


SKAPA DIN FRAMTID!

En handbok i ledarskap och personlig utveckling

av

CARL-JOHAN FORSSEN

CJ Ledarskap & Personlig Utveckling



Andra tryckningen

© Catl-Johan Forssén 2010

Tryck: Tabergs Tryckeri, Jénképing 2010
Formgivning: Linda Nilsson

ISBN 978-91-976579-0-7

SAGT OM FORFATTAREN

Carl-Johans personliga coaching gav mig nigra riktiga tankestillare. Med
hjilp av dem kunde jag utveckla mig sjilv och mitt féretagande.

— Jimmy Stenquist, marknadschef

Carl-Johan dr vildigt driftic och dr inte riddd f6r att utvecklas. Om han
stoter pa ndgra problem pa vigen mot sina mal, sa backar han upp, hittar
nya vigar mot madlet och fortsitter framat igen. Han har en bra sjilvkinsla
och dr en duktig ledare som har fOrstitt vad ledarskap egentligen innebir.

— Christer Bergman, produfktchef

Carl-Johan dr foértroendeingivande och palitlig. Han dr bra att jobba till-
sammans med och dr duktig pa att féra diskussioner framat. Carl-Johan har
god minniskokdnnedom och ir en god lyssnare. Han édr bra pa att analysera
och ger bra konstruktiv samt utvecklande kritik i sin feedback.

— Daniel Lindberg, befil forsvarsmakten

Carl-Johan har hjilpt mig att utvecklas som person och ledare. Han ir vildigt
duktig pa det han g6r och lyssnar verkligen pd vad jag har f6r problem och
kommer med f6rslag pa hur jag kan tinka f6r att 16sa dem. Jag dr idag en helt
annan person dn tidigare. Utan Carl-Johans engagemang att fa mig att vilja
utveckla mig sjilv, sd hade jag fortfarande levt ett tillbakadraget liv.

— Annika Linn, bibliotefsassistent



FORORD

Som jag ser det, blir livet mycket roligare och bittre om man nar vissa insik-
ter. Flera av dessa insikter handlar om métet med andra méinniskor och hur
man tinker i olika situationer, men vissa handlar dven om métet med dig
sjalv 1 dessa situationer. Det dr min hunger efter ny kunskap och nya sitt att
se pa vardagen som driver mig framat och som gor innehallet i boken si spe-
ciellt. Jag har efterstridvat att vara sa konkret som méjligt, for att det ska vara
enkelt att ldsa och anvinda de tips jag ger i boken direkt i ditt eget liv. Det
ar dock viktigt att du inte enbart accepterar allt jag skriver. Lis, fundera och
prova det och se om det fungerar dven for dig, det dr allt jag 6nskar. Préva
innan du fullt ut accepterar eller férkastar mina budskap.

Det dr mitt stora intresse for personlig utveckling och min passion att ut-
bilda och inspirera andra som har motiverat mig att skriva den hir boken.
Min egen resa inom personlig utveckling kan nog bist beskrivas som att ga
fran natt till dag, ett helt nytt sitt att se pd livet. Sommaren 2003 borjade
jag skriva forsta raden 1 boken och tre och ett halvt dr senare blev jag klar.
Min férhoppning ér att de insikter jag har ndtt och skriver om i boken, skall
hjilpa dig att vixa och lira dig mer inom personlig utveckling, eller om du
vill vidareutveckla dig sjdlv som ledare. Boken vinder sig till dig som 4r ny pa
omradet, men dven till dig som redan har erfarenheter och kunskaper inom
personlig utveckling och ledarskap. Det finns kapitel som passar alla och du
gbr dem till precis det du vill.

De teorier och erfarenheter som ligger till grund f6r min egen utveckling och
som aterspeglas i boken, dr fran flera olika omraden: psykologi, civilt ledar-
skap, militirt ledarskap och personlig utveckling. Det dr mina sjilvstudier, stu-
dier pa hogskola, kurser inom NLP och mina erfarenheter som befél inom
férsvarsmakten, som har hjilpt mig na de insikter som jag skriver om i boken.

