LYY LT
N ao o 2% s ..r.\.:‘

%),

KRNt
s

A TH S

i,




Tlithomumen il andra numret av- %WWA‘ Qg

Temat i nummer tva ar: Vaga fordandra.

Det behdver absolut inte innebdara stora steg som att flytta, byta jobb eller att skilja sig. Det kan vara att
man vill géra en fordndring att borja tanka lite mer positivt eller att kanske bérja ha en vegetarisk dag i
veckan, for att borja leva lite sundare.

Jag har valt att ha nagra artiklar om eget foretag, dd manga kvinnor som vill ha en forandring i sitt
arbetsliv viljer att starta eget foretag.

Las aven min artikel om du vill ha den férandringen fran att vara singel till att traffa din drémman. Hur
du sjalv kan paverka aven detta.

Emelie har intervjuat min hérliga van Eva-lill som blev tvungen till en stor férandring i sitt liv, tack vare
att hon fick brostcancer. Men det ar en dnda en positiv historia.

Hoppas att du blir inspirerad till att ta ett litet steg till forandring redan idag!

Marina Thorzelius
Clhfpedattin
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_ (s stanna upp och ge sig sjalv tid att

reflektera tycker jag ar valdigt viktigt. Om vi
bara springer pa sa kan det vara valdigt
svart att ha tid till att se vad vi gjort bra och
vad vi gjort mindre bra och lara av det.

Da blir det ocksa svart for oss att hinna
fundera 6ver vad som ger oss gladje och
energi. Vart vi dr pa vag och om vi ar kvar pa
den vag vi ville eller om vi har hamnat
utanfor banan.

Som du ser sa finns det manga anledningar
att stanna upp och reflektera.

[ bland kan det kravas att vi gor det en
langre period men om vi gor detta till en
vana sa har vi inte sa mycket att utvardera
varje gang. Att skriva in egentid i sin
kalender kan vara valdigt bra. Bara tid for
just dig dar du kan meditera eller bara sitta
ned och fundera 6ver fragor som:

Vad har jag lart mig om mig sjalv den sista
veckan/manaden?

Jobbar jag fortfarande for att nd mina mal
och drommar?

Vad skulle jag behova just nu for att ma bra?

Umgas jag med manniskor som ger mig
gladje och energi?

Vad kan jag forandra for att ma annu battre?

Det ar ju nar vi ger oss sjalva tid som var
intuition kan tala med oss, det 4r da dom dar
bra idéerna dyker upp. Nar du slutar vara sa
upptagen i dina tankar det ar da de gor
entré!

Men det ar ocksa viktigt att komma ihag att
vara nojd har och nu: Njuta av livet som det
faktiskt ar precis hir och nu. Aven om vi
inser att vi hamnat utanfér banan och kan
forandra for att komma narmare vara
drommar sa ar det lika viktigt att vi njuter av
resan dit. Som ndgon vis person sa: Det dr
inte alltid malet som ar det viktiga, utan
resan dit. Ha kul, njut av livet varje dag!



2 tankte jag skriva om en forandring som

jag vet att manga vill fa i sitt liv. Att traffa sin
drompartner.

Eftersom jag lagger Anglakort sa far jag
valdigt manga fragor kring just detta &mne.
Det finns mycket som du sjalv kan gora for
att paverka. Jag hoppas att du last artikeln
om attraktionslagen och om att hdja sina
egna energier, annars gor det. For att fa in
just gladje energierna och skapa utifran dem
ar den allra basta borjan.

Fundera 6ver hur du vill att just din
drompartner ska vara, vilka egenskaper vill
du att han/hon ska ha. Skriv ned en
onskelista pa allt som du kan tanka dig kring
din drompartner. Nar du gjort listan klar,
titta pa dig sjalv ocksd, ar du dromkvinnan
for din drompartner? Ett forhallande har ju
2 stycken partners. Vem ar du i relationen?
Vem vill du vara och vad vill du bidra med i
din dromrelation? Borja sedan affirmera att
din drompartner redan finns i ditt liv.

Téank pa att det du sdnder ut ar det du drar
till dig. Vill du ha ndgon som alskar dig
precis som du ar, da ar en jattebra start att
du sjalv dlskar dig precis som du ar. Viktigt
att du faktiskt tycker att du ar vard att fa
traffa din drompartner. Vill du ha ndgon som
ar glad och positiv, var sjdlv glad och positiv.

Fundera over hur du har det i ditt hem. Ga in

i ditt hem och se det med nya 6gon. Tank pa
att ge plats for din dromman/kvinna innan
du ens triffat honom/henne. Ar det
valkomnande for en partner? Har du plats
for en till? Ar singen baddad fér 2? Har du
delad madrass? Har du massor av foton
framme pa dig dar du ar ensam?

Ar garderoben full med dina klader eller
finns det plats for en till persons klader?
Finns det kvar saker i ditt hem fran ditt ex?
Kanske dags att rensa ut i sddana fall.

Har du en av allt? En kudde i soffan, en
ljusstake? En tavla? Borja inreda och tank 2
av allt, sarskilt i sovrummet. Tank pa att 2
saker symboliserar tvasamhet. Har du foton
pa barn och slaktingar i sovrummet? Prova
och flytta ut dem i vardagsrummet i stallet.
Las artikeln tidigare om dofter, sa kan du fa
tips pa doftljus som du kanske vill fa in i ditt
hem.



Det finns manga symboler man kan leka
med under tiden man vantar. En kvinna jag
kidnde hade en handske hdangande pa sin hall
vagg. Som en symbol pa att hon skulle traffa
mannen som passade henne som handsken.
Nu manga ar senare sa vet jag att hon fatt
mojlighet att bo ibland annat London och
New York pa grund av hennes mans arbete
och jag vet att hon dlskade att se andra delar
av varlden.

Ha full tillit till att din drompartner kommer
in i ditt liv och slappna av i det. Nar vi
hysteriskt letar sa ar det latt att vi tar pa oss
de rosa solglasdgonen och ser drompartnern
i alla. Men nar han val kommer sd kanner du
deti ditt hjarta. Sa forsok inte att gora alla
till din drompartner bara for att du sa
desperat vill att den ska komma sa snart
som mojligt.

Men var ocksa dppen for de du méter, tank
pa att din drompartner kanske inte kommer
i den form du tankt dig. Men det kan
fortfarande vara din drompartner, sa var
oppen nar du traffar nagon. Och under tiden
lev livet, ha kul. Jobba pa att verkligen hoja
din gladje energi. Din drompartner dyker
upp nar han/hon ar klar foér dig och nar du
ar klar for honom/henne. For du ar val inte
radd for kdarleken? D3 ar det dags att ta tag i

den kénslan och titta pa den. Vad ar det
egentligen du ar radd for? Att bli sarad, att
vara lycklig? Lat inte din radsla sta i vagen
for att leva lycklig med din drompartner!

Ao NMarina Thorzelis
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Manaderna gar med en rasande takt och om
vi vill na vara mal for 2014, sa ar det hog tid
att satta fart.

Det ar ju tyvarr sa att det ar latt att satta upp
stora mal som vi sen misslyckas med att
genomfora. Det finns manga anledningar till
det. Det kan vara att vi faktiskt innerst inne
inte tror pa att vi kommer att klara det. Vi
hor den dar lilla résten som forsoker att
sabotera for oss, den som sager - det fixar
du aldrig, - Du dr inte tillrackligt bra. - Du
brukar aldrig lyckas med dina mal.

Det kan ocksa vara sa att vi ar radda for att
misslyckas och darfor forsoker vi inte pa
riktigt. Eller sa enkelt att vi inte vet hur vi
ska na vara mal, vi har svart att se alla sma
steg, vi ser bara det stora gapet fran dar vi ar
nu till malet. Och da kianns det oovervinnligt.
Men om du har en brinnande 6nskan att na
de mal du satt for 2014 sa borja med att
gora en plan for hur du ska na dem, vilka
sma steg kan du ta redan idag for att komma
narmare ditt mal?

