Sa ger vi vara
unika gavor

Forfattaren Marie Forleo ar en obotlig optimist som vigt sitt liv at att hjalpa andra
att uppna sina drommar och skapa en battre varld. Hennes budskap i nya boken

"Allt gér att 16sa” handlar om att se varje motgang, utmaning och bakslag som en
mojlighet att vaxa och fa nya erfarenheter. "Allt gar att 16sa” ar inte bara en boktitel
som later bra, det ar en optimistisk filosofi, sdger Marie Forleo. Ett budskap. Ett

mantra. En dvertygelse. Varlden behover de unika gavor som var och en av oss har.

Text Monica Katarina Frisk Foto Bonnie Tsang, Eric Michael Pearson Bild KieferPix

et ar forfattaren

Marie Forleos

mamma som ar

upphovet till fra-
sen "allt gar att 16sa”, som
ocksa ar titeln pa Maries
nyutgivna bok.

- Min mamma vaxte upp
med tva alkoholiserade
foraldrar i ett betonggetto
iNewark i New Jersey.
Av nédvandighet

:ZT,II:\: Marie KORT fick hon ldra sig bli
. ’ . oM streetsmart.
?;;fz A;\ji.en MARIE Marie Forleo
Josh Pai skriver karleksfullt
is"d & S'I h i boken om sin mors
sradesperare o¢ pahittighet och om hur

hunden Koma.

BOR New York och Los
Angeles.

YRKE Entreprenér, forfat-
tare, véard pa MarieTV och
podd.

DOLD TALANG Bést pa
tomatsds som far puttra i
12 timmar.

AKTUELL MED Boken
"Allt gar att 16sa”, som
toppat férstaplatsen pa
New York Times bast-
sdljarlista.

hon jobbade hart under
hennes uppvaxt. Hon minns
hur de bladdrade i sondags-
tidningen tillsammans och
klippte ut rabattkuponger.

- Mamma larde mig alla
moijliga satt att spara pengar
pa. Hon larde mig ocksa att
vara uppmarksam pa gratis-
produkter som man kunde fa
fran olika foretag, till exem-
pel kokbaocker eller koksred-
skap, om man samlade och
skickade in kuponger fran
produktférpackningar.

EN AV MODERNS mest
uppskattade dgodelar var
en liten transistorradio som
hon fatt gratis genom att

képa en populér apelsin-
juice. Radion hade samma
storlek, farg och form som
en apelsin och en antenn
som stack ut pa sidan som
sag ut som ett rott och vitt
sugror. Hon dlskade sin lilla
radio. Maries mamma ar en
sadan ménniska som alltid
har nagot pa gang.

- Som liten flicka visste
jag var i huset eller pa gar-
den jag kunde hitta henne
genom att lyssna efter det
burkiga ljudet fran transis-
torradion.

EN DAG NAR MARIE var p&
vag hem fran skolan markte
hon att nagot var annor-
lunda. Allt var morkt. Det
var ovanligt tyst. Hon hérde
inte ljudet frén transistorra-
dion. Till sist horde hon ett
klickande ljud fran koket.
Dér stod hennes mamma
bojd 6ver koksbordet med
eltejp och skruvmejslar och
framfor sig. "Antennen har
fastnat och kanalvéljaren ar
lite konstig, sa jag forsoker
fixa det”, forklarade modern.
Marie stod dar en stund
och tittade pa medan modern
fortsatte att reparera radion.
Till slut fragade hon: "Men
mamma, hur vigar du ge dig
i kast med s& manga olika sa-
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ker som du aldrig gjort forut,
utan att veta hur man gor?”

Mamman la ner skruvmej-
seln, sag pa Marie och sa:
"Var inte 16jlig, Ree. Inget i
livet ar sarskilt komplicerat.
Du kan gora allt du bestam-
mer dig for om du bara kav-
lar upp armarna och tar tag i
problemet. Allt gar att 16sa.”