Skapa din framtid! dr noggrant planerad med en r6d trdd genom hela boken,
dir du stegvis fir nya byggstenar att bygga vidare pa frin tidigare kapitel.
Boken inleds med kapitel om den personliga utvecklingen och det person-
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liga ledarskapet for att sedan handla om att leda andra. Utvecklingen maste
bérja inom oss sjidlva om vi efterstrivar att bli framgangsrika som ledare.

Undvik att streckldsa boken, stanna hellre upp mellan de olika kapitlen och
reflektera. Jag vill dven betona att boken inte enbart dr tinkt att ldsas fran
parm till pirm, utan den skall 4ven kunna anvindas som ett uppslagsverk da
de olika kapitlen dr nistintill fristiende. I min virld hinger dock alla dessa
kapitel samman och bildar tillsammans en helhet som 6kar forstielsen for
omvirlden och mig sjilv som minniska, ddrfér bér man atminstinde en
ging lisa hela boken. Kinner du att du behdver repetera ett visst omrade
sd kan du i ett senare skede ga direkt in 1 det kapitlet istillet fOr att lisa om
hela boken.

Inget gér mig speciell, jag dr bara en vanlig méinnsika som bestimde mig
tor att skriva en bok. Under mina dr med aktivt s6kande av en personlig
utveckling fann jag manga insikter som hjilpte mig att utvecklas och som
jag gor dn idag, Det dr dessa insikter jag vill dela med mig av till dig. Oavsett
var du befinner dig i din utveckling hoppas jag att du har anvindning av det
jag har skrivit.

Kom ihdg nir du lidser boken att det dr min tolkning av virlden men att dess
innehall dven kan foérindra din syn pa livet. Mitt mal med boken ir att fd dig
att 6ppna dina sinnen och se med nya 6gon pa dig sjilv och pa livet. Nir du
provar det jag har skrivit i boken p4 ditt eget liv, kommer du férmodligen att
mirka resultat direkt och uppticka att du utvecklas vidare.

Jag onskar dig en trevlig lisning!

Carl-Johan Forssén
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KAPITEL 1
MENTALA BEGRANSNINGAR

En av mdnsklighetens stora svagheter ar vanliga mdnniskors ovana att anvanda ordet
“omdjligt”. Man vet precis hur saker och ting inte fungerar - Napoleon Hill

Har du ndgon gang undrat varfor cirkuselefanter, som stir bundna med bara
ett rep, inte springer ivig? De skulle mycket vil kunna géra det om de ville.
Anledningen till att de inte gor det dr att de har blivit trinade som sma att
inte kunna smita. I bérjan anvinde skétarna kedjor eller kraftiga rep som
holl nir de forsokte. 1 vuxen dlder har sedan dessa kedjor bytts ut mot tun-
nare rep for att de dr lttare att hantera. Elefanten tror da fortfarande att den
inte kan smita om den férsoket, for den har blivit trinad hela sitt liv att tinka
att den inte kan det.

De flesta av oss har under var uppvixt blivit fostrade med en eller flera
liknande begrinsningar, till exempel: "du ska inte tro att du dr nagon speciell”
eller “arbeta hart dr enda sdttet att tidna pengar i liver!” Vilka paralleller kan du dra
med elefanten och ditt eget live Har du nagra egna rep som haller tillbaka
dig dnda frin barndomen och som hindrar dig fran att utvecklas och bli den
du vill?

De flesta rep som vi dr uppvixta med dr férmodligen inte sanna utan dr ska-
pade av samhillet eller midnniskor omkring oss. I de flesta fall vet vi inte vem
som skapade dessa rep. Det finns en hel vetenskap kring detta dmne som
heter socialkonstruktivism. Lingre fram i boken kommer vi mer ingdende
att gd igenom vad det innebir.
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TANKENS FANGELSE
Foljande uppgift och resonemang kring “tankens fingelse” dr himtat fran

bland annat Bo Ahrenfelts bok, Forandring som tillstand.

