Valkomna forandring!

Ta for dig och anta en utmaning som du sjalv har valt.
Las om Ingela, Carl och Anna som vagade.

Och expertens rad om hur du skiljer mellan akta

och falska utmaningar.

TEXT EVA SANNER FOTO JOHNER, ANTON SVEDBERG, LENA KOLLER, PRIVATA BILDER

Vaga anta

som innebar att verklige
utanfér bekvamlighetszonen far
oss att vaxa. Men eftersom vi ar
olika som ménniskor &r det ock-
sd olika saker som innebér utma-
ningar for oss.

—Forendel 4r det en utmaning
att springa ett maratonlopp, me-
dandetforandrakanvaraen flykt.
Utmarkande for en utmaning ar
att det 4r nagot som vi verkligen
gdrna vill gora, men som vi inte
ar sakra pa att klara. Det &r da vi
behover ta fram delar av oss som
vi inte tidigare
anvant s mycket
— och det som gor
att vi utvecklas av
en utmaning, sager
Madeleine Asbrink.

Hon &r psykosyntesterapeut
och forfattare till bland annat
den nyutkomna boken ”Sjilv-
klar” som handlar om att viga ta
for sig lite mer av livet.
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Madeleine forklarar att det finns
falska och dkta utmaningar oc
att detbara &r de dkta som far os
att vaxa. En falsk utmaning
at a ndgot som andra
ar ande eller som k
ch ig ar pa
inte nytt eller k
som méanniskor. De
pelvis vara att klara a

tévling om och om ig \
nytt stegien red ‘{
karridr—Kkort sag m

samma sak som
lyckosamma med.

— For en person so arit

mycket inriktad pa si l_l* 5
kan en dkta utmaning va
tacka nej till en ny pinne pa
ridrstegen ochistillet vilja a
ledigt for att gora nagot hon eller
han langtat efter — vara hemma
med ett barn, gora en resa eller
pa annat satt utveckla en ny sida
av sig sjalv.

EN AKTA UTMANING 4r nigot
som du verkligen langtar efter
att varamed om, men inte ar helt
séker pa att klara. Att antligen
vagalsta pa en scen, skriva en
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Hitta din
dkta utmaning!

Stdll dessa fragor till dig sjélv
for att hitta vdgledning!

1 Vad skulle du vilja géra som
du inte redan har upplevt?

2 Vad kan gora dig avundsjuk
paandra?

3 Vad vill du inte ha ogjort nar
dudor?

4 Later du andras asikter eller
férvantningar styra dina livsval?

5 Vad langtar du efter?

6 Vilken sida visar du inte
for andra - och skulle du vinna
nagot pa att visa mer av den?

bok, lara dig kora bil eller prata
ett frammande sprék kanske inte
dr en utmaning for alla. Men for
den som har en langtan kan det
vara en stor seger att lyckas och
vaga.

— En definition pd utmaning
skulle kunna vara ndgot man vill,
som man samtidigt ar lite radd
for, sager Madeleine Asbrink.

INTE SALLAN BAR VI pi en oro
for vad ménniskor i var omgiv-
ning ska tycka och tdnka om oss,
nér vi gor en fordndring, sir-
skilt om vi gor ndgot som bryter
mot de sociala normerna. Att se
nﬁg,(_)n forverkliga en drom trots
att det innebar simre ekonomi,
storre social utsatthet eller lagre
status kan vicka reaktioner.
For den som vill genomfora en
fordndring som kan forvéntas
vacka sddana negativa kanslor
hos omgivningen ar det klokt
att soka stod utanfor familjen
eller gruppen. Coachning eller
terapi &r ett bra hjilpmedel
isddana situationer.

—Det érocksa viktigt att minnas
att ndr du genomfor en forand-
ring, inspirerar du ocksé andra att
ta sina liv och sin l4ngtan pé all-
var, siger Madeleine Asbrink.

IBLAND KAN UTMANINGEN kin-
nas for stor och da ar det l4tt att
ge upp. I stallet tycker Made-
leine Asbrink att vi ska trina oss
genom att anta sma utmaningar.
Det ar faktiskt basta sattet att
stérka sjalvkénslan — och d& far
vi lattare att flytta fram posi-
tionerna och anta ocksa storre
utmaningar.

