Forfattaren, forelasaren och kursledaren Bob Hansson ar aktuell med en ny bok "Snéllast vinner
— hur du hdjer dig sjalv och andra”. Bob vill med boken férandra varlden till det battre och
uppmanar till handling. Goér du snéllare saker mot andra och dig sjalv kan det paverka andra att

gora det ocksa for snallhet smittar. Bob ger under intervjun belysande exempel fran sin egen resa

mot att bli snéllare och mindre sjalvupptagen och delar sin syn pa andlighet och kulturvéarlden.

Text Katarina Johansson Foto Henrik Folkesson

NAMN Bob Hansson.

ALDER 54 4r.

FAMILJ En fantastisk

son.

BOR Stockholm.

YRKE Forfattare, forela-

sare och kursledare.

MOTTO Det har jag inte.

DET SNALLASTE DU GJORT
Svar frdga ... Det har jag inte
gjort an.

AKTUELL MED Boken "Snall-
ast vinner — hur du hojer dig
sjdlv och andra”. Digital kurs i
sjalvsnéllhet. Helgretreats om
levande och att vara manniska.

KORT

BOB

orfattaren, foreldasa-
ren och kursledaren
Bob Hansson, som
ocksa ar kdnd i andliga
sammanhang som exempelvis
Angsbacka, ar aktuell med en ny

bok ”Snillast vinner - hur du hé-

jer dig sjédlv och andra”. Boken
vander sig framst till personer,
organisations- och foretagsleda-
re som inte ar sa bevandrade
i andliga kontexter, men
alla kan ha gladje av
boken for vem kan inte
bli snéllare mot bade
andra och sig sjélv.

DET KAN TYCKAS sjalv-
klart att vi ska vara snélla

mot varandra. Vad vill du med din
senaste bok “Snallast vinner”?

- Jag vill forandra allt till
béttre. Jag har hybris och tror
att varlden blir battre av att
lasa en bok, men en bok kan for-
andra lasaren. En bok ska inte
bara vara underhéllande utan
den ska forandra lasaren och
inspirera till nya handlingar.
Bara genom att lasa boken kom-
mer man automatiskt gora mer
snalla handlingar. Det &r inget
magiskt. Det man fokuserar pa
gor man mer av och i basta fall
sprider det sig till andra. Det &r
nastan omdajligt att boken inte
leder till férandringar, hévdar
Bob. Med boken vill jag framfor
allt na de som &r skeptiska mot
snéallhet. Visst ar det harligt

att prata med folk som tycker
likadant. Vi ar flockdjur, men
det gor mest nytta att prata med
de som inte haller med. For en
stor grupp manniskor i samhal-
let som inte vet vill jag visa att
det finns andliga terapeutiska
verktyg som fungerar.

PA VILKET SATT har arbetet med
boken forandrat dig betraffande
snallhet?

- Jag har héllit pa med boken i
sex ar och har pa resan insett att
jag inte ar sa snéll som jag ons-
kar. Nér jag uppmarksammat
att andra ar mer snélla 4n mig
har jag slagit pa mig sjélv. Jag
har sokt orsaker i min barndom,
som att “ingen” var snall mot
mig, att jag inte fick hjalp och
hade nagon snall att harma. Jag
blev med andra ord inte utbildad
i snéallhet under min uppvaxt.

- Under arbetet med boken har
jag gjort mer snélla val eftersom
jag fokuserat pa snéllhet. Jag
har ocksa upptackt att sam-
arbete ar vagen till lycka och
framgang, bade pa jobbet och i
privata relationer. Jag var ensam
redan i barndomen. Jag var mob-
bad och ténker att jag behovde
bli egocentrerad for att ta mig
darifran och utvecklas. Det
finns en sorg for att jag varit for
sjalvupptagen, att jag gjort for
manga sjalvupptagna saker och
velat forverkliga mig sjalv. Det
gor ont for det finns sd ménga
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fordelar att fokusera péa andra.
Min kéansla &dr pa topp nér jag
hjélper andra och &r hér for att
ge. Jag glommer helt mig sjélv
och &r i kontakt med min kraft.
Da ar livet som enklast for mig.
Det vill jag gora mer av.

