Njut, vaga chansa,

tillat dig att vara!

Vill du leva ett passionerat liv och vad betyder det for just dig? "Passionskoden” ar

en sjalvhjalpsbok med ett brinnande hett miljobudskap. Att valja livsstil ur ett
hallbarhetsperspektiv skapar en upplevelse av mening, enligt forfattaren Eva Sanner.

I boken undersoks passion ur 16 aspekter och inspirerar dig till att vaga och vilja ta ett

steg till 1 din utveckling.

Text Eva Brenckert Bild shutterstock.com
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OM
EVA

EVA SANNER

BOR | byn Svenshégen 6
mil nordost om Géteborg.
FAMILJ Gift med Henrik,
tva vuxna déttrar som bor i
Stockholm respektive Dublin.
GOR Psykosyntesterapeut, forfattare
och journalist.

INTRESSEN Tradgardsodling, natur
och psykologi — och hur de hdnger
ihop.

HEMLIG TALANG Kan teckna,

har tecknat illustrationen till senaste
bokomslaget.

AKTUELL MED "Passionskoden

— for ett helt och héllbart liv" som
kommer i september.

itraffas endagi
juni pa Eva Sanners
arbetsrum i Stockholm
for att prata om boken
“Passionskoden”. Hon berittar
att hon fick idén till att skriva
boken nér hon var inbjuden att
tala om just passion pa ett se-
minarium. Da i egenskap av att
hon har skrivit och undervisat i
relationer, sex och karlek.
- P4 seminariet fick
alla deltagare beratta
vad passion innebar for
dem. Da insag jag att
passion betyder helt
olika saker for olika
ménniskor. Vi kan vara
passionerade pa olika
omraden i livet - i relationer,
i skapande, i arbetet. Men driv-
krafterna ar desamma oavsett
omrade. Det ville jag skriva om!

DET AR NU DRYGT TRE ar sedan.
Eva menar att passion handlar
om att valja att njuta, vaga
chansa och tillata sig att vara.
Gor vi detta blir vi gladare och

péverkar ocksa var narmaste om-

givning. F6ljden blir att vi bidrar
till en battre varld.

- Jag ville undersoka vad som
framjar energi och drivkraft och
hur man kan leva mer hangivet.
Det dr nagot jag sjédlv funderat
mycket over.

Aldrig tidigare i varldshisto-

rien har s& méanga manniskor
varit pa flykt fran krig som nu
och hundratusentals ménniskor
har sokt asyl i Sverige. Larm-
rapporterna om utslapp och
temperaturékningen i biosfaren
duggar ocksa allt tatare. Detta
har paverkat Eva och foljaktligen
bokens innehall. Med boken vill
hon inspirera till ett sjalvfor-
verkligande pa ett for planeten
hallbart satt.

- Néar jag borjade skriva tankte
jag mig en bok om positiv psyko-
logi, att vaga forandring och bli
medveten om sina val. En inspi-
ration till att leva helare och pa
sa vis bli lyckligare. Det handlar
boken ocksa om, men under
skrivtiden har jag blivit alltmer
miljomedveten. Jag tror att det
ar viktigt for alla att koppla ihop
sitt personliga liv med det som
ar runt omkring en for att kunna
bidra till den férandring som
behovs i varlden.

DET FINNS ETT TIBETANSKT ta-
lesatt som sager att forst nar vi
undersokt ndgot ur 16 aspekter
har vi forstatt det helt.

- Jag kande inte till ordspra-
ket, men nar jag skrivit fardigt
visade det sig vara precis 16
kapitel. Jag kallar det 16 fakto-
rer, vilka ar olika forhallnings-
satt till livet som sammantaget
hjalper oss att aterskapa var
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passion. Det galler att forst over-
vinna vara inre hinder, sedan
brukar den yttre forandringen ga
ganska latt, sager Eva.

Hon menar vidare att vi alla
har forméga att leva helhjartat
och med energi i det vi gér, mer
passionerat. Da vi lever sa ar vi
mer oss sjalva @n annars och da
mar vi battre.

I boken ges manga exempel
och tips pa hur lasaren kan géra
for att vaga njuta, vaga chansa
mer dven om grannen eller
nagon annan tycker att det man
gor ar konstigt.

