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u har det bra og
burde fole deg lyk-
kelig. Du har jobb,
grei inntekt, hus,
mann, barn, forel-
dre som fortsatt er
ilive og om noen ar
forhapentligvis kanskje ogsa barnebarn.
Du er privilegert, sa hvorfor denne inva-
derende tomhetsfolelsen, denne mangelen
p2 livsgnist, denne trommelen av uro
imagen som vekker deg om natten og
holder deg viken?

— Stadig oftere grep jeg megi 4 tenke:
«Er det slik jeg skal ha det resten av livet?
Er dette alt?» forteller juristen Anne
Abrahamsen(47).

- Jeg forsto ikke tomhetsfelelsen, den
snikende depresjonen, mattheten jeg
folte. Jeg som alltid hadde hatt hundre
jerniilden. Lept fra det ene til det andre.
Folt meg nyttig, flink og beundret. Hvor-
for dette folelsesmessige vakuumet?

Annes problem, som hun deler med
mange andre voksne damer, er at hun
alltid har veert den flinke, snille og plikt-
oppfyllende jenta. Mors og fars lille
prinsesse, ektemannens vise-fram-kone,
sjefens favoritt, sonnenes supermamma,
I hele sitt liv hadde hun tatt valg ut fra
andres onsker og forventninger, ikke
egne. Hodet var fullt av «jeg ma», «jeg
burde», «jeg skulle». Men pé et seminar
en junidag for to ar siden ble hun stilt to
enkle spersmil: Hva gir deg gled? Hva
er din store drem?

Anne ble svar skyldig.

— Jeg ante rett og slett ikke. Jeg hadde
aldri tenkt over hva som fikk meg til
4 gnistre, eller hva som var min drem.
Spersmélene gjorde meg kvalm og svim-
mel. Tomheten jeg hadde felt lenge,
overveldet meg.

De to sennene hadde flyttet hjemme-
fra. Anne s& dem sjelden, folte seg uvik-
tig og skviset ut. Jobben var blitt rutine,
samlivet med mannen ogsa.

— Er jeg lykkelig, spurte jeg meg selv.
Jeg er halvveis i livet, og kan ha like
mange ar igjen. Er det slik jeg vil ha det
den siste halvdelen? Jeg forsto at jeg
matte ta noen grep. Det var skummelt,
men helt nedvendig.




Du vet best

- Den som har de beste mulighetene og
forutsetningene for 4 styre ditt liv, er deg
selv. Og det er ikke egoisme. Det er en for-
del ogsé for dine medmennesker om du tar
sjefsrollen i livet ditt. Det som er det beste
for deg, er ofte ogsa best for andre. Barn
liker at foreldrene klarer seg selv, ektefeller
star best sammen om de stér stett hver for
seg, og arbeidsgivere liker arbeidstakere
som tar egne avgjorelser og er selvstendige,
sier professor dr.med. Ingvard Wilhelmsen
ved Universitetet i Bergen. Han har skrevet
flere boker, blant annet «Sjef i eget liv, en
bok om kognitiv terapi».

— For 4 kunne veere sjef
ieget liv er det nedvendig
d kjenne seg selv relativt godt
og vite hva man vil. Hva en-
sker jeg & oppnd her i livet?
Bruker jeg mine evner og
energi pé ting som faktisk
hjelper meg, eller slaser jeg
med kreftene? Hva er mine
svakheter og styrker?

Wilhelmsen papeker at
synet vi har pa oss sely,
andre mennesker, fortiden,
deden og verden, avgjer
hvilke automatiske tanker
og folelser vi opplever i en
gitt situasjon. «Automatiske
tanker» er tankene som
dukker opp av seg selv, de
er utlost av noe vi ser, luk-
ter, opplever, foler eller
kjenner. De er utrolig raske,
korte og sterkt folelses-
styrende - og viktig & veere
oppmerksom pa.

Den svenske psykiateren
og professoren Asa Nilsonne
tar for seg begrepet «oppmerksomt neer-
veerende» i boken «Hvem bestemmer i ditt
live». A veere «oppmerksomt narverende»
er 4 leve med folelsene, a vare oppmerk-
som pd dem, men ikke nodvendigvis & la
seg styre av dem.

- Sett i gang med det samme: Observer
dine tanker, vurderinger og dremmer om
framtiden. Beskriv dem uten & demme. Nar
du har bestemt deg for hva du vil, ma du
lage deg et realistisk mal og finne ut hva du

ma gjere for 4 komme dit. Enhver beslut-
ning forer deg i en gitt retning. Hvis du ikke
vet hvor du er pé vei, lar du tilfeldighetene
styre livet. Det er som & ga litt pd maf3,
snart hit, snart dit. Du vil ende et eller
annet sted, men det spors om det er dit du
vil, skriver hun.