Nar du satter ett mal borja da inte med att
tank att du inte ar kapabel att na det. For att
na vara stora mal sa maste vi vaga ga utanfor
var egen bekvamlighetszon. Hur manga
drommar har du inte haft som du lagt at
sidan for att du trott att de var omdjliga for
dig att na? Vart skulle du vara idag om du
istallet trott pa dig sjalv och dina mojligheter
att genomfoéra dina drémmar?

Tank pa allt som faktiskt har blivit
genomfort, fast det har setts som omajligt
tidigare. Att landa pa manen, att spranga

vissa tidsgranser inom idrotten. Manniskor
gor det omojliga varje dag. Varfor skulle inte
du kunna gora det som du i din tankevarld
tror ar omoijligt? Vad ar det varsta som kan
handa? Kanske att du lar dig en massa pa
kopet?

Men kom ihag att det ar viktigt att du inte
later dina negativa tankar dra ner dig. Du
maste tro pa dig sjalv. Lat dina positiva
tankar bli din verklighet. Vi ar sjdlva vdra
storsta fiender. Det finns inga som kan sla
ner pa vara forsok att na vara mal som vi
sjalva. Sa lagg ditt fokus pa det du vill ska
hdnda. Fokusera inte pa allt som kan ga fel,
for vad drar du da till dig?

Ha koll pa dina tankar, for de ar dina storsta
kdppar i hjulet.

Om du satter dig ner och blundar, se framfor
dig en bla boll, sen en bjork vid en strand o
till sist ett rott hjarta. P4 samma satt som du
kan kontrollera det du ser framfor dig, sa
kan du ocksa trana pa att dndra dina
negativa tankar till positiva. Men var snall
mot dig sjalv. Vi ar sa vana med dessa tankar
sd borja nu absolut inte att klanka ned pa dig
sjalv nar de dyker upp. Dom tankarna finns
dar-acceptera dem men lat dom inte ta 6ver!
Tank bara -ja just ja jag vill ju hellre tdnka sa
har.

Du ar inte det du ser framfor dig och du ar
inte heller dina negativa tankar. Du ar sa
mycket mer dn det. Du kan ta kontroll 6ver
din vag framat.



Fundera over vad ditt mal dr, hur kommer
det att fa dig att ma? Vad kommer det att ge
dig for fordelar nar du natt ditt mal?

Vilka steg behover du ta for att nd dina mal?
Bryt ner dem i sma delmal, sa kdnns de
mycket lattare att ta, dn att ta ett stort steg.
Och oroa dig inte for steg 70 eller 80 nar du
ar pa steg 4, ta ett steg i taget.

For att underlatta for dig sjalv. Avsatt nagra
minuter varje dag nar du blundar och ser
framfor dig hur du natt ditt mal. Kann hur
det far dig att kinna. Om du bara tror det,
ser det och kdnner det sa ar du snart dar!!
Och det basta av allt nar du val gjort det
omojliga sd kan du ju faktiskt gora det igen!

Ett annat bra tips som jag tycker underlattar
ar att gora en maltavla. Gor en tavla dar du

satter bilder och ord pa de mal du vill uppna.

Detta gor att du paminner dig sjalv varje
gang du ser tavlan vart du ar pa vag. Kom
ocksa ihag att ha tillit och tro pa att du
faktiskt kommer att na dina drémmar och
vaga ta emot dem ndr de kommer. Vaga vara
tillrackligt modig att sdga Ja tack! Kom da
inte upp med massor av ursakter om att du
inte ar vardig, sa att du kan vara kvar i det
gamla och invanda. For om vi vagar ga
utanfor var egen bekvamlighetzon och ta
den chansen sa vaxer vi som manniska och
blir modigare och modigare.

Och sist men inte minst, kom ihag att vara
tacksam. Ju mer vi ar tacksamma for det vi
redan har, desto mer far vi att vara
tacksamma for.

Vad tar du for litet steg redan idag for att
komma ett steg ndarmare ditt mal?

Av NMarina Thorzelis







ﬁy tankte fordjupa mig lite mer om
attraktionslagen och hur jag ser pa
den. Nar man pratar om
attraktionslagen, sa pratar man om att
attrahera det man o6nskar in i vart liv.
Jattebra, eller hur. Jag ar en stor
anhangare och tror verkligen pa att vi
ar fria att skapa det vi vill in i vart liv.
Jag vet av egen erfarenhet att det ar sa
mycket mer dn att bara 6nska oss det
vi vill och att det kommer in precis i
den form vi 6nskar. Men vi behover
manifestera fran ett sa rent stalle med
sd hog energi som mojligt. Om vi
tanker oss att allt ar energi, varifran
vill du sdnda ut dina 6nskningar och
vart vill du ta emot dem? Hellre fran
ett stalle dar du omger dig med hoga
energier an ett stille med laga
energier, eller hur?

Hur vill du att det du 6nskar in i ditt
liv ska fa dig att kdnna dig nar det
manifesteras? Det ar sa viktigt att du
ar medveten om kanslan och att du
sdander ut dven den for att dra till dig
det basta mojliga for dig. Nar du ser
framfor dig att du manifesterat det du
vill in i ditt liv, hur vill du da fa kdnna
dig? Anvand dig av den kanslan och
den bilden framfor dig dagligen for att

lattare dra till dig det du 6nskar. Kom
aven ihag att vara 6ppen for att det
kanske kommer in andra saker i ditt
liv som aven det ger dig samma
kdnsla. Kanske du da ar nojd och inser
att det inte var saken utan kdnslan du
var ute efter? Ar det sa att det 4nd4 ar
just den saken du ar ute efter, kom
ihag att du kan satta mal for att na dit
du vill och det allra viktigaste, delmal.
Vad kan du redan idag ta for steg som
for dig ett steg narmare det du onskar.
Det funkar ju faktiskt sdllan att sitta
pa rumpan och 6nska oss en massa
saker utan vi kan behdéva visa att vi ar
villiga att jobba for att fa in det vi vill
hai vara liv.

Oppenhet, det ar viktigt att vara
oppen for det du tar emot. Det kan
vara sa att det faktiskt blir &nnu battre
dn vad du kan forestalla dig. Sa var
darfor oppen for att det faktiskt inte
kommer precis i den form du tankt
dig. Sist men inte minst TACKSAMHET,
jag ar overtygad om att nar vi ar
tacksamma for det som redan finns i
vart liv, sa drar vi lattare till oss annu
mer att vara tacksamma for.



Jag anser att lycka och gladje ar den
allra hogsta energin. Och vet du vad,
du kan sjalv valja lycka! Lycka ar
faktiskt ett val som du gor. Det
handlar om att dndra attityd till saker
och ting. Borja med att fokusera pa
saker som far dig att ma bra. Det ar sa
latt att vi hamnar i att 1agga fokus pa
de detaljer som inte kdnns bra istallet.
Sa fokus pa det som far oss att ma bra.
Bli medveten om dina tankar. Nar det
dyker upp negativa tankar, titta pa
dem och se om de faktiskt ar sanna.
Nar du tittat pa dom och konstaterat
att de kanske inte riktigt stimmer;,
forsok da att omvandla dem till
positiva tankar i stallet. Kan kdnnas
som ett jattejobb, men det blir lattare
och lattare.

Fundera 6ver vad som far dig att ma
bra och ger dig gladje och se till att fa
in mer av det i ditt liv.

Sluta doma dig sjalv for allt. Nar du
slutar med det sa blir det ocksa lattare
att sluta doma andra. Da befinner du
dig automatiskt i en hogre energi.

