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G—enom att vara sann ntligen har jag hit- - Storyn ar inte bara vart
) . . tat ndgon som har personliga sitt att hantera livet,
mot dlg S] aIV th det upptickt att det har det &r en kollektiv process som

moijligt att berora
andra manniskor och
gora starkare intryck.
Det sager story-
coachen Katrin
Sandberg, om sin
bok "Hitta din sanna
story — upptack
kraften i din egen
livsberattelse”. Katrin
Sandberg inspirerar
till att vaska fram
guldkornen i vara liv.
Nycklarna till dem
finns i kadnslan innerst
inne och i vara unika
livshistorier.

Text Monica Katarina Frisk
Foto Karl Nordlund

med beréttelser,
storytelling, kan gora att vi hittar
tillbaka till oss sjdlva. Sa gick
mina tankar nar jag sag en bild
pé instagram dér Katrin Sandberg
firade ett signerat kontrakt for
sin bok ”Hitta din sanna story”.
Genast borjade jag bladdra
igenom hennes fléde. Snart upp-
tackte jag att Katrin satter ord pa
det jag sjalv funderat pa under
lang tid. En sjalsfrande.

- Jag forestéaller mig att de
storyer som vi delade runt lager-
elden under manga tusentals ar,
kom fran hjartat. Tank dig, hur vi
satt dar, tatt, tatt, sida vid sida,
axel mot axel. Tillsammans bil-
dade vara kroppar en tét cirkel.

Vi traffas i Gamla stan i Stock-
holm nar magnoliatraden just
har bérjat blomma, for jag ville
veta mer om vem Katrin ar och
boken hon ger ut.

- Jag tror att det finns en del
inom oss som fortfarande langtar
efter att fa sitta runt lagerelden
och dela historier, sager hon.

Ta del av berittelser som beror,
berikar, lar oss och stirker.

KATRIN SANDBERG AR siker pa
att den dar gemensamma upple-
velsen omvandlade tid och rum
och rent fysiskt bildade ett band
mellan véra kroppar och sinnen,
ett band som for alltid skulle
komma att forena manniska och
story. Berattandet och lyssnandet
ar en del av vart kollektiva med-
vetande och var gemensamma
historia. Det sitter i ryggmargen,
betonar hon.

fortfarande lever. Den borjade
leva nér vi beslot oss for att dela
vara berittelser, da, for sa manga
ar sen och den lever vidare idag.

FORSKARE INOM DET tvdrveten-
skapliga &mnet neuroekonomi,
har kommit fram till att vara
hjarnor utséndrar bade kortisol
och oxytocin nar vi lyssnar till
en berattelse (alltsa en handling
med en bérjan, en mitt och ett
slut). Kortisol och oxytocin ar
hormoner som stimulerar den
unika férméga vi ménniskor har
att knyta an till andra, visa em-
pati och skapa mening. Berattan-
det ligger i generna, bokstavligt
talat. Det ar ocksa darfor Katrin
tror att vi bast méter varlden
genom de storyer som kommer ur
vara hjartan.

- Genom att vara sanna. Jag
tror att vi alla har en liten bit i
oss som tycks langta tillbaka till
lagereldarnas tid. Vi langtar helt
enkelt efter oss sjalva.

ATT KATRIN SANDBERG kallar
sig for storycoach, ett epitet for
vad hon jobbar med och som hon
uppfunnit sjalv, har med hennes
innerliga énskan om att vara

en mojliggorare for dem som
vill hitta tillbaka till nagot som
kan ha gatt forlorat under ens
livsresa.

For lange sen trodde Katrin,
liksom jag, att intressanta
historier bara kunde berattas av
riktiga beréttare. I hennes varld
hade de har manniskorna tillgang
till ndgot som de flesta av oss inte
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"Alla har vi

en historia att
dela, for att vi
ar en. Inte for
att vi har en.”

har, namligen en unik beréttelse
full av dramaturgiska kurvor och
smatt fantastiska handelser. Men
det var innan hon forstod att vi
alla har en historia att beratta.

- Alla har vi en historia att
dela, for att vi ar en. Inte for att
vi har en.

kraften i den unika beréttelsen
om sig sjalv nar hon deltog pa

en workshop om att utforska

sin biografi for manga ar sedan.
Katrin behévde en paus fran
mammalivet och anmaélde sig lite
pavinst och forlust, men visste
inte vad helgen skulle handla
om. Efterhand blev hon klar 6ver
att gruppen skulle fa beratta

sin livsberéattelse for varandra.
Nyfiket intresse forbyttes till en
stor obehagskansla.

Under tiden de andra deltagar-
na borjar sina beréattelser lyssnar
Katrin fangslad och slappnar av
mer och mer. Nar det kommer
till hennes tur blir hon forst helt
stalld. Hon kanner sig ordlos, vad
skulle hon kunna séga som inte
redan hade beréattats. De andra
kvinnorna hade redan berattat
om sina liv, men de var ockséa

/ ' ; hennes historia. D4 hander det
KORT ) : ¥ ovintade att orden bara forsar ut
oM NAMN Katrin Sandberg. ur henne.

