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Din essens del 1

Medvetenhet

Du laser antagligen det har nu for att du vet att du har nadgot inom dig som behdver komma
ut, for att du bar pa nagot speciellt som du dnskar kunna uttrycka dig med och vara en positiv
kraft i den har varlden. Kanske har du kommit till en punkt att allt har gatt sa fort att du inte
langre vet vad det dar speciella ar eller dverhuvudtaget vem du sjalv egentligen ar och vad din

plats i den har varlden ar.

Ta det lugnt, den har boken kommer inte grava langst in i ditt psyke for att sen lamna en
etikett i pannan pa dig om vem du ar. Det dr inte sant vi sysslar med. Med “din essens’ vill jag
skaka om dig lite, vacka din kreativitet, hjalpa dig aterupptacka vad du blir glad av att gora och

mod att dgna dig at det.

”Jag vet inte vad jag ténker forran jag skriver ner det.” (Joan Didion)

Kan du vara snall och skaffa en skrivbok som blir din bastis ett tag framdver? Lat den garna bo
under huvudkudden och plocka fram och skriv i den nar andra sover. Vi kallar fran och med nu
den boken for morgonbladen, helt frackt taget namn av Julia Cameron som sjalv far beratta

om dess syfte:

"Vi har alla en inre kompass, i form av en stark instinkt som pekar mot vdlmaende. Den
varnar oss ndr vi ar ute pa farligt vatten och talar om foér oss nar nagot ar sakert och bra for
oss. Morgonbladen &r ett satt att komma i kontakt med den inre kompassen.” (Julia

Cameron)

Sa syftet med dessa morgonblad ar alltsa att komma at din inre kompass, men de har ett
annat syfte ocksa. Och det ar att ldra kdnna en annan liten rackare som nog gor livet surt for
dig just nu: din inre kritiker. Jo, du har en. Alla utom narcissister och psykopater har en.
Problemet med den inre kritikern ar att den ar onédigt stark och talfér hos somliga personer

och med sitt gnabbande hindrar den fantastiska manniskor fran att gora fantastiska saker.



Den inre kritikern hér du som subtilt sjalvprat i huvudet da och da med ord som: ”"Vem tror

”n n

du att du ar?”, "Klart du inte kan 1”, ”Du ar inte tillrackligt , ’ingen bryr sig om

” o n

dig”, "varfor ska du alltid géra sa”, “du ar for ful”, “allt kommer sluta i katastrof. Hur vagade
du hoppas”, “varfor ens forsoka”, "vilket skamt du ar, du gor dig bara 16jlig.” Riktig elaking,
och det hemska ar att manga har hort sin inre kritiker sa lange att de inte langre hor den,
eller stors av den. Den bara finns dar i bakhuvudet och “berattar hur allt ligger till”, sa att du
inte skulle fa for dig att leva ordentligt, andas ordentligt, prova dina vingar, byta jobb, mala

en tavla, skriva en bok...eller nagot annat som din kreativitet skulle kunna uttrycka.

Negativa sjalvbilder ar inget som bara fanns dar fran borjan. Sa var kommer den dar rosten

ifran, som trackar ner pa dig och féaller dig mentalt varje gang du far lite luft under vingarna?

Den inre kritiken talar utifran falska negativa sjalvbilder du har om dig sjalv, och de ar sa djupt
rotade att du bara tar for givet att det ar sa. Ta dig tiden att luska ut den inre kritikerns

monster, sa ar du ett steg narmare att |6sa upp dina blockeringar och bli ostoppbar.

Din inre kritikers handlingsmonster

For att forenkla och gbora fenomenet mer greppbart, kan man dela in den inre kritikerns

handlingsmonster i tre kategorier; sjalvbegransande, antaganden och upprepningar.

Sjalvbegransande: Vad sager din inre kritiker som later som en ursakt? Vad ar dess argument

for att du inte kan gbra vad du vill? Vad sdger den nér den stanger av mojligheter?

Antaganden: Vid vilka tillfallen tror din inre kritiker att den kan avldsa andra manniskors
tankar? Vad brukar den anta att andra manniskor tycker och tanker om dig? Vilka vinklar pa
berattelser ur livet pratar din inre kritiker om, och som antagligen inte stdmmer riktigt om du

ténker efter?



Upprepningar: Vilka upprepade tankar har aterkommit till dig om och om igen under lang tid?
Vilka minnen har satts pa repeat i tankarna och spelas upp dar om och om igen? Vilka minnen
fran ditt forflutna eller berattelser om dig sjalv dras du at att prata om? Vilka domande fraser
sager du aterkommande till dig sjalv eller andra? Till exempel: “Det har hander alltid mig”,

”on

”jag kan inte laga god mat”, “jag ar fu

| ”.on
7

jag ar sa korkad” ...och sa vidare

Vilken personlighet har din inre kritiker?