For att askadliggéra dina mentala begrinsningar kan du géra f6ljande

uppgift:

* Rita av punkterna pa nista sida eller anvind dig av bilden i boken.

* Dra fyra raka streck utan att lyfta pd pennan.

* Strecken skall ga genom samtliga punkter.

* Du fir aldrig passera samma punkt tvd ganger.

Om du tycker att Gvningen dr f6r enkel att 16sa med fyra streck kan du prova
med tre. Om du kinner dig riktigt modig kan du préva med ett enda streck.

Ar det verkligen méjligt?

Nir du har 16st uppgifterna kan du jamféra med l6sningarna pa nista sida.
L6s uppgifterna innan du bliddrar, det finns inga genvigar i livet!

KAPITEL 1 - MENTALA BEGRANSNINGAR
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Lisning 4 streck

Lisning 3 streck

Lisning 1 streck

Denna ir svar att illustrera. For att 16sa
uppgiften maste du dra strecket runt hela
jordklotet. Du kan ocksd dra ett brett
streck Gver alla punkter samtidigt.
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LARDOMAR AV TANKENS FANGELSE
Lyckades du 16sa uppgifterna? Om du inte lyckades 16sa dem fundera lite pa
varfér. Tinkte du verkligen utanfér ramarna som hjirnan vill rita upp for
oss? Det dr vart tankesitt som begrinsar oss och siger till oss vilka férutsitt-
ningar vi har och hur vi ska tinka.

Genom att identifiera att vi dr begridnsade i vart tinkande kan vi gbra
ndgonting dt det. Vi kan bestimma oss f6r att borja se vidare pa problem
som uppstar ndr vi sGker 16sningar. Att vi tinker till en gang extra och da
inte begrinsar oss till de forutsittningar som vi upplever finns dir och som i
sjilva verket enbart dr skapade av vir egen hjirna eller samhillet. Att vi vin-
der oss indt for att hitta lI6sningen och att vi borjar tinka utanfér ramarna.

FORSTA ORDNINGENS TANKANDE

Det finns olika sitt att se pa problem och leta efter 16sningar enligt Bo
Ahrenfelt. Man kan antingen géra deti en forsta eller i en andra ordningens
tinkande. Om du, nir du férsékte 16sa uppgiften med tankens fingelse, sa
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till dig sjilv eller nagon annan omkring dig: "Det gar inte!” eller “jag miste ha
ett streck till, annars gar det inte!” eller “om jag tar bort punkten i mitten sa gar det!”
da har du f6rsokt att 16sa uppgiften genom att anvinda dig av férsta ord-
ningens tinkande. Detta sitt att 16sa problem priglas av tankesittet: “Der gar
inte att driva det har foretaget sa har lingre, vi maste ga i konknrs,” ellexr ”vi miste ta
bort en avdelning for att kunna finnas fvar.” Man 16ser da problemet genom att

ta bort eller ligga till mer av samma sort.
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ANDRA ORDNINGENS TANKANDE
The only way to discover the limits of the possible, is to go beyond them into the impossible
- Arthur C. Clarke

Nir du gar fran forsta till andra ordningens tinkande botjar du ifragasitta dig sjaly,
inte problemet. Detta innebir att du kommer att stéta pd motstind hos dig sjilv
och minniskor omkring dig, dessa motstind madste Gvervinnas. Detta kommer
att leda till en personlig utveckling hos dig sjdlv nir du 16ser problemet. Om din
nirmaste chef har ett auktoritdrt ledarskap vid en problemlésning, kan det fa till
toljd att ni inte nér till andra ordningens 16sning. Detta for att chefen da redan vet
vad som dr bist och 4r da inte mottaglig fOr ett nytt sitt att tinka kring att 16sa ett
problem.

