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Vaga lagga om kursen!

Trots att vi har makten att paverka vara liv, star vi ofta tillbaka for att det verkar for
svart eller laskigt att ta steget mot det liv vi verkligen skulle vilja leva. Men att inte

folja var inre rost kan gora oss sjuka.

Haélsa. Att vaga fordandra sitt liv har ett pris, men att inte vaga kan ocksa ge
konsekvenser, siger samtalsterapeuten Madeleine Asbrink, som sjilv ir ett
levande bevis for detta.

— Jag blev sjukskriven for utbrandhetssymtom efter att i manga ar levt ett liv
efter andras varderingar, berittar hon.

Egentligen visste hon redan nar hon var klar med sin utbildning att hon
hade valt fel.

— And4 jobbade jag p4 i tio ar, trots att jag varje dag kinde att jag inte madde

bra. Jag visste vad jag borde gora for att méa béattre, men jag avsatte inte tiden.

I stiillet blev Madeleine Asbrink s& smaningom sjukskriven i tio manader.
Ett hogt pris, tycker hon sjalv, och genom forelasningar och boken "Ta
makten 6ver ditt liv - 7 steg till att forverkliga dina drémmar” som kom
tidigare i ar, hoppas hon kunna fa andra att vaga ta steget innan det kostar sa
mycket som det gjorde for henne sjalv.

Men hur vet man d@ om man lever efter sina egna vdrderingar?

— Det bista tecknet pa att man f6ljer sin inre rost, ar att man mar bra, att
man trivs med sitt liv och sig sjilv, menar Madeleine Asbrink. D& behéver
man inte kickar utifran, utan far kraft inifran sig sjalv. Man vet att man ar pa
ratt vag aven om inte andra ger en bekriftelse pa det.

Men du ska inte helt och héllet tro pa dina tankar, anser hon. Tankarna tar
form under var uppvixt och under de hir aren etsas tankebanor in i hjarnan.

— For att bli fri fran de varderingar som ar palagda av andra och de radslor
som egentligen inte ir jag, s behdver jag forstd min historia. Det handlar
inte om att lagga skulden pa nagon annan. Som vuxen har man ju makten att
forma sitt eget liv, men det behovs sjalvkadnnedom for att komma vidare,
resonerar Madeleine Asbrink.

For att lattare fa kontakt med sin inre rost och vad man innerst inne vill,
behéver man vara avslappnad och trygg, menar Madeleine Asbrink.

— Ju mer stressad du ar, desto hogre skriker radslorna eftersom kroppen ar
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inriktad pa forsvar.

Och for att na sjilvinsikt behover man avsitta tid. For ndgon kan vigen
mot sjalvkdnnedom vara att promenera i skogen, for en annan ar yoga det
ratta och for en tredje att prata med andra och soka stod.

— Det maéste vara den egna inre lusten som styr, konstaterar Madeleine
Asbrink.

Att skriva och dromma om det liv man skulle vilja ha kan ocksa vara ett steg
pa viagen mot en forandring.

— Da glommer man bort hinder och problem och kan riktigt kdnna in och
komma lite narmare upplevelsen av hur det faktiskt skulle vara. Nar man val
har gjort det, kan man borja fundera pa problem och hinder, som vi annars
har vildigt latt att fokusera pa i forsta hand.
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