Va? Har den en personlighet ocksa? Ja, det skulle man kunna saga. Det finns fyra olika
personlighetsmallar kring den inre kritikern. Annu en g&ng med syftet att férenkla fenomenet
och gora det mer forstaeligt. Manga tanker direkt pa nagon person de kanner nar de laser om
den inre kritikerns olika personligheter, men genom morgonbladen kan nog den dar inre
kritikern-personligheten dverraska en hos sig sjalv ocksd. Om man bara lagger ner garden, och
vagar Oppna sig lite — for sig sjalv. Kom ihag — ingen annan ska lasa dina morgonblad. Och kom
ocksa ihag att den inre kritikern inte ar du. Det ar bara invanda tankemdoster som blockerar
och begransar dig. Du behdver inte dem. Men, for att bli av med dem, ar forsta steget att fa

upp 6gonen for dem.
Sa den inre kritikerns olika personligheter ér:

Perfektionisten: Den pressar dig att forbattra vad du astadkommit och dven néar du gjort ditt
basta ar det aldrig bra nog. Misstag maste undvikas till varje pris, och den pressar dig att soka
yttre erkdnnande och status. Att andra ska acceptera dig ar av hogsta vikt. Den hindrar dig
ofta att gora nagot alls for da finns ju en risk att du misslyckas. “Jag maste gora battre an sa

har” och ”jag ar inte tillracklig” tenderar den inre perfektionisten att saga.

Krigaren: Pekar ut allt som kan ga fel. Ror upp kanslor av oro och rddsla genom att fantisera
om katastrofscenarion och forvantar sig det varsta. Krigaren 6verberdknar oddsen for att

nagot daligt kommer att handa om du gar mot ditt mal.

Offret: Den berattar standigt for dig att du ar hoppl6s, att du inte gor ndgra framsteg, eller att

det ar for svart. Den tycker att det &r ndgot fel med dig, att du &r okapabel och vardelds. Att



du inte ar tillrackligt smart. Det finns for manga hinder i din vag och att det inte ar ditt fel. Den

tenderar att saga: ”Jag kan inte.”

Domaren: Domer och utvarderar ditt beteende och pekar ut dina brister. Férstorar vartenda
misstag du gor och paminner dig om tidigare misslyckanden. Jamfér dig med andra och antar
att de kommer doma dig illa. Den forminskar dina framsteg och tenderar att sdga “du ar en

idiot”.

Man kan kanna igen flera av de har personligheterna i hur man pratar med sig sjadlv. Den glada

nyheten ar att det har ar inte du, utan mer som en undermedveten programmering i hjarnan.

Din inre kritiker ljuger och begransar dig och behdver inte vara en del av dig. Ju fler manniskor
jag traffar forundras jag av varje manniskas unika personlighet och egenskaper. Du har sa
mycket att ge. Det ar blockeringar, som till exempel din inre kritiker, som stoppar dig helt i
onddan. Agna dig &t din kreativitet och vad du tycker om. Vinta inte pa att ndgon ska ta dig i

handen och ge dig tillatelse. Du har tillatelse att vara enastaende.

Nu ar det dags for en tidsresa. Fundera forst 6ver den inre kritikerns ménster och olika
personligheter ur texten ovan och vilka aspekter av det som du kdnde igen hos dig sjalv.

Fundera sedan vidare; var kommer det har ifran.

Tank tillbaka i tiden och hitta tre personer i minnet som fatt dig att kanna dig forminskad.
Skriv ner varje hdandelse separat. Skriv ett brev till personen i fraga och svara pa hur fel
han/hon hade/betedde sig/sa och motsdg den negativa sjalvbild personen gett dig genom sitt
handlande. T.ex: “Hur kunde du som var vuxen séga till ett barn att jag ér hopplés pa att
sjunga och har falsk rést? Min rést ér unik, stark och vacker.” Jaja, det kanns lite fjantigt, men
vad gor det nar det fungerar? Det du skrivit skickar du inte ivdg. Det ar du som tagit skada av

handelsen/personen och det ar din blockering ska l6sas upp.

Hitta nu tre minnen med tre personer som har fatt dig att kdnna dig varldsbast, du vet sadar
som bara barn kan kdnna — eller vuxna med storhetsvansinne. Malet ar inte att du ska satta

dig 6ver andra, malet ar att du ska fa luft under vingarna och bli ostoppbar av onddiga



blockeringar. Skriv ner dessa positiva minnen, kom ihdg kanslan du hade. Skriv ett tackbrev

till personerna i fraga. Posta om du vill.

Lat allt det har sjunka in ett tag och skriv i dina morgonblad varje dag atminstone tva veckor.
Har du inget att skriva sa skriv bara lajdidajdidaj. Det viktiga ar att du skriver, ingen annan ska

lasa.

Din essens del 2

Bemastra verktygen som far tyst pa din inre kritiker

Forestall dig dina inrotade uppfattningar om dig sjalv som en bordsyta, och alla bevis som

stodjer dem, som bordets ben :). Vad hander med ett bord om du slar bort tillrackligt manga
ben? Det faller ihop. Sedan forra delen har du reflekterat 6ver vilka gdmda uppfattningar du
har om dig sjalv och idag ar det dags for forandring. Idag ska vi sla sonder lite bord och bygga

upp nya. Slanga din inre kritiker i vaggen med andra ord.

