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in inre rost &r en
 vagledare. Har

ar vi dig lyssna pa den.

— ., P s
peile” % L L )
= e ==,

90 amelia

Hitta,
din mre
rost! &h

drommer
Har du det liv du drébmmer om?

Da menar vi inte materiellt utan att Om!
du agnar dig at nagot som kanns
meningsfullt och ar lycklig i dina
relationer. Det handlar om att félja
sin inre rost. Och hur hittar man den?
Vand sa lar vi dig!

AV LOTTA SVEDBERG FOTO: GETTY IMAGES, ABLESTOCK

7 steg till hitta din
inre rost. Vand!
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Madeleine Asbrink

Alder: 42.

Familj: Maken Bjérn, bar-
nen Adam, 11, och Emelie,
9. Hunden Molly och kat-
ten Findus.

Gor: Samtals- och rosen-
terapeut, kursledare och
foreldsare. Forfattare till
”Ta makten éver ditt liv - 7
steg till att forverkliga dina
drommar” (Forum).
Bakgrund: Civilingenjor.

— Det kravdes
en Kkris for att
jag skulle hitta
min inre rost

@ For Madeleine Asbrink krivdes det en utmattnings-
depression innan hon bérjade lyssna pa sin inre rost.
Hon arbetade som projektledare pa Ericsson och var
sedan manga ér effektiv och hégpresterande. Aven
hemma var det fullt stresspaslag med dagishamt-
ningar, middagar och nattningar, och dktenskapet
hade gatt in i en djup svacka. Till sist kom samman-
brottet, om vilket hon berittar i sin férsta bok "Ny-
start i livet — hitta tillbaka till livet efter utbrandhet”
(Forum).

— Den lilla flickan inom mig som alltid varit stor
och stark och tagit hand om alla omkring mig, inklu-
sive mina f6rildrar, orkade inte lingre, skriver hon.

Det blev starten pi en resa under vilken hon skulle
ersitta sitt behov av kontroll med en kinsla av tillit
och tacksamhet till livet. Efter néstan ett ar av sjuk-
skrivning friskskrev hon sig sjilv, utbildade sig till
samtals- och rosenterapeut och startade ett eget fo-
retag. Fran en dag till en annan férsvann de flesta av
hennes utmattningssymtom, och idag mar hon bittre
in hon nagonsin tidigare gjort. Nu dr hon ocksa aktu-
ell med sin andra bok "Ta makten &ver ditt liv — 77 steg
till att forverkliga dina drommar” (Forum). Dar har
hon lagt upp en konkret handlingsplan som ir latt
och rolig att folja.

Den bérjar med att identifiera alla falska réster
som lurar ut dig pa villovigar och slutar med att du
tar de allra forsta stegen mot ditt nya dromliv. For
Madeleine var det att f4 arbeta med ménniskor och
personlig utveckling, och att ha en friare och mer om-
vixlande vardag genom att inte lingre vara anstilld.
For andra kan det handla om att limna ett daligt k-
tenskap, flytta till ett lugnare liv pa landet eller dgna
sig mer at sina fritidsintressen.

— Gl6m bara inte att det kan vara liskigt att slippa
tryggheten, siger Madeleine. Det kanske innebir att
du fir det materiellt simre, och alla runt omkring dig
kommer inte att jubla och appliadera. Men djupt inom
oss vet vi ofta vad det dr f6r omrade vi borde ta tag i,
och att inte géra nagot innebir ocksé en risk. Forr el-
ler senare kommer du till en punkt di det kinns job-
bigare att fortsitta 4n att férdndra din situation. Det
sliter pa hilsan att inte bejaka sin inre vilja och kan
sluta med att du blir riktigt sjuk. @
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Nu kér vi igdng, men kom
ihag att ta det steg fér steg,
och var beredd att avsatta
lite extra tid for att reflektera.
Valja évningar som kanns
relevanta for just dig.

7

1. Forsta hur du /gy

gjort dina val | =%

Forsta steget dr att upptdcka alla falska
inre roster, dd kan du skilja dem fran din
egen sanna vilja.

Det &r viktigt att du &gnar tid at att ta reda pa vad som
styr dig och vilka radslor det & som hindrar dig fran att
byta spar. Ar det ndgot du har varit med om tidigare? Ar
det ett inre eller yttre tryck? Lyssnar du pa fel ménniskor?
Eller paverkas du av varderingar som inte &r dina? Det
handlar helt enkelt om att l&ra kdnna dig sjalv pa ett lite
djupare plan.

