Styr du livet eller styr livet dig?

Helena Granvik

Baksidans text:

Ta kontrollen — Skapa balans och valmaende

Kénner du att livets spiral snurrar snabbare dn du kan hantera? Kénns det som om bitar av dig
sjalv gér forlorade varje dag? D4 dr det dags att stanna upp och ta dina inre signaler pa allvar.

I "Styr du livet eller styr livet dig?" guidar Helena Granvik dig steg for steg till ett liv 1
harmoni och sjdlvbestimmande. Med sin djupa kunskap och erfarenhet hjidlper Helena dig att
genomga en personlig transformation, dér du tertar styrningen dver ditt liv.

Var beredd pé att 6ppna upp for nya mojligheter och ge dig sjélv den sjdlvkirlek du fortjénar.
Bli regissoren pa din egen livsscen och 1at dig inspireras av livsberéttelserna i denna bok. Du
fér tillgang till enkla men ovérderliga verktyg och insikter som kommer att f6lja dig linge och
skapa perspektiv pa manga delar av livet.

"Styr du livet eller styr livet dig?" ar inte bara en bok, det dr din foljeslagare pa resan mot
balans och vidlmdende.

Artikelmaterial:

Vem styr ditt liv?

Styr du livet eller styr livet dig? Titeln pa Helena Granviks bok om
stresshantering ger ldsaren en inblick i hennes egen
utmattningsprocess, men framfor allt i de strategier hon anvinde for
att ta sig tillbaka till ett liv i harmoni och balans. Styr du livet eller styr
livet dig? ges ut av Forlagshuset Siljans Masar.

— Boken dr en stresshanteringsbok dar jag delar med mig av min egen resa
fran stress och utmattning med identitetskris, till hur olika hjalpsamma



strategier fick sinnet och kroppen att dterta balans och harmoni i livet,
berattar Helena Granvik.

Varfor kindes det viktigt att skriva den hir boken?

- Jag ville fa ned alla de hjdlpsamma strategier som jag lart mig genom aren
och som jag vet fungerar. For mig ar det viktigt att dela med mig av min
kunskap till andra manniskor, for att fler ska kunna fa ta del av konceptet
och skapa frihet i sina liv.

Efter ett liv i kamp, kollapsade ditt nervsystem, krafterna var slut.
Livet ville nagot annat, har du berittat. Vad?

- Ja, kiande att det var dags att stanna upp och lyssna till mitt hjartas
viskande stimma: Be om hjdlp att ta reda pd orsaken varfér ditt beteende
har lett dig hit. Varfér har du ldtit dig drivas till den yttersta grdnsen av vad
du tdl och hur tar du dig tillbaka fér att skapa ett balanserat och kdrleksfullt
liv igen? Sorgen och radslan fick antligen ta plats, och mitt arbete borjade
med att jag sokte mig indt, in till mitt hjarta, for att finna mina svar
tillsammans med val utvalda terapeuter och vagledare.

Vad ir bokens centrala budskap?

— Att det finns strategier som hjalper oss att forsta bakomliggande orsaker
till stress och radslor och som tar oss vidare till en starkare version av oss
sjalva. En version dar det ar vi som styr de omstandigheter som kan skapa
balans, harmoni och karlek till oss sjalva och omvarlden.

Varfor har du valt just detta budskap?

— For att jag vill att s manga som mojligt ska veta hur vi kan skapa balans
och harmoni i vara liv i stdllet for att standigt leva ut olika dramer dar
stress, radsla och ilska standigt forgor oss sjalva och andra.

Lever du sjalv efter dina rad i boken?

-Ja, jag lever i dag som jag lar och ar medvetet narvarande for att skapa
balans i mitt liv - vilket paverkar min omgivning men dven varlden i stort.
Jag ar inte felfri, men dr medveten om mina fel och brister sa att jag
energimadssigt l1att kan justera, for att snabbt kunna aterga till att fokusera
pa vad som skapar balans och valmaende igen.

Finns det nagot mer du vill formedla till dina lasare?

—Ja, att var och en som blir medveten om sig sjalv och sitt forhallningssatt
till livet alltid har mojlighet att fordndra sitt liv - for det hogsta basta for sig
sjalv och allt levande pa den har jorden. Det ar dags for oss att vakna och



styra vara liv utifran en medveten rorelse i kdrlek och balans, avslutar
Helena Granvik.
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