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En lat och lugn dag

Ibland tar vardagen
over hela veckan,
med stress och press.
Tomas och Lotta
insag att de maste
schemaldagga total
avkoppling och
inforde en vilodag.
6:1 kallar de
metoden.
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omas Sjodin och hans

fru Lotta lever sedan

fem &r tillbaka enligt

livsstilskoden 6:1, som
de kallar den. Sex dygn av
vanligt liv med stress, masten
och fullt upp. Ett dygn i veck-
an helgar de vilodagen, 2 la
judisk sabbat. Vi fragar To-
mas varfor.

— Vi dr intensivt arbetande
och engagerade manniskor
och vi har en dyster familje-
historia: vi forlorade véra tva
tondrspojkar. De sista aren

behovde de oss dygnet runt
vilket gjorde att vi holl igang.
Aren efter deras dod markte
vi att vi fyllde tomrummet ef-
ter dem genom att vi sa ja till
i stort sett allting. Vi gjorde
allt det vi inte hade hunnit
forut. En kvall nar vi skulle
svara pa en inbjudan, véra
bista vinner ville 4ta middag
med oss, kunde vi forst om
fem veckor. D4 insdg vi att na-
gonting gatt fel. Vi satte oss
ner och funderade pa om det
var sa har vi ville ha det.

Det ville ni inte.

— Nej, vi ville ha nagon
chans till spontanitet. Eller en
sddan sak som att bara gd och
skrota hemma. Det var nis-
tan borta ur vart liv. Vi insag
att vi hade fatt ett samre liv
an vi hade niar vi slet som
mest. Och di hade jag borjat
ldsa om den judiska sabbaten
och insag att den hir vecko-
rytmen formodligen dr den
aldsta livsstilskod vi har. Kan-
ske man skulle prova att ta
den p4 allvar. Judar anvinder
ofta den hir dagen till roliga
saker: de ater gott, klar sig
fint, leker och umgas med
barn och sliktingar. Det ar
ingen tyst och trakig dag utan

DAR LIVE!

en dag som ir fylld med an-
nat 4an vad vardagen ar fylld
av.

Sa ni gjorde upp tva listor.

— En JA-lista: vad skulle
vart vilodygn innehélla?
Léngpromenader, omsorgs-
full matlagning, vanner, las-
ning, sova middag hade bada
hogt upp p4 listan, att riktigt
bidda ner sig och sova. Men
nar vi gjort listan insdg vi att
om det hir ska bli mojligt
maste vi skdra bort ndgon-
ting. Sa vi gjorde en NEJ-lis-
ta. Tva punkter var helt giv-
na: lagga bort mobiler och
datorer. Den tredje var att vi
inte ville hantera pengar.
Varfor?

— For att vi insag att nér vi
var pa vig hem fran kyrkan
pa sondagen var det latt att
hamna dir vi sist av allt ville
hamna: pa ett kopcentrum.
Och skalet var enkelt. Vi hade
kanske glomt att kopa grad-
de och sa stack vi in didr och
nar vi anda var dar gick vi in
pa apoteket. Sedan, nir vi
borjat hélla sabbat, insag jag
hur stark kopplingen 4r mel-
lan konsumtion och stress.
Konsumtionen drar upp livs-
tempot mycket mer an vi

anar. Det intressanta ar att det
som varit svarast for oss ar det
som gjort den storsta skillna-
den. Det dr skont att siga till
varandra att nej, vi ska inte
aka och handla, det ir inte
den dagen nu.

Men ni har en undantags-
regel.

— Ja, och det 4r att detta
inte far bli 16jligt. Men grejen
ar att undantagsregeln aldrig
far bli huvudregeln.

Pa vilket sitt har detta
paverkat ert liv?

—Jag tror att det har rdddat
vart liv. Vi har ju provat andra
varianter: vila nir du far tid,
nir du ar fardig, nar det ar
limpligt. Men man kommer
aldrig dit. Kanske det till slut
bara ar tvdrstoppet, sabbaten,
som verkligen fungerar.
Forklara.

— Det hir dygnet har ju ef-
fekt innan det kommer, for
man tanker att snart ar vi dar,
och det har effekt efter, for da
har vi det i ryggen. Man har
hunnit tinka igenom saker,
fundera lite framat, prata
med varandra. Veckovilan
blir inte det sista vi gor pa
veckan, da vi skrapar ihop
den sista lilla kraft vi har till

DARFOR AR EN VILODAG BRA FOR DIN HALSA

DEN MINSKAR:

v Stress.

v Inflammatoriska processer
och darmed risk for hjart-
sjukdom.

DEN BOOSTAR:

v Immunférsvar.

v Somn.

v Stresstalighet och
produktivitet.

Kallor: Harvard Business Review, health.com, OECD, National

Institute for Occupational Safety and Health, scientificamerican.com
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Re c e II"f r I Ilnll Hér presenterar vi naturldkemedel, alternativa
behandlingar och annan receptfri hjdlp till sjalvhjdlp.

SABBATEN
ar den bibliska och
judiska vilodagen. Sab-
baten firas fran solned-

gang fredag kvall tills
Tomas mér “tre stjdrnor syns” pd
mycket béttre himlen pa l6rdag /
sedan han kvall.

inférde en vilo-
dag i veckan.

nagot, utan vi forbereder en
vecka som kommer. Det
kdnns som att vi borjar var
vecka vildigt ritt och det har
man med sig sen. Man har na-
got slags overtag pa veckan.
Och tar tillbaka kontrollen
over sitt liv.

Nagot som ar negativt?

— Ja, det finns ju en massa
socialt knol med att man hal-
ler pa med detta, det upplevs
som lite udda.

Borde fler prova?

— Ja, fast pa sitt eget sitt.
Forst sitta sig ner och prata
arligt, fraga sig: Haller den
livsstil vi har nu? Kan vi leva
som vi gor nu i tio ar till? Och
svaret hos de allra flesta ar
nog att man hela tiden tanker
att det blir bittre efter pask,
efter semestern... Men det
blir aldrig battre. Si man
maste agera. Och si inte ge
upp for tidigt, utan ge det en
arlig chans.

Hur har det paverkat ditt
vilmaende?

_ Kanslan av viilbefinnar
de nu ir tydlig. Innan tyckte
jag att jag alltid jagade efter
livet. Nu tycker jag att jag och
livet 4r mer i fas, vi gar lite
sida vid sida. [
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Namn: Tomas Sjodin.
Alder: 58 ar.
Familj: Fru Lotta och tre barn:

Kanske det Karl-Petter, som skulle fyllt 32, John,
till slut bara 30, och Ludvig, som skulle fyllt 25 i
. - &r. Karl-Petter och Ludvig dog som
ar tvarstoppet, tondringar i en hjarnsjukdom.
sabbaten, Bor: | Save, norr om Goteborg.
3 Yrke: Pastor och férfattare, bland
som Verk"gen annat till boken: ”Det hénder nar
fungerar. du vilar dig”, dar han utvecklar idén €

om att hélla en vilodag i veckan.
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