EVA BERATTAR OFTA om egna
erfarenheter, till exempel om
hur hon lamnade en lagenhet
med forstahandskontrakt i
Stockholm utan att veta vad som
skulle hdanda efterat. Hon fick da
ett langre uppdrag i Varmland,
kopte en lagenhet i lilla Molkom
och tréffade dar mannen hon nu
ar gift med.

Eva har arbetat som psyko-
syntesterapeut i drygt 20 ar och
har sett att forandring ar moéjlig.
Men att uppmuntra till forand-
ring ar inte detsamma som att
séga att du inte duger som du ér,
menar hon.

- Jag vill inspirera till att
lyssna d&nnu mer pa vad som ar
ditt unika jag och leva utifran
det. Gor vi det vi ar amnade for
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Bl men

| boken finns ett kapitel med
ovningar for den som vill bli mer
passionerad och &r nyfiken pa hur
det kan ga till. Har nedan har Eva
Sanner gjort ett urval och bearbetat
dem for Frees ldsare.

@ Finns det nigot du lingtar efter att géra
mer av i din vardag? Utga fran dina sinnen
och &gna en dag at att verkligen uppleva ditt
liv som det &r precis nu. Lyssna pa din alsk-
lingsmusik, smaka pa nagot i naturen, simma
eller duscha och kann vattnet mot kroppen
och njut av en vacker utsikt i tio minuter.

@ Om din kropp fick bestimma, vad skulle
du dé gora? Springa mer, vila mer, dta battre
eller dlska oftare? Testa att lata kroppens be-
hov komma i fokus for ett tag och du skapar
forutsattningar for mer passion i ditt liv.

@ Tro inte pa dina tankar — sarskilt inte de
som sager att du inte kan, inte far, inte hin-
ner njuta av ditt liv. Lat dem vara dér och be-
trakta dem. Finn det lugn som finns bakom
tankarna. Dérifrdn kan passionen véxa.

@ Bli van med dina kénslor och tillat dem.
Ocksa radsla, ilska eller ledsenhet kan ha
sin plats en stund. Men slapp taget om
dem och lat dem vandra vidare. Du &r inte
dina kanslor. Du ar den som har dem.

@ Véga vara den du 4r och dela med dig
till andra av vad du tycker, kdnner och vill
skapa i ditt liv och i varlden. Vad vill du
bidra till for forandring? Vagar du ta en risk
och sticka ut hakan?

@ Stanna upp i nuet och ligg mérke till allt
som dr positivt i ditt liv, i din relation, i din
familj, i din varld. Strunta i det forflutna och i
framtiden for en stund och njut av det som é&r.

@ Gor nagot du aldrig gjort forut. Lat
nyfikenheten styra dina val. Prova nya
aktiviteter, sporter, besék nya platser ensam
eller tillsammans med ndgon annan.

@ Slapp kontrollen eller réttare sagt dina
forsok till kontroll. Nar nagot oférutsett
hénder, férsék géra nagot bra och fint av
det. Vélkomna det oférutsedda.

& Gor det du blir glad av oftare, sd far du
ett gladare liv. Besok manniskor du saknar,
gor sant du tycker dr roligt, lek mer med
andra. Sma stunder av gladje upprepade
manga ganger blir ett gladare liv.

@ Ge till andra. Passion 4r inte bara for dig,
det dr ocksa ett satt att gora varlden mer pas-
sionerad, 6ppen och tillitande. Uppskatta and-
ra, folj dina spontana impulser att ge och du
kommer ha dnnu roligare méten med andra.

P [V

"For att kunna njuta kravs det att man ar
narvarande, att man ar medveten om hur
det kanns nar nagon tar pa ens hud, vilken
farg himlen har just nu, hur léven later i
vinden, eller hur juicen smakar.”

och det bidrar till att gora
varlden mer hel, &r vi pa ratt
spar for att leva var passion.
Genom hela boken lyser ett
klart och tydligt budskap. Det
ar brattom om vi ska hinna
radda var livsmiljo, biosfaren.

EVA AR KRITISK MOT vart
samhallssystem, konsumtio-
nen, ensamheten vi fostras
till, stressen var livsstil ska-
par och sattet att leva som om
vara resurser vore oandliga.
Texten poédngterar vikten av
att vi alla borjar leva utifran
ett hdllbarhetsperspektiv om
vi ska 6verleva som art.