BOB HAR BEFUNNIT sigi bade
andliga kontexter och kul-
turvérlden i manga ar. Med
kulturvéarlden avser Bob en intel-
lektuell elitistisk akademisk
kulturvérld inom litteratur.

- Ménniskor i bada dessa varl-
dar &r sjalvupptagna, séger Bob.
Kulturvéarlden ar dysfunktionell.
Manga lider av sjalvupptagenhet
och offermentalitet. Den &r fylld
av manniskor som upplever att
de ger mer an vad de far, vilket
delvis beror pa brist pa resurser,
men leder till konkurrens och
att man ser andra som ett hot.
De flesta ar "uppe i huvudet”
och ser ner pa andlighet. Man
vill visa sig smart och tror att
man inte behover gora jobbet
som kréavs for att bli vis. Det har
lange varit tabu att prata om det
andliga i den politiska kulturella
varlden, men det haller pa att
luckras upp. Det har ocksa skett
en forflyttning i den intellektu-
ella sfaren nar det géller en mer
kristen traditionell tro.

INOM DEN ANDLIGA varlden
har manga ocksa varit sjalvupp-
tagna och framhallit sjalvfor-






GIVARE, TAGARE OCH
MATCHARE

Professorn i framgang Adam Grant har
kategoriserat manniskor pa arbetsplat-
ser i tre olika typer: givare, tagare och
matchare. Vilken typ ar du?

ger andra mer an vad de sjélva
far. Fokus ligger pa vad de kan bidra med
och de delar gdrna med sig till andra
oavsett om det ar av tid, idéer, kontakter
eller cred. Omgivningen upplever dem
genuint snalla.

fokuserar pa att ge sig sjélva sa
mycket som de kan. De delar sdllan med
sig av nagot vardefullt om de inte tror
att de kan fa nagot annu mer vérdefullt
tillbaka. Kollegor upplevs som hot och
konkurrenter som de ska vinna éver.
Tagare sager att det &r naivt att tro andra
om gott eftersom de tror att alla andra ar
lika egoistiska som de sjdlva.

ger garna men enligt
formeln "hjélper du mig sa hjélper jag
dig". Matchare hdller rakning och soker
jamvikt och réttvisa. Vid obalans blir det
obekvamt. Matchare kan ha svart for att
be om hjélp eftersom det skapar obalans
och kan ge skuldkénslor.

Vem det gar béast respektive samst for
enligt studier kan du ldsa mer om i Bobs
bok "Snéllast vinner” med den nagot
avslojande titeln.
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Har foljer nagra sndlltips fran Bob som
kan forgylla bade din och andras vardag.
Det ar ocksa snillt att lyssna pa sig sjalv
och vara sjélvsnall:

Tank pa snélla handlingar som du och
andra har gjort.

Skriv tacksamhetsdagbok. Valj tre nya
saker varje dag som du ar tacksam for.

Skriv tackmejl varje morgon till ndgon
annan. Nér jag ibland inte far ett tackmejl
tillbaka hander ndgot underbart, precis
dar och da. Just det. Jag ar har for att ge,
inte for att fa.

Har du pengar 6ver, unna dig en upple-
velse, helst tillsammans med ndgon annan.

Planera in kul grejer i god tid och tank
pa dem ofta, bade fore och efterat.

Meditera.

Efterat kan det komma andra tankar, men

gladjen i stunden ar alltid ett plus.

verkligande. Fokus bérjar
forflyttas i riktning mot
andra och varlden.

- Andliga ledare i framkan-

ten kan numera ocksa 6ppet
medge att de inte uppnatt
upplysning eller perfektion
utan ar i en process, men att
de har hittat verktyg som
kan vara hjdlpsamma. Det
friskaste sammanhang som
jag har varit i nar det géller
sjalvutvecklingen &r ett

ben i andlighet och ett ben i
psykologi/terapi. En del har
dock fortfarande patriarkala
ideal. De tror att "pappa vet
bast” och dras till ledare som
talar om hur det dr, men min
méanskliga hjarna fattar inte
hur det ligger till och inte
deras heller.