Ett exempel for att illustrera

Lat séga att du ar dvertygad om att du ar dalig pa att skriva, men har mycket att berétta och
drommer egentligen om att skriva en bok. Genom att ha grunduppfattningen att du ar dalig pa att
skriva, sa hindrar du dig sjalv att ga framat. Dina bevis (bordsben) som haller upp den negativa
uppfattningen ar flera. Du har en kansla av att det ligger i din slakt. Du hérde dessutom din
mamma saga ndgon gang att det ligger i hennes gener. Vid ett tillfdlle i mellanstadiet nar du stod
framfor klassen och skulle ldsa upp ett utdrag ur en novell du skrivit, sdg du flera klasskompisar
sitta och fnissa. Det var pinsamt och borrade in uppfattningen ordentligt. P4 gymnasiet fick du vid
ett skolarbete igdng en riktig gnista for det du skrev om och det berérde dig pa ett personligt plan.
Lararen var inte pa din vaglangd och forstod inte ditt engagemang for fragan, vilket ledde till att
feedbacken pa nagot du brunnit fér och lagt ner din sjél i bemottes med ointresse och

medelbetyg. Dar har vi ett fardigsnickrat bord i furu.



Kvaver din potential

Foljden av att Iata inre kritikern styra? Forst och framst kommer du inte att anstranga dig eller
ldgga tid pa att utvecklas eftersom du helt enkelt inte tror att du kan lyckas — pa sa satt
bevisar du dig gadng pa gang ha ratt i din uppfattning. Slutligen kommer du ga miste om saker
som du hade alskat att 4gna dig at helt enkelt for att de bestar av att skriva och du haller dig
borta fran det, eftersom du tror att du ar dalig pa det. Varje begransande uppfattning du har

om dig sjalv, haller dig tillbaka fran din sanna potential och begavning.

Vi lever i samma varld och anda har vi helt olika uppfattningar om den, om andra méanniskor
och om oss sjalva. Vi ser med olika glasdégon och var uppfattning ar att det bara ar sa som vi
ser genom vara egna glasdgon. Manga av oss har gdmda och falska uppfattningar om sig sjalv

som vi omedvetet later styra vart liv.

Dina uppfattningar om dig sjalv ar svara att komma at och se sjalv, for de ligger i ditt
undermedvetna och darifran paverkar de dina tankeprocesser pa ett kraftfullt satt, och de ar
grunden till hur du ser pa dig sjalv och din omvarld. Har du alltid levt i ett diskriminerande fack
till exempel, sa har detta paverkat dig oerhért och du marker kanske inte ens diskrimineringen
langre for “det ar ju du och det ar sa andra ska behandla dig. Sa har det alltid varit.” Otroligt
manga fina och begavade manniskor begransar sig sjilva, for att de tilldelats glasdgonen att

de inte kan mer, att de inte ska mer, att de inte far mer.

Vuxnas bemotande gentemot barn lagger grunden

Kanske du kanner till den gamla dokumentarfilmen dar en larare gjorde ett experiment med
sina elever. Tredjeklassare fick pedagogiskt och tydligt forklarat att manniskor med bla 6gon
ar smartare an de med bruna 6gon. Barnen med bruna 6gon skulle ha kragar pa sig sa att de

skulle kdnnas igen. De fick bara dricka ur plastmuggar, inte leka pa skolgarden under rasten



och sa vidare. Nasta dag bytte man och lararen talade och handlade lika tydligt att nu var det
de brundgda som var smartare och battre. Pa bara tva dagar borjade barnen reta varandra for
vilken 6gonfarg de hade. Barnen som inte hade ratt 6gonfarg blev knackta, kunde inte svara
pa fragor under lektioner och deras ansikten foérandrades tydligt fran ett barns nyfikna lyster,
till att bli ledsna graa och uppgivna. Har ar en lank till filmen om du vill se den:

https://youtu.be/1mcCLm LwpE

Hur blev du bemott som barn av vuxna omkring dig? Den glada nyheten ar att eventuella
gdmda och falska uppfattningar du har om dig sjalv kan dndras. Forsta steget ar att bli
medveten om dem. Vi kan inte fordndra vad som finns i det undermedvetna férran det nar
vart medvetna. Andra steget ar att fa upp 6gonen for bevis om det motsatta till den falska
trosuppfattningen. Om du kan se att det finns en annan vinkel att se saken ifran, sa kan du

forandra den.

Ha foljande punkter i atanke under veckan som gar och anteckna garna i boken du skriver

dina morgonblad i:

1) Hur du pratar till dig sjalv i huvudet

Observera detta for att identifiera din sjalvuppfattning. Hall utkik efter “jag ar...pastaenden.”
Till exempel: jag ar sa slarvig, jag ar tjock, jag ar dalig pa att skriva, jag kan inte rita, jag pratar
sa att ingen forstar. “Jag ar...” identifierar vi med ett beteende, som att det &r en del av var
identitet. Det ar svart att andra ett beteende om man tror att det ar vem vi ar. Om du
bekraftar att dessa beteenden bara ar nagot du har gjort, och inte vem du ar, sa forandrar det
hur du kan gora annorlunda. S3, vilka “jag ar pastaenden” anvander du regelbundet. Vilka har

du inte nytta av? Vilka ”Jag ar...pastdenden” kan du byta ut dem till?

