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-Vi gor arshokslut
over vara hv!

Metoden som hjdlper dig leva livet som du verkligen vill

En gdng om aret drar de i nédbromsen pa allvar. Dad satter sig Marie, Asa och Fredrik ner
och gor arsbokslut 6ver aret som gatt. Planerna, insikterna och besluten som formuleras
fungerar sedan som ett fyrtorn for resten av aret.

Av Birgitta Stolt Foto: Theresia K6hlin

dén att de tre vin-
nerna skulle gora érs-

arna. Thea skulle bérja f6r-

l skoleklass, bra start for hen-

bokslut tillsammans
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under flera dr arbetat med - pp o *E | Familj: Hust- Singel.
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Hon tinkte att det hir med
avslut var ndgot som hon
kunde tinka sig att gora

iven privat, och Asa Berg-
man Alexandrow och
Fredrik Alexandrow nappade
direkt pa idén. De har nu hillit
pd med gemensamma drsbokslut
isju ars tid.

"Taras reporter hingde med hem
till Asa och Fredrik nir gruppen
summerade dret som gitt.

Marie stir och diskar i koket
efter middagen. Forst efter en
bra stund ligger sig lugnet 6ver
hemmet. Asas och Fredriks dott-
rar har somnat. P4 det runda
glasbordet finns ost och kex
framdukat. Vinglas och kaf-
femuggar stir om vartannat.

— Det skulle vara bra att borja
prata lite om 2010, for att kom-
ma pd spdret... innan vi sitter oss
ned och skriver var och en for
sig, ropar Fredrik frin kontors-
rummet indill.

2¢ tara

Bor: Sundbyberg
GoOr: Driver e-handels-
butiken Forvara.se.

Efter en stund sitter de sam-
lade och borjar bldddra i sina an-
teckningsbocker och bestimmer
de fragor som ska avhandlas un-

der kvillen.

ALLA TRE STALLER SIG lite
olika frigor. ”Vart reste vi under
ret?”, "Hur mycket tid fick vi
for varandra och barnen?”, ”Blev
det mer 6mhet i relationen?”,
”Vad fick jag for lirdomar och
insikter frin dret som gatt?,
”Med vilken rubrik sammanfat-
tar jag aret?”

De avslutar den gemensamma
bakitblicken och sitter sig var
och en med sitt anteckningsblock
och fordjupar sig i frigorna.
Fredrik blundar och sjunker in i
sig sjilv. Marie siger mmhh och

Bor: Sundbyberg.
Gor: Driver restaurang/
cateringen Delibruket.

dare och coachar for-
andringsprocesser.

ett aha, emellanit. Asa skriver
frenetiskt i sitt block. Efter cirka
tjugo minuter berittar de for
varandra vad de kommit fram
all.

— Forvintningar for 2010. Jag
hade skrivit: ”Att vara och njuta”.
Jag ville ha ett lugnare tempo.
Acceptera att jag inte hinner med
allt och alla. Stabil grund for mitt
foretag, att vi slar forvintning-

Vi borjar alltid
med en tillbaka-
blick. Hur blev

aret fOor oss?

Ledarskap. Utbildar le-

ne, och att det skulle gi bra
for Emmy pé dagis. Att
Fredrik och jag skulle ha tid
for varandra pa tu-man
hand. Bygga upp min
kropp, dir hinder det inte
s mycket. Samma sak varje
ar, siager Asa.

— Det dr sant. Man borjar
se sina monster, siger Marie.

ASA BERATTAR OM HUR
hon och Fredrik kom ivig en
helg till Torekov, och enbart fick
tid for varandra. Det var en av
tre upplevelsepresenter som Asa
fatt 1 40-drspresent dret innan av
Fredrik. Tre saker som de skulle
gora tillsammans. Fredrik later
lite bedrévad 6ver att det blev si
fi ginger de fick tid for varandra.

— Innan dret ir slut vill jag fa
till tre tillfdllen da bara du och
jag gor nigot tillsammans, siger
han.

- 0j, sa manga ganger, siger
Asa.

Hon léter glad 6ver Fredriks
beslut och berittar att det som
hon tycker stirker deras relation
mest ar nir de fir tid att bara sit-
ta ned och prata med varandra.
Fredrik haller med.

vind

Puss pa dig, slskling! Asa och Fredrik
hamtar styrka i att stamma av sin

relation. Tillsammans med kompisen
Marie reviderar de sina liv varje ar.