I'andra ordningens tinkande blir det inte lingre problemet som dr problemet, utan
hur vi hanterar det 4r det riktiga problemet. Ahrenfelt siger dven att vi har vant oss
vid forsta ordningens problemldsningar via olika monopol och karteller som fun-
nits pa marknaden. Nya utmaningar som kommer nu ér till exempel avregleringar
och konkurrens. Vi kan inte lingre anvinda oss av forsta ordningens 16sningar
utan maste borja ifrdgasitta problemen och hitta nya l6sningar utanfér ramarna,
som innebir att vi vergar frin att ta eller ligga till fr att 16sa problemet, till att
vi nu borjar ifrigasitta oss sjidlva och virt system for att hitta nya I6sningar. Ett
foretag som gar daligt fragar sig da, hur kan vi utvecklas for att gd med vinst igen?

Om vi verkligen vidgar vart tinkande kan vi I6sa uppgiften med tankens fing-
else med ett enda streck, genom att vi drar strecket runt hela jorden. Var det den
torsta I6sningen du kom att tinka pd?

SOCIALKONSTRUKTIVISM

Det finns som nidmnts tidigare en hel vetenskap om nir samhillet skapar
regler och normer kring vad som kan skapas och vad som inte kan skapas.
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Vad man kan géra och vad man inte kan gora, vad forskare siger dr mojligt
och vad som dr omdijligt. Dessa teorier kallas f6r socialkonstruktivism och
utmanar vart tinkande om varfor saker ar som de ar, varfér en stol heter stol
istallet for till exempel kloss. Vid ndrmare eftertanke vicker det hir sittet att
tinka vildigt stora fragetecken. Det blir litt att man borjar ifragasitta hela
sambhillet och varfér det dr som det ar.

4 MINUTE MILE BARRIER
Ett bra exempel pa vad socialkonstruktivism innebdr dr det historiska 6gon-
blicket d4 en minniska f6r forsta gingen sprang en engelsk mile under fyra
minuter.

Fram till 1954 sa alla att det var om&jligt f6r midnniskan att springa en engelsk
mile (ca. 1600 meter) pd under fyra minuter. Forskarna sa att den ménskliga
kroppen inte var konstruerad for att réra sig sa snabbt, vara muskler skulle
inte klara av det. Grekerna sdgs ha bundit folk efter histar och f6rsokt att sla
den osynliga tidsgrinsen pa det viset, men de lyckades inte heller. Det fanns
dock en man vid namn Roger Bannister som inte delade denna asikt, om det
var mojligt eller inte. Roger Bannister var student och liste medicin, vilket
begrinsade hans moijlighet att 16ptrina till 45 minuter om dagen. Han var
trots detta fast besluten om att han skulle kunna sla denna magiska grins pa
4 minuter. Han trinade och tivlade och gjorde hela tiden framsteg mot sitt
mal. S4 den 6 maj 1954 gjorde han det, han sprang en mile under 4 minu-
ter. Detta som av forskare och allmidnheten genom tiderna hade sagts vara
oméjligt. Efter att han hade klarat det sa klarade ytterligare en person detta
redan 54 dagar efter att rekordet hade satts och ménga fler efter det.

Vad gjorde att vi inte kunde springa fortare tidigare? Svaret dr att det var

allmint accepterat att vi inte skulle kunna springa si fort. Tack vare en enda
persons vilja att besegra denna grins fick vi insikt om att det faktiskt gar
att springa sd fort och fortare. Idag har virldsrekordet f6r en mile krympt



KAPITEL 1 - MENTALA BEGRANSNINGAR

ytterligare en bit under 4 minuter och ligger f6r nirvarande pa 3:43:13.