Marie stod som fortrollad
och upprepade mammans
ord for sig sjalv: "Allt gar att
16sa. Allt gar att 16sa. Josses,
ja ... Allt gar att 16sa!”

- Det hiar budskapet slog
rot i min sjal och sedan dess
har den varit den starkaste
drivkraften i mitt liv, sager
hon. Den har hjalpt mig pa
sa manga séatt, bland annat
att lamna en osund relation.
Den har hjalpt mig att fa
hogskolestipendier och bli
antagen pa kurser jag velat
g4, trots krav pé forkunska-
per och vantelistor.

STUDIER VISAR ATT optimism
kan oka var livslangd med
nastan atta ar, liksom hjélpa
oss att battre hantera stress
och aterhdmta oss snabbare
efter sjukdom och olyckshén-
delser. Dessutom tycks ett
optimistiskt sinnelag paverka
var arbetsformaga och fram-
gang pa jobbet.




Min
definition
av optimism ar
forméagan att

se saker som
de ar, forestalla
sig dem annu
battre och sedan
ta steg for att
for att leva den
visionen.

Man kan léra sig att vara
optimistisk, sager Marie.
Forskning har visat att
hjarnan ar anpassningsbar,
som en muskel kan den tra-
nas att bli starkare. Studier
ineurovetenskap visar att
med traning kan var hjérna
tanka pa nya satt, vilket
innebér att ja, vem som
helst kan bli en optimist.

- Optimism ar exakt vad
som behovs fér att gora varl-
den béttre. Individuellt och
kollektivt stalls vi infor han-
delser och utmaningar som
inte langre kan ignoreras.
Politiska, sociala, miljémas-
siga och ekonomiska krafter
staller livet som vi kanner
det pa sin spets och leder till
lidande 6ver hela jorden.

MARIE FORLEO HAR gjort
optimismen till hérnsten i
sin livshallning och det satt
hon driver sina foretag.
Hennes definition av opti-
mism &r forméagan att se
saker som de ér, forestalla
sig dem &@nnu béattre och
sedan ta steg for att for att
leva den visionen.

- Ingen betydande féréand-
ring kan handa i varlden
om vi inte har modet att
fordndra oss sjalva. For att
forandra oss sjdlva maste
vi forst tro att vi kan det
och det ar exakt vad "allt
gar att l6sa”-budskapet
handlar om. P



ALLT GAR ATT LOSA-MANTRAT
FINNS INNERST INNE

Du foddes med en medfodd kraft att skapa
forandring, bade i ditt liv och i andras liv.
Den hér kraften finns inte utanfor dig sjalv
och dr inte ndgot du kan kopa eller lana.
Du har redan den inom dig.

Allt gar att [6sa-filosofin har tre regler:

1. Alla problem gér att 16sa (eller alla
dréommar gar att forverkliga).

2. Om ett problem inte gar att
|6sa sa ar det egentligen inte ett
problem — det &r ett av livets

faktum eller naturlagar (till
exempel doden eller tyngd-
kraften).

3. Du kanske inte bryr dig
tillrdckligt mycket for att [6sa
ett visst problem eller uppna en
sdrskild drom. Det dr okej. Hitta
ett annat problem eller en annan
drém som tander en flammande eld
i ditt hjarta och ga tillbaka till nr 1.

Du kan anvénda allt gér att 16sa-budskapet
for att:

® Uppna stora livsmal som att komma

in pa en utbildning, starta ett foretag,

soka nytt jobb eller omvandla en relation.
Anvand filosofin for att lara dig ett nytt
sprék, bli en battre foralder eller en bra och
engagerad ledare i en organisation.

® Komma till ratta med kronisk stress,
ilska, depression, beroende, angest och
kanslor av skuld.

® Skapa positiv férandring i din narhet, i
familjen, fér andra pa jobbet, i ditt team
och samhdlle.

el

REDAN SOM BARN var alltsa
tanken pa allt gér att 16sa”
anledningen till att Marie
Forleo fortsatte att soka till
olika idrotts- och cheer-
leadinglag, trots att hon blev
nobbad flera arirad.