Detta ar ingen motsagelse
till att arbeta med sin egen
utveckling - tvartom. Nar
du jobbar med dig sjalv och
blir lycklig péaverkar du bade
mé&nniskor och miljon runt
dig. Om du inte gor ndgonting
péaverkar du ocksa din omgiv-
ning. Det har dven visat sig
att nar man gor det man verk-

ligen blir glad av finns det
en tendens att man minskar
sin konsumtion. Mycket av
det man koper for att starka
sin identitet har man da inte
langre behov av.

- Jag ar kritisk till ett
system som gor det svart
att leva dragligt och kanna
sig n6jd med sig sjalv utan
att konsumera i onédan. Jag
kénner ocksa valdigt starkt
med alla de ménniskor som
kampar for att klara allt pa en
gang i sina liv, som mar daligt
och inte hinner med varandra.
En del av dem moter jag som
klienter.

DET AR NU FEM AR sedan
Eva Sanner flyttade ut pa
landet. Under de har aren har
hennes syn pa samhallet och
vér livsstil skiftat fran stor-
stadségon till en landsorts-
blick. Hon tycker att det ar
skont med det nagot lugnare
tempot och minskningen av
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intryck som det ar for henne

i bylivet, samtidigt som hon
fortfarande pendlar till Stock-
holm och lever ett fullmatat
storstadsliv nar hon ar déar.

I boken finns mycket av
hennes funderingar om skill-
nader mellan storstadsliv och
livet pa landet. Hon &r noga
med att podangtera att hon
inte vill jaAmfora och vardera
livsstilar, men hon vinder
sig mot idealiseringen av
storstadslivet.

- Istan lever vi oftaiil-
lusionen om att allt &r mojligt
nu och alltid. Det ar inte sa.
Det &r inte mojligt att fort-
satta konsumera och utarma
jordens resurser. Istallet beho-
ver vi hitta satt att leva som
ar hallbara, bade for oss som
manniskor, for vara relationer
och for jorden.

EVA BERATTAR OM hur
man lanar redskap och byter
tjanster med varandra i byn,



vilket gor att alla inte behover dga
allt och man behover inte kopa sa
manga tjanster. Det hjédlper inte
bara ekonomin utan ger en hégre
livskvalitet genom fler méten i
vardagen, anser hon.

Bokens forsta tema ar njutning.
Eva gar igenom hur hjarnan fung-
erar i samband med njutning och
beskriver hur viktig forvantan och
overraskningsmomenten ar. Njut-
ning utloser ett beléningssystem i
kroppen och det ar latt att blanda
ihop njutning med konsumtion.
Eva ar mycket tydlig med att det
inte ar samma sak men att det
finns ménga som vill tjana pengar
pa vart behov av njutning. Texten
vill inspirera ldsaren att ta reda pa
vad man njuter av och goéra mer av
det, forutsatt att det inte skadar
nigon annan eller planeten.

FOR ATT KUNNA NJUTA krévs det
att man dr narvarande, att man ar
medveten om hur det kdnns nar
nagon tar pa ens hud, vilken farg
himlen har just nu, hur l6ven later

ivinden, eller hur juicen smakar.
Ett avsnitt i boken agnas &t att
leva i nuet och vikten av att ha
enrelation till en plats i naturen.
Eva vill inspirera till att skapa

tid for att stanna upp och rikta
uppmarksamheten inat for att

bli medveten om vad som pagar
dar. Boken ger exempel pa hur vi
kan gora for att ge oss den tiden;
vélja bort sddant som trottar ut
oss, periodvis minska pa intryck
fran tv, telefon och sociala medier.
Att lyssna pa var inre rost kan
innebara att vi upptacker att vi
behover gora férandringar, ibland
svara eller smartsamma. Eller s&
upptécker vi att vi faktiskt gor det
som ar ratt for oss, om inte pa alla
omraden sa pa flera.

