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Mer lycka for

pengarna!

Med naturen.

Hur du sparar hundralappar varije
manad och hjalper naturen genom att
tanka (och handla) som en stigfinnare.

Bosse Rosén

o)

utermaningen.se




Valkommen till ett rikare liv

Varken du, jag eller planeten jorden har obegransat med resurser.

Sa om vi vill fortsatta njuta av livet galler det att krama sa mycket lycka
som mojligt ur tillvaron till sa liten kostnad som majligt.

Och kostnaden kan vara pengar, tid eller forstord natur.

Vilken tur da att det mesta som gor oss lyckliga pa riktigt ar bade gratis
och miljévanligt. Och ofta nyttigare an sant som kostar pengar.

Men det galler att prioritera och ha 6gonen 6ppna for mojligheterna. Eller
annu hellre skapa dem.

Darfor har jag gjort den har guiden.

Har hittar du tipsen som kommer spara massor av pengar och resurser at
dig, samtidigt som du ar vanlig mot planeten jorden.

Jag kallar dem stigfinnarknep.
Trevlig vandring!

/Bosse Rosén
Livsnjutare och stigfinnare




HOj verkningsgraden

Lycka

Kostnad

Fraga dig varfor. Vad lagger du dina pengar och din tid pG?

Vill du krama mer lycka ur varje krona, minut och kilowatt du spenderar ar
den har matrisen bra att ha i bakhuvudet.

e Lycka ar ett mangfacetterat begrepp. Har menar jag “nagot som
verkligen ar vardefullt for dig”.
e Kostnad kan vara pengar, tid eller naturresurser.

Fraga dig varfor
Ta for vana att fraga dig sjalv varfér du gér vad du gor just nu.
Vad kostar det? Vad ger det?




Mindre dopamin, mer serotonin

Har du varit med om att kdnna att du bara mdste ha den dar tréjan?
Du far en kick nar expediten racker éver pasen. En ny kick nar du satter pa
dig din fina troja forsta gangen.

Men ganska snart blir den bara en trdja. Kanske rentav bortglémd.

Att shoppa ar kul! Det ger hjarnan en dusch av dopamin som far oss att ma
bra. Det ar lite som att ata godis. Men effekten ar kortvarig. Och dessutom
finns en tillvanjningseffekt som gor att du behdver mer dopamin for att fa
samma kick.

Vad far dig att ma bra efterat?

Om dopamin ar som socker ar serotonin mer som att ata moroétter.

Det ger inte samma rush, men en mer allman ma bra-effekten som sitter i
langre.

Nagra exempel pa sant som ger inséndring av serotonin ar motion, sémn
och att umgas med vanner.

Sa vill du fa mer lycka for pengarna - satsa pa mer serotonin och lite mindre
dopamin.




Fem (gratis) steg till lycka

Forskaren Nic Marks fick i uppdrag av Storbritanniens regering att ta reda
pa fem vetenskapligt belagda faktorer som 6kar lyckan, och som var och
en kan paverka pa individniva.

Det har ar vad forskarna kom fram till:

1. Var aktiv. Bade till kropp och sinne.

2. Var uppmarksam (“pay attention”).

3. Fortsatt lara.

4. Stark dina relationer (“connect”).

5. Ge. Det enklaste sattet att uppleva mening.

Det har visar tydligt att du inte behdver en massa pengar for att vara
lycklig. Bara lite vilja, nyfikenhet och beslutsamhet.

Lagg till natur

Det ar en viktig sak som saknas i listan - naturen.

Utan en frisk natur ar det i langden omojligt for oss manniskor att vara
lyckliga.

Men det ar ju latt fixat. Alla de fem lyckofaktorerna gar utmarkt att
kombinera med natur.
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Termosfika med utsikt
Ta med ett sittunderlag och njut av billig fika utomhus.

Luncha ute
Keldasoppa i termos + knackemacka ar superenkelt och mattande.

Promenera till jobbet
i stallet for att aka lokaltrafik eller bil.

Ohandla med avsikt
Nar du lockas av “kop 2 t-shirts for 199 kr”, ta ett djupt andetag och
paminn dig om vad som verkligen ar viktigt for dig i livet.

Abbonemangsbanta
Avsluta abonnemang pa tjanster du inte anvander.

Trana gratis i naturen
Skutta runt i skogen i stallet for att ga pa gym.
Ger dig funktionell traning for hela kroppen.

Meditera gratis
Stubbsitt. Ga ut i narmaste skog. Var stilla i tio minuter sa fyller du pa
med "automatisk mindfulness".

Oka sjalvkanslan gratis
Kanner du dig 1ag ibland? Ga ut i ndrmste dunge och dug. Precis som
traden gor.

Hitta mening gratis
Ge en medmanniska arligt menat berom.

