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Edit Kiinstlicher

Edit skriver listor med
N peppande ord for att \
paminna sig om vad i
som ar viktigt i livet. ;
Den nyinskaffade valpen o P
Fréken &r ett av gladje- ]
amnena.

W Hitta dina
N egna
|osningar

£
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lcirde sig se mojligheterna

POSItivVt tankande
ar en farskvara

Manga terapier hjalper dig satta upp mal, och hitta
vagen dit. Men med losningsfokus géar du direkt pa
nasta steg — vad skulle handa om du redan var dar?

AV CHRISTEL DOPPING FOTO: JULIANA WIKLUND

ank dig att du vaknar upp i

morgon och alla dina pro-

blem ir 16sta och som bort-
blasta. Vem skulle du vara da? Hur
skulle du tinka och kinna? Vad
skulle du gora? Och hur skulle din
omgivning, familj, arbetskamrater,
vinner, bete sig som en foljd av din
forindring? Lek med tanken.

Det hir sittet att forestilla sig
framtiden, kallat mirakelfragan, ir en
av grundpelarna i 16sningsfokuserad
terapi, en terapiform som utveckla-
des i borjan av 1980-talet.

Att forestilla oss hur livet skulle se
ut om alla hinder var undanréjda,
hjalper oss att fokusera pa vad vi vill
ha - istillet for vad vi inte vill ha. Har
du ett problem ir det inte orsaken
till problemet du ska koncentrera dig

Tank positivi

Stolthet!

Tnre lugn!

pa, for det for dig ju inte framat, utan
hur din situation skulle se ut om pro-
blemet var 16st.

Edit Kiinstlicher har haft stor
hjilp av mirakelfragan. Hon ir idag
entreprenor och lever det liv hon all-
tid Onskat sig, med man och tva barn
utanfor Stockholm. Men det har inte
alltid sett ut sa.

Edit var en inbiten pessimist. Livet
hade format henne att se det mesta i
svart. Hon var tre ar nir hon flyttade
med sina forildrar fran Ungern till
Sverige. Kort efter flytten skilde sig
foraldrarna, och Edit vixte upp med
en ensamstaende, hart yrkesarbetande
mamma.

— Jag fick ta alldeles for stort an-
svar och utvecklade ett starkt kon-
trollbehov, berittar Edit.

Som vuxen har hon hallit ett hogt
tempo. Hon utbildade sig och gifte
sig for forsta gangen som 21-aring.
Det iktenskapet havererade. Edit
triffade en ny man och
fick pa kort tid tre missfall.
Yrkesmissigt pressade hon
sig sjilv hart och hade
stora prestationskrav. Till
slut gick hon in i viggen.

— Jag minns den dir
dagen pa jobbet da allt ra-
sade. Jag kinde mig full-
standigt slutkérd och hade

o

panikangest. Jag drog mig undan till
ett tomt konferensrum och ringde
min man: "Ar det okej om jag siger
upp mig?”.

Edit slutade samma dag. Men livet
blev inte littare. Hon blev gravid och
fick pa kort tid tva barn, bada med
kolik.

- Jag var sa trott, kinde ingen
glidje och kunde inte vilkomna
mina barn pa det sitt jag hoppats. Vi
satt i ett nybyggt hus och hade det
gott stillt, men jag kunde inte njuta.

Edit fastnade i sjilvomkan och il-
tande: Hur kunde det bli sa hir, vad
har jag gjort for fel, varfor kan jag
inte vara nojd?

Till slut kinde Edit att hon natt sin
botten och insag att hon behovde
hjilp. Det var dags for nya tankar
och nytt fokus i livet.

— I stillet for att grubbla 6ver si-
tuationen lirde jag mig att stilla fra-
gan: Hur vill jag ha det i stillet? Nir
jag inriktade mig pa vad som faktiskt
fick mig att ma bra, tog livet en ny
viandning.

Edit och hennes familj bytte
boende och forenklade livet. Hon
agnar fortfarande mycket tid at att ta
reda pa hur hon vill ma och vad hon
tycker ar roligt. Hon skriver listor
varje dag, med virdeladdade ord
som dagligen piminner henne om P
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Utveckla dig sjalv

pvad som ir viktigt. Att tinka positivt,
nagot som hon tidigare betraktade
som overreklamerat, omoget och 16j-
ligt, 4r farskvara for Edit.