— Vi kan borja med smaé saker,
som att sdga ifrén om det behovs,
borja trédna, anmaéla oss till en
kurs, gora ndgot nytt som inte
vécker sa stor radsla. Vi méar bra
ndr vi gor nagot vi langtar efter.

Vi lottar ut 5 ex av
Madeleine Asbrinks
senaste bok. Ga in pa
www.halsa.se och
anmal ditt intresse Wt
fore 24 januari.

Det kan visserligen vara sa att
vissa ménniskor har lattare &n
andra att anta utmaningar.

— Men alla som har en gnutta
sjalvkdnnedom eller &tminstone
tid att tdnka efter vad som verk-
ligen &r viktigt i livet har ocksa
mojlighet att anta sina egna livs
utmaningar. Det dr att ta sig sjalv
och sin ldngtan pa allvar, séger
Madeleine Asbrink.

Men vi undviker ofta det som
dr utmanade genom att &gna oss
at sddant som &r vilbekant och
som vi har rutin pa eller kun-
skap om. Nér viistéllet tar oss an
sédant som ar nytt och oprévat
maste vi anstranga oss lite, och
hitta sidor hos oss sjalva som vi

kanske inte ens visste att vi hade..

— P4 sitt och vis kan man séiga

att det ar en bra livsfilosofi att '

gora lite av allt. D4 minskar vi
risken att fastna i invanda ru
ner och blir sannolikt ocksa mer

levande som ménniskor,
Madeleine Asbrink. w

Maste vi verkligen férdndras
och utvecklas hela tiden. Kan
man inte bara fa vila?

— Livet &r en rorelse och inne-
bér en stdndig utveckling. Att
utvecklas innebdér inte att man
inte kan fa vara n6jd och njuta
av livet. Man utmanar inte sig
sjalv for sakens skull, utan for att
livet stagnerar om man l&ter bli.
Det som en gang i tiden var bra
forblir inte gott for alltid. Utma-
ningar ar en del av livet och att
véga anta dem gor oss mer levan-
de samtidigt som livet blir klart
roligare.

»Vill du veta mer?

”Ta makten 6ver ditt liv - 7 steg
till att forverkliga dina drommar”,
av Madeleine Asbrink, Forum, 2009,

"Sjdlvklar — 7 lektioner om att vaga
ta plats”, av Madeleine Asbrink,
Optimal, 2010.

g
CEINE danyy
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Som egen foretagare
kan Anna Kratzert styra
mer over sin tid.

"Livet ar

for kort for att
inte vaga.”

Hoppade av karridren

Inte en dag har Anna Kratzert dngrat att hon valde bort sitt hégstatusjobb
for att bli skonhetsradgivare.

TEXT EVA SANNER FOTO ANTON SVEDBERG

43 ar, alltid varit, samtidigt som hon

har gjort pé sitt eget sitt. Hon valde
ekonomisk linje pa gymnasiet, lite paverkad
hemifrén och lite pa grund av att det verkade
finnas sikra jobb. Direkt efter gymnasiet bor-
jade hon plugga till civilekonom, men efter
ett r blev hon oplanerat gravid.

—Jagvalde att plugga vidare samtidigt som
jag var hemma med min dotter. Jag fickinga
studielan, men jobbade extra inom vérden
for att fa det hela att g ihop.

Nér Anna tog examen som fardig civileko-
nom var hon 27 &r och trebarnsmor. Hon fick
jobb och vidareutbildade sig ocksé till auk-
toriserad revisor. Hon blev headhuntad till
ett holdingbolag dér hon inte bara holl koll
pa siffrorna utan ocksa jobbade med sjilva
affarsverksamheten. Vid det laget hade hon
hunnit skilja sig, gifta om sig och fa ett fjarde
barn med sin nye man, Thomas, som hon fort-
farande lever med i Téby utanfor Stockholm.

