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En vagnstur runt Morhult ger fardigheter i brukskorning med hdst.

SOFTA NYGREN

I Morhult triaffar jag Mimmi Svensson och Nicklas
Schenning och reflekterar 6ver nojdhet. Nir kinner
de sig néjda som sjdalvhushdillare? Bemistrar de
konsten att skratta it sina misstag? Finns det en typ
av sjilvhushdllarmentalitet som beh6vs odlas och
kultiveras, vid sidan av gronsakerna? Och vad ska en
sddan innehalla i sidana fall?

"Klonk - klonk - klonk.”
En efter en staplas vedtranienldng rad lings enalangsidan i maskinhallen.

"Klonk - klonk - klonk.”

Skottkidrror transporterar veden fréin staplarna utomhus i det litta
duggregnet. For in de under det skyddande taket, forekommer hostfukten
och forbereder garden for vintern.

[1angsam takt vixer det fram tre prydliga lingsmala staplar, som sidkras
med genomtinkta storar och snoren. Allt i maklig takt, med ordning och
reda som genomgdende tema.

Mimmi Svensson (26) har tagit av sig den ljusgra yllemdssan med
bla monster. Arbetet gér kroppen varm nir vedtri efter vedtri ldggs pa
staplarna. Mimmi arbetar fokuserat. Hon brukar i vanliga fall ha latt till
skratt, men nu har samtalen avstannat. Nu finns det inget annat &n veden.

— Sadir, saiger Mimmi och ldgger pa det sista triet. Hon tar ett foto av
de prydliga vedstaplarna, innan arbetet avslutas.

Det dr sondag eftermiddag. P4 Groonsgard i den lilla byn Morhult
utanfor Vixjo, Smaland dr helgens projekt att ta in den sista veden. Inget
mer, inget mindre. Veden verkar bli klar lagom till sondag lunch, i god
tid. Precis som det ska vara.

Inte bara morétter ar en
utforskande reportageserie
om sjalvhushallningens

skal och sjil. Reportagen
baserar sig pa intervjuer
med sjalvhushallare som
Sofia Nygren bes6kt pa sina
cykelturer runt om i landet.

Det ar latt att tinka att livet som sjilvhushallare alltid ar sa hir. Goda
dagar da arbetet sker i maklig takt, utan tankar som fladdrar ivig av
stress. Det dr den delen av sjalvhushéllningen som syns i tv-program som
Mandelmanns gard och i tidningar som Land. Men Mimmi och hennes
sambo Nicklas Schenning (34) svarar snabbt att bilden av det harmoniska
lantlivet inte stimmer.

- Det dr ett sitt att silja sjalvhushallningen, med de hir bilderna som
syns i tidningen Land. Men det som inte syns pa fotona dr bade den
ekonomiska biten, att hitta ett sitt att finansiera sitt liv tillsammans med
sjalvhushéllningen, och alla vardagliga grejer. Som att djuren &r sjuka,
grodorna ruttnar i marken, saker inte blir bra.

Mimmi héller med.

— Man kanske odlar 50 grédor, dér det blir ndgot med 35 av dem.
Man lyckas verkligen inte med allt. Och pa bilderna 4r det den finaste
gronsaken som visas. De visar inte jordkockorna pa koksgolvet, disk pa
diskbdnken och sena kvillar utan att man hinner laga mat som man vill.

