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Madeleine Asbrink vagade byta bana

[Levdet liv
du vill leva

FOr att kunna bli en lyckligare manniska gdller det
att I&ra sig lyssna pd sin inre rost. Det menar
Madeleine Asbrink. For henne personligen ledde
det fill att hon sa upp sig frén ett valbetalt topp-
jobb som civilingenjér och i stdllet utbildade sig

till samtalsterapeut.

AV ANNIKA BOLTEGARD FOTO SANDRA QVIST

et dr svart att tro att Madeleine
DAsbrink for nagra ar sedan kénde en

sd stor hoppldshet att hon inte ville
leva langre.

Hon lyser av livsgladje och brinner for att
dela med sig av sina erfarenheter.

— Det var en sé stark befrielse att antligen
ta steget och vaga folja min egen vilja, berat-
tar hon.

Men det var efter ménga ars vanda. Hon
hade ett vélbetalt projektledarjobb inom tele-
komindustrin, med ménga

presterande pé jobbet. Hon fick somnproblem
och blev allt mer deprimerad inombords.

— Mer och mer av mitt liv kretsade kring ett
arbete som jag egentligen tyckte var menings-
16st. Jag levde som i en bubbla och kidnde att
det vore bést att fa do ifran allt. Men det stan-
nade vid tankar hos mig, sdger hon.

SAMTIDIGT FORSOKTE hon hitta utvégar, utan
att beratta for ndgon annan an sin man. Hon
gick olika kurser i personlig utveckling och

rosenterapi pé fritiden. Det

resor och ansvar for presti- 99 o var stimulerande men okade
gefyllda projekt. Jag Vagade stressen och visade tydligt
— Aven om jag klarade av ll’lte 1lta pa glappet mellan det liv

jobbet bra, sé var det inte min

hon levde och det liv hon

grej att vara civilingenjor. Det p Eol kan Sl an ” egentligen onskade leva. Till

kdnde jag redan nér jag tagit
examen, men da vagade jag
inte lita pa den kénslan, beréttar hon.

- Under hela min uppvéxt hade jag fatt lara
mig att det var viktigt att ha en rejél utbildning
och ett tryggt, vilbetalt jobb. Det var omgjligt
for mig att kasta bort fem ars utbildning och
200 000 i studieskulder, fortsatter hon.

SA HON JOBBADE pa och forsokte intala
sig att det var sa hér livet skulle vara. Att hon
egentligen var intresserade av psykologi och
att arbeta med ménniskor tryckte hon ner.
Sedan kom de tva barnen och en period
av pafrestningar i dktenskapet. Madeleine
fortsatte att pressa sig sjélv och var lika hog-
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sist var hon sa slutkord att
hon fick diagnosen utmatt-
ningsdepression.

— Jag var 34 ar och lag bara hemma och
stirrade i vaggen. Jag kdnde mig helt vérdelGs,
beréttar hon.

Samtidigt blev kollapsen hennes raddning.
Visserligen fick hon ingen rehabilitering vare
sig av jobbet eller fran forsdkringskassan.
Men i de utbildningar hon gatt pa fritiden
fanns nyckeln till hennes tillfrisknande.

— Béde for att bli rosenterapeut och sam-
talsterapeut, maste man sjdlv ga i terapi och
det satte i gang starka processer i mig, berit-
tar hon.

Nér dagarna inte ldngre fylldes av jobb och

Bra pa att
njuta av nuet

Namn: Madeleine Asbrink
Alder: 42 ar, fodd i Ahus.
Bor: | rod travilla i Vaxholm, norr om
Stockholm.

Yrke: Samtalsterapeut, rosenterapeut,
Qi gong-ledare, forfattare och fore-
lasare.

Familj: Maken Bjorn, 43 ar, barnen
Adam, 12 ar och Emelie, 9 ar. Labra-
doren Molly och katten
Findus.

Okaénd talang: "Nagot
som jag odlat och numera
ar riktigt bra pa ar att

bara vara och njuta av
nuet."

Aktuell med: Boken

Ta makten over ditt liv,

ca 169 kr, Forum.

forstroelser, kunde hon inte langre vifta bort
den inre rost som pockade pé en forandring.

Till slut beslot hon sig for att sdga upp sig
— och ta det stora steget att lamna materiell
trygghet och status.

— Jag kunde bara inte ga tillbaka. Det fick
badra eller brista med mitt nya liv, men jag
kénde att jag maste fa prova, beréttar hon.

Nar hon fattat beslutet kande hon hur kraf-
terna och livslusten atervande. Hon gjorde
konkreta planer for sin framtid och kastade
sig ut i sitt nya liv.

— Det var verkligen tufft ekonomiskt,
avgangsvederlaget tog slut efter ett ar. Men
jag madde dnda sé bra och kénde att jag var
pa ratt vég, berattar hon.

I dag klarar hon sig bra pé sina olika jobb —
rosenterapeut, samtalsterapeut, forfattare och
foreldsare, aven om 1onen inte ar i narheten av
den hon hade forut.

HON JOBBAR GANSKA mycket och ibland
blir det stressigt, men hon kénner aldrig
meningsloshet langre. Den storsta vinsten ar
att hon nu kénner att hon lever i samklang
med sitt sanna jag.