Nar du far ett problem, grav inte ner
dig och borja jobba med problemet
for mycket i tankarna, det ar sa latt att
vi gor problemet dnnu storre da. Se
istéllet problemet som en gava du fatt
for att du ska lara dig ndgot och bli
annu starkare. Jag vet det later lite vl
klamkackt! Men prova. Det kommer
definitivt att hoja dina energier! Man
vill ju gdrna tro pa det gamla
ordspraket: Ar det ritt si gar det litt.
Hmm till en viss del, men tink dven sa
har. Om det ar sa att allting gar latt,
vad lar vi oss da pa vagen. Jag tror ju
anda nagonstans att vi ar har for att
lara oss nagot och om det ar sa att vi
ska glida igenom livet pa en rakmacka

sa kanske vi har missat en massa
kunskap som kunde tagit oss annu
langre och fatt oss att vaxa dannu
starkare. Det funkar precis som med
en planta, om du vattnar den for
regelbundet sa blir den lat och later
inte sina rotter vaxa som de kan. Om
den daremot far vatten mer
oregelbundet som den far ute i
naturen. D3 maste den se till att dess
rotter sig starkare och langre ner i
jorden for att den kan ta upp naring
fran ett storre omrade under och runt
sig. Sa se dina utmaningar i livet som
en chans att du far att vaxa dig dnnu
starkare. Kom ihag att ha tilliten till
att allt ordnar sig sa lange du foljer
ditt hjartas rost och gor det som
kdnns ratt for dig och ar din sanning.

Forlat dig sjalv, ingen ar perfekt och
du behover inte alltid vara perfekt
heller. Lev, njut och ha kul och gor en
spellista med musik som gor dig glad
och spela den nar du kdnner dig lag i
energin. Sist ska du fa en 6vning som
hjalper mig mycket med att h6ja min
energi. Forestall dig att du star under
en dusch av den allra hogsta rena
energin, 1at duschen skolja bort all
den ldga energin i din kropp, utanfor
din kropp och i dina tankar. Fortsatt
tills alla 1dga energier ar borta.
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Det ar svart att veta om det ar egots
rost vi hor eller om det ar résten fran
vart innersta. Vad som ar skillnaden
ar att egots rost jobbar fran ett stille
dar radsla bor, dar vi inte ska inte tro
att vi ar nagot. Dar vi enbart ska tanka
utifran oss sjalva och pa vad vi kan
tjdna pa det. Dar vi tanker for mycket
istallet for att kanna in vad som kdnns
ratt.

Nar vi lyssnar pa var innersta rost sa
utgdr den fran karlek. Karleken till oss
sjalva och var omvarld.

Kom ihag att det ar din sanning som
ar din styrka. Vem ar ditt sanna jag,
nar du inte valjer att lyssna pa ditt
ego? Men det ar ocksa viktigt att inse
att egot finns dar, det gor dig inte till
en samre manniska. [ bland kan vi ha
nytta dven av det, men lat inte radslor
och gamla negativa varderingar styra
ditt liv!

Och kom ihdg nar du lyser starkt av
din egen styrka sa ger du ocksa
tillatelse till andra att lysa starkt med
dig! Vilken gava att ge till andral!

Gor det till en daglig 6vning att vara i
din egen styrka och lysa starkt- sluta
doma dig sjalv och andra. Ge istéllet
till dig sjalv och andra. Nar du lever i
styrka sa far du mer "flow” i ditt liv.

Alsha och tro pd (é'y(fy'd/o.

Sluta att fokusera pa vad du inte kan
och pa vad du inte har. Fokusera
istdllet pa vad du kan och vad du ar
duktig pa och vad du gor for att lyfta
andra.

Du behover inte att ndgon annan ska
sdga att du ar vardig att leva efter ditt

hjartas onskan.

Dina drommar duger, just for att de ar
dina drommar!

Du behover inte att ALLA ska gilla dig
eller det du gor!

Det du gor har betydelse for du dela
din gava med varlden.

Du behdver inte hora fran alla andra
att du ar vardig SUCCE, den enda du
behover hora det fran ar dig sjalv.

Du kan leva dina drémmar har och nu.
Du kan vara framgangsrik NU!

Du kan vara lycklig NU!

Skicka ut karlek i varlden och du far
karlek tillbaka!

Av NMarina Thorzelis




Sma forandringar kan leda till stora
forandringar

Ibland kan en sddan liten forandring som att
byta harfarg leda till att man gor fler och
storre forandringar i sitt liv. I mitt arbete
som Skonhetsstylist har jag sett detta handa
massor av ganger. Efter kunden genomgatt
en liten yttre forandring, sa starker det dem
och de vagar ta tag i andra storre
forandringar i deras liv. Darfor ar det sa
viktigt att vi tar det dar forsta lilla steget for
att ge oss sjalvfortroende att vaga ta
ytterligare ett.

Darfor tanker jag ge dig har en massa sma
tips till forandring som du kan gora for att ta
det dar forsta lilla steget och vem vet. Det
kanske leder till att du vagar gora dnnu
storre forandringar!

Om vi borjar med en sadan sak som dofter,
har du funderat pa vilken typ av dofter du
valjer? Pa schampo, duschcreme, parfymer,
doftljus och sa vidare. Dofter ar viktiga och
dofter paverkar oss valdigt mycket. Sjalv
valjer jag garna dofter av citrusfrukter och
pepparmint i duschen for de far mig att
kdnna mig piggare. Fundera 6ver vad olika
dofter star for dig och hur du anvander dem.
Har kommer en lite lista pa dofter och hur
de paverkar oss. Men det ar viktigt att du
kanner in sjalv vad dofter star for, igen
lyssna pa din egen kénsla.

Apelsin : Ar upplyftande, virmande och
gladjande. Oljan dr mycket bra att anvanda
vintertid, framfor allt for oss nordbor som
langtar efter solen och kdnner oss
nedstdmda under host och vinter.

Benzoin: Benzoin gar under namnet "den
stora trostaren” for sin formaga att samla,
lugna och varma. Bra att omge sig med vid
spanning, stress och irritation. Har en
pudrig och varm vaniljliknande doft.

Citron: Hojer energin och forbattrar minnet.
Friskar upp vid mental trotthet och ger 6kad
koncentrationsformaga. Doften ar frasch och
uppfriskande.

Geranium: En citrus- och rosaktig doft.
Lugnande vid stress och oro. Upplyftande
och avslappnande.

Lavendel: Lavendeldoften skanker harmoni
och balans. Den ar bade upplyftande och
lugnande. Med sin lugnande paverkan sags
den lindra depressioner, psykisk stress,
somnldshet och oro.

Pepparmynta: En stark klar mintdoft som
far alla att piggna till och kdnna sig valdigt
frascha. Pepparmynta ar mentalt
stimulerande och starkt uppiggande. Bra vid
migran

Romersk Kamomill: Ar nervstirkande och
lugnade pa centrala nervsystemet, bra vid
somnproblem, spanningar och oro som ar
stressrelaterade, PMS-besvar och kolik.

Sandeltra: Ar avslappnande vid stress,
irritation, oro och insomningssvarigheter.
Doften ar sot, varm, mjuk och fyllig tra med
inslag av mysk och orientalisk krydda.



Vanilj: Har en sot och varm doft som kan
lugna oroliga kanslor dven latta pa
spanningar och frustationer.

Ylang - ylang: En sot, blommig fyllig doft.
Lugnande vid stress, frustration och anvands
vid sexuella blockeringar, hogt blodtryck och
eksem.

Kanske dags att prova nagra nya dofter i
dina dagliga rutiner.

Om vi gar vidare till en annan sak som vi
ocksa anvander varje dag, farger. Vi klar oss i
farger och vi anvander oss av farger varje
dag i inredning, makeup och sa vidare. Har
du funderat 6ver vilka dina favoritfarger ar
och varfor du anvander dig av just de
fargerna? Fargerna pa vara klader kan ju ge
oss en kdnsla men de sander ju ocksa ett
meddelande till betraktaren. Fundera over
hur alla de olika fargerna fa dig att kdnna,
skriv ner pa ett papper och gor det innan du
laser vidare har.

For igen sa finns det ju olika fargers
betydelse, men jag tycker att det ar viktigt
att du sjalv kdnner in vad fargerna betyder
for dig och varfor du valjer dem. Vilka farger
langtar du efter och dras till just nu?

Rod:

Ar en bra farg om du vill synas, den drar
blickarna till sig och vi kidnner oss styrkta i
den. Rott piggar upp oss, vacker livsandarna,
aktiverar oss och inger mod. Sa om du vill
kdnna dig stark, pigg och dynamisk anvand
dig av en rod topp eller detaljer. Kla dig aven
i rott nar du vill utstrala sjalvsakerhet, vanta
inte tills du kdnner dig sjalvsaker utan, fake
it until you make it. Undvik dock rétt nar du
vill s6ka lugn och ro.

