Frendeena /ettergran
"Vagen hem gick
genom smarta’

Terapeuten Premleena
Wettergran ar van vid
att djupdyka i egna
och andras kansloliv.
Nu har hon skrivit
boken om sin egen
smartsamma livsresa
och lardomarna den
gett. Det handlar om
att vAga stanna upp
och fraga sig vem man
ar innerst inne for att
fa kraft att folja sina
drommar, sager hon.

Text Monica Katarina Frisk
Foto Per Frisk Bild Shutterstock

orsta gdngen jag motte

Premleena Wettergran

var for 6ver tjugo ar

sedan pa en kurs for
okad sjalvkannedom. Hon var
da en av de drivande krafterna
pa Mullingstorp kursgérd, som
startades av den omtalade laka-
ren Bengt Stern.

Sjélv var jag i ganska uselt
skick pa den tiden och skor inom-
bords. Det kéndes som om Lena
holl mig genom hela processen.
Ska erkanna att jag nog blev lite
foridlskad i Lena, for hon var sa
sjalvklar, omutligt skarp och sar-
bar pa samma gang. Da som nu.
Allt det som en larare, férebild och
sedermera néra vaninna kan vara.

NAR VI NU SES igen har Lena
gett ut sin forsta bok. En bok
dér hon berattar om sin uppvaxt
och sin ldngtan efter en franva-
rande mamma. Men ocksa en
bok som handlar om att vaga
stanna upp och fraga sig vem
man ar innerst inne for att fa
kraft att folja sina drémmar.

Tarar av bade gladje och
sorgsen igenkanning stréom-
made under stracklasningen av
boken. Jag undrar hur det var
att skriva den?

- Det har varit en fantastisk
process, spannande i varje steg.
Boken lag liksom och véntade
inom mig. Det var som om jag
var gravid med den. Den skulle
bara skrivas.

Premleena har under mer &n
trettio &r arbetat med gruppro-
cesser och lett tusentals mann-
iskor att gora djupdykningar

i sitt inre och utforska sitt
kénsloliv. Nu skulle hon bérja
formulera sin egen resa och
vara tydlig bokstavligt talat.

- I mina tankar var det inte sa
latt. Jag ville verkligen inte lata
flummig. Men nér jag val hittat
strukturen och sagt ja till att
boérja skriva pa riktigt var det
som om mitt inre tog dver. Jag
vaknade ofta tidigt pa morgo-
nen, vid fyratiden och da var det
som om jag tomde mig pa det
som skulle skrivas ner.

ATT LEVA MED en franvarande
pappa ar det manga som kan
kénna igen. For Lena var det istal-
let hennes mamma som lamnade
familjen. I boken beskriver hon
sin ldngtan efter en mamma som
gradvis distanserar sig och till
slut ar skilsméssan ett faktum.
Lena blev kvar hos sin pappa och
tva betydligt aldre broder.

- Sa hdr nu med faciti hand
kan jag bara tacka for att allt var
som det var. Tack vare att mamma
lamnade oss fick jag senare kraft
att ta tag i mitt liv. Jag langtade ef-
ter hennes kérlek och bekréftelse.
Men jag fann istallet karleken till
mig sjalv, forstaelse och karlek till
henne och helheten.

Tankar som: "Mamma borde
finnas for mig”, “jag borde finnas
for henne”, har Lena lart sig att
de inte var sanna och inte over-
ensstamde med verkligheten.

- Hon fanns for mig pa det
satt hon fanns da. De &r just
sadana tankar och idéer om att
det borde vara pa nagot annat
satt 4n hur det &r, som férvirrar
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och skapar smarta. Healingen
uppstar nér vi accepterar livs-
situationen vi befinner oss i. Da
blir blev jag fri ... Min mamma
har genom mig hjalpt manga
tusen manniskor till férsoning.
Redan som feméring hade
Lena en uppenbarelse om hur
allt hanger samman. Hon satt pa
en parkbank och tittade pa en
fontan medan hennes mamma
handlade blommor i en affér.