- Den har hjilpt mig att fa
alla jobb jag sékt, fran jobb
som bartender pa Manhat-
tans mest hippa restaurang-
er, till att handla med aktier
pé New York-bérsen, pro-
ducera och koreografera pa
MTV och bli en av varldens
forsta elitdansare for Nike,
trots att jag inte har nagon
formell dansutbildning.

Frasen och livsfilosofin
gav Marie modet att starta
foretag som tjugotrearing
och bygga upp en utbild-
nings- och medieverksamhet
fran grunden.

- Jag berattar inte det har
for att skryta, utan for att
jag ar sa genuint 6vertygad
om att allt verkligen gar att
16sa och genomfora.

Marie ar forvissad om att
hennes uppdrag ar att hjalpa
sa manga manniskor hon
kan under sin livstid. Hennes
hopp ar att "Allt gar att [6sa”
kommer att inspirera manga
maéanniskor att ga vidare och
att skapa sina drommars liv.

- Allt gar att l6sa-budskapet
ar det enda jag vet som kan
gora skillnad, sager hon och
lagger handen 6ver sitt hjarta.

Frasen "allt gar att l6sa”

kan vem som helst kan
anvinda for att férdandra
sitt liv. Den &r universell
och granslos att tillampa,
forklarar Marie.

- Den hir tre-ordsfrasen
ar den starkaste drivkraften
imitt liv. Jag anvdnder den
fortfarande varje dag.

UTTRYCKET ALLT GAR att
16sa ar inte bara en motive-
rande fras, utan en praktisk,
handlingskraftig disciplin,
sager hon.

- Nédr man uttalar frasen
hégt vaxlar din hjarna ome-
delbart om till I6sningslage.
Jumer du upprepar frasen,
desto snabbare tranar du din
hjarna att tainka mer innova-
tivt och kreativt. Upprepning
ar en nyckelprincip i neuro-
plasticitet. Boken ar fylld
med pragmatiska strategier
och enkla steg och de flesta
har sin grund inom neurove-
tenskap, beteendevetenskap
och vanligt sunt fornuft.

Optimism betyder inte att
man duckar for livets olika
utmaningar, tycker hon.

- Ménga fnyser t opti-
mism helt enkelt for att de
missforstar det. Optimism
kraver mod, kreativitet och
héart arbete. Arligt talat 4r
det lattare att vara en cyni-
ker. Men utveckling sker
bara néar du tar fullt ansvar
for dina egna upplevelser

och verkar for att gora tillva-

ron lite battre varje dag.

FORSKNING VISAR ATT po-
sitiva sociala band paverkar

var halsa, hur lyckliga vi kan-
ner oss och vara prestationer.

- Ménniskor med starka
sociala band har farre pro-
blem med angest och depres-
sioner. De har dven storre
sjalvfortroende och ar mer
empatiska, mer tillitsfulla
och samarbetsvilliga, vilket
gor att andra i sin tur kédnner
mer fortroende for en och
vill samarbeta. Det omvéanda
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galler ocksa. En banbrytande
studie har visat att en brist
pa sociala band &r skadligare
for halsan an rokning, fetma
och hogt blodtryck. Faktum
ar att ensambhet ar lika
dodligt som att roka femton
cigaretter om dagen.

STYRKAN I DINA sociala
nétverk dr nagot du kan
kontrollera, betonar hon.
Precis som med allt annat
gar det att hitta losningar.

- Eftersom omgivningen
har ett enormt inflytande
pa hur vi ténker, kdnner och
beter oss. Over tid kan om-
givningen leda fram till eller
stoppa ens framgang.

Darfor ar det valdigt vik-
tigt att man tar befalet och
aktivt valjer sin omgivning.

