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PERSONLIG UTVECKLING

Ovanlig forskning i sjilvhjilpsdjungeln

Ett experiment av de mer udda slagen.
Det dr nog ingen 6verdriven beskriv-
ning av forskarna Carl Cederstroms och
André Spicers arslanga forsok att bli sina
"optimala jag” inom 12 omraden (ett for
varje manad). | boken Den vilda jakten
pd ett (bdttre) jag beskriver de sina,
ibland ganska dyrkopta, erfarenheter.

- Det var ett intressant ar och vi ér glada
att vi gjorde det. Men, vi skulle aldrig
gora det igen, sager Carl Cederstrom,
docent i féretagsekonomi vid Stock-
holms universitet.

I boken beskriver Carl och André Spicer,
professor pa Cass Business School i Lon-
don, resultatet av sina egna erfarenheter
av sjilvhjilpsindustrin. Under aret har de
gjort djupdykningar inom omriden som
produktivitet, kropp, hjirna, moral, sex
och pengar.

Hur kommer man pa tanken att genom-
fora ett projekt av det har slaget?

— Jag har linge varit intresserad och
fascinerad av sjilvhjilpsvirlden och hur
den har blivit mer integrerad i samhillet.
Tidigare var sjilvhjilp mer associerat med
motivationstalare som pratade om hur vi
skulle bli framgingsrika. Mycket av det
finns kvar, men nu finns en stark trend av
sjilvoptimering. En sorts sjilvhjilp 3.0.
Det finns mingder av appar och metoder
som vi kan anvinda for att bli bittre, mer
produktiva, mer organiserade, trina mer
och s3 vidare.

Sagt och gjort. Efter att ha valt ut de
omrdden de ville undersska drog Carl
och André igdng experimentet. Men inte
utan viss tvekan.

— Vi var ganska skeptiska. Ingen av oss
hade levt sa tidigare. Jag hade inte varit
medlem pd ndgot gym, hade inga ap-
par eller aktivitetsarmband. Men for att
projektet skulle fungera hingde det pa
att vi inte sa nej. Vi ville lyfta fram det
minskliga — och det komiska. Vi ville
sitta alla omraden under lupp och forsta
hur icke optimerade vi var. Vi ville testa
en hornsten inom sjilvhjilpskulturen; att
man kan lyckas bara man anstringer sig
tillrickligt hire, siger Carl Cederstrém
och fortsitter:

— Det skrivs 1000-tals sjilvhjilpsbock-
er varje ar och minga bygger pd egna er-
farenheter. Vi ville skriva nigot annor-
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lunda — bli en motpol till det.

For att fordjupa sig inom olika om-
riden konsulterade de experter av olika
slag.

Nir det handlade om kroppen gick
Carl till en skdnhetssalong och frigade
vad de kunde gora for att han skulle bli
sd snygg som moijligt.

— De tyckte att jag sig lite pojkaktig
ut och foreslog att vi skulle férsoka lyfta
fram mannen i mig. Det resulterade i att
jag injicerade fillers och gjorde ett kirur-
giskt ingrepp.

Carl betonar att syftet inte har varit att
"Wallraffa”, utelimna personer eller att
blottligga branschen.

— Fordelen med att skriva utifrdn sig
sjalv dr att det gir att skydda personer
som inte har bett om att fi vara med i
projektet. Och att komma p4 insidan.
Var det nagon av metoderna som fung-
erade och som du fortsatt med efter
arets slut?

— Jag har bérjat arbeta efter Pomodo-
rometoden som gir ut pa att man arbetar
koncerat i 25 minuter och sedan tar paus.
Det har férindrat min arbetsrutin pa ett
patagligt sitt. Det har synliggjort hur sil-
lan vi gér ndgot fokuserat under 25 mi-
nuter — hur vi stindigt blir avbrutna. Det
har lirt mig att respektera grinsen mellan
arbete och icke arbete. Att kunna forflyt-
ta fokus frin aktivitetens art till att sitta
tills jag blir klar. Det har varit revolutio-
nerade fér mig. En annan metod som jag
anammat ir Idlenessmetoden som gir ut
pa att inte gdra ndgot alls. Den upphéjer
syssloléshet till en konstform.

Aven Crossfittrining har Carl valt att
fortsitta med efter testirets slut.

— Jag hade spelat tennis innan och varit
rorlig, men inte hillic pd med trining dir
man bygger muskler. Men det ir ingen

hemlighet att muskler r bra att ha, siger
han.

Hur har testet paverkat relationen mel-
lan dig och din familj...?

— Det viktigaste var att inte forstora
mitt familjeliv och att hélla experimenten
borta fran mitt liv som man och pappa.
Och att gdra mitt vanliga jobb bra. I ja-
nuari hade vi produktivitet som tema och
da lyckades jag f4 klart det jag skulle gora
under resten av dret. Men jag triffade inte
vinner s3 ofta och sig inte pa tv. Det var
ett &r som inte var sirskilt njutbart.
...och mellan dig och din medférfattare
André Spicer?

— Den mest synbara reaktionen under
iret var att var relation blev allt simre.
Det fanns hela tiden ett missndje hos
oss och det gjorde att vi lockade fram en
oférlitande och ibland ominsklig och
bestraffande attityd.

Vad gor ni nu och hur ser er relation ut
idag?

— Jag ska vara forildraledig frin mars.
Vi har inget projekt som vi vill skriva om,
men diremot funderar vi ver vad vi sjil-
va vill. Négra sddana saker ir att ldsa en
dikt om dagen, halla en dag i veckan fri
frin sociala medier och en ging i veckan
se en bra film, lisa en roman och trina.
Jag och André skriver ett brev till varan-
dra varje vecka. P s sitc hiller vi liv i var
relation som blev bra och stark till slut.

S& hir i efterhand, var experimentet
virt det?

— Det var intressant och vi ir glada att
vi har gjort det — och glada att vi slipper
gora det igen, avslutar Carl Cederstrom.

Bocker av
Carl Cederstrom

Den vilda jakten pa ett
(battre) jag
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