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Inledning

Fran ett "vanligt” liv som gift kvinna med villa, tva barn och
hogre utbildning, till skilsméssa, olycklig foralskelse och hel-
tidsanstallning. Med drommar om karriér, karlek, gladje och
familjeliv hamnade jag i ett stegrande kaos och morker som
borjade med skolproblematik hos mina barn.

Inom loppet av nagra ar hade hela familjen diagnoser, medi-
ciner, franvaro, sjukskrivningar samt levde under enorm press
med psykiskt och fysiskt illamaende och radslor for livet och
andra manniskor. Ett liv med moten, utredningar och anmal-
ningar, destruktivitet, &ngest och tvangsmassighet. I allt detta
forsokte jag behélla gladjen, karleken och kreativiteten.

Niér jag och barnen under véra vérsta ar av morker fick hora
att det ar s har livet kommer att vara, orsokte vi att forhélla
oss till det ohéallbara. Nér jag sedan fick hora att jag inte klara-
de att leva upp till kraven och att losningen var att ta ifrdn mig
mitt ena barn, borjar jag att hantera det icke-hanterbara. Jag
forsokte ge all kérlek till mina barn i en vérld fylld av manga
krav. Samtidigt sokte jag sjalv kirleken i en egoistisk, upptagen
och fordomande varld, dar jag mottes av logner, fortal, rads-
lor, avvisanden och forsvar.

Orken borjade ta slut, och for forsta gdngen i mitt liv kom
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tankar pa att inte vilja leva langre. Jag hade vant in och ut pa
mig sjalv i jakten pa losningar och ség inte langre ndgon utvag.
Kroppen och sjélen protesterade genom att bland annat tappa
minnet, inte komma upp ur sangen och att somna ofrivilligt
flera ganger om dagen. Jag forstod att jag inte kunde fortsét-
ta leva pa det satt jag gjorde. Barnen hade gatt igenom ut-
redningar, misslyckanden, ifragaséattanden, tillrattavisningar,
mobbning och polisanmélningar. De hade fatt vara med om
inlaggning pa BUP:s akut, sjalvskadebeteende, dngestattacker
och eskalerande tvangsritualer - ett eldande som till slut styrde
varje steg vi tog och isolerade oss som familj.

Allt skedde inom loppet av fem &r, och det slutade vid ett
stup dér jag stalldes 6ga mot 6ga med livet och mig sjalv. An-
tingen fick jag ge upp detta liv och bli besegrad av morkret,
eller kapitulera, ldgga mig platt och borja om. Jag valde livet
och slappte taget om allt och alla, oavsett vad det kunde fa for
foljder, for att borja finna, mota och ta hand om mig sjalv.

En stor och undertryckt ilska brann inom mig, pa grund av
all sorg over allt som hant, den behandling jag fatt och det satt
jag och mina barn blivit bemotta pa under dessa ar. Allt vi 6ns-
kade, saknade och sokte var karlek.

Dar och da vaknade en ilsken drake till liv i mig som ténkte:
Balans for i helvete! Och sé blev det. Vagen till balans 6énskar
jag dela med mig av till er.

For att jag skulle kunna finna balans behovde jag forsoka
forsta vad balans kunde vara och innebara for mig och andra.
Aven termen obalans och varfor obalans uppstar, behovde jag

reda ut for mig sjalv.
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Ni kommer att f& folja med mig under korta aterblickar och
episoder ur mitt liv, storsta delen fran mina mest kaotiska ar.
Med dessa héndelser vill jag vacka igenkanning, kanslor och
nya tankar till liv, bjuda in till reflektion 6ver véra liv, handel-
ser och kanske aven hogre syften och mal.

I din hand haller du en bok vars framsta syfte ar att stodja
dig att uppnéa balans i livets olika delar och skeenden. Mitt eget
livs tvdra kast samt upp- och nedgangar har tvingat mig att ta
itu med just denna fraga pa ett bade djupgdende och grundligt
vis. Kanslorna jag fylldes av da jag sjalv borjade uppleva ba-
lans i livet var tacksamhet, karlek och gladje. Nu vill jag dela

de kunskaperna och erfarenheterna med dig, kéra ldsare.

Det hér ar alltsa en sjalvhjalpsbok for att finna och leva i ba-
lans, mellan livets tre delar: Arbete, privatliv och fritid - va-
rande, tinkande och gorande - kropp, sjal och intellekt. En
bok om att finna balans i parrelationer, familjekonstellationer
och grupper. Végen till att finna balans med andra ar forst och
framst genom att upptacka den inom sig sjalv.

Boken ér indelad i tre delar, dar borjan ar en beskrivning av
motsatser och olikheter som skapar balans. Detta beskrivs via
urkrafterna Yin och Yang samt deras betydelse och vixelverkan
mellan varandra. I mitten av boken finns olika konkreta delar
som kan oka balansen i véra liv, samt forklaringar till varfor.