Orange:

Ar en vilkomnande, glad och social firg. Den
framkallar positivitet och sjalvfortroende.
Orange star for mod, hoppfullhet, energi,
gladje, gemenskap och vanskap. En perfekt
farg for en gra och trist dag eller en dag som
du kanner dig gra och trist. Undvik dock att

anvanda for mycket orange i buisness
sammanhang. Orange vacker varma kanslor
och en stamning av glddje och rikedom. For
mycket orange sags dock kunna orsaka
tjurskallig envishet och troghet.

Gul:

Att kla sig i gult signalerar att du har en
oppen personlighet, det héjer livsandarna i
att kla sig i nagot gult, Det ar en mycket glad
farg eftersom den utstralar solen och
sommarens energi och kraft. Valj gult nar du
nar du vill fa nya tankar och nar du behéver
bli mer kreativ.

Gron

Star for balans, sympati, harmoni, forstdelse,
vaxande och overflod. Bra att anvanda om
du behover kdnna mer trygghet i livet.
Anvand dock med forsiktighet om du vill
vara riktigt aktiv. En variant pa gront ar
LIME, denna farg sags sta for friskhet,
nytdnkande och vaxtkraft. Vilj gront nar du
har behov av att ”"jorda” dig, det vill sdga nar
du levt lite for mycket i knoppen och for lite i
kroppen, aven nar du kdnner behov av
nytankande och nystart och kanner behov av
att forandras. Gront sags aven balansera ditt
sinne, ge trost vid sorgearbete eller
relationsproblem, skanker drommar och
hopp at ett langtande psyke.

Bla:

Den bla fargen kopplas till arbete, framgang,
lojalitet och stabilitet. Blatt i klader ger ett
korrekt, vardat och nagot konservativt
intryck. Mjuka bla nyanser ger istdllet
intryck av kadnslighet. Anvand bldtt om du
saknar tdlamod och alltid har brattom. Blatt
inger en lugnande effekt nar du kdanner dig
valdigt stressad. Men om du kdnner att du
har lite energi bor du undvika fér mycket
blatt.

Om du ska ivag pa en arbetsintervju eller ett
annat tillfalle dar du vill kopplas till ordning
lojal, arbete, framgang och stabil &r marinbla
fargen for dig. Ska du daremot ivag pa din
forsta dejt, sa ar en mjukare nyans av blatt
att foredra.



Lila:

Paverkar din sjalvkansla, sjalvrespekt och
vardighet. Bra att anvianda om du brukar se
ned pa dig sjalv. Ljust lila klader kan
uttrycka ljuvhet och feminitet. Lila sags
ocksa minska nervds oro och starka ens
egen formaga och konstnarlighet. Men det
sags ocksa forstarka din empatiska sida och
starka din intuition.

Rosa:
Star for glddje och optimism. Aven for
forvantan och tillgivenhet.

Svart:

Ar en stark farg som anvands mycket, den
ger ett slankande intryck och ar latt att
kombinera med andra farger och ar darfor
valdigt latt att ha i sin garderob. Svart satter

upp en mur mot varlden och vi far ett skydd.

Manga anvander sig mycket av svarta klader
har ett behov av att gomma sig och skydda
sig fran omvarlden. Anvander man alltid
svarta klader boér man férsoka att fa in lite
farg i sin garderob, da for mycket svart kan
fa en deprimerad.

Vit:

Att anvanda vita klader ger ett rent och
frascht intryck. Det kan dven ge ett kliniskt
och terapeutiskt intryck och ar darfor bra
om du jobbar med att behandla méanniskor.
Vitt star for renhet, sarbarhet och oskuld.

Gra:

Se upp med for mycket gratt om du ar
sjalvkritisk. Om du inte vill synas eller gora
ett personligt intryck da ar gratt en bra farg.
Tillsammans med nagon av de glada
fargerna kan dock gratt ge ett propert
intryck.

Kanske dags att prova en ny farg i
garderoben, eller en helt ny farg pa
ogonskugga eller lappglans? Vagar du ga
utanfor din egen bekvamlighetzon nar det
galler val av 6gonskugga? Du far har en lite
lathund du kan anvanda dig av vid valet av
ogonskugga for att lyfta fram dina 6gon pa
vackrast satt. Jag arbetar ju mycket med

varma respektive kalla farger da det galler
dina egna farger.

Varma 6gon har en gul ton i sig, som gul/
grona medan kalla grona ar mer at det bla
eller gra/ grona hallet. Tar vi det bla 6gat sa
ar det varma mer at det havsbla hallet och
det kalla mer isblatt eller gra/bla. Jag tror du
forstar tanket.

Sa om du vill framhéava:

Ett varmt blatt 6ga, anvand dig da av
aprikosa, guld och koppartoner, du kan dven
anvanda dig av varmt lila toner, da detta
lyfter fram den lilla gréna ton som finns. Folj
garna upp med aprikosa och brun/ orange
toner pa kinder och lappar fér en mer
forstarkt effekt.

Ett kallt blatt 6ga, famhéver du bast med
rosa, bordeaux och brunrosa toner och kalla
bruna nyanser. Var dock forsiktig da vissa
roda nyanser kan fa dig att se rédgraten ut.

Ett varmt gront 6ga, lyfts fram bast med
hjalp av varma lila, och andra farger med rod
ton sdsom koppar och rostrod.

Ett kallt gront 6ga. Har ar det kalla lila,
vinroda och rosa toner, som galler.

Ett varmt brunt 6ga framhdvs bra i varma
lila toner, men aven gront och blatt.
Kombinera garna dessa med guldtoner.

Ett kallt brunt 6ga, lyfts fram bra med kalla
lila, graa, blaa och blagrona toner.
Kombineras gdrna med rosa.

Anvand detta som rekommendationer och
var inte radd for att prova att blanda in
andra farger. Har du en topp eller
festklanning i en bra nyans for dig, kan det
vara valdigt fordelaktigt att ta upp aven
denna nyans i 6gonskuggan.



Nar det kommer till mascara sa foredrar jag
personligen att anvanda svart mascara pa
alla da jag uppfattar att den 6ppnar upp ogat
och ger det en klarare blick dn en brun
mascara. Mascarans uppgift ar att rama in
forstarka fram 6gat. Anvand darfor en ren
mascara borste och borsta igenom fransarna
nar du applicerat mascaran for ett mer
professionellt resultat. Tank pa att de nedre
fransarna ar en rent nedatgaende linje, sa
forstark inte fram den med massor av
mascara. For mycket mascara tynger ned
ogat och drar bara uppmarksamheten till de
kladdiga fransarna och inte till dina
stralande 6gon! Ratt applicerad mascara ger
en fantastisk effekt.

Det har ar ett av mina favoritimnen da jag
vet hur mycket ratt farger, former och snitt
kan paverka vart utseende och fa oss att
kdnna oss annu vackrare. Det ska vi aldrig
underskatta for det hojer vart mabra konto!
Sd jag hoppas verkligen att jag inspirerat dig
till att vaga prova nagot nytt i dina vanliga
rutiner! Lycka till!

Vill du férdjupa dig &nnu mer om
skonhetsamnet sd rekommenderar jag att du
laser min bok: En skonhetsstylists
hemligheter.
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har traffat och samtalat med Christina

Johansson som driver Chajn Events,
eftersom jag var nyfiken pa hennes
erfarenhet av att jobba med kvinnliga
foretagare.

Genom sitt foretag, dar hon skapar event
med fler smaféretagare som kompletterar
varandra sa har hon sett att flera sedan
valjer att samarbeta dven efter eventet ar
genomfort Sa hon ser det som att kvinnor ar
duktiga pa att och har en stark vilja att
samarbeta. Aven att de ser hur man faktiskt
kan hjalpa varandra och komplettera
varandra i stallet for att se varandra som
konkurrenter. Detta ser hon som en av
kvinnliga foretagares styrka. En annan
styrka hos dem anser hon att de ar forsiktiga
i sitt uppstart av foretaget, obendgna att ta
risker och det ar darfor det blir sa bra. Hon
tycker dven att de ar duktiga att bygga
narverk och att de ar goda lyssnare.