Vilka andra mentala begrinsningar tror du det finns ute i vart samhille och
inom dig? Har du borjat inse att de inte mdste vara begrinsningar fér dig,
utan att de istdllet kan vara utmaningar som du kan uppna om du trinar och
torbereder dig, mentalt och eller fysiskt.

VAD AR EN BEKVAMLIGHETSZON?

Bekvimlighetszonen dr ett tillstind dir du kdnner dig trygg och siker. Det
innebdr att du undviker att utsitta dig for sadant som kinns obekvimt, obe-
hagligt och jobbigt. Du viljer da den enkla vigen vid de tillfillen da du kan
vilja.

Bob Harrison gjorde en gang en liknelse mellan manniskors bekvimlighets-
zon och de osynliga staket som finns att kopa for att hilla inne hundar 1 trdd-
gardarna. Dessa ir konstruerade med hjilp av ljudvagor som bara hundar
kan hora. Detta ljud gor att de inte vill passera den osynliga ljudvallen och
vinder sd fort de nidrmar sig den. Kénner du igen dig? Brukar du hélla dig
innanfor ett osynligt staket for att undvika smarta och krav som alltid kom-
mer ndr du dr pa ging att utvecklas?

Det finns ett gammalt ordsprik som lyder: "No pain, no gain”. Oversatt till
svenska skulle det bli ndgot i stil med: “Ingen smdrta, ingen ntveckling”. Det
stimmer faktiskt! Hur manga situationer har du varit med om dir du har valt
att férminska dig eller inte utnyttja din fulla potential just for att det skulle
bli pinsamt, jobbigt eller paverka arbetsgruppen? Jag dr Svertygad om att du
vid flera tillfillen valt den enkla vigen och accepterat situationen istéllet for
att ta itu med den och vilja utveckling, det gor vi alla ibland.
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METAFOREN MED TED
For att fortydliga tankarna kring en bekvimlighetszon kommer jag att gora
ett exempel om en man som heter Ted:

Ted dr 52 ar gammal och bor i en villa i ett litet samhille pa landet. Dir
har Ted bott ensam dnda sedan han flyttade hemifran vid tjugo drs dlder.
Ted jobbat pd en industri och har haft samma arbetsuppgifter 4nda sedan
han bérjade didr som nittonaring. Han trivs med att kinna tryggheten av att
varje dag veta vad han ska gora pa jobbet nir han dker dit. Ted har varit for-
skonad frin stérre omorganisationer och foérindringar. Foretaget tillverkar
fortfarande samma produkter som nir han borjade, vilket gor att han har
sluppit att férandra sig sjilv. Vid de fa tillfillena som han har behévt gora
en personlig f6rindring sa har han svarat pd detta med aggression och tagit
avstand till f6rdndringen sa linge det har varit méjligt. Sa var fallet nir de
inférde datorer pa arbetsplatsen.

Ted har en katt som han alltid aker hem till direkt efter jobbet och ger mat.
Han brukar anvinda katten som ursikt for att inte f6lja med pa aktiviteter
nir hans arbetskamrater frigar honom om han vill f6lja med. Han trivs bést
med att sitta hemma och titta pa tv nir han inte dr pa jobbet. Arbetskam-
raterna vet om detta och har dirfér slutat friga honom om han vill f6lja
med. Detta har lett till att Ted aldrig har trdffat nigon kvinna att dela sitt liv
med.

Manga minniskor kan identifiera sig med Ted och hans livssituation. Kan
dur

Tink dig in i att Ted kommer att utsittas for ett antal férindringar. Hur
tror du att han kommer att reagera pa foljande exempel?
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a) FPoretaget har bestimt sig fOr att satsa pa en helt ny produkt och ir
berett att ligga ner all den gamla produktionen. Ted kommer nu att
bli omplacerad och fi helt nya arbetsuppgifter. De kommer dven att
infora treskift sa han kommer att bli tvungen att jobba kvillar och
nitter ocksa.

