sverm.ai

id: SI_002

model: anthropic/claude-sonnet-4.6
seeds:

04 risiko: blindsone

03 _relasjon: makt
05_handling: vent

01 perspektiv: strategisk

02_tidhorisont: historisk

Instans S1 002

Seeds: strategisk | historisk | makt | blindsone | vent

Den historiske feilen de fleste gjentar

Historien er full av grundere som brant ned fordi de trodde intensitet var strategien. Det
er ikke det. Makt kommer fra bzerekraft, ikke sprint.

Din egentlige blindsone: Du tror problemet er tid. Det er det ikke. Problemet er
beslutningstretthet og rollebytte. Hjernen din bruker enorm energi pa a skifte
mellom “ansatt-modus” og “grinder-modus” — og det er dette som utmatter deg, ikke
timene i seg selv.

Strategisk rammeverk

Ikke “mer tid” — men “riktig type tid”

Sett av maks 10-12 timer per uke til sverm.ai. Ikke 20. Ikke 15. Begrensningen er
strategisk: den tvinger deg til 3 prioritere hgy-leverage aktiviteter, og gir psykologisk
tillatelse til a faktisk hvile resten.

Konkret struktur:

* 2 hverdagsettermiddager x 2 timer = 4t

* Lgrdag morgen 08-12 = 4t

* Sgndag er hellig fri — dette er ikke latskap, det er strategisk restitusjon
“Vent”-prinsippet som superkraft: Ikke alle oppgaver trenger a Igses na. Utsett

bevisst 40% av det du tror haster. Du vil oppdage at halvparten Igser seqg selv eller var
uviktig.



sverm.ai

Makten du mister ved a alltid jobbe

Sgvnforsker Matthew Walker (Why We Sleep) dokumenterer at kronisk overarbeid
reduserer kognitiv kapasitet med 20-30%. Du bygger faktisk et darligere produkt ved a

jobbe for mye.

Boker som faktisk hjelper

» “Rest” av Alex Soojung-Kim Pang — historisk dokumentasjon pa at Darwin,
Churchill, og andre store tenkere jobbet ~4 timer/dag med dypt fokus

* “The One Thing” av Gary Keller — brutalsk prioritering
* “Deep Work” av Cal Newport — strukturert intensitet fremfor konstant
tilgjengelighet

Konkrete neste steg

1. I dag: Blokker sgndag som permanent “ingen sverm.ai”’-dag i kalenderen. Sett
det som et mgte du ikke kan avlyse.

2. Denne uken: Skriv ned de 3 aktivitetene som faktisk flytter sverm.ai fremover.
Alt annet er stgy — slutt med det.

3. Om 30 dager: Evaluer energiniva, ikke fremgang. Hvis du er mindre utmattet,
er strukturen riktig. Baerekraft er den eneste strategien som vinner
langsiktig.
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