En svaghet hon ddaremot ser hos dem ar att
de har svart att siga nej. Vilket kan resultera
i att de jobbar for mycket med saker som
kanske inte alltid ger nagot for deras foretag
och att de latt blir stressade och utbranda.

Jag fragade aven hur hon anser att kvinnligt
foretagande dndrats under tiden hon drivit
sitt foretag.

- Tekniken ar den stora férandringen.
Facebook och Instagram ar de stora
banbrytarna i marknadsforing for mindre
foretag. Kvinnor har dven bevisat att de ar
duktiga foretagare (inte bara snackar om
man ar duktig)

Manga yngre kvinnor har startat eget och
man arbetar ofta over aldersgranser pa ett
mycket bra satt. Natverksmoten/luncher
med olika foretag har blivit viktiga moten/
marknadsforingsplatser.



Christinas tips till dig som funderar pa
att starta foretag eller redan driver ett.

1.

Kom ihag de du har traffat och
fokusera pa att komma ihag namnet.
Ingen kdnner sig viktig om man inte
blir ihdgkommen. Och att komma
ihdg namnet ger extra poang!

Le ofta, aven nar du lyssnar pa andra
som pratar. Kom ihdag att i telefonen
ar det extra viktigt att le, det hors!
Att natverka handlar inte om att vara
paflugen, det handlar om att 6ka
bussigheten mot de du gillar, att
tanka efter om man kdnner nagon
som de i sitt kontaktnat ar
intresserad av.

Natverka, ett viktigt tips ar att gora
detta genom olika t ex lunchnatverk
eller via Facebook. Det finns manga
grupper pa Facebook som kan hjalpa
dig att snabbt sprida information.
Aven via Instagram.

Presentera dig intressant och forklara

vad du gor for kundnyttan. Da ar det
lattare for andra att komma ihag dig
ndr de pratar med andra.

Lyssna mer an du pratar sjalv. De
flesta av oss vill beratta om vad vi gor
men det galler att kdnna av nar andra
har hort lagom. Vi har tvd 6ron och
en mun - det giller att anvanda dem
proportionerligt.

DU KAN LASA MER OM
HRISTINAS FORETAG PA

www.chajn.com
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Ldr dig magin om tankens
kraft och attraktionslagen

Anne von Porat
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Historien om de 3 skobutikerna och hur du undviker konkurrens enligt attraktionslagen.

Enligt attraktionslagen sa far vi det vi sjélva tanker pa vare sig det &r nagot gott eller ont. Den
som &r radd fér konkurrens driver sig sjalv till konkurrens enligt historien om 3
skobutiksagare.

(Obs historien har jag sjalv hittat pa for att ni ska forsta attraktionslagen)

Det fanns en liten stad fér lange sedan som hade endast en skobutik. Alla i den lilla byn kopte
alla sina skor i denna butik. En av kunderna kom pa tanken att det var en sko sort som
saknades och borjade skapa inomhusskor och salde i egen butik. Han blev inte konkurrent till
den forsta skobutiken utan han blev ett komplement.

Sedan fick skoadgaren med inomhusskor en kund som kom pa en ytterligare idé om att skapa
skor for folk i andra lander som har behov av vinterskor. Med detta drog han in utldndska
kunder till sin butik. Detta skramde bade han som hade sin férsta skobutik och han som hade
inomhusskor butiken.

Hade dessa tva inte varit radda fér konkurrens skulle utlandska kunderna aven besoka deras
skobutiker och kdpa deras skor. Eftersom de var radda for konkurrens sa sande de ut till
universum kanslan "radsla fér konkurrens” Da maste universum sanda tillbaka samma kénsla
och bekréfta att vad de an kanner sa har de ratt. Oavsett om du kanner radsla eller trygghet
sa ar det ocksa vad universum kommer att sdnda tillbaka till dig.

S.k ” vanner” som mar daligt av andras framgangar (attraktionslagen i en nétskal)

Jag har tyvarr métt ménniskor som har férsokt trycka ned mig néar jag har varit glad 6éver mina
framgangar. Att de férsdker trycka ned mig férandrar inte mitt liv fér deras universum hor bara
deras kanslor och vips sa ar det de sjalva som star pa ruta ett under hela sitt liv och inte jag.

www.veckomagasinet.com
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Manga kvinnor som startar foretag valjer att géora dem med ett natverksforetag. Man kommer
oftast in genom att man sjalv anvander produkterna och vill formedla dem till andra. Jag har
fragat nagra som lyckats véldigt bra inom sina natverksforetag om deras basta tips, for att
lyckas bra inom just denna typ av foretagande.



Tips fran Asa

. Att sjalv vara en reklampelare for
produkterna

. Att dlska produkterna

. Att vara flexibel och kunna anpassa sig till
nya situationer

. Att kunna mota manniskor dar dom ar

just nu och se deras behov

Asa Woll Hansen
Executive Sales Director
Mary Kay
www.asa.voll.hansen.marykay.se
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Tips fran Kerstin

Anvand alla produkter och fa resultat, sd marks det dven i din
attityd gentemot produkter och foretag.

Kerstin Cederman
Get Team Herbalife
www.cedermanwellnes.se
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Javisst, kan det det men da galler det att vaga. Det
ar egentligen allt. Latt tycker ndgon, annan
svarare.

Att folja hjartats vag handlar egentligen om
styrka och vilja.Att vdga tro och leva efter karlek
och omtanke.

[ dagens samhalle ar det ett vagval manga av oss
valjer att leva.

Sjalv har jag haft formanen att ha foraldrar och
slakt som vuxit upp i ett land med tre stycken krig
senaste 120 aren, Finland. Jag tror deras "Kkriser"
lart dem t ex begreppet : Omtanke och att vi
maste varna om varandra for att kunna lyfta
landet vi bor i, mindre och storre samhallen med
alla medborgare dari.

Jag ar fodd med kroniska funktionshinder, att leva
med ett forsamrat immunfosvar kan tillfoga en
manniska isolerad eller sa kan den ge mycket
gratis tid att reflektera, vidareutveckla sig i lugn
och ro och leva ett gott och harmoniskt liv. Det ar
nar samhallen kraver o6vervinnliga saker av en
som det kan bli tokigt att orka stundtals men
livets skatter bestar inte i att den som har mest
saker vinner utan karlek och det i sin tur star till
forfogande for all att ta till sig, gratis!

Sanningen av valet utgar bara hur du ser pa sjalva
livet.

Livets hemligheter ar fyllt av karlek.

S§, forandring for mig ar ett vardags vokabular.
Ibland nér jag traffar klienter genom mitt arbete
som healer, schaman, medium eller bara genom
att vara medmanniska, méten emellan blir jag
stundtals forvanad hur "stagnationen" sa latt
naglat sig fasti manniskan, sma inflammerade
hullingar i hjartat sa orken tryter, svarare att
bryta monster, utan stabil forstaelse, delaktig
omtanke eller stod fran omgivning vi faktiskt
befinner lever, bor och verkar.

Nar vi som mest behover stodet uteblir det, da ar
risken stor att vi stagnerar, forvittrar.

Kdnslan och begreppet : Rddsla - infinner sig. For
mig som energiterapeut, 30 drig bana inom
smaforetagande men ocksa en individs medfédda
funktionshinder ar jag van vid "forandringar,
ingen dag ar den andre lik, jag har inte haft en s.k
"Trygghet" som de flesta har i det har landet utan
hela tiden bli prévad genom de val mitt eget
hjarta visat mig att f6lja, en mansklig rattighet

anser jag att ocksa inforliva dem fran kansla -
tanke och slutligen handling.
Folja hjartats vag.

Jag brukar delge min historia fér de klienter som
besoker mig nar de sjalva tror att deras liv
upphor i sorg, beratta hur livet sett ur fér mig
samt hur tacksam jag faktiskt ar att "krangligt"
har varit den mest vardefulla tiden i min egen
personliga utveckling men ocksa en djupare
forstaelse av manskliga saval universala insikter
och principer som inte alltid finns 6ppet for vara
ogon utan som innebor i hjartats minnesbalk som
bara nds nar vi ar i kris, det ar ju da vi har tid att
vila och stanna upp - reflektera, for att med nya
insikter forlosa och laka sorgsna minnen.

