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Frrerd

em ir du?
Har du fatt hora att du inte 4r bra i skolan, att du tillhor arbetar-
klassen eller att du 4r f6dd till att jobba med minniskor?

Redan som sma barn skapar vi berittelser om oss sjilva som hand-
lar om vara talanger, var kroppsstorlek, ja till och med vilken mat vi
tycker om. Denna berittelse blir med tiden en sanning. Att tinka kri-
tiskt ingdr i skolan men oftast missar vi att ifrdgasitta det viktigaste,
vira egna uppfattningar om oss sjilva och var de egentligen har sina
rotter. Berittelsen om din klumpighet eller som duktig minnisko-
kinnare kanske borjade med en fasters komplimang pa sliktkalaset
eller lirarens kommentar i forsta klass.

Jag intalade mig sjilv i flera ar att jag var en person som ldtt gav
upp. Tanken pad att behova halla i och hinge mig at nigonting en
langre tid fick mig att flera ginger dra mig ur. I dag har jag insett att
den Gvertygelsen byggde pa en ridsla ver att misslyckas. Det var min
sanning som jag trodde pd eftersom jag sillan slutforde saker.

En moérk decemberdag, sjilva dagen fore Lucia dr 2006, kom min
dotter till virlden. Hennes entré placerade mig vid ett inre vigskal.
Jag hade genom att foda fram ett barn till virlden kastat mig ut pa
okind mark. Jag hade burit pé ett liv i nio minader och under nis-
tan tva dygn kimpat {or att berika jorden med ytterligare en minn-
iska att alska. Forlossningen gav mig en kinsla av tillit samtidigt som
kinslan av att aldrig mer ha kontroll fdddes i samma andetag som
min dotter gjorde entré.

Jag hade slutfort ndgonting for forsta gdngen i mitt liv.

Detta ledde till en stark insikt.

Vi viljer vem vi vill vara.
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Minniskors livshistorier berér mig. Nar jag liser bocker, ser pa film
eller lyssnar pa foreldsningar ar det delen som handlar om minniskan
som dr intressant. Jag spetsar 6ronen nir jag far glinta pa dorren till
personens innersta rum.

Jag tycker att det ar viktigt att den jag dr gor avtryck i det jag skri-
ver. Att livet och dess lirdomar 4r redskapet jag anvinder. Jag vill ska-
pa relation, bygga fortroende och stré magiske glitter i ditt liv. Min
onskan ir att mina ord, upplevelser och visdom kirleksfullt vigleder
dig pa varje steg du tar. Eftersom vi alla soker efter det som far oss
att ma bra 6nskar jag att dessa rader ska vicka positiva kinslor i dig.

Har du hort sjilens viskningar och tappat kontakten? Vill du hitta
tillbaka till din inre rost?

Nir du plockar ned de delar som inte lingre ger energi kan det
leda till att du kan bli, gbra och vara det du dr menad till.

Ett forsta steg mot detta kan vara att ligga mirke till vad du foku-
serar pa. Fokuserar du pa det som ger eller det som tar energi?

En medvetenhet om saker runt omkring kan vara bra for intellek-
tet men hur paverkar det vér sjil? Lasse Berghagen fick fragan varfor
han inte tittar pa nyheter, han svarade: Jag viljer att lita bli dirfor att
Jjag inte vill gora vild pa mitt sinne.

For honom var det viktigaste att mé bra och da valde han bort ny-
heter for att inte fylla sinnet med hemskheter. Later det konstigt? For
vem har inte blivit uppmuntrad till att “vara med i sin tid”?

Det finns mycket information i virlden som inte gagnar oss. Vad
hinder inom oss nir vi spenderar otaliga timmar pa att diskutera,
reflektera och debattera fattigdom, svilt och katastrofer?

Jag lockas av struktur i balans med malande meningar och kom
tidigt fram till att tio steg pa vigen mot ett friare och lyckligare jag
skulle vara ett bra sitt att formedla det som vill komma fram inom
mig.

Denna bok ir for dig. Den innehaller inte sanningar som du ska
acceptera utan ir mer en tolkning att kinna tillhorighet i. Jag har
alltid varit en sokare och har stindigt frigor att besvara. I sjilva verket
tror jag att en besvarad fraga leder till att nya f6ds och att det ir si det



var menat. Min forhoppning ir att nagot av det som stdr hir vicker
genklang i dig. Att du far redskap for att leva mer efter ditt eget hjirta
och din egen glidje.

Boken kan bli en kir vin, en trygghet, en vigvisare eller bara nagot
hirligt du dyker ned i under en semester. Jag 6nskar att dessa ord
skinker tillit och hopp, och ger dig en insikt om att du 4r fantastisk
precis som du 4r.

