag trodde inte tidigare pa sadant men nu vet jag att fantasin ar
en stark kraft.

En av de forsta 6évningarna gallde en aterkommande drém dar en stalhand inlindad
i svart siden plotsligt grep tag i Janines hals och forsdkte strypa henne. Hon brukade
vakna och inte fa luft. Nu fick hon hjalp att i vaket tillstdnd frammana handen och
omvandla den till en svart fjaril som landade pa stranden av en harlig vastindisk 0.
Med fantasins hjalp kunde Janine andas lattare efter bara 30 sekunder. | en annan
visualisering ser hon sig sjalv i ekorrhjulet men i stallet for att fortsatta springa lagger
hon hjulet ner. Da stannar det och férvandlas till en sprangbrada som hon hoppar
ifran. Liknande visualiseringar gar att géra nagon minut i duschen dagligen eller
under korta pauser pa jobbet.

— Arbetet med Fran har ocksa hjalpt mig att slappa kontrollen och den arroganta
uppfattningen att vi kan kontrollera framtiden. Det férandrar stressnivan helt och
hallet. Visst behdvs sadant som listor, prioriteringar, tidslinjer och filsystem men det
ar av begransat varde, sarskilt for framgangsrika personer. Det ar inte dar problemet
ligger utan i en ovilja att acceptera verkligheten som den ar och anda kunna réra sig
framat. Det handlar om att vaga hoppa utan att veta vad resultatet blir.

| dag ar Janine lycklig och har balans i livet. Hon fick sitt forsta barn for fyra ar
sedan nar hon var 40 ar och sitt andra nar hon var 42. Senaste femarskontrollen
visar att cancern ar borta och hon har gatt ner 45 kilo.

— Jag har dessutom férdubblat min vinst i firman men anda kunnat vara helt
narvarande nar jag ar med mina barn.

Text: Jeanette Neij

Tank pa det har

Janine Craans rad till dig som férhalar ar att férsdka inse:

e att det inte finns nagra perfekta beslut,

e att det inte finns nagon perfekt information som ger dig exakt ratt underlag,
e att du ibland kommer att fatta felaktiga beslut.

Vilken typ ar du?

Forhalningsexperten Joseph Ferrari, professor i psykologi pa DePaul University i
Chicago, har identifierat tre grundtyper av forhalare:

1. Spanningssokare, som vantar till sista minuten for att fa uppleva ett slags
euforiskt rus.



2. Undvikare, som skyr radsla och misslyckande eller till och med framgang och som
bryr sig valdigt mycket om vad andra tycker om dem.

3. Obeslutsamma, som inte klarar av att fatta beslut, vilket samtidigt gor att de
slipper att ta ansvar fér vad nagot kan leda till.

Joseph Ferrari sammanfattar dessutom fem I6gner som verkliga forhalare lever efter.
e Du dverskattar tiden du har kvar for att géra en uppgift.

e Du underskatter tiden det tar att utféra uppgiften.

¢ Du dverskattar hur motiverad du kommer att kdnna dig nasta dag, nasta vecka,
nasta manad — den tidpunkt du skjuter upp nagot till.

e Du tror felaktigt att du maste kanna for att gora en sak for att kunna lyckas med
uppgiften.

¢ Du inbillar dig att det inte funkar att arbeta om du inte ar pa humor for det.

Testa dig sjalv — ar du en forhalare?

Fyll vid varje pastaende i det svar som stammer bast dverens med vad du tycker och
hur du agerar.

Instammer Instimmer Haller Haller
Nr Pastaende helt och h med lite | inte alls
o delvis
hallet grann med

Jag hittar for det

mesta skal for att
1. | inte omedelbart ta

itu med en svar

uppgift.

Jag vet vad jag
behdver utratta
2. | men upptacker
ofta att jag har
gjort nagot annat.

Jag bar med mig
mina
arbetspapper eller
3. | datorn till olika
stallen men tar
inte upp dem och
borjar arbeta.

Jag arbetar bast i
sista minuten nar
det verkligen
rader tidspress.



10.

Dar ar alltfor
manga avbrott
som inkraktar nar
jag forsoker fa
mina hogst
prioriterade saker
gjorda.

Jag undviker att
ge ett rakt svar
nar jag tvingas att
fatta ett
obehagligt beslut

Jag utfor
halvmesyr som
gor att jag
undviker eller
skjuter upp
obehagliga eller
svara saker.

Jag har varit
alltfor trott, nervos
eller upprord for
att klara av en
svar uppgift som
legat framfor mig.

Jag tycker om att
rensa undan pa
mitt rum innan jag
pabdrjar en jobbig
uppgift.

Jag vantar pa
inspiration innan
jag engagerar mig
i viktiga
arbetsuppagifter.
Rékna ner

Multiplicera x 4 x3

Resultat

X 2

x 1



e Lagre an 20: Du foérhalar bara ibland och tar oftast itu med saker. Om du ligger
narmare 20 bor du bli medveten om nar du skjuter upp saker och se till att du inte
utvecklar det beteendet.

e 21-30: Du ar en kronisk forhalare som skulle behdva se dver ditt beteende och hur
du anvander din tid.

e Over 30: Du férhalar s& gott som alltid och skulle behéva hjalp for att éver huvud
taget klara av att astadkomma viktiga saker privat och i arbetslivet.