Genom vara morkare perioder utkristalliseras
hjartats rost om vi bara tillater oss tiden att vara
med och i oss sjdlva och lyssna.Vad viskar Ditt
hjarta? Vagar du stanna upp och lyssna?

Vad ar det egentligen Du ar har for? Lyssna...
Allting gdr men da mdste man vaga tro pa vad
Hjartat egentligen vill och vaga stiga ut pa sin vag
med ryggsacken fylld av fornodenheter och mod
och ldmna det gamla surnade bagaget pa tippen
dar det hor hemma. Allting gar! Vi maste bara
vaga ta forsta steget!

Nar du tagit forsta sa infinner sig kdnslan av
befrielse, darefter infinner sig tilliten bara av att
du helt enkelt vigade! Forsok!

Om jag vagar leva och fortsiatta min bana inom
konsthantverk, schamanska ursprungs
befolkningars traditioner och energiterapi, med
otryggheten som enda ledstjarna sa vagar Du
ocks3, varlden behover manniskor som oss, som
vagrar ga pa det trotta utslitna viagen utan istallet
foljer hjartats vag, den ma vara knotigare
stundtals men desto mer berikande an
rakstrackan.



Avslutningsvis onskar jag visa dig hur Universum
kan fungera nar du sjalv tror att du stagnerat for
gott och med detta forhoppningsvis ge dig tilliten
tillbaka nar du sjalv tvivlar:

Under min sista kris jag hade utmanade jag
Universum sjalv med bade krav och tydliga
vagvisningar, efter mina sammantaget 8 olika
forsok av indragen sjukpension m.m sa gav jag
faktiskt upp dar i ett 6gonblick, som ocksa ar
nodvandigt stundtals. Hur skall vi kunna ldka om
vi inte stannar upp?

Jag gav Universum tre dagar att visa mig vad jag
skulle utforma utifran min tillvaro da och jag
hade krav. Lovade helheten ocksa : "Jag tanker
aldrig mera lagga mina hander pa manniskor
saval fortsatta mitt konsthanverk om ni inte visar
upp nagonting de ndrmaste tre dagarna utan gar
da in i ekorrhjulet.

Pa andra dagen visade sig ett hjarta, jag som
traditionell konsthanverkare samt
adelstensslipare och guldsmed satte lite latt i
halsen eftersom jag stundtals anser vi manniskor
missbrukar hjartats betydelse i olika
sammanhang,sa jag blev forvanad om jag skall
vara riktigt arlig, kinde mig lite 16jlig.

Hjartan? Behover varlden fler hjartan? Javisst gor
Gaia det, varfor florerar de annars 6verallt?

Inom vissa urbefolkningar trosaskaddningar anser
de att de manniskor som arbetar med sten och
mineral ar de basta schamanenra i och med att de
arbetar bade med Modern och Fadern kontra
manniskan = Jorden = Sten och mineral. Hur vi dn
vander det bestar allting av energi - mineraler.
Och som den stenhuggarinna samt skolad inom
stenriket sa kom dessa ord till mig:

"Ingen har skapat hjartan som du? Allt levande
kan laddas med energi."

Jag hade givetvis fler krav eftersom detta infann
sig under en tid dar flera av vara kollegor fick
lagga ner sina verksamheter :

Visa mig en produkt som ar billig for mig att
framstalla men dnda halla god kvalitet.
Nagonting det ar nagon mening med.

Ndgonting som ger healing till de manniskor som
verkligen behover det men inte har rad att besoka
0ss utovare.

Billig att utforma - kdpa for a.f samt ut mot kund
men dnda halla god kvalitet.

Ger ekonomisk avkastning till mina kollegor som
kommer att tillhandahalla dem i férsaljning/
behandling och ger dem energi att orka. Och
tillsammans ge % sats till de som behover hjalp.
Under de ndrmaste tio dagarna hade jag hela

konceptet klart for mig och texten:

Ge Kirlek! Fa Karlek

"Ta en stund for dig sjalv, ladda hjartat med
omtanke och karlek innan du ger bort det till
nagon du tycker om.

Under stunden du tog av din tid for ndgon annan,
har du laddat upp ditt eget hjarta med inre
omsorg och dterhamtning

Karlek!

Bered Dig pa sma mirakel!

Och mirakel har skett och sker. I dagens lage finns
34 aterforsaljare pa dem, historier nar mig genom
beréattelser hur dessa hjalpt manniskor i lakande
behandlingar, svarmod, panikangest, forlésande
gamla sorger m.fl En del ar tydligare, nagon fick
besok av en dngel i handflatan nar den holl i
hjartat, en dldre farbror vann en storvinst efter
att sovit med hjartat under kudden i 2 manader.
Sa pass manga som snart fyller en bok som ar
under bearbetning.

Jag laddar mina hjartan med healing for jag tror
pa begreppet; Forandring och lakning, for alla kan
forandra, det galler bara att orka vaga, ibland
behover vi ge varandra det stodet..

Tack for att du tog dig tid att lasa en del av min
historia, du berikade just mitt liv - hoppas jag
berikade ditt ocksa.

May The Spirit be with you!
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Att lara kdnna sig sjalv ordentligt gor det sa
mycket lattare att acceptera och alska sig
sjalv precis som ar. [ mitt yrke som
skonhetsstylist har jag lagt marke till sarskilt
en kroppstyp som har en stor fordel av att
lara kdnna och forsta sig sjalv, for att ma
riktigt bra. Det dr den mjuka/ romantiska
kroppstypen.

Tillhor du den kroppstypen sa har du
bredare hofter an axlar, sluttande axlar och
ett hjartformat ansikte. Det vill sdga om du
ar bara en kroppstyp men oftast ar man ju
en blandning av tva. Sa stimmer nagot av
det har sa ar du troligtvis en mjuk/
romantisk kroppstyp till en viss del.

Mjuka/ romantiska kroppstypen ar ofta en
kanslig person. Har valdigt latt att kidnna in
andras energier och svart att sdtta granser.
Kan ma daligt utan att forsta varfor och da
kan det helt enkelt varit sa att man tagit in
nagon annans kanslor utan att forsta att de
tillhor ndgon annan. De sjilva kan latt
uppfatta sig som hudlosa da de sa latt
paverkas av allt fran kollegors stress till
familjemedlemmars kanslor.

En mjuk/ romantisk kroppstyp ar ofta
valdigt omvardande gentemot andra men tar
inte alltid hand om sig sjalv lika bra. De ar
lattsarade och jag upplever darfor att de har
axlarna lite sluttande och framat som ett satt
att skydda sitt hjarta.

Det ar mycket man kan jamféra med HSP
(Highly Sensitive Person) eller Hogkansliga
personer. Detta ar ett personlighetsdrag som
man fods med, dessa fods med ett kinsligare
nervsystem. De tar darfor in fler intryck och
bearbetar dem pa ett djupare plan dn andra
manniskor. De reflekterar mer 6ver saker
som andra inte ens lagger marke till. Man
raknar med att ndstan var femte person ar
hogkansliga.

Det ar stor risk att hogkansliga
overstimuleras och de har darfor storre
behov av att fa lugn och ro och ge sig sjilva
en chans att fylla pa. Man kan vara ljud och
ljuskénslig och har ofta ett stort behov av
ensamtid. Men det positiva som ar viktigt att
komma ihdg ar att man som hogkanslig har
ett rikt inre liv, ar kreativa, empatiska,
begavade och ar intuitiva.

Det kan vara valdigt bra att ldsa om HSP och
hogkanslighet for att forsta sig sjalv battre
och lattare satta granser for att se till att
man hittar en bra balans i livet. Och pa sa
satt kan utnyttja sina styrkor.

