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Jobbﬂfranilw-din indre styrke!
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Da kommer selviglelsen av seg selv, i
lover coach Ragnhild Nilsen. L - =g } .
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ed en god selvfolelse er det
enklere 4 ha en mer avslappet
holdning til livet. Forskjellen

pa selvfolelse og selvtillit handler om
forskjellen pé hva vi er og hva vi gjar.
Du kan ha dérlig selvtillit pa det 4 gjore
enkelte oppgaver, som a holde en tale,
men det edelegger likevel ikke dagen, sd
lenge selvfolelsen er god, forklarer coach
og forfatter Ragnhild Nilsen.

Hun synes «flinkhetssyndromet» er
ekstra framtredende hos kvinner. Vi synes
ofte at vi kan gjere det enda litt bedre.

Vi blir aldri helt bra nok.

— At vi kvinner kan ha 15 tanker i hodet
samtidig og sju baller i luften, er bade var
styrke og svakhet. Det handler om a velge
hva du vil gi fokus. Hvis du gir oppmerk-
sombhet til alt og alle som kommer i din
vei, blir du fort utslitt. Hvis du vil ha en
karriere, ha tid til barna dine, venninnenes
ulike «ups and downs», holde deg slank
og veltrent og samtidig lazre deg noe nytt
og vere en sexy elskerinne, sa gaper du
kanskje over for mye. Noe av nekkelen til
den gode selvfalelsen er d sette foten ned
overfor deg selv.

«Jeg er opptatt

av a anerkjenne
og g1 plass til de
gode opplevelsene

1 livet.»

COACH RAGNHILD NILSEN

JOBBET FRAM SELVFOLELSEN. Lang:

inn i voksen alder vegret Ragnhild seg
for a bli sint. Under oppveksten pa
Flekkeroya, midt i Serlandets bibelbelte,
var det lite rom for & uttrykke sinne.

— For meg som ensket d vere snill pike,
var det 4 si nei truende, og det gjorde at
jeg forminsket min egen stemme og lot
meg lede av andres ensker. Jeg var redd for
at andre skulle bli sint pa meg hvis jeg satte
foten ned og sa nei, forklarer Ragnhild.

— Min redsel for 4 si nei har resultert 1 at
jeg i visse perioder i livet har gétt inn
i relasjoner som jeg siden har angret pa.
Jeg har vaert gjennom en skilsmisse. Jeg
har mattet trene meg pa a sette grenser
overfor egne barn, og ikke minst har jeg
latt meg lede av andres behov.

Vendepunktet kom i slutten av 20-arene.
Da meldte hun seg pa grunntrening i karate
og sekte samtidig hjelp hos en coach.

HELSE
Selvfolelse

— Jeg fant en viktig mate & fa tak i styrken
min pa. Karate ga meg en helt konkret og
fysisk forstaelse av hvordan jeg kunne
fighte tilbake. Jeg ovde meg pd 4 kjenne
pa forskjellen i kroppen ndr jeg sa ja til
noe og nar jeg sa nei. Jeg gikk fra offer-
rollen, der jeg ga andre skylden for at jeg
ikke maktet 4 hevde meg selv, til 4 bli
leder i mitt liv og ta ansvar for & fi pd
plass en god selvfolelse.

STOTTE | VENNINNER. - Det vi kvinner

ofte evner pa en bra mdte, er 4 hente kraft
i fellesskap med andre kvinner. Vi er flinke
til 4 samsnakke og gi hverandre rid og
oppmuntring, forteller Ragnhild.

Da hun var 32 ar, ble moren rammet av
Alzheimers. Ragnhild hadde to sma barn
og folte seg alene med sorgen.

— Jeg kjente at jeg mistet min indre
kraft. Redningen ble fire venninner. Vi
mettes en tirsdagskveld hver maned
1 mange ar, hentet styrke hos hverandre
og de historiene vi delte. Vi hadde et slags
ritual. Hver av oss fikk 20 minutter til
a fortelle de andre om hva som foregikk
i livet vart. Vi lyttet og ga hverandre feed-
back, forteller Ragnhild.

En annen teknikk hun brukte og fortsatt
bruker for a fa ut vonde folelser, er
gjennom 4 rope ut mot havet.

— Har jeg for mye pé hjernen, s
ma det ut. Det gir en fantastisk
frihetsfolelse. I psykologien sier
man: F ut det som tynger.
Spersmalet er da om du skal ta
det ut pa den det gjelder, eller
heller finne et annet sted 4 ta
det ut forst, for sd 8 komme
hjem og bearbeide det, sier
Ragnhild.

Det hender fortsatt at
hun sier ja til noe bare for
a behage andre, men synes
hun er blitt flinkere til
a sette ned foten.

— Jeg er opptatt av sammen-
hengen mellom hva jeg er og
hva jeg gjor.