- Hjarnan ar emotionellt
styrd och vill kdnna att den
har kontroll fast vi kan inte
ha kontroll. Det finns inga
svar pa de stora fragorna och
det far man std ut med. Jag
ar mer en mystiker &t budd-
hism. Malet &r att se varlden
som den verkligen ar. Att
se vad som &r sant bortom
projektioner och idéer om
mig sjalv och varlden.

1 BOKEN "Snillast vinner”
har Bob hur som helst ett
evolutionistiskt perspektiv
och menar att snéllhet 16nar
sig. Titeln kan ocksa tyckas
vara paradoxal. Snéllast vin-
ner. Hur ser du pa det?

- Det har framhallits att
maéanniskan innerst inne ar
ond, valdsam och egoistisk,
men antagandet att vi till var
natur ar sjalviska stammer
inte. Vi &r de snallaste apdju-
ren som funnits. Empirisk
forskning visar att manni-

skor i situationer av panik,
liv och dod, inte bara tanker
pa sig sjalva utan hjalper var-
andra och haller samman.

- En tolkning av Darwin
ar att var art éverlevde for
att vi var battre an andra
pa att samarbeta och hjalpa
varandra. Faran med att féra
beréttelser om att manni-
skan ar egoistisk och barba-
risk vidare ar att de ocksa
verkar forstarkande fast i
motsatt riktning. Vi blir mer
pessimistiska, sjalviska och
tror att vi méste armbaga oss
fram for att na hogre status
eller bli en battre ledare.
Det dr en myt for vilka gar
det bast for? Enligt studier
gar det inte bara battre for
ménniskor som ar hjalp-
samma och snélla utan de
far hogre status. Saga vad
man vill om religioner, men
alla har sé vitt jag vet gemen-
samt att dlska din nasta som
dig sjélv. Alla profeter har
ocksa sagt nagot liknande.

VARFOR AR VI d4 inte snall-
lare mot varandra om vi
enligt evolutionen vinner
padet?

- Vi dr 6verlag snélla, for-
tydligar Bob. Det ar inte krig
ide flesta lander. I trafiken
har vi tillit till vara medtrafi-
kanter. Fragar du efter vagen
far du vanligtvis hjélp och
blir inte slagen. Vi ar 6verens
om att vara snall dr att vara
en god manniska. Vad som
enligt forskning hindrar oss
fran att f6lja en impuls att
vara snéll ar att vi tror att
det kan bli fel. Vi underskat-
tar vanligtvis hur mycket
andra uppskattar smé snélla
saker som vi gor.
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VI KAN OCKSA 6verskatta
oss sjalva och tro att vi ar
snéllare an andra.

- Da blandar vi ihop snéll-
het med att leka affar. Du ba-
kar en kaka till mig, s& bakar
jag en kaka till dig, men far
du ingen kaka tillbaka kan du
bli bitter. Vad du kanske inte
vet dr att personen i fraga
kan ha bakat en kaka och gett
vidare till ndgon annan.

DU VILL OCKSA framhélla
mjuka varden framfér harda
varden samtidigt som du i
boken anvénder dig av mer
“héarda” eller matbara varden
om snéllhet i olika former.

-Jag gillar bade motsatt-
ningar och verkligheten. Jag
har alltid gillat mjuka varden.
Gud, vad jag har kant att
mina viarden adr sanna, men
det gjorde nog Hitler ocksa.
Vad jag ville se var validerad
forskning som visar att det
som jag tror funkar stimmer
med den métbara verklighe-
ten. Jag dr ndmligen ocksd en
stor fan av det méatbara och
pé senare ar har man ju bor-
jat mata mjuka viarden, men
for att nd Gud och kirlek, dven
i tva- eller flersamhet, maste
man lamna det méatbara.

- Man méste vilja tillit
och lita pa varlden och andra
méanniskor. Det kan komma
att goéra ont. Du kan inte lita
pa att du far tillit tillbaka
men du méste dnda vélja
tillit. Du klarar av att det
gor ont. Det har du klarat
tidigare. Du har 6verlevt. Vi
vill skydda oss mot smarta, vi
stanger av eller trgstar bort
det, men kan vi acceptera att
det kan gora ont kanske vi
véagar gora ett "jump of faith”.