—En dag jobbade jag tillsammans med en

S NABB OCH DUKTIG har Anna Kratzert,
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skadespelare i ett projekt som handlade om
medarbetarutveckling. Man skulle rada upp
vad man langtade efter och ville goraisittliv,
vad som verkligen var viktigt — utan att tinka
efter s& mycket. Nérjag sdg min lista fanns mitt
jobb och min karridrutveckling inte ens med.

ANNA INSAG ATT HON faktiskt hade hamnat
pé fel spar. Aven om hon var duktig p& det
hon gjorde var det inte vad hon egentligen
ville. Hon behévde fa uttrycka sin kreativitet
mer och hjilpa ménniskor att utvecklas. Hon
omskolade sig till hudvérdsterapeut, och sa
upp sig fran sin vilbetalda ekonomtjanst.

— Manga i min omgivning trodde att jag
hade blivit galen, dven om det var fa som sa
det direkt till mig. I stéllet sa de, ”0j, sd ovan-
ligt”, med en slags skrackblandad fortjus-
ning. Min man tyckte dock det var jéttebra,
eftersom han insag att jag skulle kunna fa
mer frihet och flexiblare arbetstider och att
det skulle vara bra for var familj. Vi hade nu
dessutom hunnit fa ytterligare ett gemen-

samt barn och jag kinde att jag ville 4gna
mer tid t familjen.

| DAG JOBBAR ANNA som egen foretagare
och hudvardskonsult. Hon ger ocksa rad nér
det géller kladstil och makeup. Hon njuter av
arbetet som dels innebér att hon far hjilpa
kvinnor att finna sitt vackraste jag och ma
béttre i sig sjélva, dels ger henne sjilv frihet
att planera sin tid. Till exempel hinner hon
trdna pa formiddagarna.

—Jagjobbar ungefar halvtid och har betyd-
ligt 14gre 16n &n forut. Men det &r helt okej
eftersom jag har det jag beh6ver 4nd4, bland
annat for att familjen har tva inkomster. Jag
Okar min arbetstid gradvis i takt med att bar-
nen blir dldre och klarar sig sjélva mer.

Anna kinde att hon maste prova nigot
annat och att det jobb hon hade inte tillfred-
stillde sin innersta langtan och har aldrig
angrat sig.

— Livet ar for kort for att inte viga forverk-
liga sina drommar, sdger hon.
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Carl seg\ade‘

“ runti Karibieni
\'\”' fyra ar.
A

I\‘

Carl drog till

»Kanslorna ar
den basta vag-
ledningen.”

sjoss

Carl Lindstrom gjorde uppror mot instangdheten och gav sig av med sin bat i fyra ar.
Det gjorde honom till en friare manniska.

TEXT EVA SANNER FOTO ANTON SVEDBERG

AR AKTENSKAPET med dvarande
N hustrun Abbey kraschade hamnade
Carl Lindstrom, 67 ar, i en kris. Han

bodde i Boston da.

— Jag ville bara bort och gav mig av med
min segelbat, via den kanal som I6per utmed
amerikanska ostkusten och vidare till Baha-
mas, berattar han.

Han seglade ensam och det fungerade bra,
dndatills han tappade rodret i en storm utan-
for en av 6arna i Bahamas. Baten drev hit och
ditochndrmade sig ett rev, men Carl hade tur
ochblevrdddad aven annan seglare.

- Det hade kunnat gé riktigt illa, det insig
jag efterat. Medan stormen pagick hade jag
fullt upp med att hantera baten.

Ien manad fick han vénta pa ett nytt roder.

— Det gjorde att jag ocksé fick reflektera
over vad jag hade for roder i mitt liv. Det gick
upp for mig att kianslorna &r den basta vag-
ledningen vi har for att avgora vad som &ar
rétt och fel for oss sjdlva. Kan vi tolka dem,
berattar kdnslorna om vilka vi &r och hur vi
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mar, men de flesta har vuxit upp med vuxna
som sagt at oss hur vi ska kidnna. Jag blev
inspirerad att skapa mitt eget kdnslolexikon,
baserat pa vad biokemin beréttar snarare 4n
yttre faktorer och andras forvantningar. Des-
sa beskrivningar hjélper mig fortfarande att
navigera i mitt liv.