Forbattra humoret gratis och klimatsmart
\ Ta en promenad.
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Bli poppis gratis.
Lyssna uppmarksamt till en kollega.

Lana en bok pa bibblan
i stallet for att kopa.

Fixa en givebox pa jobbet
dar ni kan ge och fa bdcker, klader och prylar som inte anvands.

Kép "pre-loved"
Minst halva priset. OM du verkligen behover képa nagot.

Fynda gratis prylar pa bortskankes.se
Och skank bort sant du inte anvander.

Hitta nya kompisar gratis med Citypolarna.se
Delta i evenemang - eller skapa och lagg ut dina egna.

Skaffa en cykelkarra
sa kan du storhandla utan bil.

Laga mat bakifran och minska matsvinnet
Utga fran det du har hemma och skapa nagot kreativt av det.
(Lana boken “Vaxtbaserat” pa bibblan sa far du bra tips).

Lappa med BORO-filosofin
Har trojan gatt sonder? Trackla pa en fullt synlig lapp och fa ett nytt
intryck. Las mer hos Hemsl6jd.se

Hyr verktyg pa hygglo.se i stallet for att kopa
Och tjana pengar pa att hyra ut dina grunkor.



https://www.bortskankes.se/
https://www.citypolarna.se/calendar.php
https://www.hemslojd.se/boro-min-boro/
https://www.hygglo.se/
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Obyt mobil

Behall mobilen tills den absolut inte funkar langre. Nar det ar dags att
byta - kop en begagnad. Det finns manga som saljer genomgangna
mobiler som funkar hur bra som helst.

Laga haliga klader med laglappar fran Laglappen.se
Mina regnbyxor som fatt hal pa ett kna har nu fatt nytt liv.

At efter sasong.
Laga storkok nar olika gronsaker ar billiga.

Handla aldrig hungrig
Ha med dig lite nétter sa undviker du impulskop.

Sov pa saken
Vanta till i morgon med att bestalla den dar prylen du kanner att du bara
"maste" ha. Den kan synas mindre viktig da.

Odla potatis
Hur enkelt som helst om du har en balkong eller uteplats. En potatis i en
hink kan ge ett kilo potatis.

Oklipp grasmattan
Sparar el eller bensin i grasklipparen och ger humlor och bin en hjalp pa

traven.

Skaffa timdebitering pa elen
och kor diskmaskin nar det ar gt elpris.

Gratis uteliv
Bjud kompisarna pa en vandring i skogen i stallet for att ga pa krogen.

/



https://laglappen.se/
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Okop vatten
Ta med en vattenflaska hemifran.

Drick vatten i stallet for lask
Gynnar bade ekonomi och halsa.

Morotter!
Varldens basta snacks att ha i ryggsacken. Minskar suget efter kaka till
kaffet.

Yoghurtklippet

Klipp upp och klam eller skrapa ur det sista nar forpackningen ar “slut”.
Minst 1/2 dl yoghurt kan finnas kvar. Samma sak galler schampo, balsam
och tandkram.

Snabbduscha och spar varmvatten
Skoj av kroppen. Stang av. Tvdla in. Skolj av. Klart!

Dra ner inomhustemperaturen pa natten
Sparar energi och forbattrar nattsémnen.

Ta med matlada till jobbet
i stallet for att ata pa krogen.

Prylbanta
Salj prylar och klader du inte anvander pa Blocket, Tradera eller Sellpy.



https://www.blocket.se/
https://www.tradera.com/
https://www.sellpy.se/
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Valj vanligt kaffe
Gar du pa fik? Valj vanligt kaffe. Mycket billigare an latte eller espresso.

Tvatta inte kladerna pa rutin
Tvatta nar de ar smutsiga eller luktar ofrascht.

Anvand nasan!
Bast fore-datum ar en uppskattning. Manga livsmedel haller 1angt efter
bast fore-datum. Luktar och smakar de bra kan du férmodligen ata dem.

Har du bil?

Lar dig ecodriving. Kor mjukt, bromsa sa lite som majligt.

Kan du leva utan bil sparar du férstas annu mycket mer pengar och
miljo.

Buy quality, cry once
Kop kvalitet nar du val kdper. Klader och skor av bra kvalitet haller lange,
gar att reparera och sparar mycket pengar i langden.

Plocka bar och svamp i skogen
Minska matkostnader och fa fina naturupplevelser.

At grét pa morgonen
Da minskar risken att du villhdver en kaka till formiddagsfikat.
Havregrynsgrot ar sa gott som gratis!

Fatt en flack pa kladerna?
Farga om dem. Eller stryk pa en fin lapp fran laglappen.se.



https://laglappen.se/
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Tvatta i 40 grader.
Sa gott som alla klader blir rena anda.