FORUNDRAD SAG HON vattnet
floda ur sin killa, upp i luften
och sedan falla tillbaka i ett
oandligt kretslopp. Vattnet och
dropparna som glittrade i solen
och liknade diamanter. ”S& har
maste det vara for oss ocksa”,
var kénslan hon mindes.

- Det jag som liten flicka
forstod som helt naturligt ar att
vi alla ar nagot mycket storre an
vara kroppar. Dar och da forstod
jag att allt ar en helhet och att
vi ar ett med den. Jag kommer
ihdg hur sjalvklart det kdndes
for mig. Att jag hade en fontén
av energi inom mig.

Familjeférhédllandena under
uppvaxten, tonaren och en alltmer
forlorad kontakt med modern
som flyttat utomlands far Lena
att tappa kontakten med den dér
tilliten hon kdnde som barn. Hon
levde i manga ar med en kénsla
av att inte riktigt vara dar, i ett
slags utanforskap och avstangd-
het innan, som hon kallar det,
hennes inre skavsar nastan blev
outhardligt smartsamma.

- Jag var styrd och omedveten

om min historia och den sorg jag P



"Jag ska
ingenstans,
livet ar har
och nu.”
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Premleena,
Lena Wettergran.
ALDER 60 4r.

BOR | lagenhet i Stockholm.
FAMILJ Mina tva broder,
brorsbarn Tyrone, 33 ar och
brors barnbarn Aliyah, 10 ar.
GOR Kursledare, terapeut och
forfattare.

AKTUELL MED Boken "New
life vision — konsten att leva”

k(Blue publishing). J
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"Ett liv 1 okad
medvetenhet
skapar tillit,
karlek, narvaro,
levande
kreativitet
och harmoni.”

bar pa. Att kdnna sig oonskad
och fangad i en langtan efter
att fa vara med min mamma.

LIVET RULLADE PA i allt
snabbare takt. Nar Lena var
tjugoett ar gick hennes als-
kade mamma bort i cancer och
hon hade férlorat kontakten
med fadern och hans nya
familj. Jobb pa bank och ett
forsta eget aktenskap med hus
och hela baletten slutade med
skilsmassa. Efter en tid som
framgangsrik inkgpare inom
modeindustrin och senare
afférsinnehavare inom halso-
kost, samt ett otal kraschade
karleksrelationer, tog det
stopp. Kroppen sa ifran med
olika halsoproblem. Hon ham-
nade i en kris och var néra ett
livsavgérande sammanbrott.

Vandningen kom nér Lena
i sin uppgivenhet bad om
hjalp. Vanner borjade tipsa
om bocker hon kunde fa hjalp
av. Hon kom i kontakt med
olika kroppsterapeutiska
tekniker och raddes att d&ndra
sina matvanor. Hon fastade
och slutade roka. Dessutom
genomgick hon en genomgri-
pande sjalslig process med
hjalp av andningsévningar.

- Nar jag borjade ta sma steg
ien annan riktning kinde jag
hur smértan blev mindre och
mindre. Jag upptédckte att nar
vi tar steg i en mer medveten
och karleksfull riktning, ver-

kar det som om att livet ger oss
mer av samma vara.

Efter det aterfann Lena den
tillit som hon kint som barn.

- Som vuxen har vi alla en
mojlighet att aterupptécka det
viredan vet inom oss. Konsten
att leva, som min bok heter,
betyder att vi alla kan hitta ett
nytt satt att leva bortom vara
inlarda tankar och koncept.

LENA HAR VERKAT som tera-
peut och kursledare péa flera
olika kursgardar for personlig
utveckling. Forst pd Mullings-
torp kursgard och senare pa
Baravara kursgard utanfor
Rattvik. Pa bada har hon varit
den drivande kraften och den
som gett form och innehall &t
verksamheten. Trots det har
hon tackat nej till att fortsatta
péa den ena och lamnat det
andra nar hon kénde att hon
gett allt av sig sjalv.