Manga méanniskor ar iden-
tifierade med innehallet i sina
tankar och tror att dess innehall
ar detsamma som ens jag. Med
meditation eller annan typ av
uppmarksamhetstraning gar det
att lara sig att iaktta sina tankar.
D& ser man att en stor del av

I boken finns mycket av Evas funderingar om skillnader mellan storstadsliv och
livet pa landet.

tankarnas innehall &r samma som
igar och i forrgar. Det gar att trana
upp férmégan att se skillnad pa de
vardagliga tankarna som uppre-
par sig och de lite mer djupgéende
onskningarna i livet.

EVA GER OCKSA TIPS om hur man
kan vanda de negativa tankarna
genom att till exempel tanka "det
kunde varit varre”. Eller genom att
gora aktiviteter dar det inte gar att

tanka samtidigt, sdsom att dansa,
spela musik, sjunga eller segla.

Ett annat effektivt satt att jaga
negativa tankar och kanslor pa
flykten ar att kdnna tacksamhet.
I boken har tacksamhet ett eget
kapitel.

- Jag alskar tacksamhet. Det &r
en dorréppnare till andlighet. Och
det gar ju inte att vara tacksam
och arg pa samma gang. Eller
tacksam och avundsjuk.

EN UNDERBAR BOK OM ATT LEVA FULLT UT!

16 steg till ett rikare liv

I Passionskoden far ordet passion en delvis ny innebérd. Det handlar
b inte bara om att behalla gloden i en intim relation med din partner,

J by det handlar lika mycket om att leva det liv du vill leva och bli den du

[ egentligen dr. Om att bli lycklig pé riktigt och lamna en livsstil som

belastar planeten. Det hdr ar en bok bade att kopa till sig sjélv och att

ge bort i present till mdnniskor med 6ppna sinnen som &r intresserade

av personlig utveckling och hallbar livsstil.

Nu kan du som Free-lasare kopa
Passionskoden till extra bra pris!

Bestall pa www.bladhbybladh.se och
ange koden free sa far du 50:- rabatt.

Galler t om 31 oktober 2016. BLADH4;BLADH
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TACKSAMHET HANDLAR inte
om undergivenhet utan om
omsesidighet och kanslan
far oss ofta att spontant vilja
ge. Det ar ett satt att bygga
broar, stiarka banden mellan
manniskor och bli gladare,
sager Eva.

- Nér du blir lycklig pa rik-
tigt blir du ocksa mer fri att
gora vad du vill, oavsett vad
andra tycker. Da ar det lattare
att bidra till den positiva
forandringen som maste till
for att gora det vi alla maste
gora tillsammans. Jag vill visa
att hallbar livsstil kan ha en

enorm livskvalitet och att det
kan vara roligt.

I borjan av boken skriver
Eva om vikten av anknytning-
en mellan det lilla barnet och
en vuxen person for att kunna
ha nara relationer senare i
livet. Det sista avsnittet hand-
lar om den vuxna manniskans
relation till planeten, hur
viktigt det ar att knyta an till
naturen och att sluta leva som
tondringar som ofta tanker
mest pa sig sjalva och sina
egna behov.

Nar vi berattar for varlden
vad vi vill bidra mer med kan

vivara sakra pa att vi ar néra
var passion. Eva menar att

vi alla har ett ansvar och att
vi behover hitta vara unika
bidrag till att gora varlden
mer hel.

- Om en enda person blir
inspirerad av den har boken
betyder det jattemycket!

Vattenkannan pa bokens
omslag ar symbolisk fér vad
boken handlar om.

- En sak som jag har lart
mig under de har fem aren pa
landet ar att dar jag vattnar
vaxer det. Och sa ar det pa alla
omraden i livet. @

Www.evasanner.se
"Passionskoden — for ett helt och hallbart liv", Eva
Sanner (Bladh by Bladh, 2016).

Free lottar ut fem exem-
plar av boken "Passions-
koden" i samarbete med
Bladh by Bladh forlag. Ga
in pa free.se och klicka pa
"Free utlottning”. Skriv
nagra rader om varfor du
ar nyfiken pa boken.

Utdrag ur boken "Passionskoden — for ett helt och hallbart liv"

Mer ar inte alltid battre

Nar marknaden svammar éver av olika

saker att njuta av, ar varderingar och
jamforelser ocksa viktiga faktorer. Att njuta
handlar d& inte langre om att anvdnda véara
sinnen for att uppleva varlden och var kropp
fullt ut. Det handlar om att konsumera. Om att
komma bort fran vardagen, om att vara pa en
mer spannande och mer njutningsfylld plats
an hemma och garna beratta om det i sociala
medier. Att njuta har kommit att handla om att
byta det vi har, som ar daligt, mot ndgot annat
som ar béttre (och dyrare) och mojligt att kopa
for den som har rad. For att vi "ar varda” det.
For att vi ska "njuta av livet”.