— Jag maste hela tiden anstringa
mig for att se det som 4r bra och
lyfta fram det. Det 4r som om jag har
ett missbrukarbeteende. Det ar litt
att falla in i monstret att se problem
och tinka negativt.

Pa Edits lista star ord som flexibili-
tet, inre lugn, stolthet och kreativitet.
Varje gang hon ska fatta beslut fragar
hon sig om det ligger i linje med det
hon vill uppleva mer av. Hon har bli-
vit en mistare pa att gradera och
poingsitta sina olika alternativ.

— Jag tinker blixtsnabbt: pa en
skala 1-10 - hur mycket krea-
tivitet finns det i det hir valet?

Det ir langt fran det tidigare
iltandet. Hennes omgivning,
och framfor allt barnen, marker
stor skillnad, sdger hon. Edit 4dr
mer nirvarande, littsam, lek-
full och tillitsfull.

Visst stoter hon pa provningar och
hinder, men hon grimer sig inte lika
mycket Over tidigare misslyckanden
eller beklagar sig Over svarigheter.
Hon ser det i stillet som lirdomar,
att det var en lektion hon behovde
for att borja om pa ett smartare sitt.

Niar Edit dndrade kurs i livet, be-
stamde hon sig ocksa for att forverk-
liga en gammal yrkesdrom: att starta
eget. Hennes intresse dels for miljo,
dels for grafisk formgivning, resulte-
rade i att hon startade ett foretag, en
sajt om hur man med sma forind-
ringar i sin livsstil kan fa en gronare
vardag.

— Tidigare sag jag bara riskerna
med att forverkliga min drom. Entre-
prenorskapet dr precis lika farligt nu
som da, men jag har dndrat forhall-
ningssitt. Jag vet att jag hela tiden lar
mig och utvecklas, vilket innebir att
jag fattar biattre och bittre beslut.
Och skulle familjen hamna i en eko-
nomisk knipa vet jag ocksa att vi kan
forenkla livet ytterligare genom att
goOra nya prioriteringar.

Vissa dagar 4r hon frustrerad och
tvivlar. Da for hon en inre dialog med
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”For varje negativ
tanke bebover jag
tanka en positiv”

rosten som forsoker trycka ner henne.

— For varje negativ tanke behover
jag tinka en positiv. Nir jag sitter
och glor pa nagon pa bussen kan
alltsa tanken ”Vad ful hon ir i den
dir kjolen!”, bli ”"Men vad snygg hon
ar i haret!” Mitt tankesitt har blivit
helt annorlunda. Jag ir inte lika
strang lingre, utan mer forlatande —
framfor allt mot mig sjilv.

Edit har ocksa hittat snabba fixar
att ta till ndr hon hamnar i svackor.
Hon gar girna pa bio. Behover hon
lyfta sig ur en vagdal, har hennes
man full forstaelse for att hon
checkar ut fran familjen en vardags-
kvill for att se en film.

Edit har ocksa regelbunden kontakt
med en mentor, som hjilper henne
att fa perspektiv pa sitt liv.

— Jag fostrades till att ingenting ord-
nar sig om jag inte ordnar det sjilv.
Idag kan jag littare be om hjilp,
slippa kontrollen och mer tillitsfullt
sdga till mig sjilv: "Det ordnar sig.”
Bara genom att tro det och verkligen
agera efter den devisen kinns livet
mer hoppfullt. Drabbas jag av bak-
slag tillater jag mig att bli besviken,
men jag fastnar inte i dltandet. ]

o

Edit har blivit en
. mastare.pa-att valja .
b, kreativa l6sningar. .-
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*det som funkar!

Vad hander nédr du nar dina mal? Ser du vinsten och hittar
kanslan blir forandringar enklare. Huvudregeln ar: Gor mer
av det som redan fungerar.

sykoterapeuten Cecilia Ols-

son har arbetat 16sningsfoku-

serat med sina klienter i atta
ar. Principen ar att terapeut och klient
tillsammans konstruerar 16sningar.