A vaere oppmerksomt narvarende i livet
betyr a ta vare pa det som skjer. Det betyr
a styre seg selv i pnsket retning, i stedet for
a styres av tilfeldigheter, omstendighetene
eller andre mennesker. Det er 4 kunne
delta i det som skjer og vaere nervaerende
i nuet. Det handler om & vite nir du kan

«For & kunne veere
sjef i eget liv

er det nodvendig
a kjenne seg selv

relativt godt og Vite
hva man vil.»

INGVARD WILHELMSEN, PROFESSOR

pavirke livet ditt, men ogsa om & vite hva
som ikke lar seg pavirke. Det er 4 vite hvor
du er pé vei og hvem som bestemmer. Vet
du det?

Ta en Jane Fonda
Noen mé g pa en skikkelig smell, bli ut-
brent og forsvinne ned i smertefulle, sorte
hull for de gjor opp status for livet sitt.
Andre ser signalene i tide, som Anne.
I et halvt r slukte hun selvutviklings-

beker. For hver bok ble hun litt bedre kjent
med seg selv, fortrengte skuffelser dukket
opp, og gamle dremmer manifesterte seg.
En av bekene var Julia Camerons «Kreati-
vitet».

- En av oppgavene var 4 skrive en halv-
time hver dag, uansett hva, bare du fikk noe
ned pa papiret. Til slutt klarte jeg nesten
ikke & slutte. Jeg skrev meg tom om savn
og skuffelser, deretter var det fritt fram for
dremmer, fantasier og lengsler. Til slutt ble
det s& mye at jeg métte ha hjelp til & sor-
tere alt som strommet pa.

En dyktig coach hjalp henne videre - til
a se livet i fugleperspektiv,
finne grepene hun matte
gjore for 4 fa det livet hun
ensket. Hun sa opp jobben
i kommunen, startet sitt eget
firma og meldte seg pd male-
kurs, Faren ble sint og skuf-
fet, mannen hoderystende
oppgitt, men Anne hadde
bestemt seg, og det er hun
stolt av.

En som brukte mange ar

for hun fant ut at det var pd
tide & stake ut en meningsfull
kurs for den siste delen livet,
er filmstjernen, Vietnam-
aktivisten, workoutguruen
og milliardeerhustruen Jane
Fonda. Aret var 1996, hun
var 59 4r.
For & vite hvor hun var pa vei
mitte hun vite hvor hun
hadde vert og hvorfor, skri-
ver hun i boken «My Life So
far». Hva hadde livet hittil
dreid seg om, og hvordan
hadde hun egentlig hatt det
bak den glamorose fasaden?
Hvorfor hadde hun vart gjennom si mange
oppbrudd, bade karriere- og relasjons-
messig? Hvem var hun?

Hun kjepte en stor, vakker skrivebok.
I tre ar skrev hun daglig om livet sitt. Om
hva hun hadde gjort, og hvor hun hadde
veert. Den spiselige delen. Deretter gikk
hun dypere og mer erlig til verks: Hun
beskrev det som virkelig var skjedd, det
hun hadde unngétt 4 fortelle, det hun skam-
met seg over, det som hadde vert vondt.
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Etter hvert som hun skrev, dukket for-
trengte minner og folelser opp, sanne min-
ner som ikke var pyntet pi. Om spisefor-
styrrelsene, om morens selvmord, om sitt
dérlige forhold til datteren, om manglende
neerhet til sine menn, om hva hun hadde
gétt med pa - ikke minst seksuelt - som
hun hadde opplevd som dypt krenkende.

De forbudte folelsene og minnene som
dukket opp til overflaten, forandret henne
pa en mate hun ikke hadde forutsett da hun
begynte skrivingen. Hun innsa at hun ikke
lenger kunne la andre styre livet sitt, men
at hun matte bli sin egen sjef hvis hun
skulle fa et meningsfullt liv.

Det forte blant annet til at hun skilte seg
fra sin milliardeermann, mediemagnaten
Ted Turner, som ensket en mer medgjerlig
kone. Hun gikk aktivt inn for & forbedre
forholdet til datteren, Vanessa Vadim. Det
resulterte ogsé i boken «My Life So Far»,
som ble en gedigen internasjonal suksess
og inspirerte mange kvinner til 4 stille seg
selv de viktige sporsmalene.