Ovning 1:
GoOr en spalt med rubrikerna:

= Arbete m Fritid

= Utbildning = Vanner
m Halsa = Boende
= Familj = Ekonomi

Efter varje rubrik ritar du tre kolumner: Nuvarande véarde-
ringar, hur de eventuellt begransar dig och nya varderingar
som mer stdmmer 6verens med den du ar. Fyll i rutorna!l

Syftet &r att du ska fundera &ver vilka tankar och asikter
du har tagit in frdn omgivningen och gjort om till dina.
Trots att det kanske inte alls &r vad du innerst inne star for.
Nar du fyller i den sista kolumnen ska det handla om var-
deringar som du vill ska galla NU och framat.

Nuvarande | Sa begrénsar N.)./a .
virderingar | de mig varderingar

Arbete |Det ér Jag kan inte Det &r véart en V!SS t
viktigt att testa andra otrygghet att fa te; a
ha ett jobb fér da négo.t nytt, och pll
fast jobb. skulle jag ha /yck//gare. Pet finns

provanstall- fasta jobb i f—)ndra '
branscher. Ar jag till-
réckligt engagerad
far jag ett.

ning.

Ovning 2:

Tank efter!

¥ Vad far ditt hjarta att sjunga?
¥ Vilka &r dina dolda férmagor?

A Akta dig for...

...andras tyckande och tankande, samhallets varderingar,
en férkrympt sjalvbild, réadslor, kédnslomassiga sar, begar
och tillfallig njutning.
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— Halld wnre rosten..

2. Bejaka din vilja!

Nu ska du ldra dig mer om den inre résten och hur du kan bejaka den.

Det racker inte med en kort funderare for att
ta reda pa vad du vill. Den inre roésten finns
bakom allt vardagligt tjatter och hors bast
nar du ar ostdérd och avslappnad. Har du
svart att hinna med i ekorrhjulet kan du ta en
time-out och ge dig ivdg pa en semester pa
egen hand, till exempel en pilgrimsvandring.
Eller bara bestam

dig for att ta ndgra //SVAVG‘I’ d%k@f Wpp

langre promenader

|att, fri, avslappnad och energifylld i krop-
pen? Lista saker och aktiviteter du tycker
om. Gor mer av dem!

Ovning 2:
Hur ser ditt dromliv ut?

Gor ett collage genom att rita och klistra in
fotografier, vykort och bilder
fran olika tidningar pa ett stort

under en vecka s& nar dM 4V S0 M\MST  papper. Sedan beskriver du dven
att du far vara ifred. ‘FD rlﬂ@r@dd. W\@VI &{@‘f’ med ord hur din vardag ser ut

n&r du har fatt det du langtar ef-

Nar du borjar lyssna kév‘ ns \ l/] @[A kVDPPGW ter, gérna detaljrikt och i pre-

pa din inre rést och

foljer den uppstar nar d@+ ‘/]blVW{@lf\

forst ett kdnslomas- Madeleine Asbrink
sigt kaos. De kanslor

som ar forknippade med din sanna vilja drar
at ett hall och de radslor som utmanas vill at
ett annat. Det &r helt normalt och gar &ver.

Satsa pa: Egen tid, Avspanning, skriva dag-
bok, kreativitet.

Ovning 1:
Skriv om din inre rost
Skriv ner i skrivboken vad du har for tankar
som ofta aterkommer till dig. Lyssna! Vad vill
de sdga dig? Nar kanner du lycka, gladje,
lugn, meningsfullhet och tillit?
Vad far dig att kédnna dig

sens. Hang upp bilden pa en
plats dar du ser den varje dag,
och framkalla den fér ditt inre
ndr du mediterar eller har gatt och lagt dig.

Ovning 3:

Vilket &r ditt mal?

Vilket omrade i ditt liv vill du jobba vidare
med? Om det &r karridren kan ditt mal till ex-
empel vara: ”Jag har ett arbete som ar sti-
mulerande, roligt och ger mig god ekonomi.”
Om du vill bli yogainstruktér, sa skriv det.
Hur ska du uppna det? Skriv ner varje mojlig
|6sning, och spara vad du har kommit fram
till. Har du fortfarande inte en klar bild, an-
tecknar du bara det som du vet for stunden
och aterkommer till dina anteckningar.