- Det handlar om de ménni-
skor du vill tillbringa din tid
med, med syfte och omsorg.
Malet ar att skapa ett 16s-
ningsfokuserat kraftfalt, ett
standigt vaxande ekosystem
tyllt av omtanksamma och
vanliga manniskor. Ett falt
dar du och alla kdnner sig
dlskade och respekterade for
den man ér.

DEN GYLLENE
RELATIONSREGELN

Oavsett om det handlar om
vanner, kollegor eller narsta-
ende ska du komma ihag den
har gyllene relationsregeln: Ge
det du langtar efter till andra.

Om du ldngtar efter mer
Atod, ge stéd dt andra.

Om du langtar efter mer
uppskattning, ge uppakatt-
ning dt andra.

Om du langtar efter mer
karlek och acceptana, ge kr-
lek och acceptanas dt andra.

Om du langtar efter erkan-
nande, ge erkdnnande at
andra.

Om du langtar efter att bli
hyllad, hylla andra.

Om du langtar efter mer for-
Atdelse, ge foratdelse dt andra.



NAR DU UPPLEVER nigon
form av brist eller att du "be-
héver” nagot i livet, ar det
exakt da du ska vanda dig
om och ge detta till ndgon
annan. Det fungerar emel-
lertid inte i manipulativt
syfte. Du kan inte ge med en
forvantan om att fa nagot
tillbaka, for d& ar det inte
langre en gava utan ett krav.
Inse istillet att du genast
far tillbaka det du ger fritt,
utan krav. Vad du dn ger till
nagon annan kommer du att
fa uppleva sjalv.

I slutdnden avgors inte
mattet pd vara liv genom
det vi uppnar for oss sjalva,
utan av det vi delar med oss
av, det vi ger och bidrar med
till andra. Gor vad du kan
for att placera dig sjalvien
miljo dar tonvikten ligger pa
att bidra, inte pa att klaga;
pa att ge, inte pa att ta for
sig, och pa att hjilpa till,
inte pa sjalvupptagenhet.

HUR VET MAN vad som &r
skillnaden pa en radsla att ta
pa allvar och intuitionen?

- Jag lever mitt liv och
driver mitt foretag genom
att lita pd min intuition.
Den har aldrig styrt mig i fel
riktning. Nar jag far den dar
magkanslan dr det av en god
anledning.

Om Marie har ként sig
forvirrad eller osdker i en si-
tuation och inte omedelbart
vet om det 4r en normal,
hélsosam, vagledande eller

en intuitiv kdnsla som sager
at henne att springa at and-
ra hallet, brukar hon alltid
hitta svaret genom att gora
en subtil, inre avstamning.

- Den tar bara nagra
sekunder och ger alltid ett
tydligt svar. Varje géng.
Héang med!

SA HAR FUNGERAR DET:
Satt eller stall dig bekvamt.
Blunda. Ta nagra djupa
andetag (minst tre) och lat
ditt medvetande lugna sig.
Var nérvarande i kroppen.
Stéll dig sedan f6ljande
fraga och lagg noga marke
till kroppens omedelbara, ej
viljestyrda inre reaktion:

- Om jag sager ja till det
har, far det mig att kdnna
mig 6ppen och mottaglig el-
ler sluten och begrénsad?

Med andra ord, nar du
forestaller dig att du gar
vidare med en mojlighet, vad
hander i din kropp nanose-
kunden efter att du stallt
dig den har fragan? Kanner
du 6ppenhet och en kénsla
av att rora dig framat, en
latthet i hjartat? Gladje och
upprymdhet?

Eller far du en omedelbar
kénsla av bavan? Kanns ditt
hjarta tyngre? Marker du
att brostet dras ihop eller
kédnner du ett illamaende
imagen? Finns det nagot
subtilt inom dig som drar
sig tillbaka, sluter sig och
sédger nej pa ett energimaés-
sigt plan, d&ven om det inte

Vinu!