ASA: Det ar svart att ta sig tid
och sétta sig ned och reflektera
over livet. Men g6r man det med
nagon annan sé blir det av. Det
finns en kraft i att beratta saker
fér nagon annan. Man tvingas
formulera sig.

w wr  MARIE: For att det hjélper mig att /f
leva det liv jag vill leva och det for-
djupar min vanskap med Asa och

Fredrik. Och f6r att det &r kul,
och for att det finns manga an-
ledningar att fira manga

Q saker!
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FREDRIK: Man lever hela tiden
i full fart. Det har blir ett séatt att
stanna upp och reflektera. Besluten

vi fattar fungerar som en fyr fram- ..
for en, och hjélper en att halla
kursen under aret.
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forts

Sa vem har
jag blivit under
aret? Kanske lite
odmjukare

ASA SA UPP SIG FRAN ett fast
jobb for ett par dr sedan for att
starta eget. Anledningen var att
hon ville sitta sin egen agenda
och anpassa sig mer efter bar-
nens tider.

— En mer langsiktig drom ir
att bo och verka nirmare barnens
dagis och skola. Jag skulle vilja
minska mina dtaganden, for att
kunna vara mer nirvarande med
min man och barn. Det ir inte
alltid bara den fysiska tiden som
ar viktig, utan just forméigan att
vara hir och nu och inte kinna
stress over allt runt omkring, si-
ger Asa.

Hon byter dmne och gir till
frigan om vilka lirdomar och in-
sikter hon fitt under dret. Hon
berittar att hon lirt sig mer om
hur oférutsigbart livet 4r. Hon
har flera vinner och sliktingar i
sin nirhet som gitt igenom svéra
situationer under det gingna
aret.

— Man kan verkligen utsittas
f6r helt overkliga och orimliga
hindelser, men manga har en
formaga att forhilla sig till nya
saker som de inte har riknat
med. Jag fascineras av det. S3
vem har jag blivit under det hir
dret? Kanske lite 6dmjukare. Att
fa vara del av alla starka livshisto-
rier. Att livet inte alltid blir som
man tinkt sig, siger hon.

- Kommer ni ihag att vi tog upp de fem v_iktigaste
sakerna i livet?, fragar Marie som kikat i sin bok.

28 tara

Varje éreﬂslut

borjar med en
tillbakablick
over vad

som varit.

' 83 funkar processcoaching:

Asa, Fredrik och Marie har alla tre gatt en process-
coachutbildning med sju steg som man jobbar efter.
Arsbokslutet grundar sig pa punkt 7: Att fullborda och
avsluta.

Processcoaching innehéller bland annat coaching,

TIPS TILL DIG SOM VILL GORA DITT EGET ARSBQKSLUT: “

® Fraga nagra personer som
du tycker om och kanner tillit till.
® Lampligt tillfélle kan vara runt
nyar. Gor det en gang om éaret. Ni
kan vélja att gora det enbart en
gang eller aterkommande varje ar
for att upptécka monster i era be-
teenden. Det viktiga ar att det blir
lustfyllt och inte en plikt.

@ Borja med en festlig middag
och samla er sedan runt lite vin,
ost och kex eller liknande for att
fira ett avslut.

® Formulera fragor som hjalper
er att blicka bakat och titta framat.
Borja i det konkreta, vad har varit
viktigt under aret som gétt, vem
har jag blivit, hur har jag vuxit?

@ Skaffa en fin anteckningsbok

era privata arskalendrar som kan
vara ett stéd fér minnet.

@ Avsitt cirka 3 till 4 timmar.
Tiden beror dven pa hur manga ni
ar i gruppen.

® Lyssna aktivt, stall fragor. Fra-
ga om personen i fraga vill ha ett
rad, véardera inte.

@ Allt som sdgs i gruppen,
stannar i gruppen. Sekretess och
respekt for varandras integritet
ska rada.

BORJA MED BAKATBLICK:
® Det hér har jag astadkommit
under aret

® Lirdomar och insikter

® Kul minnen

® Viktiga héandelser

® Hur har jag vuxit?
@ Till sist: Sammanfatta aret
med en rubrik

cller

Bra att paminnas om och
férvalta det som aret har
inneburit.