— oy br chabh aNundsynkl

3. Ge viljan fria tyglar!

For att fa syn pa alla tdnkbara vdagar behdver du till hundra procent
fokusera pa alla mojligheter och sldppa alla begransningar.

Tank inte langre: "Jovisst vet jag vad jag vill,
men det kommer inte att ga fér att...” Om du
vill kunna goéra ett bra val ska du inte be-
kymra dig om eventuella problem férran i ett
senare stadium. Nu ska du i stéllet fortsatta
bejaka viljan och ge den helt fria tyglar.

Satsa pa att: dagdrémma ohdmmat, dppna
ditt sinne, inspireras av andra, samla infor-
mation, préva dig fram, fundera pa vad som
skulle ge dig mening, 6ka din sjalvkansla.

Ovning 1:

Drém om din vision

Tank dig att du har kommit in i ett magiskt
rum. Ett rum dar allt &r méjligt och realiser-
bart med en gang. Det finns inga begréns-
ningar vare sig ekonomiskt eller tidsmassigt.
Vad &r ditt hjartas sanna rop? Anvand all din
fantasi och kreativitet till att drémma om din
vision. Ga tillbaka till rummet flera ganger
om dagen!

Ovning 2:

Skaffa en forebild

Det behdver inte vara negativt att kdnna sig
avundsjuk pa andra som du tycker &r fram-
gangsrika. Tvartom kan du anvénda det som
en drivkraft fér att ta reda pa vad du sjélv
vill och hur du ska ga tillvadga. Nar det gaéller
att hitta forebilder ska du satsa hogt! Du far
ut mer av en person som har framatdriv och
sjalvfértroende &n av ndgon som &r gnallig
och missunnsam. Om du jamfér dig med
dem som &r sémre eller star och stampar pa
samma stalle som du sjalv, ér det svart att
komma vidare.

Sa har gér du: Tank pa folk i din narhet.
Skriv ner tre personer du kanner som ar
framgangsrika pa ett satt du inspireras av.
Tank ocksa pa kandisar eller andra personer
du har last om. Skriv ner vad du ser upp till
hos dem och vill férsdka efterlikna.

4. Ta hansyn

till livet!

Det dr dags att forankra dina
drommar i verkligheten! Men
forst ska du ta hansyn till
hur ditt liv ser ut just nu och
vad du har for behov.

For att na ditt mal far du nastan alltid
vara beredd pa att offra nagot, till exem-
pel trygghet, socialt sammanhang, ma-
teriell standard eller bekraftelse. Om du
ska kunna foérverkliga din drém maste
den inre langtan vara storre &n priset du
maste betala foér att na dit. Tank pa att
vi har bast chans att lyckas om vi agnar
oss at det som vi brinner fér, har talang
for och ar amnade for.

Ovning 1:

Affirmera bort din oro

For de flesta av oss ar det oro for eko-
nomin som stoppar vara dréommar. Men
da géller det att omvérdera vad ekono-
misk trygghet betyder for dig. Gér upp
en ordentlig budget och minska dina
manatliga utgifter s& mycket du kan.
Mérker du att det gar ihop &r det i stéllet
din inre oro du behover ta itu med! Ett
satt att starka sjalvfortroendet &r med
affirmationer. Valj en som passar just
dig!

= Jag har alltid tillrackligt med pengar.

= Jag far alltid vad jag behdver.

m Jag tjdnar mest pengar om jag gor
det jag tycker om.

m Jag ar vard mycket pengar.

Ovning 2:

Ta makten 6ver din tid

Om du har en drém men kanner att ti-
den inte racker till, behéver du planera
hur du kan frigéra utrymme till den. Var
finns dina tidstjuvar? Kan du valja bort
nagra av dem? Fundera pa vad du &gnar
din tid at varje dag och om du har prio-
riterat ratt.

Ovning 3:

Ga igenom ditt ndtverk
Fundera pa ditt sociala natverk. Hur ser
det ut? Har du det stéd som du beho-
ver? Ga igenom dina vanner, sléktingar
och bekanta och dela upp dem i tre ko-
lumner:

1. Ger mig stod.
2. Dréanerar eller stjalper mig.
3. Neutrala.

Allra sist lagger du till hur du vill ut-
veckla relationen. Du kommer att marka
att du vill tillbringa mer tid med vissa
och mindre med andra. Kanske behdéver

du traffa nya manniskor? .
Vand! >
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— Avtingen,
eller...