Idealet om den fridfulla flitiga sjalvhushallaren

Vid intervjuerna hos sjalvhushallare sa trider det fram ett tydligt
ideal om hur de vill arbeta och hur de vill kinna sig nir de arbetar. De
vill arbeta effektivt, fokusera pa en sak i taget, fa saker gjorda och avsluta
arbeten. Det dr viktigt med ordning och reda, med ett prydlighetsideal
dér var sak har sin plats. Under arbetet sé vill de sjilva kunna bedéma
vilket tempo som passar arbetet; de vill kunna pausa och sitta sig pd en
sten eller arbeta med ett hogt tempo for att det dr roligt. Om de misslyckas
sd vill de kunna omfamna sina misslyckanden. Instillningen ska vara
att ingenting blir som man tankt sig och det dr okej. Efter arbetet vill de
kinna sig néjda med sitt dagsverke, vara fysiskt trétta och slitna, men
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"Det ar valdigt skont
nar projekten ar
fardiga, da kan jag
kanna mig nojd. Det
ar ett tillfredsstallande
liv, sa lange jag kan
sova gott och kdnna
mig ndjd pa kvallen
nar jag gar och lagger

. »

mig.

Nicklas Schenning

Nicklas med en av gdrdens ardennerhdstar.

nojda och tillfredsstallda. De vill till sist ocksa ta sig tid f6r dterhdmtning;
kunna balansera arbetsintensiv tid med aterhamtning.

Sjalvhushallare vill alltsa arbeta nidrvarande, effektivt, i ett tempo de
sjilva viljer och med en nojdhet i kroppen efterat. Pa samma gang flitigt
och fridfullt. Mimmi berittar vad det dr som gor att hon kdnner nojdhet.

- Jag kinner mig n6jd nir jag utrittat det som jag bestimt att utritta.
Och jag forsoker i varje fall att stanna upp och tinka "vad fint det blev”.

Nicklas haller med.

- Ja, det dr vildigt skont nir projekten ir firdiga, da kan jag kdnna
mig nojd. Det ér ett tillfredsstidllande liv, s lange jag kan sova gott och
kdnna mig nojd pa kvillen ndr jag gar och ligger mig.

Den brittiske férfattaren John Seymour beskriver i Sjalvhushallning -
en handbok for realister och drommare (2014) ocksa det hir idealet — dir
sjalvhushallaren varvar strivsamt arbete med avkoppling.

"Ett hdrt arbete bor balanseras upp av mer avkopplande aktiviteter: god

mat, gott ol, sena kvdllar med musik, sang och dans. Sluta aldrig ha roligt.”

Mimmi staplar in ved i maskinhallen.

Honungsfillan
Det hir later ju enkelt, eller? Nja, det ar tydligt att det hir ar ett ideal.
En del av det som ér svért inom sjilvhushallningen ir just arbetet i sig.
- Jag maste 6va pa att stanna upp, beridttar Mimmi. Ibland kan jag
kdnna att det dr sd mycket grejer jag vill hinna med, da far jag 6va pa
att sinka kraven. Jag vill odla mycket mer hela tiden och sitta igdng en
massa projekt. Och om det dr ndgon som kommer med nagon idé sa kan
jag inte siga nej. Men Nicklas kan tack och lov siga nej, vi kommer inte
hinna det. For vi maste kunna njuta av det vi gor och arbeta kontinuerligt.
Mimmi beskriver ndgot som kallas for honungsfillan. Begreppet myn-
tades av professor Bjorg Aase Sorensen vid Arbeidsforskningsinstituttet
i Oslo, for att beskriva hur 20-30-dringar lter spinnande projekt uppta
hela sina liv. De 4r vildigt motiverade, vill bara arbeta mer f6r allt 4r sa
roligt och har svért att inse nir de behdver pausa. Privatliv och vila blir
mest irriterande avbrott i det som ses som meningen med livet: jobbet,
projektens mal och tidsplanen.

"Alla sager 'hur har ni
hunnit med allting?’
Men det kdnns ibland
som att vi borde
hunnit med dubbelt
sa mycket, och jag kan
tanka 'om jag jobbat
lite hardare hade jag
hunnit lite mer.

Mimmi Svensson
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Flera sjdlvhushéllare jag intervjuat beskriver liknande beteenden. De
vill gora allt samtidigt for att allt &r sd vildigt roligt. De sétter igdng nya
projekt med stor iver och lust. Arbetar med hogt tempo for att arbetet ar
sa roligt, tills ndgon stoppar dem. ”Skiner solen kan jag vara ute och jobba,
tills ndgon stoppar mig”, siger en av de jag intervjuat.