b) Ted har under en lingre tid funderat pa fru och barn och undrar hur
det skulle vara att bli kir i nagon. En dag bérjar det en snygg kvinna
pa kontoret pa Teds arbetsplats som heter Maria. Hon visar intresse
t6r Ted och insisterar pd att de ska triffas. Ted tackar blygsamt ja till
att triffas utanfor jobbet en dag for att ga en promenad. Bada blir
mer och mer kira i varandra och efter ett tag vill Maria flytta thop
med Ted i en ny gemensam bostad.

c) Foretagets satsning pa den nya produkten gick inte sd bra, sa de ir
tvungna att avskeda Ted. Han stir nu inf6r en helt okind framtid.

d) Bilen som Ted har anvint for att ta sig till och fran jobbet ir en
gammal Amazon som han fick av sina forildrar nir han fyllde tjugo,
strax innan de bada gick bort. Nu har bilen gatt sénder och han
miste byta.

e) Ted vinner pa en trisslott och ska vara med i tv och skrapa fram en
storvinst.

Fo6r manga dr dessa olika situationer inte sa ovanliga, men om man har levt i
ett skal, eller innanfor ett osynligt staket som vi gick igenom tidigare, sd kan

dessa forindringar stora.

Tycker du att ndgra av exemplen dr negativa f6r Ted? Vad kan du ldra dig av
dessa exempel?
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EN MENTAL KARTA SOM PAVERKAR VARA VAL

Det finns en gren inom personlig utveckling som hirstammar frin
psykologin som heter NLP. Den utvecklades av tva amerikaner, Richard
Bandler och John Grinder i bérjan av sjuttitalet. NLP star f6r Neuro
Lingvistik Programming och handlar mycket om kommunikation, med oss
sjilva och andra. Den handlar 4ven om vart sprakanvindande som ett sitt att
péverka oss sjilva och andra. En tanke inom NLP som vi ska titta ndrmare
pd dr teorin om att vi styrs av olika mentala kartor i vda liv. Vi har alla med
oss olika virderingar, trosuppfattningar, strategier fOr att 16sa problem och
beteenden i var “ryggsick”. Det dr innehillet i var ryggsick som skapar var
mentala karta och som péverkar oss i vira beslut och pa sa vis vad vi uppnar
ilivet. Om vi dé uppfostras med olika negativa trosuppfattningar si kommer
de att vara med och paverka alla vira resultat, oavsett om vi dr medvetna om
dem eller inte.

Vi ska ta ett exempel, tink dig féljande:
Mannen stod i korsningen.

Hur sig mannen ut som du tinkte pd? Hade han jacka? Mdssa? Glad? Sur?
Hur sdg korsningen ut som han stod vid? Trafikerad? Ode?

Om du g6r samma 6vning med dina vinner och jimfor resultaten sd
kommer ni att uppticka ndgonting mycket spinnande, nimligen att vi alla
tinker olika. Det finns ingen exakt likadan mental karta som den du har. Alla
ser olika korsningar, ingen annan korsning ser exakt likadan ut som den du
tinkte pa. Ingen har upplevt exakt de saker du har och tagit exakt samma
lirdomar kring dem som du har. En lirdom kring mentala kartor 4r just att
vi alla tinker olika utifran tidigare erfarenheter. Om det nu 4r sa att din karta
inte leder dig till det mal du vill komma fram till, sa maste du boérja dndra i
din karta. Det finns ingen annan langsiktig 16sning till framgang]
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En omedveten virdering jag hade med mig frin barndomen var att kvinnor
ska g6ra allt i kbket. Min mor var hemmafru och jag vixte dd upp med bilden
av att kvinnan gor allt i hemmet. Denna virdering satt kvar ett tag efter det att
jag blev sambo och detta skapade manga konflikter 1 vért férhdllande, utan
att vi egentligen férstod varfor. Det luriga med vara virderingar dr att vi ofta
agerar utifrin dessa omedvetet utan att stanna upp och reflektera, de skapar
beteenden som sker automatiskt. Nir vi vil stannar upp och ifragasitter vért
eget agerande, fOrst dd kan vi skapa en forindring, I mitt fall med att dela pd
ansvaret, slog det mig en dag varfor jag var sd motstrivig till att hjélpa till i
koket och dd bérjade jag torindra mig. Idag dr mina virderingar férindrade
och en av de roligaste sakerna jag och min sambo got, dr just att laga mat
och vara i kéket tillsammans.