5. Dags
att valja!

Nu handlar det om att fatta ett
beslut! Du ska bestdmma dig!

Om du har kommit fram till att du maste skjuta
upp din drém i nagra ar, eller bara ta ett litet
steg sa lange, ar det ocksa helt okej. Huvudsaken
ar att det ar ett val som &r férankrat inom dig.
Det kanske &r fel tidpunkt just nu? | sadana fall
har du i alla fall satt upp ett mal infér framtiden.
Nar du har hamnat ratt bryr du dig inte langre
om vad andra ténker, och du har fatt kontakt
med din kraft, ditt mod och din tillit. Du boérjar
k&nna dig ivrig att sétta igdng att realisera dina
idéer och malet kdnns genomférbart.

Ovning:

Fantisera om ditt nya liv

Las igenom allt du har noterat i din skrivbok un-
der arbetet steg for steg fram till i dag. Fantisera
om hur livet kommer att utveckla sig inom ett ar
och en lite l&ngre tidshorisont pa kanske tre ar.
Hur kanns det i kroppen och djupt inne i sjalen?
Skriv ner dina tankar, fortsatt att lyssna pa din
inre rost och prata med kloka manniskor om-
kring dig. Véalj bort alternativ som inte langre
kaénns aktuella. Pa detta satt arbetar du med
dina olika valmojligheter tills du kdnner att det
borjar klarna och du vet precis hur du ska goéra.

"Ow det finus en enda
manniska hWar pa jordklo-
+et som har lyckats med
det som du drsmwmer om,
varfsr skulle wte du ocksa
kunna gisra det7”

Madeleine Asbrink

6. GOr en plan!

Utan en genomarbetad plan kommer du inte langt!

Né&r du har en sadan far du mycket lattare
vinden i ryggen. Men det gar inte att foérlita
sig pa ett magiskt tdnkande som s&ger att
allt kommer att ordna sig av sig sjalvt. Det
ligger nastan jdmt hart arbete bakom en
manniskas forverkligande av sina drémmar,
och du kan behdéva méta och besegra dina
djupaste radslor pa vagen.

Ovning 1:

Gor en plan

Den ska innehalla vision, delmal, aktiviteter,
uppmuntran och beldéningar, fallgropar och
var du hittar stéd och hjalp, uppfoljning och
styrning. Rita tva kolumner i din skrivbok
och fyll i.

94 amelia

Uppmuntran

gxempel

. mxewpel

Spara pengar till kurs
Aktiviteter | mig till kursen. Jag s
finns chans fér mig at

na tva dagar i veckan skulle vara b

" ; smningar
hdmtningar och o/amn/ L
kommer ivdg tva dagar i veckan.

Min yogalarare &r valdigt uppmuntran

Min kompis Asa skulle

Vision Att bli yogainstruktor. :

] S kursen jag har

3 2] a tva dagar i veckan, sedan ga kurse o
pelmal /Ajégttg%jagr%gtre mé&nader ska jag ha anmélt mig till kurse

i ] h anméla
vaiften pd 5000 kronor 0ch a
k?a gcksé hitta en yogas;ud/o dar det
t f4 leda kurser i framtiden.

eléning NOg.

1 i 5 i ma lanera
n inte récker. Vi madste plan
gl béttre sa att jag verkligen

de och dar kan

kunna vara en person som hjél-

och belé- Att fa tréd
ningar
Fallgropar Att pengarna
och férebygg
Tank pa: dem
Skulle du accep- . .
e o varee ?\FQI?) o jag fé inspiration.
tankbara scenariot )
intraffade pa vag Uppfé')ljning

mot din drom?
Trots att du har
gjort allt for att
forhindra det? Om
du inte vajer fér den tanken har du besegrat
din ré&dsla. Nu ar det bara att kora!

och styrning | P

Ovning 2:

Ge dig sjalv beléningar

For att kunna férverkliga din drom kommer
du forst att ga igenom olika delmal som
helst ska vara tidsbestamda. Det ar en pro-

er mig att félja upp att jag nar mitt mal.

cess som blir roligare om du ger dig sjalv
uppmuntran pa vagen. Bestdm pa férhand
vad det ar du ska ha fér beldéning nar annu
ett delmal ar avklarat. D& kommer du att
orka fortsatta. Har ar nagra foérslag:

= Ledig dag utan nagot inbokat.

= Massage eller besdk pa spa.

» Fika pa stan med séllskap eller pa egen
hand.