Det gér bra ett tag. Men ménga jag pratar med dr ocksa stressade.
De upplever att de har svart att balansera arbetsintensiva perioder med
aterhdmtning. Flera verkar ha hoga krav pa sig sjilva. Vissa verkar vara
nira den dir gyllene grinsen med utmattning pa andra sidan.

I efterhand sé har jag insett att jag ofta upplevde en kinsla av tyngd
ute pa gardar, utan att jag kunde sitta fingret pa vad kinslan bestod i.
P4 vissa platser en storre tyngd, pd andra gardar mer av en latthet. Efter
drygt ett halvar av reflekterande sd 4r min gissning att tyngden har nagot
att géra med vad som hinder nir arbetet blir livet. Oavsett om det giller
kontorsarbete eller sjalvhushéllningsarbete.

Missforstd mig ritt, ibland dr det helt fantastiskt att lata arbetet bli allt
som betyder nagot. Ofta kan det vara det som behovs. Men det kan ocksa
gora att proportionerna litt tappas nir betydelsen av arbetet forstoras. Det
dr inte hela virlden om inte squashplantorna planteras ut denna vecka,
andé kan det kidnnas sa. Hela livet kan for sjalvhushallare da fyllas av en
kinsla av att "std och slita”, att behova reda ut allt sjilv och att vara ensam
med en odndlig att-gora-lista. Det kan ackompanjeras av en kénsla av
ineffektivitet, att inte hinna med och att alla andra far sa mycket gjort
forutom de sjilva. Det blir svart att fokusera pa en sak i taget. For att inte
tala om att slappna av och dterhamta sig. Hur skulle de kunna det nér det
finns en gnagande stresskénsla i bakgrunden som meddelar dem att det
ir saker de "borde” gora?

Ensjilvhushallare beskriver hur det inte dr sd konstigt att hon inte kan
slappna av utan girna gér mentala att-gora-listor. Om hennes man alltid
skulle vara pa sitt arbete som likare och bo dir, sa skulle inte han heller
kunna slappna av pa jobbet.

Berittelserna som stjilper oss
Mimmi beskriver hur det kan kidnnas fér henne nir hon tillfilligt tappar
perspektiven.

— Jag vet att jag inte kommer att lyckas med allting i odlingen, dnda
gor jag allt i min makt for att den ska bli sa perfekt som mojligt. I var och
sommar blev jag lite d& och dé vildigt arg och frustrerad Gver odlingen.

— Ja, du blev vildigt arg och frustrerad och stampade i golvet, fyller
Nicklas i.

Nicklas och Mimmi strdvar efter att bara dta gronsaker som vuxit i tradgdrden.

- Ha ha, ja, svarar Mimmi. Det 4r nog bra att ha ndgon som skrattar
aten, sa att man forstdr att det inte &r sa allvarligt.

Att 6va sig pd att distansera sig fran sina egna tankar, precis som Mimmi
gjorde nir hon fick perspektiv pd "misslyckandena” i odlingen, dr viktigt.
Inom terapiformen Acceptance and commitment therapy (ACT) s& var
manssigiattkinnaigen sina egna tankar. Tankarna liknas vid berittelser.
Till exempel: "jag borde vara mer effektiv...”, "jag kommer inte att hinna...”,
”det jag gor dr inte tillrackligt...” eller "jag kastar bort tid just nu...”.

Olika tekniker anvinds for att distansera sig frdn berittelserna, alltsd
inte identifiera sig med dem.

Nicklas berittar om bekanta som med férvaning fragar dem hur de
har hunnit med allt arbete de lagt ner pa garden.

— Alla siger "hur har ni hunnit med allting?” Men det kédnns ibland
som att vi borde hunnit med dubbelt sd mycket, och jag kan tinka "om
jag jobbat lite hardare hade jag hunnit lite mer”.