— Man ser problemen som nagot
som star i vigen for hur klienten vill
leva sitt liv och som skymmer sikten,
sdger hon.

Nir vi ser pa ett problem tinker vi
oftast att det finns en orsak som vi

ehover sitta fingret pa innan vi kan
borja forindra. Men Cecilia Olsson
nar att nir vi letar efter orsaker
ar vi att forvirra problemet.
16sningsfokuserade modellen
ig i stallet at hur klienten vill
t, vad som redan fungerar och
~ vilka framsteg som leder dit man vill.
- — Fordelen med att tala om hur det

o 4

——— _—
For babyn ar inte konsten att ga
det viktigaste utan effekten av
den nya kunskapen - att na fram
till den spénnande stereon.

skulle kunna vara, dr att man inger
positiva forvintningar om att en for-
indring ar mojlig. Det dr faktiskt
lattare att gora mer av det som dr bra
an att gora mindre av det som ar
daligt, sager Cecilia Olsson.

Effekten

ar viktigast
Det finns andra terapeutiska inrikt-
ningar som ocksa anvinder sig av ett
losningsfokuserat sitt att arbeta. Men
det finns en viktig skillnad. Inom till
exempel coachning far du sitta upp
mal och sedan fokusera pa hur du
ska na dem, medan man inom 16s-
ningsfokus inte ser malet i sig som
det viktiga — utan de effekter som
kommer av att du nar dit.

Cecilia Olsson berittar om en kli-
ent som linge hade gatt arbetslos.
Hon saknade yrkesutbildning, hade
hoppat av gymnasiet och var ensam-
stiende mamma till tvd barn. Hennes

drom var att bli 6versittare och Ce-
cilia Olsson menade att hennes dréom
inneholl viktig information. Hon fra-
gade kvinnan vad hon skulle gora
om hon lyckades forverkliga sin
drom. Da radade kvinnan upp alla
fordelar — hon skulle sjdlv bestimma
over arbetstiderna, anvinda sin
sprakkunskap, arbeta sjilvstindigt
och tjina pengar.

Idag sitter hon i receptionen pa ett
foretag som har manga utlandssam-
tal, och hon trivs bra med sitt yrkes-
liv. Kvinnan kunde inte forverkliga
oversittardrommen, men Cecilia Ols-
son hjilpte henne att se att hon
kunde fa samma effekter pa ett
annat jobb.

— Nir du fragar dig sjalv hur du vill
ha det, hur det kommer att vara da
och vad som ir skillnaden: beskriv
den bilden sa detaljrikt och inlevel-
sefullt du kan. Da har du littare att
se vilka forindringar som behover
goras.

Star du vid foten av berget och tit-
tar upp dr det litt att kidnna att det
ir en alldeles for lang vandring till
toppen. Men om du skiftar perspek-
tiv och forestiller dig att du redan
star dir uppe, och verkligen kliver in
i den bilden, kan du borja fundera
pa hur du tog dig dit.

For den som tinker 16sningsfoku-
serat finns egentligen inga misslyck-
anden. Allt 4r anvindbart for att gora
framsteg. Man fragar sig bara pa vil-
ket sitt motgangen kan vara till nytta
for att man ska ta sig dit man vill.
Nir problemen hamnar i forgrunden
blir det som att st och stirra in i en
mur. Men det jag vill ha finns ju pa

“andra sidan muren.
Det finns en paradox som siger att
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Utveckla dig sjalv
P ju mindre du gor, desto mer far du o o
gjort. Inom den losningsfokuserade
modellen siger man nagot liknande: Z a Z na e g na ‘
om det gar for langsamt, sink farten.
Ar man otélig ir risken stor att man

g6r misstag eller stakar ut fel lurs, Satt ord pa dina drommar. Genom att skapa positiva
S forvantningar nar du snabbare resultat. S& har tar
ekterar missar vi bade det som fun-
du de forsta stegen!

gerar och det som inte fungerar. Och
Sa funkar det
0 Om nagot inte ar trasigt - laga det
gardas och gé vidare.

i vikt och tycker att jag har blivit
tjock. Som en foljd av det kdnner jag
att det dr kort och att jag lika girna
kan ata lite till, sitta kvar i tevesoffan
och strunta i att motionera. Resulta- | 4
tet blir simre sjilvfortroende, flerg
kilon och att jag gor mindre. Hir kan
jag faktiskt ga in och bryta den ne-
gativa cirkeln och skapa en ny och
mer positiv.

