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Sag ja till aventyret

Vi vill med denna bok hjilpa dig att forma ditt liv och se
till att det blir precis s ddr hirligt och fullt av upplevelser
som du 6nskar. Varfor da? For att du ska ha kul under
tiden och kunna d6 ndjd. Det ir s enkelt.

Livet kan inte vara antingen eller, det maste vara bade
och. Du méste ha haft motgang for act verkligen upp-
skatta framging. Du maste ha upplevt sorg for att kunna
kinna ren lycka. Forst nir du forlorat ndgon uppskattar
du fullt ut dem du har nira dig. Livet gir inte spikrake
och det betyder inte att det blev fel. Det ir sd det ir, och
det dr sd det bor vara. S4 njut av en slingrig vig med vig-
bulor, nedfallna trid, dsregn, lera och smésten, for rict
vad det dr kommer du ut pa en rakstricka med strilande
sol och fagelkvitter.

I boken delar vi med oss av tips som du kan prova
pa, berittelser frin vara egna liv och exempel pé hur vi
tinker. Vi hoppas att texten och évningarna bidrar till
att du skapar en dialog med dig sjalv. Act de ar «ill hjilp
for att du ska kunna forma ditt liv och vaga ta reda pa
vad som fungerar for dig och vad som far dig att bli nojd.
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Virt innehall i boken ir alltsd inte en massa sanningar
om hur det bor vara, utan mer tankevickare och tips.

Jag har seglat 6ver Atlanten,
( vandrat i den vilda naturen
i Kenya och Nepal och tiv-
lat i ett antal underhdll-
ningsprogram. Jag vet hur
det dr att ha barnen varannan vecka och allt vad
det innebir. Jag har fatt uppleva en hel del av det
som livet bestar av: det gar upp och ner, fram och
tillbaka, hit och dit och jag ir sa tacksam for allt.

Jag har fict vara med om idventyr och utma-
ningar som jag aldrig hade trott skulle vara en
del av mite liv.

Visst dr en del saker pé grinsen till korkade —
och det dr fullkomligt relevant att stilla sig denna
friga: Varfor kan jag aldrig siga nej?

Ar det rimligt atc segla &ver Atlanten nir jag
vet att jag blir illamaende av att aka baklinges pa
X 2000? Borde jag verkligen ge mig ut i det vilda
Kenya och Nepal nir jag ir ridd for snokarna i de
svenska skogarna?

Nagra dr innan jag fick frigan om jag ville
vara med i tv-programmet Det stdrsta dventyret

Anna
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bestimde jag mig for att siga JA till livet — och
det tog jag uppenbarligen fasta pa.

Jag fick sitta i timmar, ja, i dygn, under Kenyas
magiska stjirnhimmel. Jag satt i flera veckor i en
segelbat och stirrade ut 6ver Atlanten. Dir fick jag
tid till reflektion och gjorde virdefulla insikter om
mig sjilv, livet och omgivningen.

Det blir djupt emellanit. Du ifrigasitter livet
och dess mening. Ifrigasitter dig sjilv och din
omgivning. Du fir svar pé en del frigor, medan
mycket forblir ovisst. Du kinner dig tacksam och
oerhort sirbar pa samma ging.

Jag vet nu att jag vill bli bittre pa att ta hand om
minniskor och det som ir viktigt pa riktigt. Inte
lagga tid pd sadant som inte betyder ndgot for mig,.
Inte ligga energi pi dem som inte bidrar positivt.
Min energi ska gi till rdce saker och jag vill se dill
att omge mig med rict manniskor.
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Ditt eget framgangsrecept

Framgangsrecept 4r en metafor vi anvinder
for vad som bygger framgéng i ditt liv utifrin
; dina f8rvintningar och ambitioner. Nagra av
\ 7 ingredienserna ir sidant som miste ingd och
som ser lika ut fér de flesta, sisom behoven av
en god kost, somn, inkomstkilla och sd vidare.
Dessa ir grundliggande basbehov som skapar
trygghet och harmoni i livet, &ven om de saklart varierar
i mingd och form fran person till person.

Vad som gor dig nojd i forhallande till ndgon annan
kan skilja mycket. Det tar avstamp i dina férvintningar
och ambitioner i livet, och ditt framgangsrecept ska
hjilpa dig att vara handlingskraftig och gora att du lever
livet s& du blir n6jd med din egen insats.

Du kan ocksé likna din personliga utveckling vid ett
recept. Du dr fri att ligga till extra ingredienser och toppa
med saker som tid att umgas med vinner, trining eller
annat som dr nddvindigt och viktigt for just dig.

Det dr ldct att ta ingredienser for givet si linge de
fungerar, for da dr de svara att identifiera. Men du kom-
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mer att sakna dem nir de inte lingre finns pa plats. Dir-
for finns det ett stort virde i att skriva ner ingredienserna
du kinner till, si att du kan fortsitta anvinda dem for
att md bra och vara nojd.

