


1. Vélj en dag.

Valj en specifik dag i veckan som ar staddag, punkt
slut. Sa behover du inte fundera 6ver om eller nar
du ska stada. Ar ni flera i ditt hem, bestim dag
tillsammans. S behover ingen vara den tjatiga
som alltid ska ta upp nar det ar dags att stada. Det
vet alla redan.

For oss ar torsdag den perfekta dagen. Vi passar pa
att peta in annat trak pa samma kvill. Barnen
stiddar det de har ansvar for, en av oss vuxna
stadar resten. Den andra skriver matschema och
aker och veckohandlar. Pa vagen dit svanger hen
ocksa forbi atervinningsstationen.

Sa nar helgen kommer ar det stadat, fint och mat
fulla kylen sa vi behover inte ens lamna hemmet
alls om vi inte vill. Bista kdanslan! Vart satt funkar
forstas inte for alla. Vilken dag/rutin skulle funka
bast for dig/er?

Copyright 2022 Nina Tegenfeldt Akta Hem



2. Byt om.

Ta av dig ute-i-vdrlden-kladerna du haft pa jobbet
och byt ut dem mot skona mjuka klader du trivs i
och som inte stramar nar du ror dig. Garna med
korta armar som inte aker ner i skurvattnet.

Kanske vill du ha en sarskild uppsatining klader
som 4ar just stad-klader. Har du langt har sa satt
upp det sa du slipper ha det i ansiktet. Se helt
enkelt till att gora det sa latt som mojligt for dig
sjalv rent fysiskt.

3. Musik.

Hur vill du kinna dig nar du stadar? Mindre
stressad? Piggare? Lugnare? Gladare? Skapa en
egen spellista for stadningen, med musik som
vacker just den kanslan du onskar.

4. Pyssla om stadskapet.

Rensa bort flaskor med hoptorkade slattar, trasiga
skurtrasor och utnotta golvsvabbar. Da stadsaker
slitits ut och behover bytas — lat bara sant du
tycker om fa flytta in. Dina material, dina farger,
dina dofter!

Jag drommer om ett vdlordnat litet stadskap,
trahyllor med kantband, zinkhink, nytvattade
linnetrasor, mattpiska i rotting pa en krok och en
fin flaska med valdoftande sapa.

Vad drommer du om?
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5.Gd inien karaktar.

Det hér kan ju lata helt sjukt, jag vet, men funkar
ovéantat bra. Att kliva ur sitt trotta, vardagsgra och
kanske lite smasura sjalv och ldtsas att man ar
nagon annan for en stund. Ndgon som stddar med
liv och lust.

Kanske kan du vara en tavlingsinriktad driven
manniska som gar igang pa att ta tid pa
stadningen for att sla forra veckans rekord, till
tonerna av tempofylld traningsmusik. Kanske ar
du dig sjélv i framtiden, dd du séklart vet exakt hur
allt ska vara, vad du behover och har natt alla dina
drommar. Kanske reser du tillbaka i tiden och blir
en 50-talstant i tofflor och férkldde som gnider
matbordet rent infor efterlangtat kafferep med
vaninnorna.

Ha lite kul pd insidan at hur fanigt det kdnns.
Ingen vet vad du haller pad med dér du gar fram
med dammsugaren och neutralt ansiktsuttryck.

P
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6. Ordet

Prova att byta ut ordet stiddag mot gora-fint-dag.
Ett uttryck myntat av min vians kloka lilla dotter.
Kédnn pa skillnaden i att saga "Idag ar det staddag”
jamfort med "Idag dr det gora-fint-dag”. Ett sa
enkelt och bra satt att skifta kdnslan.

7. Pricken Over 1.

Avsluta stadningen med en harlig pricken-over-i-
detalj. Nagot enkelt men fint, som en bukett
blommor eller kvistar pa matbordet. En vacker skal
med farsk frukt. Ny och ren duk. Rokelse eller
annan valdoft.

8. Firal

Forutom att sétta rutiner for stadet — satt ocksa
rutin for ett litet men harligt firande da det ar
klart. Var for sig eller tillsammans. Vilj ut nagot
som passar just ditt/ert liv och vardag och hall det
enkelt sa det blir av.

Kanske extragott kvallsfika. Se ett avsnitt av en
favoritserie du/ni sparat till just den hédr dagen.
Ténda ljus vid nattningen och sedan en stunds
ensamtid med te och en harlig tidning for dig. Vad
som helst egentligen som kanns lite speciellt och
vardagslyxigt, och garna nat som ar exklusivt for
just gora-fint-dagen.
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Kom ihag!

Utova sjalvsnallhet. Vi kan vara hur motiverade
som helst, sitta sa goda intentioner och skapa
klockrena rutiner men ibland kommer livet att se
till att vi inte kan f6lja dem. Det minst effektiva
(och faktiskt ganska elaka) att gora i det ldget dr att
sla pa sig sjalv.

Hemmet kraver inget av dig. Andras tyckande ar
inte relevant. Det ar du som blir lidande nar
miljon runt dig inte ar trivsam. Visa dig sjalv lite
vanlig hederlig snédllhet och ha 6verseende.

Vet att du gor sa gott du kan efter de
forutsattningar du har just nu. Det blir torsdag
igen nasta vecka. En ny chans att bjuda dig sjalv pa
en plats att ma bra i. Till dess — stryk dig sjdlv
mjukt pd armen och 1at blicken vila pa det som
anda ar fint.
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