LENGOSEL

Tenker du alltid «safety first» i livet ditt, kan
du ga& glipp av spennende muligheter.
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«Nar vi begynner
a lengte, er det ofte

et signal innenfra
om at det er noe
ubrukRt i 08s.»

Mange mennesker lengter etter a leve livet
sitt fullt ut, de drommer om 4 blomstre

og om 4 ta sjanser. Likevel blir mange i det
trygge, de viger ikke ta skrittet ut av
komfortsonen, verken pd jobb eller hjemme-
bane. Det er imidlertid ikke slik at det & sake
trygghet er feil — og at det 4 seke risiko er
riktig. Men hvis du er kommet dit at du gar
og lengter etter noe, noe du kanskje ikke
helt klarer & sette ord p4, er tiden inne for

4 undersoke hva som egentlig «kaller pa
deg», mener profesjonell coach Ellen Vahr.

— Naér vi begynner 4 lengte, er det ofte et
signal innenfra om at noe er ubrukt i oss.
Det kan veere at vi har talenter vi har glemt,
egenskaper vi ikke bruker, eller et potensial
som venter pa 4 bli tatt i bruk, sier Vahr.

Blir du i det trygge, sd vet du hva du har.
Og det kan veere mer enn godt nok, men
onsker du en endring og henter fram mot
og risikovillighet, kan du komme til 4 ta
valg du kanskje aldri hadde trodd at du ville
vage, og dermed oppna det du dremmer om.
Mot handler om & veere tro mot seg selv
og om 4 ta det forste skrittet dit man vil. Det
er toft. Vahr vet hva hun snakker om. Etter
mange &r i nzeringslivet begynte hun selv
4 kjenne pa en indre uro. Hun folte at
dagene manglet mening.

- Selv om jeg hadde alt jeg trengte, bade
hjemme og pa jobb, kjente jeg at noe
vesentlig manglet i livet mitt. Men jeg

forsto ikke hva dette noe var, forteller hun.

Hun nadde et «<nokpunkt» og ensket en
endring. Men det skulle ta flere 4r med
selvutvikling og samtaler hos forskjellige
mentorer, for hun til slutt skjente at det hun
egentlig lengtet etter, var 4 leve sant.
Gjennom & jobbe med seg selv, fant Vahr
tilbake til talenter hun ikke hadde brukt pa
mange ar. Hun ble ogsd minnet om grunn-
verdiene sine: ro, stillhet, kjerlighet,
skjonnhet og frihet.

- Da jeg begynte arbeidet med & utvide
komfortsonen, hadde jeg andre verdier. Jeg
levde et stressende og til dels overflatisk liv.
Jeg sto pad kanten av 10-meteren, og folte
meg fastldst mellom to valg. Valget mellom
4 ta sjansen, forlate den trygge karrieren,
eller 4 bli. Dette ret gjorde jeg alle mulige
strukturerte og ustrukturerte ting for
4 samle mot nok til 4 hoppe.

I dag lever Vahr av & hjelpe andre ut av
komfortsonen, til & vige & folge hjertet sitt.
Hoppe fra 10-meteren.

— I min praksis som coach meter jeg
stadig klienter som ikke viger 4 ta steget.
Noen har et ekteskap de ikke trives i, men
som likevel blir, i frykt for & bli ensomme, fa
darlig ekonomi, eller for at de ikke skal
finne en ny partner. Jeg har mange klienter
som dremmer om 4 fi en sunn livsstil, finne
en kjereste, skrive en bok, reise pa jord-
omseiling eller skape sin egen dremmejobb,



men som vegrer seg for det ukjente. Det er
mye tryggere & la drem veere drom.

For folger du den kommer frykten. I sin
egen prosess forsto Vahr at det ville vaere
grader av frykt i alle endringer,
og at hun alltid hadde et valg. Denne
forstdelsen gjorde at hun til slutt valgte & ta
dremmen mer alvorlig enn frykten.

- Jeg skjonte at frykten er der hvor
drgmmen er - og dermed kan brukes som
en veiviser. Jeg

s« Jeg SKjgnte at

folelse, og ved & gd

mot den i stedet for frykten er der
hvor drgmmen
alle, ifolge Vahr. Idet er _ Og dermed

4 vike unna, utvidet
jeg komfortsonen.
Dette gjelder oss

man forstar at
frykten er en
naturlig folelse
og ikke noe man

trenger & bekjempe, en VeiViser. »

blir det leccere ELLEN VAHR, COACH,
4 gjennomfore de

endringene man ensker, og kanskje

0gsa trenger.

— Er det slik at mange kvinner gér glipp
av store ting i livet ved utelukkende 4 soke
det trygge?

- Det finnes utallige eksempler, bade
i historien og i dag, pd modige kvinner. Ofte
har motet kommet med et brennende
engasjement for en sak eller en oppgave.
Det vi kan Icere av disse modige kvinnene,
er at frykten forsvinner nar vi gjer noe vi
foler er «starre» enn oss selv. Hvis vi velger

a soke trygghet, er det selvfolgelig ogsa bra
dersom dette er et bevisst valg vi tar.
A akseptere at livet er bra slik det er, gir ro.

— Hyvis vi derimot ikke velger, men forblir
i det trygge, samtidig som vi lengter etter
noe annet, befinner vi oss i et tomrom,
mener coachen.

- Det er akkurat her det er tungt & leve,
og det er akkurat her mange mennesker
lever store deler av livet. De lider, men
bedover lidelsen, stresser,
kjeder seg eller leter
febrilsk etter bekreftelser
og styrke til & gjore
endringer langt utenfor
seg selv.

Ved 4 bli i trygghets-
regimet vart, kan vi gd
glipp av tre ting:
Forandring, vekst
og utvikling.

kan brukes som Zive e

vurderer dessverre seg selv.
Vi har en gammel og felles
historie som vi baerer
rundt pa. Overskriften er:
«Jeg er ikke god nok!» Men dette stemmer
ikke. Vi er uendelig kraftfulle, og vi har sé
mange naturlige og ubrukte ressurser som
kanskje aldri noen far glede av, fordi vi frykter
konsekvensene av & vise dem fram.

Kjenner du over tid at du mistrives med
livet, jobben eller parforholdet, er mellom-
forneyd eller totalt misforneyd og at den
ene dagen bare tar den andre? Da er det pa
tide 4 ta de redblinkende varsellampene pa
alvor, mener Ellen Vahr.
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PPl Dette er Ellen Vahr (49)

Profesjonell coach og forfatter.

Hun har gitt ut boken Drgmmekraft (Gyldendal
2011) og er aktuell med ny bok: Vég Livet denne
hgsten. Les mer p& www.ellenvahr.no.
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Vag deg ut av
komfortsonen!

@ Stopp opp og kjenn effer om
du gér pd kompromiss med deg
selv og dine verdier, om du gér
i detf samme mgnsteret om

0g om igjen - og om du frenger
mot til & gjgre en endring.

@ Ndr tvilen og frykten kommer
(det gjer den alltid ved
endringer), s& stol pé& at det du
foler virkelig er sant. Falelsene
dine lyver aldri!

® Gd& i smd skritt mot det du
gnsker & giennomfgre. For hvert
skritt vokser tilliten fil deg selv.

@ N&r du har tillit fil at DU kan
klare & sté i endringen, uansett
hva den fgrer med seg, har du

i realiteten ingenting & frykte.
Alt handler om & ha fillit nok

fil seg selv.
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