Forseker vi 4 gjemme bort vére skam-
fulle minner, blir vi sittende fast i dem,
skriver hun. Men i det gyeblikk vi tar dem
fram i lyset, mister de makten over oss, og
vi kan ga videre, mener Fonda.

Knekk frykten
Coach og daglig leder i Lev Ditt Liv,
Mariann Marthinussen, mener det er frykt
som hindrer oss i 4 bli sjef i eget liv. Vi er
redd for ikke 4 veere gode nok, for & mislyk-
kes, & vaere annerledes, bli avvist, utstett,
saret eller stete andre.

- De fleste av oss tror vi gjer det vi vil,
men vére handlinger og menstre er i stor
grad et resultat av oppdragelse, miljo og
bakgrunn. Vi bringer med oss sar fra barn-
dommen, enten det er opplevelsen av ikke
a veere flinke nok, ikke bli sett, hort, aner-
kjent eller elsket nok. Frykten for ikke 4 fa
nok opererer ubevisst hos mange, og vi
handler ogsa deretter.

Ofte er det frykten for var egen storhet

som blinder oss. A fole egenverd og egen-
kjeerlighet er farlig, tenker vi, for da vil vi
bli oppfattet som egosentriske og uspise-
lige. Men hvern skal ta vare pa deg om du
ikke gjor det? Hvem tar ansvar for at dine
behov dekkes, at dine ensker og dremmer
blir iverksatt? sper terapeuten.

- Egenkjerlighet handler ikke om
a utelukke andre eller ikke vise hensyn,
men om 4 ta egne behov alvorlig. Ellers vil
du brenne ut. Mangel pi selvfolelse og
egenverdi er ofte det som hindrer ossid ta
ledelse i eget liv. Selvfelelse handler om
hvem du er som menneske, om den grad
av kjeerlighet og toleranse du har til deg selv
- uansett dine evner, kunnskap og utdan-
nelse. Usikkerhet rundt egen identitet vil
hindre deg i 4 skape bevisst. Da kan du fort
la deg drive av andres meninger, ytringer,
behov og planer, papeker Marthinussen.

Bevisstgjoring, ansvar, vilje og handling
er fire viktige trinn pé veien for a bli sjef
i eget liv. Du ma bli bevisst egne menstre,
roller, handlinger og tanker. Veere villig til &
granske deg selv og vare donn zrlig. Hva er
du redd for? Hva dremmer du om? Hva gjer
deg glad? Hva nyter du 4 gjore? Hva frykter
du skal skje om du gjer ting annerledes, hva
tror du vil skje om du velger en ny vei? Se
pa det som fir deg til 4 fole frykt for endrin-
ger, for ikke 4 ha nok, for ikke & torre, for
ikke & Iykkes. Hvilke verdier er dine - hvilke
har du ubevisst adoptert fra andre? Hva er
tillert, og hva er ditt?

Livet er nd!
Anne Abrahamsen er glad hun valgte
4 skifte kurs.

- Jeg tjener mindre, men har mer fritid.
Jeg er gladere og mer til stede i livet mitt.
Selvfelelsen har okt. Det smitter over pa
mannen min og forholdet vart. Na er jeg
opptatt av 4 ta med meg de gylne oyeblik-
kene, oyeblikkene da jeg kjenner meg
ibalanse bade fysisk og psykisk. Jeg har
begynt pa en ny vei, men hvor den leder,
vet jeg ikke. &

e Julia Cameron: «Kreativitet»
gHilt & Hansteen)

e Asa Nilsonne: «<Hvem
bestemmer i ditt liv?»
(Gyldendal Akademisk)

e |ngvard Wilhelmsen: «Sjef
i eget liv» (Hertervig Forlag)

o Jane Fonda: «My Life So Far»
(Ebury Press/Bokkilden.no)

e Sanna Ehdin: «12 uker il et
bedre liv» {Aschehoug)

e Lothar Seiwert: «Nar du har det
travelt, ga langsomt» (Simplify)

e Deepak Chopra; «Suksessens
7 andslover» (Hilt & Hansteen)

e Deepak Chopra: «Sin egen
helses smed — om fysisk og
sjelelig sunnhet» (Grandahl
Dreyer)

o Eckhart Tolle: «Det er nd du
lever» (Cappelen Damm)

o Eckhart Tolle: «En ny jord — om
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oppvakning» (Cappelen Damm)

e Piero Ferrucci: «Bli den du er»
(HumaNova)

www.levdittliv.no
www.lifeartacademy.com
www.kajafinne.no
www.christineschjetlein.no
WWW.Win-Kurs.no
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