2) Overdrivna reaktioner
Om du 6verreagerar i en situation, sa kan det vara ett tecken pa att du har en gomd historia
eller uppfattning (i det undermedvetna). Om du till exempel ar extremt besviken pa att nagon

som star dig ndra behovde stélla in en traff, sa associerar du en stérre mening till den lilla


https://youtu.be/1mcCLm_LwpE

besvikelsen. Det ar ett tecken pa att en gdmd uppfattning triggas. Din gdmda uppfattning kan
vara "han/hon bryr sig inte om mig” eller annu véarre “ingen kan tycka om mig.” Om du har
sadana uppfattningar sa kan minsta handelse vara en signal till ditt undermedvetna att din
falska uppfattning ar sann. Dina reaktioner kanske inte visar sig i ditt beteende, utan gor kaos
med dina kanslor och tankar. Finns det tillfallen eller uttalanden fran andra som triggar dig att
reagera Overdrivet, eller bli dvervaldigad av jobbiga kanslor, mer &n vad den faktiska
situationen eller uttalandet faktiskt ar? Vad ligger bakom dina reaktioner - vilka gdmda

uppfattningar eller historier om dig sjalv?

3) Upprepade monster

Vi styrs otroligt mycket av vanor. Storsta delen av var tid handlar vi efter autopilot, enligt vara
vanor. Ibland kan vara yttre handlingar vittna om vara gomda trosuppfattningar. Vart yttre
reflekterar vara inre uppfattningar. Om du marker att vissa situationer envisas med att poppa
upp i ditt liv, sa ar det ett tecken pa att en gomd sjalvuppfattning far dessa situationer att
upprepa sig. Tenderar du att ha samma roll i alla relationer (t.ex hjalparen, offret, den
ansvariga eller dérrmattan)? Tenderar du att hamna i samma situationer gang pa gang med
dina ndra och kara, dina jobb, offentliga rum och sa vidare? Blir du gang pa gang sarad och
dvergiven? Skadad? Ekonomiska problem? Har konflikter med arbetskamrater?

- Reflektera 6ver dessa exempel och fundera pa om det finns nagra monster du tenderar att
upprepa i ditt liv.

- Vad sager dessa monster dig om din sjalvuppfattning?

- Passar de in i den nya sanna historia du vill att ditt liv ska vara?

- Vilka uppfattningar om dig sjalv behover du forandra for att kunna bryta dessa monster?

Aven valdigt starka negativa uppfattningar du har om dig sjélv kan brytas sénder. Nyckeln &r
att ifragasatta bevisen som stodjer dem, ta bort deras superlim och finna nya positiva och

starkande sjalvuppfattningar om dig sjalv, att ersatta dem med.

En process i 5 steg

for att andra begransande sjalvuppfattningar.



Innan du bdrjar. Det intressanta har ar att begransande sjalvuppfattningar inte ar anvandbara.
Du har absolut ingen nytta av dem. Aven om de baseras pa saker som verkligen hdnt och kan
tyckas vara “sanna”, sa ar inte det riktigt poangen har. Genom att bryta ner begransande
sjalvuppfattningar och starka din sjalvuppfattning, sa styr du din karaktar att krossa onddiga

fyrkanter kring ditt undermedvetna och lata din potential och begavning floda.

Steg 1: Identifiera en begransande tro om dig sjalv som du vill fordndra (fokusera pa en i
taget)

Gor en lista av dina bevis som stodjer den begransande sjalvuppfattningen (minst 3 stycken).

Steg 2: Identifiera en alternativ sjalvuppfattning som ar positiv och starkande:
Om du tycker det ar svart att komma pa ndgon, sa ta motsatsen rakt av. For att halla oss till
exemplet i borjan som handlade om att skriva sa skulle motsatsen kunna vara: ”Jag ar otroligt

talangfull i att skriva. Orden bara flédar.”

Steg 3: Ta bort superlimmet.

Begransande sjalvuppfattningar ar vi emotionellt bundna till. Ofta upplever vi nyttor eller
kdnslomadssiga beldningar genom att behalla vara begransande sjalvuppfattningar — och det
gor superlimmet extraklippigt och hallbart. Sa stall dig sjalv fragan: vilken ar den
kanslomassiga beloningen for att behalla den begransande sjalvuppfattningen? Reflektera och
var arlig mot dig sjalv. Ingen annan behover lasa vad du skriver. Vager denna/dessa beloningar

tyngre an den personliga kostnaden for att behalla den begrdansande sjalvuppfattningen?

Om du svarade ja: Da kommer du nog inte kunna férandra den negativa sjalvuppfattningen

for du ar for fast vid den.

Om du svarade nej: Fira! Du har just fatt bort superlimmet. Du vill ha férédndring, och det

betyder att det ar dags att krossa det gamla bordet. Da kor vi.
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Steg 4: Plocka sonder dina “bevis” for de begransande egenskaperna.

Hur vore det om bevisen inte stammer och att de bara har varit en vinklad och felaktig del av
hur det ligger till? For varje bevis som du identifierade i steg 1, sa reflektera och skriv ner vad
du kommer fram till for svar pa féljande fragor:

Kan det hdr vara sa att det har inte ar sant?