Kalla: University of Texas Learning Center, rating-system av H E Florey vid
University of Alabama Counseling Center.

Sa kommer du till skott

1. Lista dina mal och satt prioriteringar fran A till C.

2. Gor en daglig att-gora-lista och satt prioriteringar fran A till C.

3. Borja med dina A-prioriteringar, inte dina C:n.

4. Fraga dig sjalv: “Hur anvander jag min tid allra bast precis just nu? Stravar jag mot
A?”

5. Hantera varje papper, brev eller e-post med en gang — kasta, atgarda eller
kategorisera.

6. Gor dina A:n nu!!!

Kalla: Alan Lakein, forfattare till bastsaljaren How to get control of your time and your
life.

1-minuts- och 5-minutersvanan

Psykoterapeut Fran Greenfield namner tva vanor som du kan férséka anamma.

1. Nar du har svart for att pabdrja en uppgift, sag till dig sjalv: "Jag ska goéra det har i
en enda minut.” Gor sedan det du foresatt dig att gora — i en minut. Kanske fortsatter
du, kanske inte. Fordelen ar att du atminstone startar och kan tanka pa att avsluta
uppgiften i stallet for att borja med den, vilket ar psykologiskt viktigt.

2. Kanske haller du pa att skriva den dar jobbansokan, gora din deklaration eller fila
pa talet till vdnnens brdllop. Men nu vill du sluta for att det ar trakigt eller svart.
Foresatt dig da att fortsatta i bara fem minuter till for att pressa dig sjalv. Ibland slutar
du efter fem minuter, men férhoppningsvis far du ny fart och fortsatter langre.

Tio satt att sluta forhala

Aven om du bara anvander nagra fa av dessa dvningar varje dag kan du géra
framsteg i att frigéra dig sjalv fran vanan att alltid skjuta upp saker.

1. Bestam vad du vill uppna. Om du vet vad du vill géra och astadkomma tar du dig
an det med mer energi.

2. Fore sanggaendet, forestall dig hur du stiger upp i morgon bitti. Lat inte snooze-
knappen kontrollera ditt liv.



3. For att borja dagen pa ratt satt, ga upp tio minuter tidigare och anvand den tiden till
att fokusera pa dig sjalv och din kommande dag, genom koncentration, meditation,
yoga eller sjalvprat.

4. Ga igenom din dag fére sdngdags. Se vilka hinder du stétte pa och tank pa hur du
kan undvika dem i framtiden. Ga igenom vad du har lart dig de senaste 24 timmarna.
5. Nar du kommer pa dig med att dagdromma, fraga dig sjalv: Hur kan jag anvanda
detta 6gonblick mer effektivt?

6. Bli en livets student. Lar dig saker var du an ar. Ha bocker, tankar och idéer att ta
till for att halla dig vaken och levande. Tillat dig inte att bli en zombie.

7. Lar dig visdomsord utantill. Det ger dig nagot att halla tanken fokuserad pa nar du
gar till bussen eller vantar i kon i mataffaren.

8. Samla pa dig lockande slogans som kan inspirera dig direkt och vacka dig nar du
kanner att du glider i vag.

9. Fraga dig ofta de stora fragorna: Vilket ar mitt syfte? Vad gor jag pa jorden? Vad
ar viktigt? Vad kan jag dela med andra?

10. Odla en drém. Se hur du vill véxa starkare bade sjalsligen och kroppsligen.
Forestall dig att detta nya liv ar ditt redan nu.

Kalla: Fran Greenfield, M.A.

Tre tankedvningar

Genom att mala upp bilder for ditt inre kan du tréna hjarnan att hjalpa dig att ta steg i
ratt riktning. Foljande dvningar lar psykoterapeut Fran Greenfield ut pa sin kurs
Overcome procrastination now. Gér dem dagligen tre veckor i strack.

Satt dig bekvamt med fotterna pa golvet. Blunda och ta nagra djupa andetag.

Andas ut ordentligt och kann hur du slappnar av.

Ovning 1: Tank péa hur du skulle kdnna dig om du inte skét upp saker. Hur skulle ditt
liv se ut? Tank sedan pa ett enda steg som skulle fa dig i den riktningen. Vad skulle
du gora och hur? Foérestall dig detta steg, men gor det extra livligt i fantasin. Kanske
kommer du inte upp i tid. Forestall dig da ett stort fargglatt golvur bredvid sangen.
Nar det slar sex svingar du benen 6ver sangkanten och stracker pa dig med
klarvakna 6gon.

Ovning 2: Forestall dig ett mal. Ta det forsta som du tanker pa. Kanske ser du ett
berg for ditt inre, eller en bok eller ett jobb. Tank dig sedan att du har en gyllene
pilbage. Stall dig bekvamt, sikta pa malet och skjut. Far du ivag pilen? Ser du var den
hamnar? Kanske maste du skjuta en massa pilar (ringa flera telefonsamtal, skriva
flera utkast, sbka manga jobb, etc) for att na ditt mal. Inse ocksa att du inte har
nagon kontroll dver resultatet.

Ovning 3. Titta pa din armbandsklocka eller p& en véaggklocka i narheten. Notera vad
tiden ar och sag hogt till dig sjalv att du inte ska kasta bort den. Tid ar inte bara vad
som passerar utan en vardefull del av vara liv.

Materialet far inte publiceras eller kopieras, vare sig helt eller delvis, utan forfattarens tillstand.



