VAD GOR FORETAGAREN NAR HAN eller hon inte &r pd jobbet? Var finns andningshalen, det dar

andrasom ger energiatt fortsdttastravandetiden egnaverksamheten?
Tidningen Entreprendr undersoker hur landets entreprendrer kopplar av.

Pa

fritiden

RISTINA THEANDER BADE pratar ochroér

sig snabbt. Hon beskriver sig sjilv

som energisk och hela tiden pa vig

mot nyautmaningar. Efter sin tredje
forildraledighet sa hon upp sig fran sitt jobb
som managementkonsult utan nagon plan pa
vad hon skulle gora istdllet. Ett besok hos en
personlig coach ledde till att hon satte sig ner
och skissade pa affirsidén som kom att bli
Middagsfrid. Ett halvar senare var hon i gdng
med hemleveranser avmatkassar med ravaror
och firdiga middagsrecept.

- Idag arbetar jag mycket mindre och har
tid 6ver till barnen. Dessutom ir det sé roligt
att det inte kdnns som att jag jobbar, séger
Kristina Theander.

Livet som foretagare blev ett lyft pa flera
plan, men den allra storsta och livsavgérande
férandringen genomfoérde hon for tio ar sedan
néir hon borjade meditera.

— Jag ir hyperkénslig for stress. Mina kén-
selsprot 4r ute hela tiden och jag tar 14tt at mig
av ménniskors negativa energi eller oroar mig
for saker som ska goras. Jag undrar om jag
skulle levtidag om jag inte borjat meditera.

D4, for tio ar sedan, trodde hon att hon led
aven allvarlig sjukdom.

- Jag var megastressad, ofta hingig och sméaférkyld och hade
symptom som kallsvettningar. Men ldkarna kunde inte hitta nagot fel,
séger Kristina Theander.

Till slut s6kte hon alternativa viigar - gick till en homeopat, forkov-
rade sig i alternativ medicin och provade yoga. Sakta, sakta borjade
hon m4 béttre, men den inre stressen radde inget pa. En kurs i medi-
tationstekniken Primordial sound blev tillslut 16sningen. De positiva
effekterna kom smygande. Vinner kommenterade att hon slutat flacka
med blicken och hon slutade gnissla tinder pa nitterna.

- Jag madde mycket biittré'bade emotionellt och fysiskt. Aven saker
som jag inte forknippat med stress blev bittre. Helt plotsligt var jag till
exempel inte rddd fér hundarlingre.

Meditation utan prestation

ATT MEDITERA TJUGO MiNuTER varje morgon har blivitlika naturligt som
att duscha. En helig stunditotal stillhet som hon inte kan varautan.
Till skillnad fran nir hon dansar och 16ptranar dr meditationen inte
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en prestation som maste utréttas.

- Mediterar jag méste jag sitta ner och andas lugnt. Mitt personliga
mantra hjilper mig att fokusera pa nuet och inte sléppa in jobbidéer
eller andra tankar.

Idaghar foretaget 17 anstillda och 5 500 prenumererande hushall
i25 svenska stider. Omsittningen forra aret var 68 miljoner kronor.
Att Middagsfrid skulle bli ett snabbvidxandeféretag trodde hon
aldrig nir hon startade, inte heller att hon sjilv skulle fa sa mycket
uppmérksamhet '

- Det dr sa litt att koppla ihop sig sjdlv med foretaget. Meditationen
gerinsikt om att vad jag dn gor sa har jag ett viirde. Jag dr inte en bittre

eller simre person beroende pa hur bra foretaget gar. A (PN}

Namh: Kristina Theander
Profession: Grundare av Middagsfrid
Passion: Meditation och mat