Ligger det mer bakom som inte kom fram riktigt innan?
Fundera pa en annan forklaring till beviset.

Vissa bevis ar svarare att krossa an andra, men det ar okej salange du har farre an tre bevis

kvar (med mindre an tre ben sa rasar ett bord visst?).

Steg 5: Finn bevis for att stddja din nya starkande sjalvuppfattning.
Nu vander vi pa steken och bygger upp battre bevis. Se pa egenskapen du 6nskade i steg 2.
Gor en lista pd allt du kan komma pa som stodjer den nya sjalvuppfattningen. Du behover

minst tre men du vill ha ett ordentligt starkt furubord, sa skriv ner allt du kommer pa.

Att bygga upp ditt nya furubord tar tid. Sa nu ar en bra tid att borja. Som ndmndes innan sa ar
begransande sjalvuppfattningar ofta emotionellt bundna till oss, och darfor starkt bundna till
oss. Nar du funderar pa bevis for din nya sjalvuppfattning, sa kan det vara svarare att hitta
emotionella bevis. Darfor att det bra att backa upp det sdhar i uppstart genom att komma pa

sd manga bevis som mojligt. Det vdger upp starten.

Du har tagit viktiga steg idag. Den gamla begrdnsande sjalvuppfattningen kan fortfarande
poppa upp ibland. Da behdéver du komma tillbaka till vad vi gjorde idag och paminna dig om

det har nya igen och igen och igen. Efter en tid ska du inte behova det.

Tanker du: “men jag ljuger ju fér mig sjalv om jag fornekar mina daliga egenskaper.”?
Negativa sjalvuppfattningar blir som en ond cirkel och man fortsatter att bekrafta dem med
handlingar som stammer 6verens med dem. Aven om du byggt upp egenskaper du inte tycker
om, ar det fullt mojligt att bli av med dem och att “krossa furubord” kan vara forsta steget.

Var inte radd att paborja det har.

11



Din essens del 3

Dina storsta drommar vilar pa sma obemarkta vanor

| de férra delarna har vi jobbat med vara destruktiva sjalvbilder. Kanske tanken har slagit dig,
da du jobbat med att &ndra nagon av de negativa egenskaperna du tillskrivit dig sjalv att;
“men, jag har ju verkligen den har egenskapen. Det ar inget pahitt som man bara kan trolla
bort.” Jag ar med dig pa det argumentet och det fina och stora hér ar att det inte &r nagon

fara om det faktiskt ar sa.

Dynamiskt tankesatt

Dagens amne vi ska dyka in i handlar om dynamiskt tankesatt, som handlar om forstaelsen av
din otroliga formaga att andras och forbattras. Missforsta mig inte, du ar sakert fantastisk

som du ar. Det handlar om hjarnans formaga att bemastra exakt vad du valjer — bemaéstra; bli
en mastare pa —dven om det ar nagot du inte kan eller formar idag. Sa 1at oss ta en narmare

titt pa hur hjarnan fungerar i den aspekten...

Du kan valja din karaktar

Alla vet att ndr man tranar kroppen, sa vaxer musklerna, och nar man slutar eller tar ett
langre uppehall, sa blir musklerna mindre igen. Det &r inte manga som vet att nar en person
lar sig nya saker, sa vaxer hjarnan (bokstavligt talat) och blir starkare. Inuti hjarnan finns ett
virrvarr av neuroner som kopplas ihop genom massor av sma forgreningar. Alla mojliga
signaler skickas genom dessa neuronkopplingar (hjartslag, kanslor, andning, kunskap, tankar
osv). Vissa neuroner kopplas samman genom ett natverk fran ett omrade i din hjarna till ett
annat. Nar du anvander ett sarskilt natverk regelbundet, sa starks kopplingen mellan dessa
neuroner. Det bildas bokstavligt talat en skyddande kodning runt den, som paminner om

gummitdckningen som finns runt varje elektrisk koppling. Sa nar du upprepar en handling,
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kansla eller till och med en tanke om och om igen, sa blir “vagen” som ansvarar for att sénda
dessa signaler allt starkare. Det ar sa har begavningar och skickligheter uppnas! Det ar dven sa
kdnslomadssiga och negativa monster formas. Allt du gor formar och férandrar fysiskt
neuronkopplingarna i din hjarna. Sékerhet och sjalvkansla kan ocksa vdxa pa detta satt, vilket

kan vara bra att ha ndr man vill andra spari livet ;)

Aven 3ldre hjarnor kan férandras

Intelligens kan vaxa precis som vilken annan muskel som helst. Inom vetenskapen brukade
man forr tro att vi har ett begransat antal hjarnceller. Nu vet man att vi far nya hjarnceller

varje dag, och annu fler da vi lar oss ny information eller skickligheter.