da hamnar vi litt i den onda cirkeln.
Cecilia Olsson berittar att hon sjilv
inte. LAmna det som inte behdver at-
g Nar du vet vad som fungerar — gor
mer av det. Utforska vad som funge-

kan hamna i nedatgaende spiraler
rar och utga fran det.

ibland, och att det gar ganska latt att
6 Om det inte fungerar — gér nagot

vianda den till en positiv.
— Det hiander pa varen att jag vill
annorlunda. vVaga prdva nya los-
ningar istallet for att halla fast vid de

ga ner nagra kilo. Istillet gar jag upp
gamla som anda inte fungerar.

farten. Stanna upp och bli klar éver

‘ riktningen i stéllet for att kora annu ]
fortare. ‘ —_

| Se mOJhghetema

Om det gar for langsamt — sank i

Vinsterna motiverar dig
Det gor hon genom att fraga sig vad
som ir lattast att borja med.

— Nir jag skippar wienerbrodet
och kinner att jag klarar av att siga
nej, vaxer sjalvfortroendet. Da upp-
lever jag att jag har koll pa mig sjilv
och att jag gor mer medvetna val.
Kanske borjar jag da promenera med
de dir undanstoppade stavarna, och
tanker att nu nir jag dnda ir igang
kan jag ta mindre portioner, laga
bittre mat eller lata bli att fastna
framfor teven.

Vad ar problemet? Fundera 6ver 4
hur det paverkar dig idag.

Hur vill du ha det i stéllet? Formu-
lera om problemet till ett dGnskemal.

9 Vad fungerar redan idag? Nar

Med det hiar exemplet menar Ceci- Lyft b“Iicke!? hander det? Vad tanker, kdnner och
lia Olsson att det gar att fa en positiv z?;;:trzzta" gor du da?

cirkel att snurra genom att fokusera
pa effekterna. Det dr nimligen vins-
terna som motiverar dig och hjilper
dig hitta din drivkraft.

Syftet med den losningsfokuserade
modellen ir att konsekvent jobba
med det som fungerar. Nir du upp-
lever att du 4r med och skapar ditt
liv, att du 4r experten pa vad du be-
hover for att ma bra och dessutom
har verktygen att sjilv forandra — da
kan du ocksa frigora den kraft som
behovs. - ' Q.

Hur langt har du kommit mot en
I6sning? Vad har du gjort for att na

dit?

Ta sma steg framat! Hur ser nasta

steg ut konkret? Vad behdver du i
gora for att ta det?

redan natt
toppen.

:wm

[
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So ,'\ %
A har 4r det Pet hsr vill jag

1 losningar

Skriv din dnskelista .

Skriv ner dina problem i en spalt B
pa vanster sida av ett pappersark. :
saker och ting vore istéllet, pa

hoger sida av papperet.

Vik ihop papperet pa mitten och
riv det i tva delar. Slang problem-
halvan, den med alla saker som du
inte vill ha, och behall 6nskehalvan,
den med alla saker som du vill ha.

Fortsatt sedan med att formulera
for dig sjalv vad du behdver gora

for att uppna malen. Vilka resurser

har du, som gor det mojligt att na

malen.
\'-r'mr-':.-.,—m"-.ﬁ_"'-

Skriv sedan ner hur du dnskar att E

Som prenumerant har du manga férdelar. Férutom att du far
tidningen till ett lagre pris och direkt i brevladan, har du nu
ocksa mojlighet att fynda bland utvalda varor.

Ga in pa www.prenbutiken.se. Logga in med ditt kundnummer
(finns pa baksidan av tidningen eller pa din faktura) samt
postnummer sa far du se alla férmanliga erbjudanden.

Har du inte tillgang till internet kan du ringa 042-444 30 50.

Ar du inte prenumerant &n? Skynda dig in pa
www.prenbutiken.se och bestéll en prenumeration
sa far du tillgang till alla utvalda erbjudanden.

Skynda att fynda pa
www.prenbutiken.se

PASSA PA!
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