I boken skriver hon om
dessa uppbrott och jag undrar
hur hon hittar kraften att ga
vidare, nar det sker sdnt man
inte rér éver?

- Livet &r som jag ser det
en resa, ett dventyr. P4 denna
resa har allting sitt naturliga
flode, en borjan, ett mitt och
ett slut. Pa Mullingstorp slipa-
des jag s oerhort. En intensiv
skola i att leda processer. Jag
fick erfara att det jag stod for
och gjorde bar pa alla plan.
Men den energin som &r unik
for mig beh6vde fa expandera.

- Pd Baravara fick jag
mojligheten att vara med och
skapa. Dar kom jag att bli en
“skapare” av en fantastisk
process. Dérréppnarna ... Att
6ppna dorren till sitt inre. En
rattighet jag anser alla mén-
niskor borde fa ha.

PA BARAVARA HADE Lena
garna stannat, men livet, som
hon sager, ville annorlunda.
Aterigen lyser hennes kinsla
av tillit igenom under vart
samtal.

- Ibland kan férandringar
ske hastigt och ibland lite
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mer ldngsamt. Oavsett har
jag alltid haft denna starka
magkansla som jag litar pa,
samt insikten om att livet vill
oss vél och guidar oss. Livet
ger oss precis det vi behéver.
Ibland kan det verka lite dra-
matiskt, men s& &ar det ocksa
inaturen. Och i universum,
sager hon drojande. Mitt inre
vet och jag fortsatter ett félja
den energin.

Naturen ja. Dar vi sit-
ter hemma hos Lena ar vi
omgivna av vackra krukor
med blommor och véxter.

Ett smakfullt inrett hem.
En av hennes dolda talanger
kanske?

- Jag alskar naturen och
att pyssla med blommor.

Med mina rosor. Dold talang
vet jag inte, men jag har nog
grona fingrar. Alskar att bara
fa vara har. Jag tycker om
livet som det ar ... ganska easy
going ar jag.

Lena skriver ocksa i boken
om hur kvinnor kan férhalla
sig till 6vergangsaldern och
aldrandet. Som en tanke, da
hon fyllt sextio ar.

- Kroppen har sin process
har i livet. Efter mitt samman-
brott nér jag var 28 ar har jag
varit bra pa att lyssna pé den.
I denna tid av 6vergéngsalder
sker nasta fas. Jag har tillit
till att kroppen vet.

HON BETONAR ATT hon lever
med livet. Med sin kropp varje
dag. Hon kdmpar inte mot.

- Det &r tankarna om
kroppen som ar problemet,
inte kroppen. Vi kvinnor kan
manipulera pa olika satt med
kroppen. Men nér det inte gar
langre, da forst kan en djupare
kontakta med oss sjalva ske. Ett
vackert méte dar vi kan borja
alska oss sjélva pa riktigt.

-Jag kan idag se tydligt
hur jag under alla ar har levt
inuet och f6ljt min inre tysta
rost. Den kontakten som vet
inom mig. Idag ar det mycket
tydligare for mig att det ar sa
jag lever.



Lena heter ocksa Premleena,
det ar lite ovanligt. Jag undrar
vad namnet star for?

- Namnet Premleena fick jag
av Osho, en indisk mystiker, som
ar en av mina laroméstare och
inspiratérer. Namnet jag fick
av honom betyder "Endless sky
of love”, en odndlig himmel av
kérlek. Det tycker jag ar oerhort
vackert. Namnet gor mig standigt
pamind om den stérre karleks-
fulla meningen med mitt liv.

”Jag ska ingenstans, livet ar
héar och nu.” S& avslutar Lena sin
livsberattelse. Jag undrar vad
hon menar egentligen.