Vad du kan vinna med dynamiskt tankesatt

Att vara medveten om vad som beskrevs ovan, brukar kallas “att ha ett dynamiskt tankesatt”
(growth mindset pa engelska). Alla har ndgon grad av motsatsen; statiskt tankeséatt. Det
innebar kort sagt att man inte har sa mycket hopp om att kunna foéréndra, varken sig sjalv
eller sin tillvaro. Genom att forst acceptera att vi har ndgon form av statiskt tankesatt och
vara medvetna om det, kan vi dndra vart perspektiv och agera for att uppna ett dynamiskt
tankesatt; vilket ar grunden till all livscoaching. Forst nar du ar medveten om det har, ar du

redo att vaga tro pa dina drommar och leva i deras riktning. Ett steg i taget.

Nar en manniska inte har dynamiskt tankesatt kommer man att motsta och sabotera sin egen
framgang. Det har ar nyckeln till att fa grundat sjalvfortroende, fokus och kontroll. Det &dr dven
grunden till att ta sig ur alla mojliga offerroller man kan ha hamnat i, pa grund av vetskapen

om att man fatt en hjarna som kan uppna i princip vilken férandring som helst.

Ett statiskt tankesatt ar som att standigt bli stoppad

och falld pa livets resa
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Om du kanner att livet ar utanfor din kontroll, s3 ar det mindre troligt att du ser nagon
mening med att dndra riktning och sikta dit du vill. Det sdags att dynamiskt tankesatt och
statiskt tankesatt ar det som skiljer framgangsrika manniskor fran de som inte ar det.
Personligen behdver jag tillagga att detta forstas galler i grova drag och for det forsta sa har vi
fran borjan olika férutsattningar och for det andra sa ar det valdigt individuellt vad som
egentligen raknas som framgang. Men jag tog med uttalandet for det ligger en viss poang i
det. De flesta av oss ar uppfostrade och uppldrda enligt ett statiskt tankesatt och alla har vi
hort uttryck som naturbegavningar, IQ-test och betygen fran gymnasiet kan ju hdanga med hur
lange som helst vid senare anstallningsansokningar (som att en niva man varit pa for flera ar

sedan, behdver sdga nagot alls om var man star idag).

En méanniska med statiskt tankesatt har uppfattningen att hur mycket man an kampar for
nagot sa kan man inte bli bra pa nagot som man inte redan behérskar. En person med statiskt
tankesatt pabdrjar inte nagot som nybdrjare for “man vill ju se smart ut” och att behova
anstranga sig ar “pinsamt” for da betyder det ju att man inte ar bra pa det, och sédnder
signalen —”inte begdvad.” Misstag och misslyckanden ar forédande for en manniska med
statiskt tankesétt, for det betyder ju att man ar en forlorare. Radslan att fa identiteten som
forlorare, leder till att man inte tar steget in i forbattring, inte tar sikte mot sin drom, och i sin

tur skyller man denna stagnering pa omvarlden. Man har intagit en offerposition.

Nu nar du kanner till dynamiskt tankesatt sa kan du vélja om du ska se varje ny situation,
utmaning och kanske till och med kritik genom ett statiskt tankesatt att du ar hopplés eller
med ett dynamiskt tankesatt med perspektivet att du kanske behover lagga ner mer

engagemang eller dndra din strategi for att na dit du vill.

Dynamiskt tankesatt i handling

Varfor ar vara hjarnor programmerade enligt statiskt tankesatt? Jo, det ar hjarnans satt att
skydda dig och halla dig séker. Men sattet den skyddar dig grundas ofta pa negativa sjalvbilder

som samlats upp under uppvaxten, sa det leder till att den begransar dig och haller dig tillbaka
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fran mojligheter. Genom att kdnna till det har kan du ta tillbaka tyglarna och styra dina val

mer medvetet.

Vilka situationer som triggar din inre kritiker och far dig att uppratthalla ett statiskt tankesatt,
dar du anklagar dig sjalv eller andra? Fundera pa senaste tillfallet nagot av foljande intraffade.

Hur tankte du da? Vad sager du till dig sjalv (inombords?) nar...

e Du funderar pa att anta en stor utmaning eller att lara dig nagot nytt?
e Nagon kritiserar dig?

¢ Du misslyckas med nagot?

e Nar nagot gar fel? Anklagar du dig sjalv, eller nagon annan?

e Ndr nagon annan gor ett misstag? Domer du dem? Kritiserar dem?

* Du ar under press eller har en deadline?

Var det ndgon speciell form av situation som brdnde till nér du tdnkte efter?

Du kanske inte alltid kan forandra vad som hdnder omkring dig, men du har alltid valet att
valja hur du reagerar och hur du ser pa varje situation.

Nar du kommer pa dig sjalv att liksom hora din inre kritiker namna en begransande tanke,
fraga dig sjalv: kan det vara pa nagot annat satt?

Vad ar ett mer realistiskt och optimistiskt satt att se pa den har situationen?

Vilka goda aspekter finns i den har situationen?

Hur kan jag se pa det har annorlunda?