Boken ir uppbyged pa foljande vis: varje kapitel borjar med en
mindre meditation som gir att gora var som helst. Avsikten ar att
hitta kinsloplatsen i ditt inre, dér allt bérjar. Det forbereder dig ocksa
for att lattare ta till dig ovrig information i boken. Sedan kommer
delen jag valt att kalla frdn liver. I denna del berittar jag utdrag frin
tillfallen i mitt liv som pa nagot sitt knyter an till kapitlet. Sedan
fordjupar jag mig i imnet dir jag forklarar och ger malande exempel.
Direfter kommer den del jag har valt att kalla #id for eftertanke. Det
ar en dikt som syftar till reflektion.

Slutligen kommer delen som heter vigledning dir jag ger rid inom
olika omraden som hinger samman med kapitlet. Jag har ocksa valt
att ta med nagra avslutande fragor som du kan fundera kring.

Denna bok ir tinke att anvindas for reflektion och ge den girna
tid att bygga bo hos dig. Det finns ingen mening med att skynda.
Syftet r att du ska tillimpa kunskaperna och insikterna sa att de kan
skidnka glidje i ditt liv. Bokens titel kommer fran min vertygelse att
vi redan ir nagot. Har du under uppvixten och livet kommit ifrdn
dig sjilv och kinslan av vem du dr? Har livet lett dig in pa villovigar
och styrt dig frdn hjirtats rost?

Vi har alla outnyttjad potential och skénhet inom oss som vintar
pa att fa komma ut.

Du ir redo nu, du har vintat pa detta och tiden ir inne for dig att
omfamna livet som den du ir.

Du ir helt trygg.

Nu flyger vi!

%M—%zaf %m%mﬁ



Kapitel 1. Livskonstnér

Kapitel 2. Konsten att vigledas

Kapitel 3. Den inre risten

Kapitel 4. Du skapar din egen verklighet
Kapitel 5. Sjilvbilden

Kapitel 6. Ditt framtida jag

Kapitel 7. Overflid

Kapitel 8. Kirlek och tacksambet

Kapitel 9. Utmaningar

Kapitel 10. Konsten att leva fri och lycklig

Tunchall - éhéww
Kapitel 1. Livskonstndr handlar om att kunna styra ditt eget liv.

Kapitel 2. Konsten att viigledas handlar om att kunna guida dig
sjdlv i olika beslut och situationer. Du far hjilp med hur du anvin-
der din intuition samt hur du hor din inre rést.

Kapitel 3. Den inre résten handlar om hur du pa ett djupare plan
kan ldra dig att hora skillnad pé egot och sjilen.

Kapitel 4. Du skapar din egen verklighet handlar om hur du med
tanken och kinslornas kraft kan skapa och forma ditt liv. Du ir ska-
paren av din verklighet och livserfarenhet och med denna vetskap
kan du gora det mer avsikdligt, for glidjens skull.
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Kapitel 5. Sjilvbilden handlar om hur du ser pa dig sjilv och hur
du ser pd ditt virde. Det handlar ocksd om hur du kan forindra
bilden av dig sjilv sa att den stimmer 6verens med den du ir inuti.

Kapitel 6. Ditt framtida jag handlar om hur du kan forma din
framtid redan nu. Du fir verketyg till olika processer som mojliggor
for dig att kunna skapa bilden av den du 4r och vill vara. Visualisera
framtiden.

Kapitel 7. Overfléd handlar om art det kan komma till dig i olika
former och frin olika hall. I detta kapitel forsoker jag lyfta fram hur
begrinsade vi kan bli nir det handlar om pengar. Jag ger ocksa tips
kring hur du kan tinka positivt kring pengar.

Kapitel 8. Kiirlek och tacksambet handlar om att vara tacksam for
det du redan har. Det far det dig att ma bra nu men samtidigt blir
det din attraktionspunkt for att kunna vara 6ppen for att ta emot
mer att vara tacksam over. Tacksamhet och uppskattning 4r bara

andra ord for kirlek.

Kapitel 9. Utmaningar lyfter fram de utmaningar som kan komma
nir man bestimmer sig for att vara fri och lycklig. Syftet ar att din
medvetenhet kring det ger en kinsla av littnad. Jag nimner egna
exempel pa utmaningar frin mitt liv som i dag ir en styrka och en
stor fordel for mig.

Kapitel 10. Konsten att leva fri och lycklig handlar om hur du kan
underhalla, bibehilla och varda ditt sitt att leva. Du far tips till hur
du kan ta hand om ditt inre barn som behover kirlek och émhet.
Det handlar om ett sitt att leva snarare 4n ndgot du skall uppna.