Detta har blivit en trend och ett signum for var
tid. En jamnarig vén till mig sa en gdng om sin
mamma som da var i nittioarsaldern att "hon
kan ju inte njuta”. Han tyckte att hon skulle unna
sig att konsumera mer, eftersom hon ju faktiskt
hade rad. Men denna kvinna hade inte vuxit

upp med synen att man ska kopa mer for att det
ska vara béttre. Hon var uppvuxen under enkla
forhallanden och det hade praglat hennes vérde-
ringssystem. Hon njot av att ha tid, av att vara
jamforelsevis frisk, av att traffa sina vanner. Hon
hade i alla fall inte lust att kopa fler saker.

I dag &ar vart beloningssystem kidnappat av alla
dem som vill tjana pengar pd att vi forsoker
njuta av livet. Ibland &r vi extra lattfangade

- till exempel om vi tycker att var livssitua-
tion inte dr som vi vill eller langtar efter. Da
vill vi trosta oss och vad passar battre dn en
stunds njutning av négot slag. Trostatande ar
bekant, men det finns ocksa trostshopping,
trostspelande och andra férment tréostande

"Det ar dags att vi
funderar 6ver vad vi
sjalva verkligen
njuter mest av att
gora och over varfor
vi inte gor det mer.”

njutningar. Ibland tycker vi oss behéva trost
for att vi arbetat fér mycket eller pa annat satt
blivit dranerade pa energi. Till exempel vill vi
garna trosta eller kompensera oss sjilva om vi
tycker att vi har prioriterat andras behov for
mycket under en langre tid. Vi vill ocksa njuta
for att visa andra att vi kan - att vi har tid

och rad att unna oss detta. Att vi "prioriterar
oss sjalva”. Det ar dags att vi atertar var egen
genuina njutning. Att vi funderar 6ver vad vi
sjalva verkligen njuter mest av att géra och
6ver varfor vi inte gor det mer.
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Maria Richter ar projektledare och aktivinom
omstallningsrorelsen. Hon har drivit manga
projekt med hallbarhet som tema, bland andra
en aterbruksby utanfér Vaxj6. Hennes hjarte-
projekt ar dock det lilla hus pa hjul som hon
sjalv borjade bygga i borjan av 2012. Efter ett
och ett halvt ar stod det klart och hon flyttade
in, tillsammans med Jonatan som hon traffat
under tiden. Deras lilla vagn har ett batteri
som kan lagra sju dagars el, en liten solpanel
och en vindsnurra tolv meter upp i luften som
laddar batteriet. Det fungerar jdttebra pa som-
maren, vintertid kan det kora ihop sig om bada
vill ladda datorn samtidigt. Det enkla boendet
och den ekonomiska frihet som det leder till
gor ocksa nagonting med deras tid. Vagnen &ar
som en tidsmaskin, férklarar Maria. Den gér
att hon och Jonatan far mer tid 6ver eftersom
de lever sa enkelt nédr de bor dar. Nar paret fick
barn och behov av lite storre yta och fler dorrar
att stanga, valde de dock att flytta.

Nu hyr de ett hus fem kilometer fran sin vagn.
De é&r ofta dadr och pa marken dér vagnen star
odlar de en del av sin mat. Fortfarande har de
fordelar av sin enkla livsstil. Vagnen har hjalpt
dem att njuta 4nnu mer av livet. Maria sager
att hon jobbade mycket férut, "vildigt mycket
faktiskt”. Nu vill hon jobba mindre och fa tid
att gora saker som inte ger pengar, men som ar
vardefullt och roligt pa andra satt. Just nu agnar
hon sig mycket at teckning och Jonatan skissar
pa valdigt speciella smycken. Det ar sadant
som de njuter av men inte hade kunnat dgna sa
mycket tid 4t om de inte hade haft vagnen som
sparat tid och ddrmed pengar at dem,

vilket ger dem utrymme att jobba mindre.
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