Ordens kraft

Har dr ndgra exempel pa hur du kan andra ett statiskt tdnkande till ett dynamiskt. Var vaksam

pa nar du hor dig sjalv tanka som din inre kritiker.
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e Nar du hor dig sjalv tanka nagonting i stil med: “Tank om jag inte ar tillrdckligt bra. Jag ar en
forlorare.” Sa éandra det till; “Alla borjar med att inte vara bra och alla framgangsrika

manniskor har misslyckats under deras vag framat.”

e Nar du hor dig sjalv tanka nagot i stil med: “Om det har ar svart, ar jag helt enkelt kass pa
det.” Andra till: ”Om det &r svart sa betyder det att jag behdver anstranga mig och lagga mer

tid pa det och vilken framgang nar jag natt dit!”

e Andra: ”Om jag inte forsdker, s& kan jag inte misslyckas och d& behaller jag min vérdighet.”

till: ”Om jag inte forsoker, sa har jag redan misslyckats och vad ar det for vardighet?”

 Andra: ”Det &r inte mitt fel.” till: ”Om jag inte accepterar att jag har en del av ansvaret hir,

sa ger jag bort min del kraft.”

Sa med exemplen ovan i bakhuvudet — ga tillbaka till sidan 1, dar du identifierade vad som triggar

fram ett statiskt tankeséatt hos dig och fundera vilka pastdenden du ska byta ut dem till.

Allt det har handlar inte bara om tankesétt. | langden handlar det om ett satt att leva. Ett
dynamiskt tankesatt ar bara borjan.

Om du gatt igenom foregdende steg ordentligt s har du markt att din inre kritiker har ett statiskt
tankesatt och du hor den, men du har andrat ditt perspektiv. Nasta steg ar viktigt och sattet att

uppna dynamiskt tankesatt — att handla enligt det.

Fraga dig sjalv (och skriv) nar du upplever ett “misslyckande”:

Vad har du lart dig av erfarenheten?

Vad kan du goéra annorlunda nasta gang eller infor nasta steg?

Vad kan hjalpa dig uppna det har malet, som du inte har provat an?
Vad behover du lara dig? Vilken information behéver du ta till dig?

Vilka steg behdver du ta dit?

Ser du skillnaden? Ser du vilken enorm skillnad foéljderna blir av att ga vidare fran ett misstag
med fragorna ovan, istéllet for att |ata den inre kritikern bombardera dig med olika; ”jag ar

sa ’?

Din essens del 4
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Din essens in action

Har du gjort varje del fram till nu ordentligt och skrivit dina morgonblad sa har du kommit till
en ratt haftig insikt. Och det &r att du har kapacitet att uppna vad som helst. Du vet att den
inre kritikern som klankat ner pa dig genom aren ljuger och du vet att begavningar ar nagot

som uppnas genom att man agnar sig at dem och lagger tid pa dem.

Sa vad ar din begavning? Vad gillar du att géra? Vad vill du dgna dig at? Som sista del har har
jag tagit med forsta delen fran onlinekursen ”Systrar startar eget” om du vill borja leka med
tanken att starta eget foretag. Kanske ar det inte for dig, och kanske &r det exakt det som ar
ditt ndsta steg. Oavsett sa ar évningarna i den har delen givande for dig eftersom den genom
en brainstorming fran olika vinklar hjalper dig se dina styrkor och kan tédnda gnistan till en idé
om nagot du vill 4gna dig at.

Da kor vi
Klarhet &r en superkraft som manga méanniskor glommer att lagga vikt vid. Oavsett om du
redan har ett foretag eller om du har en otydlig 6nskan om att du vill ndgot annat an det du
agnar dig at nu, men inte vet exakt vad, sa ar den har delen vardefull och syftet med den ar
just: klarhet. Anvand verktygen pa sa satt att de passar dig dar du star idag. Vassa pennan,
stang mobilen och var kreativ — inte perfektionist. Perfektionism stanger dorrar och lekfullhet
O6ppnar dem. Nar du tycker att du ar klar med en uppgift — skriv lite extra, for att Iata de
mentala musklerna stracka pa sig. Nar du stracker pa dig (mentalt, kreativt, fysiskt), lite mer
an dar du normalt skulle sluta, sa kan du upptécka nya insikter och idéer du aldrig gjort
tidigare. Nar du suttit med uppgifterna sa kommer ditt undermedvetna fortsatta leta

|6sningar, sa bli inte férvanad om du plétsligt far en briljant idé tva dagar senare i duschen.

Leta problem

Bra affarsidéer ar alltid svar pa manniskors saknad, dnskningar, frustration eller langtan. Bry
dig inte om I6sningar just nu i detta forsta skede. Brainstorma: Vad 6nskar du att det fanns en

l6sning till? Vad ar du frustrerad déver? Hur ar det med méanniskor omkring dig? Vad saknar
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de? Vad ar de frustrerade Over? Lat det vara lite roligt. Bara skriv loss allt mellan himmel och

jord som du kommer pd. Minst fem olika.

Dina styrkor

Du ar unik. Det finns faktiskt ingen som ar som du. Det vore dumt att inte dra nytta av dina
unika begavningar och styrkor oavsett vad du beslutar att ta dig an. Vilka ar dina styrkor da?

Det ar inte alltid sa 1att att veta det sjalv. Borja med att fundera och skriva ner:

- Om du kunde fa betalt for att gora nagot for andra. Vad skulle det vara?
- Vilka vardagssysslor tycker du om att géra?