Mimmi héller med.

- Jaghar svart att siga att jag jobbar hart, jag har ldtt att forminska det.

En annan av de jag intervjuat beskriver frustrationen som kommer
med kénslan av att inte vara tillrickligt effektiv och "kasta bort tid”. En
tredje far déligt samvete ibland nér hon inte arbetar utan dterhdmtar sig.
Det kiinns for henne inte “tilldtet”.

Det ar ldtt att tro att de hir beréttelserna dr nodvindiga, till och med
bra och att de far oss att "skirpa till oss” och prestera bittre. Men dr det
verkligen sa? Nja, det dr tydligt inom ACT att manniskor mar sémre om
vi tror att de hir berittelserna dr sanna och reagerar emotionellt pa dem.

For nér sjalvhushallningsarbetet drivs av de hir berittelserna sa blir
det som betyder nagot exakt hur méanga saker som &r avbockade pa en
att-gora-lista. Nar mianniskor drivs av att "vara tillrackligt duktiga” och
“tillrackligt effektiva’, sd kommer nojdheten nir de utfort ett arbete att
vara i ungefir 1,5 sekunder. I runda slingar. Sedan pockar nista "livs-
avgorande” uppgift pd uppmirksamheten. For nir ir de egentligen, enligt
dem sjélva, bra nog?

Det star klart att sjalvhushallare behover ha ett annat forhallningssitt till
sjilvhushallningsarbetet én att drivas av att fa s& mycket gjort som méjligt.

Betydelsen av att pausa

Ljudet av histhovar fyller luften. Nicklas ligger pa rygg péa det 6ppna
vagnsflaketisin oljerock. Laderhatten med brett britte har han nedsjunken
over nistippen. Sakta ror sig vagnen framat med ryckiga rorelser. Vagnens
fyra gummihjul knastrar 6ver grusvigen nir ardennerhisten Hilma

"Man lyckas verkligen
inte med allt. Och pa
bilderna ar det den
finaste gronsaken
som visas. De visar
inte jordkockorna pa
koksgolvet, disk pa
diskbanken och sena
kvallar utan att man
hinner laga mat som
man vill."

Mimmi Svensson
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"Jag maste kunna satta
mig pa en sten ibland
och filosofera, berattar
Nicklas. Jag mar
valdigt daligt av stress
och behodver de har
stunderna da jag bara
stannar upp och har en
stund fér mig sjalv.”

Nicklas Schenning

e iRy -

Att kora med hdst tycker Mimmi och Nicklas dar framtldsstravande

travar genom det smalandska landskapet. Men triddens gula blad hinger
kvar pa traden idag. Den milda oktoberluften ir stilla. Den inbjuder till
passivitet. Vila.

Det som alla stressforskare sager stimmer. Vi behover pausa regelbun-
det. Det dr en nyckel for att fa perspektiv pa sina berittelser. En nyckel
till att acceptera att det inte finns tid att gora allt pa att-gora-listan. En
nyckel till att acceptera saker, precis som de ir. Aven om att pausa ocksé
kan vara det svaraste att gora, precis just da.

- Jag maste kunna sitta mig pé en sten ibland och filosofera, berittar
Nicklas. Jag mér valdigt daligt av stress och behover de hir stunderna da
jag bara stannar upp och har en stund fér mig sjilv.

En Harvardstudie fran 2010 fick det sliende resultatet att deltagarna
46,9 % av sin vakna tid tinkte pd ndgot annat 4n det som hinde just da.
Men forutom att deltagarna regelbundet fick skatta vad de tinkte pd sd
uppgav de ocksa hur de kinde sig. Och studien kom fram till att de under
dessa knappt 47 % av tiden som regel kdnde sig olyckliga. Ett faktum var
atthur ofta deras tinkande limnade nutiden kunde bittre forutsiga deras
lycka 4n vilka aktiviteter de engagerade sig i.