Anvand torkstallning
i stallet for torktumlare som drar massor av strom.

Cykla eller ga till jobbet
Atminstone en del av strackan.

Anvand en vattenkokare
i stallet for att koka vatten pa spisen.

Las tidskrifter pa biblioteket
i stallet for att prenumerera.

Takflakt
For varmt inomhus pa sommaren? En takflakt drar mycket mindre stréom
an en luftkonditionering.

Baka kakor och brod sjalv
Du sparar pengar och vet exakt vad de innehdller.

GOr rent med gronsapa
Mycket billigare an flashiga rengéringsmedel och funkar lika bra.
Bikarbonat och attika ar andra bra rengdringsmedel.

Ha med mellanmal, till exempel notter
som du kan knapra pa nar du blir smahungrig i stallet for att kdpa en
kanelbulle pa 7-eleven.




Stigfinnarknep

Presentdax? Ge bort din tid
i stallet for prylar. Till exempel en skogsutflykt med stormkoéksmiddag.

Se till att kyl och frys inte dr onédigt kalla
e Kyl: +4 grader
e Frys:-18 grader

Kalla: Energimyndigheten

At knéckebréd.
Billigare och nyttigare an mjukt bréd. Haller langre ocksd, sa du minskar
matsvinnet.

Satt datorn i vilolage nar du inte anvander den.
Stang av den pa natten.

Sank innetemperaturen en grad.
Satt pa dig tréja och tofflor. Du spar pengar och blir piggare.

Samak om du inte har mojlighet att aka kommunalt eller cykla.
Sparar pengar och 6kar grannsamjan.

Snalkoka agg
Stang av plattan nar aggen kokat upp och lat dggen koka fardigt pa
eftervarmen (funkar tyvarr inte om du har induktionshall).

Skippa standby
Skaffa en grenkontakt med vippstrombrytare och stang av TV och andra
elektroniska apparater i stallet for att de ska sta i standby-lage.



https://www.energimyndigheten.se/snabblankar/lattlast/sa-har-kan-du-spara-energi/kyl-och-frys/
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Ga pa upptacktsfard hemmavid
Upptack alla naturreservat i din omgivning. Skriv in "naturreservat" i
Google maps och bdrja dventyret till fots eller cykel.

Satt pa dig “grona glasoégon”

| stan kan du fokusera pa trad, faglar, himlen och andra tecken pa natur.
Du minskar din stress och far manga fina naturupplevelser i stallet for
att distraheras av reklambudskap.

Grodda gront
Att grodda linser ar ett enkelt och superbilligt satt att fa bladgront aret
om.

Hitta nya kompisar gratis
e Citypolarna ordnar gratisaktiviteter pa flera orter i Sverige.
e Nya kompisbyran hjalper nyanldnda och infédda svenskar att métas
over en fika.

Ova dig i tacksamhet
Tacksamhet ar ett nastan magiskt satt att skifta fokus fran det du saknar
till det du har och minskar kdpsuget.

e Vad ar du tacksam for?

e Vem ar du tacksam emot?

Trapptrdna gratis
Varje trappa, inomhus och utomhus ar en inbjudan till vanlig rérelse.

Ova dig i talekonst gratis

Toastmasters International ar en internationell talarklubb for alla som
vill bli battre talare och ledare. Du ar valkommen som gast hur manga
ganger du vill helt gratis. Googla sa hittar du narmaste klubb.



https://www.citypolarna.se/calendar.php
https://www.nyakompisbyran.se/fikakompis/
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Kop dig tid
Det har ar ett annorlunda knep eftersom det kommer att kosta dig
pengar. Men jag vill anda ta med det eftersom temat ar lycka.

Har du mojlighet kan du ga ner i arbetstid eller skifta I16neférhdjning mot
extra semesterdagar. Da far du mer tid att njuta av livet och mindre
pengar att kopa prylar for.

Klappa en hund

En kronikdr pa Dagens Nyheter vars namn jag tyvarr glomt bort skrev en
gang nagot i stil med:

“Eftersom livet ar sa kort bor vi bara dgna oss at verkligt viktiga saker.
Som att klappa hundar pa magen”.

Det ligger mycket i det. GIom inte att fraga husse eller matte forst bara.




Vill du fa annu fler knep? Ga med i Stigakademin.

Gillar du den har typen av knep ar Stigakademin platsen for dig.

Det ar en motesplats och 6vningsbank dar du kommer att hitta manga
fler tips pa hur du mar bra i vanlig samverkan med dig sjalv, andra

manniskor och naturen.

Att vara med i Stigakademin kostar 49 kr/manad (februari 2024), men
med hjalp av knepen i den har guiden sparar du snabbt in avgiften.

https://utemaningen.teachable.com/p/stigakademin



https://utemaningen.teachable.com/p/stigakademin