ALDER 48 4r.

AU :o0r stockholm.

FAMILJ Man och tva barn.
GOR Storycoach och férfattare.

OKAND TALANG Alskar att fotogra-

fera blommor i motljus!

AKTUELL MED Nya boken "Hitta

din sanna story — upptéack kraften i din

egen livsberattelse"”.

- Efterat kdnde jag mig ren och
skor, som om jag tagit ett bad.

Hon inser senare att hon har
upptackt nagot essentiellt om sig
sjalv. En unik del av Katrin, som
ocksa ar djupt allmanmaénsklig.

story
rymmer forstas bade med- och
motgéngar, som for oss alla. Hon P>




Ett satt att vaska fram guld ar att satta
dig en stund och reflektera dver hur
du tar dig an en uppgift.

Lat sdga att du ska aka pa en langresa,
hur gar du tillvaga? Skaffar du dig en
oversikt, ett slags helikopterperspek-
tiv? Samlar du flera bitar information
och lagger ihop dem, som ett pussel?
Forsoker du skapa ett logiskt system
for hur allt ska klaffa? Drémmer du
dig bort till en restaurang du l&st om
och skapar resan efter det? Ser du alla
alternativ och mojligheter och designar
resan efter dessa scenarion?

Kort sagt, forsok att hoppa in i ditt
eget huvud for att se vad du behover
fa koll pa for att kdnna dig lugn. Detta
ar med storsta sannolikhet en ledtradd
till vilket hall du rér dig med latthet,
utan att riktigt tdnka pé det ... Ofta ar
det sd att det du gor utan att téanka,
det som kommer intuitivt till dig, ar

en ledtrad till en sann drivkraft. En
drivkraft ar inte att vilja ha kontroll, en
drivkraft ar det du behdver gora eller
vara for att kanna dig i kontroll, som i
glad och lugn.

Pa ett liknande satt kan du se hur du
forhaller dig till rorelse och tempo.
Behover du tid? Tanka langsamt?
Eller maste det finnas en rorelse? En
utveckling? Om ja, gar rorelsen rakt
fram, rakt pd? Kénns den snabb? Eller
som att du bryter dig igenom? Liknar
den kanske kanslan som du kan fa i
vatten? Mjukt flow?

Vad hander om du inte ror dig, kdnns
det bra eller som att du far stopp i ma-
skineriet? Vill du klattra, som i att ta
dig hogre upp? Vill du till ndsta niva,
ta nésta steg? Det finns hur manga
fragor som helst att stélla, men det
som betyder ndgot &r att du verkligen
forsoker kdnna efter vad det ar du
behover for att ma som bast? Vad ar
det du behover for att kdnna: Nu fat-
tar jag, nu ar jag i flow, nu har jag koll,
nu vet jag.

ar en av grundarna till 4good,
ett av landets storsta kvinn-
liga natverk, som startades i
boérjan av 2000-

talet. Natverket blev till en
framgéangssaga, bland annat
tack vare Katrins tidigare
erfarenheter som varumarkes-
strateg och kommunikations-
konsult inom affarsvarlden.

- Syftet var att kvinnor
skulle fa métas och inspi-
reras av varandra. Ta del av
varandras drommar, idéer och
erfarenheter genom forelés-
ningar och seminarier. Och
det bygger ju pa bland annat
péa delandet av berattelser.

AREN MED 4GOOD fl6t pa i
en allt snabbare takt. Katrin
och hennes goda van som hon
drev foretaget med, klarade av
expansionen tack vare entusi-
asmen och uppskattningen de
fick fran natverkets medlem-
mar och deltagare. Men efter
sju, atta ar hander nagot. Un-
der en omfattande turné vaxer
en kansla av brist pé energi
och utmattning. Hon kdnde
sig kraftlos och insag att hon
behovde gé vidare. Utan att
veta vad hon skulle ta sig for
valjer hon att hoppa av.

Hon far uppdrag som
varumarkesstrateg och annat
inom kommunikation, men
det &r inte dar hennes energi
finns.

-Jag kande det som om na-
got fattades. Men hade ingen
aning om i vilken riktning jag
skulle ga.

"Att lara
kanna sin
egen story
ar ett satt

att bade

navigera
och hantera

sitt liv.”

DET AR NU MANGA méanader
med tid for introspektion vid-
tar. Katrin agnade sig at att
utforska vad hon egentligen
ville gora i livet. Hon borjade
skriva dagbok dar hon stallde
sig sjalv fragor som: "Vilka
arbetsuppgifter gjorde mig
glad nér jag jobbade dar”,
”Vad tyckte jag var roligast
néar jag var sju ar?”, ”Vem ar
jag innerst inne?” och "Foljer
jag mitt hjarta fortfarande?”.
Noggranna anteckningar och
ibland ovédntade svar pa fra-
gorna gav Katrin en riktning
som fick hennes hjarta att
sjunga och kunde summeras
i: "Vad ar det som ger energi,
lust och flow?”