BOKTIPS: "Den hogkansliga manniskan” av
Elaine N. Aron



Man kan ocksa se pa dessa sjalars energier TIPS: For dig som ar mjuk/romantisk

och att de har en hogre frekvens dn mycket kroppstyp. Hogkanslig och en sjal med hog
av det som finns pa jorden just nu. De blir frekvens.
darfor extra kansliga for de vibrationer som Forsok att skilja pa vad som ar dina kdnslor
finns i omgivningen. Genom att vistas i och andras.
naturen och insupa lugnet och tystnaden dar Skapa dig mycket egen tid i lugn och ro, sa
sa kan man aterhdamta sig och samtidigt fa du ger dig sjalv tid for aterhamtning,.
en underbar upplevelse. Vistas mycket ute i naturen.

Forsok att undvika miljoer som paverkar dig
Jag ser ocksa mycket av igenkdnnande negativt.
tecken fran den mjuka/ romantiska At s ren mat, utan tillsatser som mojligt.
kroppstypen hos inkarnerade dnglar, om Prova att undvika vetemjol, socker, kaffe och
man nu tror pa detta. Dessa har oftast lagt alkohol som kan stressa kroppen.
pa sig nagra extra kilon som ett skydd for att Prova pa yoga och meditation.
inte ta in harda och laga energier. Viktigt att Umgas med manniskor som hojer din energi
veta att man inte behéver ga den viagen utan istdllet for att sanka den.
kan tdnka sig en skyddande, lila mantel Valj att fokusera pa dina styrkor, nar du ar i
omkring sig. Du kan aven be arkedngeln balans sa kan du ge mycket visdom och

Mikael om beskydd. Sa slipper du dina extra karlek till andra.
kilon och behdver inte det standiga kriget
med dig sjalv att forsoka ga ned de kilona.







Det var en solig fredag eftermiddag som jag triffade Eva-lill Akerlind p& Café Linne i Uppsala for att fa
héra hennes historia om hur bréstcancern vart hennes utvag ur en omedveten sjalvdestruktiv livsstil. Vi
bestillde en varsin smoothie och satte oss ner vid ett bord pa uteserveringen i det varma fina vadret. Och
det slog mig, vilken utstralning Eva-lill har! Hon sprider glddje och lugn omkring sig, det kdnns som att
hon har hittat sig sjalv och dr i harmoni och néjd med livet. Men sa har det inte alltid varit. Lagom nér vi
far in vara smoothies som vi bestillde borjar Eva-lill beratta.

- Jag har alltid varit en ledartyp, jag jobbar som larare pa en skola och sen har jag en salong dar jag ocksa ar
en huvudperson som ska ha koll pa allt och leda allt och |6sa allt.

Sen haller jag i kurser for frisérer. Jag |6ser hela tiden en massa. Men jag har aldrig bett nagon om hjalp.
Utan jag I6ser mina problem sjalv. Jag ringer inte mina vanner om jag kanner mig stressad etc. Jag hade inga
granser, pa natt konstigt sett har jag varit som nagon slags supermanniska.

Man vagade nastan inte ge mig en klapp pa axeln for jag har utstralat att jag inte behover nagon hjalp. Jag
har nog snarare utstralat att jag ar en slags supermanniska som klarar allt pa egen hand.

Hur kunde en typisk dag se ut for dig i ditt gamla liv, kan vi val kalla det!

-Fran det till att jag vaknade till jag gick och la mig var det hela tiden nagonting, jobb, sms, samtal, mail, jag
sprang mellan allting hela tiden. Och sen hemmet, handla, laga mat, tvatta, stdda, gbra laxor. Ja helt otroligt
egentligen, det later helt omanskligt.

Nar jag startade salongen for 2,5 ar sen sa jobbade jag samtidigt heltid som larare.

Sa jag kunde sitta och aka pa lunchrasten fran skolan ner till salongen for att jobba lite.

Eller sa akte jag hem efter mitt heltidsjobb och lagade mat och startade en maskin tvatt samtidigt.

Da kunde jag aka ner till salongen och jobba, och sen nar jag kom hem kunde jag hanga upp tvatten.

Jag hade alltid sadana planeringar for att hinna med sa mycket som majligt. Det kandes ungefar som att jag
sprang och slackte smabrander hela tiden. Har brinner det mest nu, oj dad maste jag dit och sldcka den elden
forst och oj sen maste jag dit och slacka den elden da tar jag det forst.

Tank den kénslan att springa mellan sadar hela tiden. Jag vart stressad av att ha sommarlov som larare, sa
jag jobbade mer pa salongen i stdllet. Jag vart rastl6s om jag inte hade nagot att gora.

Varfor tror du att du gjorde som du gjorde, varfor levde du sadar?

-Jag tror att det var ett satt for mig att halla en slags angest borta, att hela tiden halla mig sysselsatt.
Angesten for att fa ekonomin ga runt som ensamstaende. Men samtidigt har jag aldrig haft problem med
ekonomin heller, antagligen for att jag jobbat tva jobb samtidigt, jag har ju mer an en heltidslon.

Men jag ar radd att jag ska fa en dalig ekonomi, darfor jobbar jag alltid lite mer for att vara pa den sakra
sidan. Jag vet att jag ar helt sjalv. Jag har ingen att ga till om det skulle krisa med pengar.

Sa det har varit viktigt for mig att kdnna att jag kan klara mig sjalv.

Och kanske lite prestationsangest ocksa, att jag har svart att sdga nej och satta granser om folk vill ha min
hjalp.



Vi smuttar pa vara smoothies ungefir som att vi bada tanker pa nagot.

Och nér jag satt dar och téankte sa kdnde jag bara att, ja pengar kan verkligen sitta en stor stress och press
pa en! Men du, hur bérjade det hela med cancern da?

-Det borjade med att jag lag i soffan och kollade pa tv forra varen. Jag har en fransk bulldog, sa kom han och
skulle kliva 6ver mig och da trampade han mig pa brostet, mera mot mitten av brostkorgen men anda pa
brostet. Jag fick ett blamarke dar, stort som en femkrona ungefar. Sen nar blamaérket gick bort sa tyckte jag
att det sag ut som en skugga dar pa samma stalle. Jag tyckte det var lite konstigt och borjade klamma och
titta och undersodka, och nar jag bérjade klamma ihop brostet sa sag det ut som en inbuktning, lite som en
cellulit.

I samma veva fick Eva-lill hem en kallelse till rutinkontroll p@ mammografi i slutet pa maj. Hon berittade
om hindelsen och att det sag konstigt ut efter blamérket. Du fick komma tillbaka och ta kompletterande
bilder, vad hande sen?

-Da sa ldkaren att man inte kunde se nagot avvikande pa bilderna men att dom skulle kolla med ultraljud for
att vara pa den sdkra sidan. Jag markte att dom hittade nagot for ldkaren borjade klicka en massa och kolla
osv. Mycket riktigt, da hittade dom 4st tumorer som lag i omradet dar jag hade fatt blamarket jag berattade
om tidigare.

Det maste ha varit tufft under ultraljudet att inda kdnna pa sig att ”shit dom har hittat nagot”. Hur gick ni
vidare sen, du och ldkaren?

-Via biopsi sa s6g dom ur och skulle ta prov. Och det dr bara om tuméren ar 6ver 1 cm som det ar risk for
spridning och min storsta tumor som dom hittade var ju 1 cm. Sa jag ville ga till operationen pa en gang
ungefar. Men det &r ju bara att vdnta och vénta. Jag fick vanta 2 veckor till svaren kom. Och da visade det sig
att den storsta pa 1 cm bara var torkat blod som tur var, sa det var val fran blamarket men jag hade en
tumor som var pa 6mm som visade att det var cancer.

Hur kdndes det da? Lite ldttnad d@nda 6ver den stora pa 1 cm kan jag tinka mig, men samtidigt fick du veta
att du faktiskt hade cancer. Hur kdndes det att fa det beskedet?

-Ska jag d6 nu tankte jag. Jag borjade ténka pa barnen, dom &r 13 och 21 ar.

Hur ska dom klara sig? Hur ska jag gora med salongen, ska jag lagga ner den eller sdlja den? Mycket
praktiskt borjade jag tanka.