11



SKEOLDPADDAN

Sﬁdfcﬁmcfcfan ber cfig att

fdga [ivets rytm och lita ])c‘i-» .
naturens visdom.

Precis som vc‘igorna bir d'ig,

vill ocksd (ivet bira cfig‘




D‘émﬂéfméﬂwz

Meditationsplats
Allt ér stilla.

Det enda som hors dr de ljumma vindarna och vigorna som slir mot

klippan.

Det doftar sommar. En blandning av ting, saltvatten och varm hud.
Det dr stilla har.

Virmen smeker ditt ansikte och den ljumma vinden fliktar i hiret.
1a ett djupt andetay.

Andas in den rena luften och fyll dina lungor.

Hill andetaget en stund.

Sliipp sedan ut.

Nir du andas ut sinks dina axlar, du kinner dig avslappnad och fyller
sedan pa nytt lungorna med frisk luft.

Gor detta tre ginger.
Du ér hir nu.
Precis dir jag dr.

Det gliidjer mig att du har kommit och att jag fir visa dig den plats dir
jag hamtar lugn och inspiration.

Slé dig ned ett tag medan vi borjar vir resa.
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om barn kinde jag att hela virlden lag framf6r mig. Under mina

forsta levnadsér hade jag en stark kontakt med min inre visdom.
Jag kunde till exempel fornimma inre bilder och kinslor nir de vux-
na funderade 6ver nagot och nistan kunna ta pa kinslan efter det att
ett gril hade dgt rum. Denna forméga kallar jag min inre kompass.
Jag har haft stor glidje av den under hela livet dven om jag i tonédren
upplevde en simre kontakt med den. Som manga andra blev jag
paverkad av omgivningens dsikter och bérjade ta till mig yttre argu-
ment i takt med att stegen leddes bort frin min egen rost.

Jag har sjungit sedan jag tog mina forsta steg pd denna jord och
musik 4r lika viktigt for mig som mina armar och ben. Min passion
for musik gjorde att jag i tonaren valde att soka mig till ett musik-
gymnasium. Min nyfikenhet infor att flytta till Stockholm var stark
och jag kinde forvintan. Nir ansokningstiden nirmade sig slog oron
klorna i mig. Var detta verkligen rdct? Skulle jag klara av att flytta
ifrin familj och vinner och, inte minst, min lilla hund Kummin?
Oron 6verskuggade alla glidjande tankar och jag valde slutligen bort
musikgymnasiet och bérjade i stillet att studera pa en skola i min he-
mort. Jag har méinga ginger funderat over varfor jag avstod. Kanske
grundades beslutet i en ridsla for det nya. I dag anser jag inte att jag
handlade fel eftersom livet alltid tycks leda oss ritt. Daremot var det
en nyttig lektion i hur det kinns att tysta sjdlens rost for att ge plats
at egot.

Utbildningen jag valde var ocksd en musiklinje och jag trivdes
ganska bra till en borjan. Nir halva utbildningen hade passerat bor-
jade oron komma tillbaka. Jag fick dngest av tanken pé att sjunga
framfor mina klasskamrater och borjade genast se mig om efter
andra alternativ. Efter manga funderingar beslutade jag mig for att
hoppa av for att ldsa pa det program som framst riktade sig till elever
som inte klarade grundskolan och behovde komplettera for att fa
slutbetyg. Egentligen var jag en hogpresterande elev och passade inte
in dir men kinslan av att jag inte kunde stanna kvar pa musiklinjen
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var s stark att jag dnda valde det. Eftersom jag redan hade betyg
bérjade jag praktisera i en lokal butik vilket var borjan pa en rad
praktikplatser. Under hésten samma ar, precis nir de frasiga loven
firgade marken rodgul och det frostbitna griset glittrade, triffade
jag Fredrik. Jag hade inte fokus pa kirleken eftersom jag hade nagra
misslyckade dejter bakom mig.

Tre ér tidigare hade jag dromt om bra betyg pa gymnasiet for att
komma in pad musikhogskolan. Livet tog en annan vig och jag hade
i stillet en brokig skara betyg och ingen tydlig plan. Detta var inte
den framtid jag hade mélat upp for mitt inre. Den visade sig dock
vara helt perfekt. Fredrik flyttade in hos mig och tre manader senare
vintade vi vart forsta barn.

kK%

Vill du ldsa hela?

Boken finns att kopa ddr bocker ﬁnns, om bokhandeln eller
biblioteket inte har &}; i lager kan du be dem ta hem den. Den
gdr ocksd att bestilla dgfelét frc‘in Ebes fé’r(ags We%sﬁoy.
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