Ragnhild starter alltid
dagen med Qigong, en
gammel healende trenings-
metode fra Kina, som forener
kropp og sjel, bevegelser, pust
og konsentrasjon.

— Jeg er opptatt av
a anerkjenne og gi plass
til de gode opplevelsene
i livet. Selvfelelsen kan ses
i @ynene dine. Det er en indre
glede. Ingenting er vakrere
enn det.

Lag dine
egne
folelser!
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ar man véger 4 dykke etter det
som har varig verdi midt i hver-
dagen, da er man en perledykker.

Let etter det som er godrt, ekte, sant og
som skaper gleder i bide onde og gode
dager. Det er mye som glitrer uten at det
nedvendigvis gjor at du far det bedre
med deg selv. A bli en perledykker hand-
ler om hvordan du omformer det som
kommer mot deg i livet, slik at det blir en
perle. Du kan la noe felle deg, eller du
kan gjere det om til suksess. Her er fem
sma trinn pa veien:

Gjer det du
er redd
for, skritt for
skritt.

Ragnhild Nilsen
har god selv-
folelse i dag,
men slik har det
ikke alltid veert.

Mandng:
Tid fo akk

Begynn dagen med 4 si

ordet takk. Finn sma perler

i livet ditt. Uansett om du

er midt i en endringsprosess
av storre eller mindre smer-
tekarakter, finnes det noe du
kan takke for. Har du en
skikkelig blamandag og feler
at det meste er tungt og
meningslost, kan du kanskje bare
takke for at du far trekke pusten,
eller for sola som skinner. Farer
du dagbok, kan du godt skrive
ned det du vil takke for. Det kan
av og til hjelpe 4 si takken hoyt. Nir du
legger deg om kvelden, anbefaler jeg at
du «blar» gjennom alle de gode opplevel-
sene du har hatt i lepet av dagen, og aner-
kjenner disse. Denne ovelsen skaper takk-
nemlighet for det du er, og nzrer en god
selvfolelse.

ﬁrsq’ﬁ?
Finn din lidenskap

Det hjelper a vaere engasjert nar du vil
endre noe i livet ditt. Finn et fokus. Finn
noe du elsker. Noe du brenner for, som
du kan gi deg hen til. Hva ensker du

a oppna? Hva vil du skal anga deg?
Hyvilke talenter har du? Hvordan bli sa
dyktig som mulig? For min egen del har
jeg et enske om 4 berere mennesker som
forfatter og veaere en dyktig foreleser. Du
behover ikke ha et ambisiost mil knyttet
til din karriere. Kanskje ensker du heller
a fokusere pa ekteskapet ditt eller pa
mammarollen, eller pa 4 bli en best mulig
venn. Uten fokus bygges ingen god
selvfelelse.

G

Ros er best nar det gis bort, bade til deg
selv og andre. Denne dagen skal du sporre
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. deg selv: Hvordan belenner jeg
meg selv for det jeg far til?
Hvordan behandler jeg meg selv
ndr jeg har satt i gang noe og det
likevel ikke blir som jeg hadde tenkt?
Tren pd 4 behandle deg selv som om
du var din egen gode radgiver eller din
bestevenn. Ofte nar vi har gjort noe bra,
- begynner vi i neste sekund 4 fundere

* over hva vi kunne gjort enda bedre.

- Stopp opp 4 gi deg selv anerkjennelse
", for det du gjor og det du er.

Tor<qng.
ek

Le og se etter lysglimt. Blir du for innbitt
og legger for mye i jakten pa det beste
utseendet, det perfekte huset eller 4 vare
den som mestrer alt like godt, gdr det ut
over gleden ved 4 vare til. Ha det gay
mens du trener din selvfelelse og tar imot
nye utfordringer. A tabbe seg ut er ikke
nedvendigvis det verste som kan skje. Ett
nei betyr ikke alltid et nei. Mye godt kan
skje ved at livet tar en litt annen retning
enn du hadde forventet. Dagens lille ovelse:
Finn humor i galskapen og fyll ut denne
setningen: Mye godt kan skje selv om ...

frednd:
Ta et'skritt
Selvfalelsen bygger du nar du tar det
forste skrittet i retning dine mal og
ambisjoner. Fredag er en god dag for
a begynne pa det du har utsatt, kaste
skrot og gi deg i kast med 4 etablere nye
vaner. Gjennom 4 gjore det du er redd for
skritt for skritt, finner du den gode selv-
folelsen, den blir din felgesvenn. Hvis du
kjenner pa indre stemmer som skaper
stoy, bekymringer og tomhet, si til deg
selv: A bevege foten herfra og dit bort.
Det er enkelt. Det makter jeg. Og som
sagt, s gjort. Ta et skritt hver dag, og du
nar mal for du aner det.
redaksjonen@kk.no



