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Det ar efter semestern som vi tar tag i de stora
forandringarna i vara liv. Bryter upp, byter jobb, tar nya tag,
skapar rum for oss sjalva dar vi véljer att stanna kvar. Men ingen
forandring utan reflektion. Passa pa att boka in tid med dig sjalv
for att reflektera och ladda om. Sa kan du sa smaningom méta
hosten laddad med NY €NErgi. AV CATHARINA HANSSON

Vilket ar din basta
metod fér att lad-
da batterierna? Har
du nagot bra knep
for att reflektera
och hitta ratt i li-
vet? Diskutera pa
www.leva.nu/blog
eller maila

brev@leva.nu

"Lev ditt liv som om du levde det for
andra gangen och redan har gjort de
vdrsta misstagen”. Ungefir s ut-
tryckte Viktor Frankl en av sina livs-
visdomar.

Och visst skulle vi kunna gora det.
For vi vet ju ofta vilka misstagen &r
redan innan vi gér dem. Och vi vet ju
ofta att vi kanske befinner oss pa fel
plats, pa fel jobb eller i fel samman-
hang:Vivetofta att vi anvinder vara
resurser fel och 6nskar att vi kunde
hitta mer ritt i karridren eller livet i
stort.

Men varfor gor vi det inte bara?

— Svaret dr att vi inte hinner reflek-
tera pa djupet och lata informatio-
nen sjunka in och foérankras djupt i
vart inre. Vi tar oss inte tid att bear-
beta det vi vet och dra konsekvenser-

—

na av det, siger Levas karridrcoach
Catarina Enholm.

— Inte ens pa semestern, nir vi
borde ha massor av egen tid, tar vi
oss en stund for reflektion.

Manga har med sig tankar pa
uppbrott, 6nskningar om att for-
andra sin arbetssituation. Nagra
kanske har med sig en konflikt eller
en friga som uppstatt alldeles in-
nan semestern och som man vill
forbereda sig pa att 16sa nir hosten
ar hir igen.

— Det kan vara n6dvindigt att
faktiskt boka in tid med sig sjilv for
reflektion. Avsitt en timme varje
dag, eller varannan dag, eller fem
minuter om det dr allt du kan avva-
ra. Men se till att det blir gjort, re-
gelbundet och fokuserat och ta
med dig nagra av fragorna hir intill.

Catarina menar att man har nytta
av reflektionen 4ven om man inte
vill ha nagon férandring.

— Effekten kan da bli att man f61-
djupar sin kinsla av att ha hamnat
ritt i livet, njuter mer av sin situa-
tion och blir mer medveten om hur
man kan fi ut det mesta av livet sd
som det 4r. a



Helst varje dag, gérna en hel timme. Men ta
vad du kan f3, lite &r battre n ingenting alls.
Fem minuter varannan dag har ocksa effekt.

dar du vill vara.
Kanske en stubbe, en sten, en strand, i en bat.
Du kan promenera och ténka. Att ga i skogen
ar avstressande och skapar rum fér sjalen.

Bérja med att ta in och
smalta det du bar med dig. Om du sjalv inte
har en konkret fraga, kan du prova nagra av va-
ra exempel:

”Jag ar frustrerad pa
mitt jobb, men jag vet ju vad jag har och inte
vad jag far” Fraga dig sjalv: Kan det vara en
radsla som hindrar mig? Vilken rédsla handlar
det om? Nar man lyfter upp radslan i ljuset ar

det lattare att inse att den inte &r sa farlig.

”Jag vill byta jobb, men
jag vagar inte” Stall dig fragor som: Vad ar jag
egentligen radd fér? Vad ar det som hindrar
mig?

”Jag vill inte byta
jobb, men jag vill ha roligare dar jag ar idag”
Vad ar det roligaste idag? Det trakiga? Vad ar

det som gor det roliga roligt? Vad &r det som
gor det trakiga trakigt? Kan det trakiga bli ro-
ligt? Kan jag géra mer av det som ar roligt?

Fundera &ver nér du &r lycklig. Nar kdnner du
dig stark och vilka saker kinns tillfredsstallan-
de att gora. Var har du trivts bra under ditt yr-
kesliv? Finns det nagot som liknar det?

Vad &r din egen del i detta? Om du kunde fa
komma in som en hjilpande &éngel och ge den
andra en resurs (egenskap/verktyg/méjlighet)
fér att |6sa problemet, vad skulle det vara?
Hur skulle det bli da?

Vilken resurs skulle du ge till dig sjélv?

Vad far du fér kénsla nar du tianker dig att helt
enkelt sdga nej? Radsla? Fér vad? Nederlag?
Kontrollforlust? Férlust av makt? Radsla for att
inte vara omtyckt?

Hur skulle det bli da?

Chefen ar ju en nyckelfigur i nastan alla ménni-
skors liv och manga séker nastan efter fel hos
chefen. Det &r manga som dras in i en negativ
tankespiral. Men préva att vanda den till en

positiv tankesnurra! Vad gér chefen som &r
bra? Oavsett om din chef AR knépp eller inte,
kommer du att kunna férbattra er relation och
fa mer makt 6ver din egen situation.

Vi har sa myck-
et information, vi véljer att se det vi &r intres-
serade av, forsdk ga tillbaka och se vad som
fanns dar, som vi inte sag nar det hande? Ta en
handelse som har skett under varen. Férsok ga
tillbaka i minnet. Betrakta handelsen. Vad sag
du? Vad missade du? Vad héande dar? Varfér
sag du inte det? Hur kan du bli battre pa att se
det i hést?

Ha ett anteckningsblock i fickan
och skriv ner dina tankar.

Vilj en bok
som du tror kan hjilpa dig. Eller anvind den
skonlitteratur som du gérna laser. Nar du laser
ett avsnitt som berér dig, lagg ifran dig boken.
Fundera exempelvis éver ”"Hur skulle JAG han-
tera den konflikt som boken beskriver?”

Behall dina reflektioner for dig
sjalv, eller dela dem med manniskor som ger
dig stéd! Manga har ménniskor omkring sig
som vill féra Sver sina egna radslor eller hinder
pa andra.
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