Systematisera dig sjalv

Vi tror pd att du ska anvinda dina styrkor och det som
fungerar som framgangsfaktorer och sitta dem i system.
Det krivs sd mycket mer 4n en positiv instillning och
ambition for att dstadkomma nagot bra. Du behover
kinna till vad som fungerar for just dig. Du kan inspire-
ras av hur andra gor men det ir viktigt att du testar och
utvirderar om det fungerar for dig.

Systemet blir aldrig firdigt, utan det utvecklas med dig
och dina utmaningar i livet. Darf6r behéver du fortsitta
att experimentera med vad du kan férindra och paverka
for att fa en annan effeke eller ett annat resultat. Det dr
upprepningen av dina framgangsfaktorer som gér att det
blir systematiske.

Tink pd att det alltid dr nyte lige. Det gar allesd aldrig
att kopiera rakt av vad du gjorde vid ett tidigare tillfille.
Om du diremot sitter det i system att detaljerat forbereda
dig kommer du si smaningom att kunna identifiera vad
som ir viktigt for dig att upprepa och trina pa.

Det finns tva saker som ir sirskilt viktiga nir du tar
fram ditt framgangsrecept.
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Det forsta ir att dite tillvigagangssitt maste vara
enkelt. Det dr tillrickligt svart anda att géra dina 6ns-
kade forindringar och att driva ditt utvecklingsarbete
mot stindig férbittring. Du behover hitta ditt eget sitt
for att gora de forandringar du vill.

Det andra ir att du anvinder din formaga bist nir du
gor det du gillar och det du gor bra.

Skriv och dokumentera

Vi tror pa att skriva och dokumentera eftersom skrivan-
det fyller manga syften. Det gir inte att veta om det du
antecknat var virdefullt eller inte forrin
i efterhand. Dokumentationen hjilper
dig act bearbeta och parkera tankar och
att minnas viktiga saker. Den hjilper
dig dven att uppticka monster som upp-
repar sig over en lingre tid.

Ofta dr det ldtt att ge rad till ndgon annan, men att
hjilpa sig sjilv ur ett problem kan vara vildigt svart. Dir-
for dr det ocksa bra att skriva. For nir du dterkommer ill
dina texter vid ett senare tillfille har du fatt en distans
som kan ge nya perspektiv och bidra till att du hittar
16sningar.

Du kan plocka ut de bra delarna och upprepa dem. Du
kan dven se om du omedvetet fortsitter att upprepa delar
trots att resultatet inte blir det du dnskar.
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Nir du skriver star texten dir svart pa vitt framfér
dig. Formuleringarna ir dina egna och det dr da de blir
sanningar som 4r svara att bortse ifrin. Vi brukar siga
att det du skriver blir mer sant.

Dirfor vill vi nu uppmana dig att viga ga tillbaka till
det du kommer att skriva och att gora nya noteringar. Du
kan exempelvis analysera din planering och resultatet.
Fungerade det du gjorde si som du planerat? Fanns det
nagot som avvek fran planen? Varfor blev det sa?

Genom dina egna svar kommer du att lira dig vad
som funkar for dig och vad som ir dina ingredienser i
ditt personliga framgangsrecept sa att du kinner act du
utvecklas i ritt riktning,

Ténk pa

Vi forstir om du tycker att det blir intimt och
personligt att skriva ner dina egna tankar och att
du kan vara ridd for att ndgon annan ska lisa
dina texter. Men virdet av dina texter uppstir
just nir de blir intima och personliga, sa det dr
bittre att du sikerstiller att ingen ldser dem 4n
att du later bli att skriva. Skrivandet 4r en viktig
del i ditt arbete med att forma ditt eget fram-
gangsrecept.
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e Ovning ~
Skriv ner det som du idag tror ir viktiga ingre-
dienser i ditt framgangsrecept, sidant som du
vet bidrar positivt till dig. Det kan vara vad som
helst, du ar fri att avgéra vad som bor inga i ditt
recept. Fyll pa framgangsreceptet under tiden du
liser fortsittningen av boken.

N
- J
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Den hir boken vill hjilpa dig att forma ditt liv s att
det blir lika hirligt som du onskar. Varfor da? For
att du ska ha kul under tiden och kunna d6 ngjd.
Det ir sd enkelt.

Alla har vi olika ingredienser i livet som gor oss
nojda. Dirfor hjilper boken dig att ta fram just ditt
framgdngsrecept utifrin dina ambitioner.

Anna Lindberg ir fore detta elitidrottare i simhopp.
Sandra Ruuda har arbetat som vd {6r en inkubators-
verksamhet. Tillsammans erbjuder de foreldsningar,
utbildningar och coachning kring sjilvledarskap och
ledarskap i grupp.

”En perfekt bok for att fa bittre kontakt
inat och kunna fokusera pa det viktiga i livet”

Agneta Sjodin, forfattare & pfw
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