Sista delen innehaller nittio dagars vagledande ¢vningar i
varande, tinkande och gorande. Ett av malen &r att du kom-
mer att fa skapa ditt dromliv {or fem ar framover.

Jag hoppas att du som lasare far med dig nya tankar och
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perspektiv pa livet, dig sjalv och andra och att detta leder till
bade igenkdnning samt forandring. Min forhoppning ér aven
att denna vagledning blir en ingang till 6kad gladje, kreativitet
och kérlek. Att den vicker var livsenergi genom nya tankar,
erfarenheter och évningar, sa att vi kan skapa och uppné vara
dromliv. For att fa in dessa delar i vara liv, ar min erfarenhet att
vi behover finna balans.

Nér vi borjar forandra vara liv, kan det innebéra att vi be-
hover ga utanfor flocken géllande tidigare varderingar, tankar
och satt. Vi behover sluta lyssna for mycket pa andra, i stéllet
finna véra egna unika végar, egna svar och ta ansvar. Det kan
kravas stort mod for att fordndra vira vanor och véra liv, sir-
skilt om vi mots av motstand och andras direktiv.

Lyssna pa dig sjalv for det héar ar DITT liv!
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Att ha ratt och fel

Vad ar ratt och fel?

Nir jag studerade pa universitetet och ldste olika &mnen dér
man fér tanka till kring olika saker, fenomen och fragestall-
ningar, forstod jag att det inte finns nagot som ar ratt eller fel.
Det vickte en underlig kdnsla i mig, en kdnsla av att det var s4,
samtidigt som jag funderade pa hur man da kan bemota livet,
samtala och komma 6verens med andra. Vad ska man prata
och komma 6verens om, om det inte finns nigot som &r réatt
eller fel?

I dag borjar denna vetskap och insikt att sjunka in i mig, och
jag funderar pa hur jag kan hantera detta. Sjalvklart har alla
méanniskor, och dven jag, tankar om vad som mer ratt, eller
hur jag vill leva och vara oavsett ratt eller fel enligt andras vér-
deringar.

Da vi utvecklas hela tiden behover inte det vara fordldrar
tyckte vara ratt, vara rétt for oss i dag eller i framtiden. Mycket
vi tidigare ansett vara ratt eller fel for oss, har forandrats med
tiden.

Nar man fastnar i varderingar for vad som ar rétt och fel,
fastnar man kanske &ven i sin utveckling, och foljer inte med

in i en hogre medvetenhet och forstaelse. Det kanske kdnns
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bekvamt att ha sina fasta forestallningar om vad som ar réatt
och fel? Men det stianger kanske ockséa ute en del av varlden
och méanniskor som skulle kunna berika vara liv om vi inte var
fast i dessa tankar kring ratt och fel.

Vi kommer att kunna ha en intuition och kénsla for vad som
ar mer ratt och for vad som kanns bra for oss sjalva. Denna
kansla ska vi sjalvklart lyssna p& och folja. Ingen kan tala om
for oss vad som ar rétt eller fel. Vi behéver lyssna pa var egen
intuition om vad som kénns bra for oss och folja den végen.
Det dr nar vi lyssnar pa andras tankar som saker ofta blir fel
och vi hamnar i obalans, bade med oss sjélva och andra.

Vi ska inte folja andras tankar och &sikter, men daremot
vara oppna och lyhorda om de siager ndgot som kan berika var
utveckling, vara egna tankar och ge perspektiv. Ménga génger
moter vi manniskor med andra tankar och som har nagot att
lara oss, eller s& kommer de for att lara nagot av oss. Att lyssna
péa varandra och berika varandra utan att déma, fordoma eller
forsvara det nagon tanker, tycker och sager, gor att vi utveck-
las och berikar varandra. Vi moter och bemoter da varandra
med nyfikenhet, och varfor just vi mots kan fa en 6kad forsta-

else och gladje i livet.
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Steg J — 30 dagar

Under de sista 30 dagarna ska vi fortsatta med den grundlag-
gande delen av varandet. Men forst kommer vi att lagga till
mer medvetenhet, planering, vagledning och mél. Vi ska dven
Oka kreativiteten, dansen, gladjen, mota fler utmaningar samt
borja ge andra en chans.

Under dessa dagar géller 30 minuters meditation och and-
ningsovningar, eller mer.

Se till att hitta nya yogadvningar, helst tre stycken du tyck-
er om, och dgna din kropp at dessa 6vningar pa morgon eller
kvall i 10 minuter eller mer varje dag.

Kom ihag att dricka mycket vatten varje dag. Var begrénsad
nar det kommer till mobiler, tv-tittande och surfande. Blir du
rastlos sa las eller lyssna pa nadgon podd eller ljudbok. Detta
kan du gora samtidigt som du hénger tvétt, diskar, promenerar
eller vad det kan vara.