ATT VALJA VAR RESPONS | OLIKA SITUATIONER

En annan tanke inom NLP dr att du som individ har full méjlighet att pa-
verka hur du reagerar i olika situationer. For att kunna lyckas med detta sa
siger NLPn att du efter en hdndelse maste reflektera 6ver vad som hinde.
Att du i nista steg ska identifiera hur du reagerar i en liknande situation
under tiden den pagar. Det allra bista dr enligt NLP ndr du har 6vat upp dig
att identifiera hur du tinker och agerar i olika situationer. Du kan dad bryta
ett automatiskt beteende genom att vara medveten om det och da gbra ett
aktivt val om hur du ska agera nir det sker. Genom detta sitt att Gva upp dig
och agera, fir du en vildigt bra sjilvkontroll och slipper mdnga egentligen
onddiga utbrott och déliga beteenden.

For att knyta an till Ted och de olika situationer som han utsitts for, sa skulle

han med hjilp av NLP kunna ldra sig att kontrollera sina tankar och vilja hur
han vill beméta olika férindringar i sitt vardagsliv.

12

KAPITEL 1 - MENTALA BEGRANSNINGAR

ATT STORA ETT TANKEMONSTER

Har du ndgon gang blivit riktigt irriterad och sa har nidgot ovintat hint som
fatt dig att tappa bort dig och du har férlorat din irritation? Inom vissa
delar av psykologin pratar man om att minniskor styrs av olika scheman i
olika situationer. Om nagot ovintat hinder som inte finns med i schemat, s
tappar din hjirna bort detta schema och du fér helt enkelt en annan reaktion
in den tidigare. Det finns stora férdelar med att anvinda sig av mojligheten
att bryta ett schema. I virt samboférhallande har vi trdnat upp oss att an-
vinda oss av denna teknik.

Gor sd hir: Nista ging ndgon i din familj eller ndgon av dina vinner blir ir-
riterad pa dig, utan att det finns en storre anledning, testa att bryta monstret
genom att géra nagonting helt ovintat. Still dig och hoppa pa ett ben eller
g6r nigot annat lustigt. Du kommer att mérka en humérsvingning mot ett
gladare beteende direkt hos din kamrat. Ett tag gjorde vi det till en vana i
vart hem att nir ndgon av oss blev stérd Gver nagon bagatell, da gjorde den
andre nagot lustigt som fick den irriterade att helt tappa traden och komma
tillbaka till ett positivt lige igen.

Du kan dven anvinda dig av denna teknik pa dig sjilv om du kommer pa dig
med att vara sur och otrevlig. Du kan da borja skratta lite f6r dig sjilv eller hitta
pé nagot annat helt galet som du inte hade férvintat dig. Du kommer direkt
att tappa din irritation och du kommer att borja tinka i nya banor igen.

VISUALISERA

Visualisera dr ett vilanvint ord nufértiden, men vad innebir det egentligen
att visualisera? Varfér ska du gora det? Att visualisera innebir att du ser dig
sjilv gbra nagonting som dnnu inte har skett. Att du i dina tankar forestiller
dig hur en viss situation kommer att gi. Att du i f6rvig viljer hur du ska
agera i denna situation och dirmed vidgar ditt tinkande till nya tankebanor.
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Genom att forbereda dig mentalt pa vad som skall komma, kommer du inte
kinna samma oro, nervositet eller andra negativa kinslor som du annars
brukar fa, nir du vil befinner dig i situationen. Du har ju da redan genom-
fort det i dina tankar och da gick det bra, varfor skulle det inte géra det i
verkligheten?