FINNS DET GOD och mindre
god och kanske rent av falsk
snillhet? Ar det genuin snill-
het att ge for att man sjalv
mar bra av att ge till andra?

- All snéllhet ar god
for du dr snall i stunden.
Efterat kan det komma
andra tankar, men gladjen
i stunden ar alltid ett plus.
Den del av dig som kénner
sig osaker kan borja tvivla
och soka bekréaftelse. Alla
méanniskor behover bli
sedda. Omvérlden behover
visa att du ar vardefull, men i
de flesta sammanhang glom-
mer vi bort att ge varandra
komplimanger och bekrafta
varandra. Vi tolkar varan-
dras beteende fel och ger
for att fa tillbaka. Far vi inte
nagot tillbaka undrar vi var-
for. Ar nagot fel? Trots min
framgéang kan jag kdnna mig
vardelos och vara radd for
att misslyckas. Far jag inte
bekriftelse direkt efter en
foreldasning blir jag osédker.
Efter 15 minuter kan det vara

for sent. Vi kan alla trilla ner
i halet och bli tre ar igen. Da
behdéver vi vara snélla mot
den som har trillat ner, 4ven
mot oss sjdlva nar det ar en
sjalv som har trillat ner.

VAD AR DEN FRAMSTA sva-
righeten eller utmaningen
med att vara snall?

- Det ar att vi forvaxlar
snallhet med mesighet och
vantar pa att ndgon annan
ska borja, men for att fa en
béattre varld behover vi borja
sjalva. Vi ar ju vuxna och
har ansvar. Ar du den mest
andliga i grupp eller har mer
status behover du ta forsta
steget till forandring.

"Mest andlig” later onekli-
gen varderande.

-Ja och jag kan forakta
manniskor som ar stangda.
Jag démer alltsa andra for de
ar fordomande!

DU LYFTER OCKSA att
snéllhet i form av empati
ger hogre status i en grupp

men att status kan gora oss
sjalvupptagna och mindre
empatiska.

- Ju mer empati vi ger
andra desto mer gillar de
oss. Vi gillar manniskor som
premierar oss och inte sig
sjalva, men vi har stirrat oss
blinda pa berattelser dar
sjalvupptagenhet leder till
framgang. Status oavsett
hur den erhélls kan ocksa
gora att empatiska delar i
hjarnan” stings ner. Nér jag
var pa turné och var stjarnan
iganget zoomade jag exem-
pelvis ut nar min basta van
borjade prata om sin Afri-
karesa. En annan gang nar
publiken jublade agerade jag
som att de andra i bandet
bakom min rygg inte fanns.
Nar bandet splittrades for-
stod jag hur sjalvupptagen
jag varit. Det var smartsamt.
Jag vill inte ge intryck av
att vara sjalvupptagen utan
6dmjuk. @
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www.bobhansson.se
"Snéllast vinner — hur du
hojer dig sjlv och andra”,
Bob Hansson (The Book
Affair 2024).

Free lottar ut 3 ex av boken
"Snallast vinner" i samarbete
med The Book Affair. Ga in

pa free.se och klicka pa "Free
utlottning”.
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SNALLAST
VINNER
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Gor nagot snallt idag.

Den stora varlden ar svar att
paverka.

Den lilla varlden ar omojlig att
inte paverka.

Sa du ar viktigare an du tror.

Gor nagot snallt idag.

Berom nagon som fortjanar
det.

Hjalp ndgon som behdover det.
Sjung foér den som sang
tycker om.

Men glom for guds skull
inte det snalla for dig sjalv.

Krama dig nar ingen ser.

At choklad och njut hégt som
en vulkan.

Ga in pa toaletten och ge dig
tolv komplimanger om dan.
Lata dig inte.

For du ar viktigare an du tror.

— Bob Hansson

TrueSelf Maria Nylow

info@trueselfse - www.marianylow.se .f Maria Nylow
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£ TruesSelf \

DU MASTE INTE NOJA DIG MED DET DU HAR &
JAG HJALPER DIG ATT TANKA STORRE

Konsultationer & events online - Kurser & retreats
Rosens vag - Feminin andlighet - Lyckliga pengar - Atlantis arv - Lakande lugn

DRUESELF

MARITA NYLOW
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