Fortsatt att ata sa mycket gronsaker och ekologiskt som

du kan. Det ar inte ett hinder att ata kott, socker eller annat
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mindre nyttigt, men vi far inte glomma att tillsatta en okad
méngd av nyttigheter. Forsok att lyssna pa kroppen, vad den
behover, dras till eller kinner behov av. Kroppen ér intelligent
och kan visa oss vad vi behover, om vi lyssnar.

Vi ska aven vara uppmarksamma p& om vi forsoker dova
nagon kansla med mat, socker eller annat. Da behover vi fun-
dera p4 om vi har radslor kvar. Lyft upp dem i s4 fall och gor
dig av med dem. Eller s& har vi negativa tankar kvar som vi kan
behdva byta ut mot positiva. De negativa tankarna kan dven
bero pé att vi ar trotta och behover vila, sakta ner och medite-
ra. Viktigt att vi inte tanker for mycket pa da eller sedan, utan
istallet alltid forsoker hitta tillbaka till nuet. Kanske behover
du skriva upp négra “sedan” pa din att-gora-lista, for att sedan
slappa taget om tanken.

Om rastloshet dyker upp, ar kreativiteten att foredra fram-
for att till exempel vika tvitt, stada eller gora saker som kianns
som masten och dr betungande. Sa fort vi hamnar i tankar som
jag ska bara”, "méste bara” och "sedan”, behéver vi vara vak-
samma pa behovet att bryta ett tag och andas eller meditera.

Dag 1-7

Meditation, andning, tre eller fler yogadvningar, 30-60 minu-
ter per dag totalt med alla delar. Nu ska vi dven fortsétta med
dansen, for den har otroligt lakande kraft, viacker kroppsmed-
vetenhet, gladje, tillit och kénslan av att vaga. Vi bor prova att
fora och att f6lja, bade oss sjalva och i pardans med nagon

annan.
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Jag anmaélde mig till en salsakurs och fick aven testa olika
danser via en terapigrupp som jag deltog i. Vi kan gora det vi
sjalva vill och kdnner, om vi vill ga pa en danskurs eller dansa
hemma.

Det ar inte viktigt hur vi ser ut nér vi dansar, en del i dan-
sen ar att trana bort tankar pa hur vi kan uppfattas av andra.
Glom gamla tankar om att du inte kan, inte har taktkansla och
sé& vidare. For ar det nagot jag lart mig pa min vég, ar det att vi
visst kan. Hindren sitter i vira egna och andras tankar om oss,
saker vi har hort under vara uppvaxter och liv. Vi kan allt vi vill
och Onskar med lite traning, tdlamod och tilltro. Vi behover
véga lita pa oss sjilva och livet, leka oss fram, testa och vara
nyfikna. Vi behover bjuda pa oss sjalva och vara “misslyck-
anden”, vara samre sidor och dagar. Vi far ramla och resa oss
igen hur ménga ganger som helst, tills vi klarar det vi vill. Vi
behover inte heller kunna eller vara bast for att f4 vara med
och ha roligt.

Lat kroppen bestamma rorelserna i dansen och f6lj med. I
borjan kanske det bara blir att du gar runt i ett rum till musi-
ken, bara trampar med fotterna eller bara ror pa armarna. Lat
det vara s och fortsatt, med tiden kommer det naturligt fler
rorelser och till slut blir du ett med dansen, rytmiken och ro-
relserna. Vaga sldppa loss och lat det ta den tid det tar.

Nér du har dansat under 10 minuter eller mer, kan du lagga
dig ner och vila en stund. Bli inte orolig om dansen framkallar
overvildigande kanslor. Dansen tar fram, loser upp och frigor
oss fran gamla lasningar, sparrar och &ven trauman. Dansen

tar &ven fram barnet och gladjen i oss.



om konsten att na jamvikt nar allting ramnat

EN BERATTELSE OCH VAGLEDNING OM DEN IBLAND SVARA
VAGEN ATT NA INRE BALANS, FGR BADE MAN OCH KVINNOR

Gar livet ut pa att endast dverleva? Den fragan grubblade Malin
pa under storre delen av sitt liv. En dag var gransen nadd och hon
visste att hon maste gora ett val. Skulle hon helt ge upp detta liv
eller skulle hon sléppa rédslorna och verkligen borja leva? Botten var
nadd och Malin hade ingenting mer att forlora. Valet var inte svart.
Hon skulle folja sin inre signal och hon skulle né balans i sitt liv.

Malin Forsén delar sina erfarenheter och kunskaper fran denna
livsresa med dig, nvfikna ldsare, som kanske strévar efter ett mer
harmoniskt, mer levande och balanserat liv. Boken avslutas med 90
dagars inspiration till inre balans.

Livet &r evigt dverflad och ren kérlek — det fldde vi alla ingar i.
Nar vi sldpper gamla mdnster och dverldmnar oss till den sanna
livsgladjen, kan vi na balans mellan kvinnligt och manligt, rétt och
fel, krav och vila — och tacka for allt det motstand som burit oss
fram till frihetens insikt.
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