Ovning 3:

Fo6lj upp

Det &r livsviktigt att goéra uppféljningar, det vill sdga att
med jdmna mellanrum stanna upp och kadnna efter om du
&r pa ratt vag. Skriv in dromuppfoljning” i din kalender
en manad, tre manader och ett halvar framat i tiden. Vid
uppféljningen ska du stalla dig féljande fragor:

= Vilket &r malet?

m Hur har det gatt sa hér langt?

u Ar jag pa ratt vag? Gor jag ratt saker?

u Ar det min inre rést som styr? Vad sdger mina radslor?
= Behover jag justera min nuvarande plan?

Na&r du ger dig in pad ndgot nytt &r det inte |&tt att pa for-

hand veta exakt vad du vill eller hur det ska g4 till. Manga

siktar for 1&gt till att bérja med. Ibland visar det sig att du

behdver gdra ett omval och starta om med en helt ny

plan. Sadant hander och blir ytterligare en lardom. .
Vénd! >

Vi gjorde det
for lange sen!

Byt till ekologiskt du ocksa! Ekologiska produkter smakar
gott och &r odlade i samklang med naturen. AXA Korn-
kammaren har ett brett ekologiskt sortiment med allt fran
vetemjol och havregryn till brédmixer, pasta, flingor och
musli — perfekt fér dig som vérdesatter saval naturen som
god smak.

Har du inte gjort det? Prova, du kommer garanterat
att gilla det! Du hittar AXA Kornkammaren i din livsmed-
elsbutik. Lds mer pa www.axakornkammaren.se.
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Dunavar Chardonnay
art. nr: 12993. 59 kr/75 cl

alc 12,5% vol.

s
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Dunavar Pinot Gris/Rivaner
art.nr: 12411.59 kr/75 cl, 179 kr/3 liter

alc 12% vol.

Alkohol i samband

med arbete okar
risken for olyckor.

7. Na ditt mal!

Ndr du har lyssnat pa din inre rost
kommer du att upptdcka att du far
ett “flow”. Motstandet forsvinner.

Det gar l&tt och &r roligt! Handlar det om att du
har bytt karriar langtar du kanske inte langre efter
semestern eller fantiserar om att ta ett friar. Du le-
ver har och nu! Har du ldmnat ett daligt férhal-
lande kanns vardagen kanske behaglig och fri
fran konflikter. Om du har ld&mnat storstan och
flyttat ut pa landet &r du kanske inte lika stressad
som forut.

- Férut koérde jag pa i 190 och kénde inte efter
om det var ratt fér mig, sdger Madeleine Asbrink.
Men det &r nagot jag aldrig gér om, nu har jag lart
mig att lyssna pa vad det &r jag egentligen vill.

Livet bestar av fler mandagar &n semesterdagar
och far inte bli en transportstracka pa vag mot na-
got annat. Det &r en stédndigt pagaende resa som
ska vara utmanande och gladjefylld. Nar du har
natt ditt mal uppstar det ofta nya
drébmmar och mojligheter, och da
ar det bara att hoppa pa taget
igen. Tillat dig alltid att 6nska det i
allra basta. Det &r du vard! @

"Att+ va drsmmen
har e+t pris. Lan-
ske windre pevgar,
en skilsmassa, en Fly++,
mindre Hid pa sofflock-
c+, utwmaniioar, farar,
svet+ och somwlbsa wat-
ter, men mlovnvm@vn ar
stor. Glsm nte det.”

Madeleine Asbrink
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Grattis!

Nu har du gatt igenom alla 7 steg. Har &r en paminnelse
om vad du behdéver tanka pa under ditt fortsatta arbete.

X Folj planen - genom att géra en sak i taget och ha daglig
kontakt med ditt inre.

¥ Hall visionen levande - genom att visualisera och hitta fo-
rebilder som du kan lédra dig av!

¥ Leta efter flytet -
fanga tillféllet.

genom att félja din sanna rést och vaga

¥ Leta efter nya mojligheter - genom att berétta fér ménni-
skor om din drém och ditt mal.

¥ Utveckla tilliten - genom att lita pa att det finns en me-
ning med allt som sker.

¥ Revidera planen vid behov - genom att stanna upp med
Jjédmna mellanrum och géra sma finjusteringatr.

X Njut och ha roligt - genom att beléna och uppmuntra dig
sjélv!

?‘ Klipp ut och spara!

L\