Sen nar jag fick beskedet att jag inte skulle behdva cellgifter och att dom ville operera bort en tartbit av
brostet bara sa kom jag in i det hér att jag kanske inte skulle beratta for nagon, for det har aldrig synts pa
mig att jag har varit sjuk. Jag kanske bara goér operationen och sen kor jag bara pa som vanligt med jobben
tankte jag. Men jag ar glad att jag inte valde den vagen. Men jag fick en tanke att jag skulle halla det

hemligt.

Vad skoént att fa hora att du inte skulle beh6va ga igenom en resa med massa cellgifter! Och dom
opererade bort den dar tartbiten av brostet som tumorerna satt i?

-Ja precis, men dom vart da osakra pa om det var nagon agressiv form av cancer, och det bdrjade pratas om
att jag kanske skulle behéva cellgifter i alla fall som skulle ta valdigt hart pa kroppen och pa hjartat och da
vart det som en helomvandning och en djupdykning ner igen liksom. Jag trodde att det skulle vara klart vid
det har laget, att det skulle vara 6ver. Plus att de upptackte mer cancer i vidvnaden sa dom ville tabort hela
brostet i stéllet for den lilla tartbiten som det var sagt fran borjan. Det var riktigt jobbigt, jag gick ner mig
ordentligt. Jag kunde inte ata, jag bara grat.



Du opererade bort hela brostet i slutet pa augusti 2012. Hur vart det sen?

-Efter det sa lakte allt ihop fint och jag ténkte att nu blir allt som vanligt. Jag blir mitt gamla vanliga jag och
ska aterga till min vardag. Men sen sa vart det inte sa! Det vart inte som vanligt.

Jag har jobbat jatte mycket i manga manga ar, jag har haft tva jobb men nu kdnde jag att jag inte klarade av
det langre och jag ville inte ga upp i det tempot igen heller.

Hade det varit forr hade jag varit jatte stressad av att bara sitta hemma och vara sjukskriven. Men nu ar jag
inte stressad langre, det ska mycket till innan jag ska bli stressad ens. Jag ar mycket lugnare som manniska
nu.

Nu i efterhand, skulle du kunna séga att du pa nagot satt ar glad att du fick cancern?

-Ja hade jag inte fatt cancer sa hade jag fatt en hjartinfarkt eller nagot annat tror jag. Det hade aldrig gatt att
fortsatta i det tempot som jag gjorde. Jag vill inte vara den dar supermanniskan langre, det kdnns jatte
skont, befriande!

Om du jamfor ditt livinnan cancer med ditt liv efter cancer, vad skulle du sdaga ar dom stérsta
skillnaderna?

-Jag lyssnar nog mer pa mig sjalv och vad jag vill. Innan var det mer att jag maste ténka pa den personen
annars kanske den blir ledsen osv. Nu kan jag sdga det att nd men du jag orkar inte, kan vi ta det en annan
kvall? Och ingen blir ledsen eller sur for det! Och s ar jag inte stressad och sa har jag ingen angest langre!
Jag pratar inte s@ mycket om jobb langre heller. Det gjorde jag jamt innan.

Jag vill inte vara med sa mycket folk langre som forut, jag vill inte std i centrum hela tiden langre.

Nu ar jag mer att jag tycker att det ar roligare att traffa folk som vanner, och inte folk som ar jobbrelaterat.
Det behdver inte vara déar det ar stim och stoj mera. Nu mer i lugn och ro.

Varfor tror du att angesten forsvann?

-Jag hade mycket forviantansangest kanske vi kan kalla det, jag téankte till exempel att jag kunde inte aka till
fjdllen och aka skidor, tdnk om jag skulle ramla och bryta armen, da kan jag ju inte jobba!

Men nu har jag akt skidor, och det har jag inte gjort pa 10ar.

Sen nar jag har varit sjukskriven fran salongen sa har jag tankt att ah hur ska det ga med mina kunder och
hur ska det ga med det och det och det. Men jag har ju méarkt att det har ju I6st sig fast jag inte hela tiden &r
med och ar spindeln i natet.

Det later som att du kanske lart dig lita mer pa andra?

-Ja! Jag har kunnat slappa pa mitt kontrollbehov. Jag kdnner att jag fatt som ett nytt liv! Och det ar jatte
skont, jag tar det lugnt nu och later folk hjdlpa mig!

Ja du kanns viéldigt glad och lugn, harmoniskt, n6jd med livet!

-Tycker du det? Tack! Det &r sa det kanns nu ocksa!

Jag hade aven ett forhallande innan cancern som jag brot upp efter jag blivit frisk fran cancern.

Det funkade liksom inte langre. Jag forandrades. Han passade liksom inte in langre i mitt nya liv.

For han hade ju férvantningar pa att jag skulle vara som jag var innan cancern, och det var jag ju inte. Sa da
hade jag ingen lust att forklara mig eller ursakta mig. Jag har kanske blivit lite mer egoistisk nu.

Innan sa tankte jag valdigt mycket pa den jag var i ett forhallande med och férsokte passa upp pa den osv.
Men jag kdanner att jag orkar inte det langre, jag vill géra som jag vill kanner jag.

Och det kdnns skont, det kanns som att jag har kunnat landa i mig sjalv.

Sa om jag ska ha ett forhallande nu efter cancern sa kommer det bli med en helt annan typ av ménniska an
jag tittade efter innan cancern. Nu kommer det vara nagon som jag kan kdnna mig lugn och trygg med och
inte kdnna att jag maste va pa ett speciellt satt eller prestera.

Jag kdnner ingen panik med att tréffa nagon heller.

Min yngsta son har ocksa utvecklats i det har kan man sdga. Han hjilper mig jatte mycket hemma nu. Inget
tjat om att det ar jobbigt eller trakigt. Allt har utvecklats till nagot positivt!



Tror du att det var en slump att just du fick cancer?

-Jag tror att kroppen reagerar pa natt satt, det var kroppens satt att sdga till mig. Jag tror att jag fick cancer
pga hur jag levde. Och det fick jag faktiskt bekraftat for jag var uppe pa Masesgarden i februari genom
brostcancerféreningen. Da var vi 10 kvinnor fran olika delar av sverige.

Jag fick lara mig att att det ar 75% som har den hormonella cancerformen, och av alla dom sa ar det
stressen man har gemensamt. Och det tar ungefar 10-12 ar att bygga upp det har hoga stresshormonet. Alla
berattade sin historia, och alla var sddana som jag kallar supermanniskor som jobbar och stressar mycket.
Och de senaste 5 aren sa har den hormonella brostcancern 6kat med 20%.

Tror du att det kan vara i samband med det hir att man som kvinna ska vara bade hemmafru och ha en
bra karriar samtidigt?

-Ja gud ja! Man ska ju inte bara vara hemma med familjen. Och sa fort barnet ar fott sa ska man trédna och
komma i form, man ska inte vara forslappad. Man ska ju ha ett bra jobb ocksa, man ska ju inte n6ja sig med
att sitta i kassan pa ica utan har du inga mer mal? Hur kan du vara néjd med det? Sa det ar helt sjukt hela
samhallet. Och sen ska man pressa barnen att fa bra betyg osv. Sa det &r sa himla mycket som stressar folk
idag.

Men den har veckan pa Masesgarden hjalpte verkligen mig, att traffa dom héar personerna, och dom har ju
ocksa varit som mig, varit duktiga supermanniskor. Nu satt vi dar, allt var valdigt prestigelost. Man satt och
delade med sig och grit.

Sa jag tror att jag fick cancern som ett slags stopp, att det racker for dig nu.

Har du nagra tips till andra “supermanniskor”?

-Jag sitter inte som en polis och sédger at andra att dom maste lugna ner sig som vissa leker rékpoliser. Att ah
vet du hur farligt det ar att r6ka, du maste sluta. Jag tror att man maste komma till den punkten sjalv, dar
man kdnner att det récker. Det spelar ingen roll att nagon sager at en. Man maste upptacka det sjalv, men
vaga stanna upp och lyssna pa kroppens signaler och nar du upptacker dom, vaga forandra!l
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Av Stefan Sebo

Skapa en karleksaffar till livet
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Det kan bara bli battre

Kreativa l6sningar nar du ar pa botten
Av Bill O'Hanlon

Tips fran Caroline Sall




Sluta Kdmpa- Borja leva
Av Sanna Ehdin
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