— Redan som barn lar sig de flesta att inte
lita pa sina egna kénslor och det foljer med en
i livet. Man maste lara sig det pa nytt.

— Och visst det finns manga hinder, inte
minst inom en sjélv. Men ndr man borjar
bejaka sin egen vilja far det otroligt positiva
effekter, sager hon. W

"Att bejaka sin
vilja ger positiva

effekter”

" _ DET FICK BARA eller brista med

mitt nya liv, men jag kdande att jag
mast fa prova, berattar Madeleine
Asbrink.
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steg till dromlivet

Drémmer du om ett annat liv - men vet inte exakt vilket?
Hér fér du sju rédd som kan hjélpa dig. De &r hédmtade ur
Madeleine Asbrinks nya bok Ta makten &ver ditt liv.

AV ANNIKA BOLTEGARD FOTO IBL

1 Forsta de val du har gjort hittills

Vad férséker din kropp och ditt psyke att sdga dig? Ar du missmodig, spand eller har svart att
sova? Det ar tecken pa att du vantrivs med delar av eller hela din livssituation. Hur hamnade du
har? Vilka varderingar styr dig i dag? Testa dig sjalv nedan.

Omrade | Dinanuvarande | Begransardedig? | Nyavarderingar
varderingar Hur i sa fall? som stammer
med dendu ar

Arbete

Halsa

Familj

Fritid

Ekonomi

Lycka

2 Hitta din egen vilja

Forsok pa olika satt att fa kontakt med din

inre rost.

% Aterkommer en viss tanke standigt? Lyssna
pa den - vad vill den sdga dig?

< Ha alltid en anteckningsbok med dig att
skriva ned tankar och kanslor i.

€t Meditera, ga pa yoga, ta hjalp av dina drém-
mar, skriv ned sagan om dig sjalv, 6ppna dig
for andra - valj den metod som passar dig.

< Hitta din egen, unika vilja. Vad drémde du
om som barn? Vilka ar dina talanger och for-
magor? Vad gor dig glad och full av energi?

9 Dags att vilja

Nu dr det dags att fatta ett beslut. Men

stressa inte, vinta tills det kdnns ratt.

< Lar kdnna hindren inom dig sjalv, som dalig
sjalvkansla, radsla — arbeta med dem, kanske i
terapi, sa att de inte hindrar dig.

< Var inte radd for att misslyckas. Det finns inte
bara ett enda val som &r det ratta. Du kanske
behover gora nya val flera ganger, varje gang lar
du dig nagot nytt som hjalper dig vidare.

<¢ Nar du fattat ditt val - hange dig at den gladje
och entusiasm du kanner.
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3 Ge viljan fria tyglar

Borja dagdromma ohammat: Om inga hinder

fanns eller om du vann tio miljoner pa tipset,

vad skulle du gora da?

<¢ Bygg vidare pa den idé som kanns rétt, visuali-
sera den - ténk att du redan har natt ditt mal.

< Inspireras av eller bli avundsjuk pa andra - sa
vill jag ocksa leva!

< Lat drommen ta form. Vad skulle den innebara?
Foérdelar och nackdelar?

< Testa din idé/drom. Ta eventuellt tjanstledigt
for att prova eller ga en kurs pa fritiden?

< Skriv en lista 6ver dina viktigaste 6nskemal.

6 Gor en plan

Satt av tid for att gora en konkret plan.

< Skriv ned din vision, delmal och aktiviteter
for att na dina mal.

< Tank ut olika satt att belona dig, som far dig
att orka vidare.

¢ Lista tankbara fallgropar, bade yttre och
inre, och hur du ska bemota dem.

< Skaffa stod och konkret hjalp. Vilka personer
kan hjalpa dig?

< Planera regelbundna uppféljningar - &r du
pa ratt vag, gor du ratt saker?

VAGA HA TILLIT
till att du kommer
att lyckas, lyder
ettavradeni
boken.

4 Forankra drommen

Nastastegadrattanpassadindromefterdina

behovochlivsvillkor.

<¢ Ta dig tid att arbeta fram ett beslutsunderlag
for en eller flera av dina drommar.

< Skriv i presens hur ditt liv ser ut ndr du har reali-
serat din drom. Hur lever du, vem traffar du, hur
ser en vecka ut? Ta med kanslor och tankar.

€& Hur passar detta alternativ din personlighet
och livssituation?

< Vad krdvs av dig for att forverkliga denna plan?

<¢ Hur lang tid kommer det att ta? Hur kommer
ditt liv att se ut om ett respektive tre ar?

€ Hur paverkas din ekonomi? Ar du beredd att
ta de ekonomiska konsekvenserna? Om inte —
vad gér fére din drém? Ar det rétt prioriterat?

< Vilka andra konsekvenser skulle ditt val fa?

4 Naditt mal!

Nu har du kastat loss och borjat forverkliga din

plan.

< Folj din plan, beléna dig och bemét fallgropar.

< Hall din vision levande.

<¢ Vaga ha tillit till att du kommer att lyckas.

< Sok efter mojligheter i din vardag, be om hjalp,
beratta om din drom.