LIVET | KARIBIEN var bekymmerslost. Carl
stannade i fyra ar tills han lingtade hem och
atervéande till Cambridge i Massachusetts.
Dér bestdmde han sig for att sluta dricka; det
hade varit val mycket partyliv.

—Jag bestamde mig ocksé for att sluta roka
och forfora kvinnor. Men det &r inte 14tt att
bli fri fran sina beroenden. Jag 1ag till sings i
tvd veckor och hade &ngest. Jag insag att jag
hade anvént alkohol for att std ut med en del
situationer. Jag beslot ocksd att strava efter
att vara mig sjélv och att vara pa ett sitt som
jag sjalv fann attraktivt och &dlskvért och se
vem som attraherades av det, snarare 4n att
forsoka anpassa mig till andras 6nskningar.

SEX MANADER SENARE triffade han sin nuva-
rande fru, poeten Nanna Aida Svendsen. De
reste tillbaka till Karibien for att sélja baten.
Tvé dagar efter att den nye dgaren hidmtat
den kom en storm och forstorde alla bétar
som 1ag i hamnen. En epok var definitivt slut.

— Jag upplevde mycket tydligt att man
faktiskt kan gora sina val sjalv. Det vi vill &r
mojligt, ocksé om det inte gynnar karridren
eller uppfyller ndgon annans krav. Nar kar-
ridren byggs pd vad omvérlden beundrar,
byggs samtidigt en bro bort frén sig sjdlv och
nér den kollapsar dr det manga som upplever
sin livskris.

— Jag fick battre sjalvfortroende och blev
bra pé att fatta beslut pd egen hand och dess-
utom fick jag uppleva att livet hdnger pé en
skor trdd. Manga véntar for lange med att
gora det som de ldngtar efter, men jag vill ald-
rig mer gora nagot pa rutin eller ndgot som
inte ar meningsfullt for mig personligen.

S '@(@ Lom u—&ga&@e >
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Trott, nedsatt koncentrationsférmaga och brist pa
energi? En harmonisk syra-basbalans ar en viktig
forutsattning for vart vilmaende, motstandskraft
och prestationsféormaga. Basica innehaller naturliga
mineraler och sparimnen i bide pulver och
tablettform for en harmonisk syra-basbalans.
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biosan

www.biosan.se
0270-42 58 30

Basica finns i din
héalsokostbutik eller
hos din terapeut

Ingela Oskarsson Ek
tvekade inte att flytta till
Varmland dar karleken
Lars bodde.

"Jag fick lite

hjalp pa traven..."

Bytte liv for

Storstadstjejen Ingela var 36 ar ndar hon
brét upp fran Stockholm for att flytta 30 mil

bort till en liten varmlandsk ort. Karleken gav

henne mod. Ingela lyssnade till sitt hjarta.

TEXT EVA SANNER FOTO PRIVAT

ADENAGON SAGTatthon
H skulle ldmna singellivet
i Stockholm och sin
hyreslagenhet pé attraktiva Gér-
det for att flytta till lilla Molkom
pa den viarmlandska landsbyg-
den, hade hon bara skrattat.
Men Ingela Oskarsson Ek, 40 ér,
bytte liv—avkérlek.

- Jag traffade Lasse for fyra ar
sedan och eftersom han har en
son, som d& var 2,5 ar och bor
halva tiden hos honom, var det
aldrig tal om att Lasse skulle flytta
till Stockholm. Det var egentli-
gen inget svart val fér mig, efter-
som jag var foralskad och vi ville
vara tillsammans s& mycket som
mdjligt. Men det var otippat!

Ingela &r socionom, fédd och
uppvuxen i Stockholm och har
alla klasskompisar, kurskamra-
ter, syskon och foraldrar dar.
Sedan 3,5 ar bor hon sjilv i Mol-
kom, tre mil utanfoér Karlstad,

tillsammans med Lasse som
numera ar hennes dkta man.
Molkom med omnejd har bara
3000 invénare och Konsumbu-
tiken &r ortens centrala plats.