Free lottar ut 3 exemplar av boken
"Allt gar att 16sa”, i samarbete med
Soulfoods. Ga in pa free.se och klicka
pa "Free utlottning”. Skriv gdrna nigra
rader om varfor du &r nyfiken pa boken.

verkar logiskt att tacka nej?
Lagg marke till det forsta

du kénner eller slanger ur dig,

aven om det 6verraskar dig.

I BOKEN GER Marie Forleo
plats for 6vningar som tar
insikter till en ny niva och
omvandlar dem till handling.

- Anledningen &r att
insikter utan handling ar
vardel6sa. Handling &r den
enda vigen till forandring.

Har du nagra speciella
6vningar eller verktyg som
du foresprakar?

- Det finns massor av
bra verktyg dér ute. Det
ar viktigt att komma ihag
att vi alla &r unika nar det
galler var inlarningsstil, en
del ar visuella, andra mer
kinestetiska och nédgra mer
lyssnande. Men alla kan dra
nytta av detta: att skriva ner
sina viktigaste mal. Varfor?
Eftersom forskning visar att
det ar 42 procent storre san-
nolikhet att na sina mal om
man bara skriver ner dem.
Boken har jag laddat med
“Fran insikt till handling”-
utmaningar.

- Gor du det jobbet och
faktiskt tar dig tid och skri-
va ut dina svar, kommer ditt
liv att forandras radikalt.

VILKET AR DET bésta rad du
sjalv nagonsin fatt?

- Att mitt hjarta ar det
starkaste jag har inom mig.
Att alltid leda med hjartat,
avslutar hon. @

Plug wer

www.marieforleo.com
"Allt gar att 16sa”, Marie
Forleo (Soulfoods, 2020).
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Fraga dig sjilv om det
som oroar dig idag fortfarande kommer att
oroa dig om tjugo, fyrtio eller sextio ar. Kom-
mer den oron fortfarande att spela nagon roll?

Tank inte for
mycket. Fortsatt bara att skriva.

Jag onskar att jag hade ...
Jag onskar att jag hade ...
Jag énskar att jag hade ...

Vad skulle du skapa, forandra, laka eller
overvinna? Vem skulle du bli?

Sitt dig
pa en plats dar du kan vara ostérd. Téand ett ljus
om det skapar en stillsam och kontemplativ
stdmning. Satt ett larm pa femton minuter. Du
ska nu gora en 6vning som gar ut pa att skriva
utan att tanka. Det ar ett bra sitt att fa ditt
intuitiva jag att kommunicera med dig.

Ditt framtida jag (som &r en hundraaring)
ska skriva ett brev till ditt nuvarande jag.

Innan du bérjar ska du upprepa féljande pa-
staende tre ganger: "Jag kommer nu att ta emot
information fran en hogre kalla som vill mitt
absoluta basta.” Skriv ett brev fran ditt framtida
jag till ditt nuvarande jag som borjar sa har.

Hej [ditt férnamn],
Jag vill gdrna att du ska veta att ...

Lat din hand rora sig automatiskt. Tank pa att
du bjuder in ditt hundraariga jag till att dela
sin visdom med ditt nuvarande jag. Fortsdtt
att skriva, dven om det bara ar struntprat. Gor
ditt basta for att inte doma, dndra eller ens
tanka medvetet. Skriv vad som dan kommer
fram och strunta i grammatik, stavning och
skiljetecken. Fortsitt att skriva sa. Om du
fastnar kan du bérja pa ny rad och prova att
anvénda de har fraserna:

Jag vill gérna att du slapper taget om ...
Jag vill gérna att du bérjar ...
Jag vill gdrna att du kommer ihag ...

Det &r bara du som ska ldsa det har. Fortsatt att
skriva tills larmet ljuder efter femton minuter.
Den har 6vningen ger dig tillgang till djupa
sanningar som du redan har inom dig, men
som du troligtvis inte lever efter eller prakti-
serar konsekvent, dnnu. Lagg undan det du
skrivit i minst en timme innan du laser det.
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