- Varenda gdng jag satte
upp ett nytt mal trodde jag
att jag skulle knna mig
tillfreds - bara jag nadde
det. Men den dar kanslan

“kom aldrig, sGger Sara.

Jag hade |

— men kunde
inte njuta

Sara Blomberg trodde att hon drdmde om eftt fjusigt jobb, fint hus och
pengar. Men ndr hon val ndtt dit k&ndes allt bara tomt. Och det var dé
hon ins&g att framtidsdrdmmarna egentligen aldrig varit hennes...
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ﬁEn virdag 2003 stormade Sara
« Blomberg in till sin forsta
yogalektion, med andan 1 halsen.

— Jag tyckte att det var det flum-
migaste jag hade varit med om. Efterat
ringde jag upp yogaldraren och forkla-
rade att jag aldrig mer skulle komma
tillbaka.

Nu, nio 4r senare, dr Sara sjilv
yogalirare.Vad var det som hande dir
emellan?

Sara hade alltid varit den dir
ambitidsa tjejen som satsat stenhart pa
utbildning och karridr.

— Det gick pa autopilot, jag tinkte
inte ens pa det utan korde bara p3,
berittar hon.

Som 26-4ring var hon
projektledare pa en pr-byri 1

"Jag grat

efter firger 1 garderoben. Och nir
min syster och hennes familj kom p3
besok och barnen 4t kakor kunde jag
borja dammsuga medan de fortfarande
var kvar, eftersom jag blev sd stressad
av kaksmulorna.

Vad var det hon strivade efter
egentligen? Sara visste inte, varje ging
hon hade satt upp ett nytt mal framfor
sig trodde hon att hon skulle kinna
sig tillfreds — bara hon niddde dit. Men
den dir kinslan kom aldrig. Och inom
henne vixte en allt starkare frustration
och kinsla av tomhet. Hon som hade
7allt”, varfor var hon inte n6jd?

— Jag landade aldrig. Jag kunde inte
fOrstd varfor jag kinde
mig sd otillfredsstalld nir
jag hade sd mycket... Jag

Stockholm, hade ett stort rad- av stress nar blev alltmer stressad, utan

hus pa fashionabla Liding6 att riktigt vara medveten
utanfor Stockholm, dir hon t?lefon'?n om det. Och deprimerad,
bodde med sin divarande man ~ ringde jag forstod ju inte vad

och hade tvi dyra bilar.

— Men det var inget jag tinkte sir-
skilt mycket pd, och jag njot definitivt
inte av alla saker jag hade.

Hela livet handlade om att skapa
en illusion av kontroll, har Sara insett
i efterhand. Hon nojde sig inte med
att ha stenkoll pa jobbet, aven hemma
skulle allt vara perfekt.

— Jag fixade och ordnade jimt,
hade till exempel kldderna sorterade
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som var fel. Varfor miadde
jag inte bra?

Sara forsokte bita ithop for att klara
av alla masten hon satt upp. Men
strategin lyckades inte.Vid tva tillfil-
len var hon lingtidssjukskriven for
utmattningsdepression.

— Jag var sd stressad att jag borjade
grita nir telefonen ringde, och om jag
hade tagit pd mig uppgiften att kopa
brod till en traff med mina kompisar

nista dag kunde jag inte sova pa hela
natten.

Aven nir Sara var sjukskriven
krivde hon av sig sjilv att hon skulle
vara produktiv.

— Jag satt hela tiden och funderade
pa vad jag skulle gora i stillet for att gi
till jobbet. S4 jag borjade producera en
kokbok, men eftersom jag var utmat-
tad orkade jag inte slutfora projektet.

Sara hade svart att se nigot alterna-
tiv till det liv hon levde, men en liten
Sppning till forindring hade ind3
borjat komma.

— Innerst inne hade jag ju hela tiden
kint att jag inte riktigt ville ha det liv
jag byggt upp. Det var som att jag levde
nagon annans liv...

Vindpunkten kom nir Sara fick
barn.

— Jag hade inbillat mig att jag skulle
fa ett sabbatsdr frin stressen nir jag
var forildraledig. Men det blev fOrstés
tvirtom, nu hade jag ju ansvar for ett
litet barn ocksd. Och det var da jag in-
sdg att min perfektionism var ohéllbar.
Jag ville inte ha det si lingre.

Sara kinde att hon behovde gora
ndgot drastiskt, si hon anmilde sig till
ett meditationsliger som hon hittat pa
natet.

— Jag lingtade sa efter att fi kinna
ndgot slags vila 1 mig. Jag som aldrig
hade tillitit mig att stanna upp skulle

Experien:
Lat din inre
femaring
visavagen




- Frihet for mig &r ett
enklare levnadssétt dér
jag féljer mitt hjérta
och infe behdver tjéna
ett visst belopp varje
mdnad. Det tog ménga
ar att ta reda pd det,
séger Sara.

Att sléppal

kontrollien

var nodvindigt

plotsligt sitta stilla frin fyra pd morgo-
nen till tio pa kvillen i tio dagar och
folja mina egna andetag. ..