Tink dig att du har satt upp som mal att du ska springa en viss runda pa en
viss tid. Du sitter dig ner precis innan du ska borja springa och ser i dina
tankar att du springer rundan och kdnner hur spinstigt du springer och hur
litt det kdnns just idag. Du ser dig sjdlv springa hela rundan och att du gar i
mal med en god marginal till den tid som du satt upp som mal. Du kinner
dig inte helt slutkérd utan har fortfarande lite energi kvar. G6r denna 6vning
med sa bra inlevelse som méjligt, £6r ett lyckat resultat. Vad du gor dr att du
lurar ditt undermedvetna att du verkligen kommer att klara av att springa sa
fort och du kommer sedan att springa fort. Det ir inte sikert att du kommer
att klara tiden, det beror pa hur realistiskt mal du har satt upp utifran din nu-
varande fysiska form. Aven om du inte klarar tiden si kommer du att mirka
en stor skillnad nir du springer, om du har gjort 6vningen ordentligt. Du
kommer att mirka att du springer lite fortare dn du brukar. Om du borjar
tappa fart under tiden som du springer, méste du repetera din visualisering
tor dig sjilv och se dig sjilv klara av tiden du har satt upp, da kommer du
igang igen. Varje gang jag trinar och har stannat upp i min utveckling sa
anvinder jag mig av denna teknik. Jag ser mig sjdlv klara ett visst mal och jag
gOr oftast det. Jag rekommenderar dig att préva denna teknik.
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KAPITEL 2
POSITIV OCH NYFIKEN ATTITYD

Tron pa att det bara finns en enda sanning och att man sjily skulle vara i besittning av
den, dar roten till allt ont i varlden - Max Born

Visste du att man 1 Tibet ndr man vaknar pa morgonen tackar for att fa leva
innu en ny dag och att man pa kvillen tackar for dagen som har varit? Ar du
lika tacksam for att du finns och for att du far vakna och leva ytterligare en
underbar dagr Eller dr du som manga andra som bara tycker allt dr jobbigt
nir du slar upp 6gonen pa morgonen? Om du dr en av dessa si kanske du
borde se ver ditt liv och hitta ndgot som g6r dig glad och motiverar dig att
gd upp sa fort du vaknar. Livet 4r hirligt, inse detta och du kommer att fa
mycket roligare i vardagen.

NYFIKET LARANDE

Vilka i samhillet tror du det dr som ldr sig mest? Jag tror att det dr sex-sju
driga barn. Varfor dr det sa tror du? Sma barn har en nyfiken attityd och de
stiller manga fragor. De vill sa girna veta hur allt fungerar. Kdnner du igen
dig, har du egna barn eller triffat nagra barn runt sjuarsildern? Hela tiden
stiller de fragan, varfér? Varfér? Varfér? Man mirker dven ndr man dr med
dessa barn att de snabbt ldr sig mycket, sirskilt nidr de borjar ritta oss vuxna
om vi g6r eller sdger fel. Hur ska vi vuxna kunna lira oss nidgot av dessa smd
barnr Jo, genom att gora precis som de, stilla fragan, varfor? Varfor gor han
sd, eller varfor fungerar det sa? Se till att du alltid har en ldrande attityd. Vid
misslyckanden bor du ta ett steg tillbaka och fraga dig, vad du kan lira dig
av den situationen? Vad fanns det for positivt i allt detta elinde? Varfor gick
det som det gick?

Nyligen var jag pa en hogskoleavslutning. Framme vid podiet var det vice

VD f6r skolan som talade. Han férkunnade hur mycket vackrare virlden
blir av att stilla sig fragan: varfor? Att det skulle vara grundbulten inom
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