Att sitta ned och stdmma
av med sin partner kan vara
ett satt att undvika att vakna
upp en dag och mérka att
man &r pa vag mot helt olika

mal i livet.

BLICKA FRAMAT:

@ Forvantningar. Vad langtar
jag efter?

® Vad vill jag kunna beratta om
mig sjélv i slutet av aret?

® Tips! Lagg garna till fragor
som ké&nns betydelsefulla fér
gruppen, t ex andlighet,
hélsa,
parrela-
tionen.

Det kan vara
jobbigt att ta sig
. tiden att gora ars-
W bokslut.
. Det kan
kdannas som

MARIE TAR OVER stafettpin-
nen.

—Jag kan se att 2010 var vil-
digt tufft for mig. Jobbiga saker,
som jag tog mig igenom. Det
gjorde att jag fick ta stora beslut.
Vem har jag blivit? Jag har blivit
starkare, jag dr mer i mig sjilv.
Jag ir inte s ridd att misslyckas
lingre, sdger Marie.

Maries rubrik for ret blev: "Jag
vet var skpet ska std”. Marie vet
dven mer nu vad hon tycker och
hon vdgar gi in i sammanhang fast
hon inte har svaret, beriittar hon.

—Jag tinker pd ordet grod-
hopp, flikar Asa in. Det kiinns
som massor av bitar som du job-
bat med under aren har fallit pa

—t

- Det @r en otrolig styrka att gora érsbbkslutet till-
sammans med sin partner och lyssna av, siger Asa.

gruppdynamik, ledarskap, kommunikation, samman-
. hang, sjalvinsikt och avslappning och meditation.

~ Vill du veta mer?

Ga in pa: processcoachprogrammet.se

plats. Som om du har tagit ett
rejilt skutt.

Marie berittar att hon vill leva
det bista liv som hon kan.

— Det handlar mycket om att
ta hand om mina relationer. Ge
lite extra, 6verraska. Det ir vil
ingen som mirker om jag strun-
tar 1 att killsortera eller vad jag
gor for sma val? Men for mig ir
det viktigt att inte sldppa mitt
eget ansvartagande for det liv
som jag vill leva, siger hon.

Timmen dr sen och alla tre ser
ritt trotta ut. Men bide Marie
och Asa iir nyfikna pé vad Fredrik
kommit fram dill.

— Mina forvintningar fér 2010
var: Expansion for mitt foretag

Delibruket. Att fi lirdomar om
hur man tar stora kunder, dir
tycker jag vi har lyckats ganska.
Att komma ut mycket pd landet,
for att £ tid for avkoppling.
Bostonresa i september. Att
Thea trivs i sin nya skola, viktigt
for mig. Att Asa och jag har egen
tid och gor saker, vilket inte
lyckats fullt ut.

Han fragar sig vem han har
blivit under éret.

—Trikigt svar: Den lite mer
stressade pappan som leker lite
for lite med barnen. Ja, jag
skims lite for jag vill sd girna ta
del av bdda mina déttrars till-
varo.

Sammanfattningsvis sitter
Fredrik rubriken f6r 2010 med:
"Det var da sjilva fan”. Rubriken
for 2011 blir: ”Att i ha det hoga
nojet att f glidja andra/min
omgivning/min fru.”

ARSBOKSLUT ELLER INTE?
Ett drsbokslut dr kanske inte den
stora livriddaren, men ginget dr
6verens om att det fungerar bra
som ”par- och livssynkare”. Det
blir som ett fyrtorn som skinker
ljus pd vigen. For utan det lju-
set, var slutar man d3? B

som ni kan anvanda ar efter ar
om ni véljer att géra det flera
ganger. Da kan ni se hur ni ut-
vecklas med tiden. Ha dven med

® Stordad och adla handlingar

® Oavslutade handelser

® Nagot att géra annorlunda som
inkluderar forlatelse

- Klara for den
ha@r gangen!

Over en miljon svenskar ligger
| riskzonen for KOL. Gor du?

Uppemot 700 000 manniskor i Sverige lever med KOL,
drygt hélften utan att veta om det. Vanligtvis upptacks
sjukdomen forst d& lungorna har fatt bestaende skador.

Pa www.harduKOL.se kan du som rékare, fore detta
rokare eller anhdrig till en rokare testa dina kunskaper
om KOL. Samtidigt deltar du i en undersékning om hur
det ar att leva med KOL.

www.harduKOL.se
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