De f0rsta dagarna trodde Sara att
hon var ett hopplost fall, eftersom
hon inte lyckades koncentrera sig pd
meditationen. Men den nionde dagen
hinde nigot ovintat.

— Plotsligt kom jag i kontakt med
nuet. Det var som att en dimridd drogs
bort framfér mina 6gon och jag sig
vad som var viktigt och oviktigt. Hart
forvirvade saker som jobb och

i

— Jag hade ingen affirsplan eller
nodlosning om det inte skulle fung-
era, men jag litade pd min magkinsla.
Meditationen hade stirkt min tillit, sdval
infér mig sjalv och min kapacitet som
till livet sjalvt. Om man ska viga stiga
ur sin trygghetszon tror jag att det ar
nodvindigt att man slapper sitt kontroll-
behov och vigar lita pa att saker och
ting kommer att ordna sig och att livet
faktiskt bir.

I dag har Sara byggt upp en verk-

samhet som egen fOretagare,

status tillhorde det sistnimnda. ""Plotsligt bland annat jobbar hon

Jag kinde att jag hade nitt en k - med mindfulness och yoga
vindpunkt. Jag skulle ta reda om jag inom niaringslivet. Utdt sett
pd vad mina verkliga drom- i kontakt lever hon ett betydligt mer

mar var, de som lig bortom
omgivningens och mina egna
invanda fOrvintningar.

Nigot grundliggande hade forind-
rats 1 Saras forhéllningssitt till tillvaron.
Perfektionismen som tidigare styrt det
mesta kindes plotsligt meningslos.

— Jag borjade till exempel Gsa ner
besticken i kdkslddan nir de var dis-
kade, forut hade jag lagt ett 1 taget i
ratt fack. Det var plotsligt sd enkelt:
jag ville ju ha mer tid med min dotter,
sd da fick jag vil se till att 3 det.

Sara kom fram till att det viktigaste
av allt var att m3 bra, att hitta en inre
harmoni. Och verktyget blev mind-
fulness och yoga.

— Efter hand fick jag tag 1 min
drom, och det var att inspirera andra
att hitta ett inre lugn. S4 jag utbildade
mig till mindfulness- och yogalirare,
berittar Sara och ler.

Mot slutet av forildraledigheten
med sin andra dotter vigade hon ta
steget att siga upp sig fran jobbet.

med nuet”

ansprakslost liv 4n tidigare.

— For mig ir frihet inte
lingre att vara tvungen att
tjana ett visst belopp varje manad for
att ha rdd att uppratthilla sin mate-
riella standard. Frihet for mig ir ett
enklare levnadssitt, dir jag foljer mitt
hjirta och inte behover ta jobb jag
inte vill ha. Jag vill lira mina barn att
vara sanna mot sig sjalva, och dd maste
jag ocksa vara det gentemot mig sjilv,
konstaterar hon eftertinksamt.

Som ensamstiende mamma kan
Sara fortfarande kinna sig stressad
emellandt. And3 4r det en milsvid
skillnad mot forut.

— Nu har jag ett inre lugn som
kommer sig av att jag lever det liv jag
vill leva. Aven om det i mitt fall blev
sd att mindfulness och yoga paverkade
mig si starkt att jag vill arbeta med det
sd tror jag inte att man alltid behover
gora en yttre forandring for att ma
bittre. Det 4r det inre perspektivet
som 4r det viktiga. @

L&t inte
radslorna
hindra dig

® Vad dr det forsta

e Sl
Lena Forsell,

g missnoj terapeut

med sin fillvaro?

- Borja med att t&inka p& vem du var
ndr du var fem &r och &nnu inte hade
hunnit p&verkas s& mycket av din om-
varld. Vad gillade du dé&? Det &dppnar
upp for reflektion, s&iger Lena Forsell,
samtalsterapeut och férfattare fill boken
N¢&jd - allt &r som det ska.

Avsdatt tid till att fundera pé& vad du
vill utifréin den du dar nu. Att sitta p& ett
fik och filosofera &r bra, effersom det
ofta ér dé vi fér kreativa idéer om vad
vivill géra med vara liv.

@ Ibland kan det inre behovet efter
férdndring kGnnas ofdrenligt med att
bibehdlla en frygg tillvaro med séker-
stdlld inkomst.

- Man bér sjalv valja i vilken takt man
vill genomféra férandringarna, om man
vill ta myrsteg, medelsteg eller jattekliv.
Ett steg pd& vaigen kan vara att gé ner
négra timmar i arbetstid och &gna en
dag i veckan &t ndgonting man drémt
om att gbra. Det viktiga ar att man kén-
ner att man har startat processen och
aft man har en malbild.
® Pé& vér vag mot féréindring kommer
vi garanterat ait bli ifréigasatta, inte
minst av oss sjdlva.

- Det motst&ind som man k&nner in-
ombords tycker jag aft man ska omfam-
na och ta med sig pé végen, utan att
I&ta sig hindras. Férsdker vi k&mpa mot
vara rédslor uppstér det en inre brott-
ningsmatch som inte leder n&gonstans.
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