Nagot ar senare efter
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medvetna steg-for-steg dar
bade kropp, hjarta och hjarna
varit med i processen, stod
ocksa den roda traden klar

for henne, en trad som var
densamma o6ver tid, barndom,
studier, yrkesval och allt. Och
den gemensamma ndmnaren
var: hon alskar berattelsen.
Katrin Sandberg insag att hon
hittat hem. Nar hon sag till-
baka pa de senaste artiondena
var det just storyer som hon
agnat sig at.

-Jag har ju alltid dragits
till beréttelserna. Lést ett
oandligt antal bocker och
tidningar, alltid jobbat med
kommunikation, letat efter
storyn i marknadsféringsupp-
dragen och hittat foreldsare
som ska beratta storyn.

ENLIGT KATRIN AR VI ska-
pade med en uppséattning av
egenskaper och drivkrafter
som kan synliggoras med
hjalp av beréttelsen om oss
sjalva. Som storycoach far
hon fatt pa var egen kidrna
och kan visa vagen till det hon
kallar var inre guldkompass.
- Att lara kdnna sin egen
story 4r ett sétt att bade navi-
gera och hantera sitt liv.
Forst har vi den story som
bestar av vara medfodda driv-
krafter, kirnberittelsen, eller
den sanna storyn, férklarar
Katrin. En skatt att upptacka.
Karnberattelsen visar vem du
ar over tid och rum, essensen
av dig. Katrin har valt att
kalla den fér guldkompas-



sen. Sen
har vi den
story som
langre och
mer utforligt
beskriver vara
liv, sjdlva livsberét-
telsen. Livsberattelsen
beskriver en genom ett helt
livs samlade handelser, formégor,
kunskaper, insikter, erfarenheter
och kvaliteter.

- Vi maste kédnna till den sanna
storyn, som bara har négra fa me-
ningar, for att kunna aterge vara
livsberattelser med hog energi och
djup autenticitet.

Hur gér det till att vaska fram
guldet i sin egen livsberéttelse,
undrar jag? Det som har med mitt
innersta att gora. Vad &r det jag
ska leta efter?

-Ja, du ska gréva efter ditt guld.
Har handlar guld om nagot som ar
sant och dkta, nagot som genom
hela livet gjort och fortfarande gor
dig glad. Leta efter minnen och
upplevelser som pa samma gang

skapar en kansla av varm, gyllene
flytande honung och en pirrande,
bubblande gladje i ditt brost.
Situationerna kommer vara olika
over tid, det géller att hitta sjalva
kénslan som ar sig lik.

DET VAR JUST EN sadan kénsla
som Katrin sjalv fick fatt i nar det
gick upp for henne att det har med
att lyfta fram storyer hade hon
redan gjort pa manga olika satt
tidigare i sitt liv.

- Att hitta sin kdrna drar fram
det vi redan vet om oss sjilva, drar

Plus mer

www.storyyourlife.com
"Hitta din sanna story —
upptéck kraften i din egen
livsberattelse”, Katrin
Sandberg, (Forum, 2017).

upp det i medvetenhet.

Nar man medvetet uttrycker sin
sanna berattelse sa héander det att
guldet bérjar glimma igen, sager
Katrin underfundigt. Behallning-
en med att hitta sin sanna story
ar att vi kan borja identifiera oss
med var unika essens. Se var gava.

- I basta fall kommer vi till klar-
het 6ver varfor vi ar hér pa jorden
och syftet med vart liv.

Katrin tror dessutom att vi
raddar varlden med hjalp av 6kad
sjalvkannedom och genom att leva
vara syften. Och att utforska hur

VINN!

Free lottar ut tre exemplar av boken "Hitta din
sanna story" av Katrin Sandberg, i samarbete
med Forum bokférlag. Ga in pa free.se och
klicka pa "Free utlottning". Skriv nagra rader
om varfor du ar nyfiken pa boken.

var unika gava bast kan komma
till uttryck. I vilken riktning guld-
kompassen for oss.

- Nar vi lever vart liv utifran
var sanna story och dr autentiska,
kommer var unika férmaga star-
kast till uttryck. Det ar ocksa da vi
bidrar som mest, avslutar hon. @

oS Basic Livin

Traditionell Kinesisk Medicin, Anti-age & Kroppsformning

Valkommen till var Salong & Butik

HIFU Ansiktslyft ¢ Anti-age — ansikte & kropp

Microneedling ¢ Kinesisk medicin
Stresshantering © Massage m.m.

Boka behandling via bokadirekt.se

eller pa 070-668 93 89
Aven delbetalning via Klarna
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Nyhet!
|lationsterapi

— kombination av mekanisk vibration

och djupverkande infrardd varme

e smartlind

rande e ger okad energi

e stimulans av blodcirkulation

e stimulerin

g av lymfflodet e mental

och kroppslig avslappning.

Birgit Annander, Aukt. Akupunktor, Dipl. Friskvard- & Stressterapeut, Medlem i Svenska Akupunkturforbundet

Mottagning: Skolgatan 11, Ornskdldsvik & Képmangatan 21, Junsele

www.basicliving.se
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