Den hir studien sitter fingret pa ndgot visentligt. Det spelar verkligen
roll f6r vart vilmdende om vi som ménniskor ofta dr i nuet eller inte. Och
for att komma tillbaka till nuet sa behovs pauserna.

Att odla en sjalvhushallarmentalitet

Mimmi och Nicklas sitter runt koksbordet, med en nybakad dppelkaka
gjord pa fallfrukt mellan sig. Eftermiddagens tur med Hilma pé grusvi-
garna runt Morhult kréns av doften av nybryggt kaffe.

Tyvirr kommer de sjdlvhushallare som dr uppvuxnai vastvirlden ofta
frdn en kultur dér det inte dr enkelt att pausa eller att sakta ner tempot.
Den synliggors nir blicken lyfts till andra kulturer. P4 1970-talet besokte
forfattaren och filmproducenten Helena Norberg-Hodge bergstrakten
Ladakh i norra Indien och slogs av hur lyckliga ménniskorna verkade
vara. Hon reflekterade i Ancient Futures (1991) 6ver hur arbetet skiljde
sig mellan deras kultur och var.

"Aven under skirdesisongen, ndr arbetet pigdr under mdnga timmar,

sd utfors de i ett avslappnat tempo som tilldter bade en 8o-dring samt

ett litet barn att vara med och hjdlpa till. Mdnniskor arbetar hdrt, men

i deras eget tempo, dtfoljda av skratt och sing. Distinktionen mellan

arbete och lek dr inte hdrt definierad.”
Ja, det spelar roll vilken mentalitet sjalvhushéllare har nir de arbetar. Ska
det utforas s effektivt som mojligt? Eller dr tempot inte sérskilt viktigt?
Ar det viktiga med arbetet resultatet? Eller kan arbete istillet vara lek?
Intentionen med varfor minniskor arbetar med sjilvhushéllning paverkar

tempot, glddjen, lattsamheten och nérvaron.

Det dr nir sjalvhushallare kan arbeta med den enda intentionen att
de hinger sig at arbetet, utan tanke pa resultatet, som jag tror att deras
sjalvhushallarideal narmar sig. Paradoxalt nog sd kan da massor av saker
bli gjorda, da arbetet kan ske flitigt och effektivt, utan att negativa tankar
eller kinslor far styra. Arbetet kan ske med nirvaro, fokuserat, effektivt,
med ett tempo som de sjilva viljer och med en ndjdhet i kroppen efterat.
P4 samma gang flitigt och fridfullt.

Nicklas berittar hur de brukar gora for att sinka kraven pa sig sjilva.

- Vi sitter véar deadline vildigt langt fram, siger Nicklas. Saker kan
hinda som gor att vi blir forsenade. Och vissa saker maste vi hinna med
varje dag.

Mimmi flikar in.

- Det dr ocksa viktigt att vi mar bra under tiden.

- Ochatt vikdnner oss nojda, fyller Nicklasi. Vi stiller inte heller hoga
krav pa oss sjidlva. Den hir helgen har vi sagt att veden ska in.

Morkeret faller 6ver Groonsgard, dir Mimmi och Nicklas sitter ihopku-
rade over koksbordet. Snart ska de ta lite te och macka, innan de gar och
ligger sig tidigt. Idag har det varit en sddan dag da den klara hostluften
och det gula i hostléven speglat deras humor. Sé dr inte alla dagar. Men
idag var en sddan dag.

SOFIA NYGREN AR en oberoende skribent, sjélvhushallare och omstllare
som bor i Sérmland och pysslar med biodling. Inte bara morétter ar
hennes gava till alla som gor det otroligt viktiga - men stundtals
slitsamma - arbetet med att skapa nagot nytt. Projektet ar community-
finansierat och mojliggdrs tack vare alla mecenater som stodjer det.

MeJI sofia.nygren@intebaramorotter.se. Hemsida: www.intebaramorotter.se.
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