- Vivet ingenting. Livet hdnder
for oss. Jag dr har nu, 6ppen att
folja och leva det som ér. Jag vill
bidra med att oka forstaelsen om
vem vi dr bortom var historia. Det
dr dags nu att uppdatera oss sa att
nagot nytt kan fa ske, tycker hon.

- Att vi skapar ett sannare satt
att leva, bortom alla krig och allt
elande. Tillsammans ...

1 BOKENS ANDRA del forklarar
Lena idén bakom Livshjulet, som
handlar om det praktiska terapeu-
tiska arbetet vi kan paborja sjélva.

- Mitt livshjul vixte fram natur-
ligt pa grund av ett behov hos dem
som sokte sig till mig och tyckte
att de inte behover terapi. Manga
deltog ocksé pa kurser, men hade
svart att applicera det i sin vardag.
For mig &r livet en meditation. Att
vaga vara den vi ska vara.

Lena tycker att vi far ldara oss
mycket i skolan, men inte om
oss sjalva, om tillit, om karlek
eller livet.

- Mitt livshjul &r som hus med
olika rum. Sa vi kan sortera upp
och upptécka en storre helhetsbild.

Hon hoppas att boken ska
vara ett redskap for manniskor

att oka forstielsen for sig sjélv
och andra.

- Syftet ar att kunna vara och
leda sig sjélv inifran en inre kon-
takt. Att leva och leda sig sjalv
och andra inifran ett autentiskt
och naturligt varande. Det hand-
lar framst om medvetenhet.

Ettlivi 6kad medvetenhet ska-
par tillit, kéarlek, narvaro, levande
kreativitet och harmoni. Ett med-
vetet liv skapar férutsattningar
for ett lyckligt liv, det skapar moj-
lighet till att gora kloka val, sager
Lena. Val som annars ligger i det
fordolda bakom gamla ménster
och férestéllningar vi har. Ett liv
utan denna inre kontakt skapar
stress och smarta.

MED AVSTANGDHET OCH inre
skavsar kan vi inte hantera vara
liv sa bra, det vet Lena av egen
sméartsam erfarenhet.

- Skavsaret kan dock vara
en vackarklocka som gor att vi
boérjar sé6ka andra vagar. Sa var
det for mig. Vagen hem gick ge-
nom smarta. Pa det séttet ar all
smadrta en bra borjan for nagot
nytt och battre.

- Ett livi samklang med oss
sjédlva och livet. Inte i ett hopplost
hopp om att ndgon annan ska
komma och dlska oss at oss, ta
hand om oss eller bekrafta att vi
ar bra. Det jobbet ligger i vara han-
der och &r i mina 6gon vart allt. &
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www.newlifevision.se

"New life vision — konsten att
leva"”, Premleena Wettergran
(Blue publishing, 2015).

ACCEP'FERA

den Du var

- ALSKA

! den Du ar B

—

. 28-20 maj 2016

- Ahus Seaside
Vill Du kunna acceptera Dig sjalv som du ar?

Upplev detta fantastiska 2-dagars-retreat
med helpension eftersom du ar

vard det alira basta.

Innehall:

Koder/meditation - sjalviakningsteknik enligt dr Alex Loyd
* Den HOgSta PrinCipen - framgangsmodell

* Andningsovningar

* Energiovningar

* Kreativa Ovningar

* Foredrag

« Framgangsplan

* Helpension

Fantastisk natur

Kursledare Linda S Levin cert kodcoach
DHP coach och Vedic Art larare

For mer info och bokning:
www.onlinecoach.nu
linda@onlinecoach.nu

"Retreaten var guld vérd for mig! Att fa dra sig tillbaka frén allt
det gamla vanliga och bara ta emot var... hérligt! Allt var sé fint
och omsorgsfullt organiserat. Att ha all denna tid fér samtal

och fragor i en liten grupp var... lyxigt. Tack vare gruppen fick
Jjag fler perspektiv &n mitt eget och svar pa fragor jag inte ens
visste att jag hade. Aha-upplevelser som réckt lédnge!”
Katarina
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