- Jag saknar Stockholm min-
dre an jag trodde, det d4r mina
vanner som jag oftast langtar
efter. Jag forsoker skapa nya
kontakter hir, men det ar ocksé
viktigt fér mig att behélla kon-
takten med mina gamla vénner.
Darfor ar jag i Stockholm unge-
far var sjatte vecka. I Karlstad
har jag mitt jobb och dér finns
affirer, bio och teater 4ven om
utbudet inte dr detsamma som i
huvudstaden.

Manga av Ingelas vinner var
skeptiska till hennes vindpunkt.
Hon hade ju bara ként Lasse i ett
halvér och flera i hennes omgiv-
ning hade knappt traffat hennes
nya partner. Ur den synvinkeln
var fordndringen abrupt och
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arleken

kunde verka odverlagd - vilket
véackte en beskyddarinstinkt hos
manga, ”hur kunde Ingela vara
sa sdker?”.

— Jag fick lite hjélp pé traven.
Detvarosdkertomjagkundevara
kvar pa mitt jobb sé jag letade
efter alternativ. Det dok upp fyra
tjdnster i Karlstad, jag sokte alla
ochsajatill den forstajag fick.

—En stor hjélp i all férédndring
var forstas Lasse, som har en for-
méga att ta létt pa saker, ocksé
stora forandringar. Det gjorde
att jag nog forst efterat forstod vil-
ketstort stegjag tog.

NAGOT SOM BLEV MER proble-
matiskt 4n Ingela hade trott var
dock att hennes nye man var s
god védn med sin forra partner.
Ingela var beredd pé en bonus-
son, men inte att fi hans mamma
pa kopet. Ett tag kindes det lite
jobbigt, men i dag de har hittat
ettbra sittatt samarbeta.
—Jagbehovde vara tydlig med
vad som é&r viktigt fér mig och
sitta mina egna granser. Det dr
forresten ndgot som jag har kint
ofta under den hér processen.
Jag méste ha egna vénner, egna
aktiviteter och ettegetlivochinte
enbart hoppa in i Lasses tillvaro
bara for atthan bodde har forst.
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UNDER FORSTA ARET hyrde Ing-
ela ut sin ldgenhet i andra hand,
men sldppte sedan sin hyresritt.

— Jag tror att min flytt till
Molkom férde oss ndrmare var-
andra. Vi flyttade ihop efter ett
halvar, forlovade oss efter ett ar
och gifte oss efter tva ar. Om vi
bada bott i Stockholm hade vi
kanske inte levt ihop i dag, efter-
som vi da hade kunnat prova oss
fram som sérbor och inte beh6vt ta
risken att verkligen satsa tillsam-
mans. I dag borvi ihus, vilket &r
betydligt billigare och enklare
attforverkliga har.

Ingela och Lasse véntar barn
och nér den hér artikeln trycks
har de ocksa blivit foraldrar
tillsammans. Ingelas mamma
borjar forlika sig med att hennes
forsta barnbarn kommer att bo
30 mil fran henne.

—Det &r inte andra sidan jord-
klotet och mamma ser hur lyck-
lig jag &r. Jag lyssnade till mitt
hjérta och inte till mitt huvud
och ar vildigt n6jd med beslu-
tet. Linge kdndes det som att
komma hem nér jag klev av pa
Centralen i Stockholm, men i
dagblirjag allt mer trétt av stres-
sen och vilkomnar lugnet pa en
mindre ort. Det har dr mitt hem
nu. %

Bli kostradgivare!

Nu har du chansen att studera
till diplomerad kostraddgivare
hos Paulins Naringscenter.

Kurser varen 2011

Malmo 31/1-4/2 + 14-18/2
Stockholm 7-11/2 + 21-25/2
Stockholm 28/3-1/4 + 11-15/4
Jonksping 2-6/5 + 16-20/5
Stockholm 23-27/5 + 13-17/6

Kurser hosten 2011

Goteborg 29-31/8+1-2/9 + 12-16/9
Stockholm 5-9/9 + 26-30/9
Steg-2 (Stockholm) 10-14/10 + 24-28/10
Stockholm 21-25/11 + 5-9/12

Ring 08-440 90 80,
maila till info@pnc.nu eller
ga in pd www.pnc.nu for mer infol