- Pa ditt nuvarande jobb; nar trivs du bast?

- Vad kan du fixa naturligt, snabbt och med gladje, som andra inte kan?

- Vad gor du pa din fritid (eller vad skulle du gjort om du hade nagon ;)

- Om pengar inte var en fraga, vad skulle du dgna dig at?

- Vem beundrar du (professionellt). Varfor?

- Vems jobb 6nskar du att du hade? Varfor?

- Vilka @mnen foljer du pa internet?

Ta emot hjalp med den har punkten, fran manniskor som kanner dig val. Skriv till dem och
fradga vilka som ar dina béasta egenskaper. Om du tycker det tar emot och kdnns genant sa

kopiera enkelt den har texten, fyll i med namn och bara skicka:

Kara (namn)

Jag vill be dig om en sak. Vet att du ar upptagen och ska fatta mig kort. Just nu gar jag kursen
’Systrar startar eget’ och som en viktig uppgift dar, sa behover jag din arliga asikt om vilka som

ar mina tre basta egenskaper? Bara tryck svara och lat mig veta.

Kram (ditt namn)
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Hamta inspiration

Vilka andra foretag finns dar ute? Vilka tilltalar dig. Om du kunde valja fritt — vilka befintliga
foretag idag skulle du sjalv vilja driva? Begrdnsa inte tanken i denna dvning. Tank inte pa om
det ar majligt eller inte. Det ar inte relevant just nu. Undersok vilka foretag som finns och vilka

som ar i din smak — se dig omkring. Anteckna.

Dina idéer

Nar du kommit sahar langt har du skrivit ner en hel del vardefull information kring dig ur olika
vinklar. Utifrdn det material du nu samlat ihop; skriv ner tio olika foretagsidéer du kan tanka

dig att starta.

Rensa ogras kring din blomma

Nu ska du ha minst tio olika affarsidéer. Dags att bdrja rensa kring dem. Ta en idé i taget och

valj om du vill ga vidare med den efter att ha reflekterat kring:

- Harjag erfarenheten eller utbildningen/kunskapen att erbjuda denna produkt eller
tjanst? Om inte; ar jag villig att lagga tid pa att uppna det som kravs?

- Arjag villig att 4gna det mesta av min fritid &t det har minst ett ar framat, utan att
tjana nagot pa det? (jepp, det tar tid)

- Finns det manniskor som redan lagger pengar pa det jag vill dgna mig at? Var hittar jag
dem? Eller vill jag erbjuda det har for en helt annan marknad? Ar de intresserade av

att lagga pengar pa det (om inte, kanske idén ar en hobby).

Vilken av dina idéer valjer du att ga vidare med nu?

Varfor

Vi vill alla tjana pengar. Mycket blir enklare med pengar absolut och det &r inget vi ska

tabubelagga har. Men for att ha ett levande och blomstrande féretag, behdver du ha en
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storre mening bakom. Fundera pa din anledning och formulera den i ord. Spara ditt “varfor”,
sa att du har det att plocka fram i tider da du vill ge upp. De flesta ger upp for snabbt for att
de inte har formulerat sin egen personliga meningsfulla anledning bakom sin dréom. Ditt varfor

blir ditt brdnsle som du behover for att rora dig framat.

Ror pa dig

Ja, du laste ratt. En stillasittande kropp kommer att ha ett torrt och trétt sinne, tomt pa idéer.
En kropp som ror pa sig; motsatsen. Det mest vardefulla du har i ditt foretag ar du och din
halsa. Inga rikedomar eller kapital slar det. Detta behdver jag paminna mig om dagligen. Du
har paborjat nagot spannande, och pa den har vagen ar det latt att glomma bort sig sjalv. Gor

inte det. Det finns alltid tid f6r en halvtimmes promenad eller springtur. Ta den.

Vill du ha mer?

Wow! Laser du den har meningen borde det betyda att du fullgjort 'Din essens’. Jag hoppas
att du njutit och dragit nytta av var tid tillsammans. Da ar det slut nu, eller om du vill kan det

vara bdrjan :). Var resa tillsammans skulle kunna fortsatta pa tva olika satt:

Skraddarsydd lifecoaching med mig, dar jag hjalper dig uppna dina mal och komma férbi
personliga blockeringar, genom fragor och samtalsverktyg likt dessa du har smakat pa nu.
Skillnaden &ar att vi traffas, antingen i videosamtal eller i verkligheten och har méten med

amnen skraddarsydda for just din situation. Lds mer om det har: www.essensL.C.com

Levande entreprendrsformulan™ dar du far kraftfulla verktyg och kunskap att kicka igang ditt

dromforetag. Las mer om det hér: https://www.essenslc.com/levande-entreprenorsformulan

eller har: https://www.systrarstartareget.com
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Vagen till en levande relation™ Paket med 10 trdffar med forberett material, sammanstallt for
att ge dig forutsattningarna att skapa din basta relation. Las mer om det har:

https://www.essenslc.com/vagen-till-en-levande-relation

Nya projekt far du information om i mailen eller via instagram (essens_LC)

Oavsett hur du valjer att fortsatta din vardefulla tid pa denna jord 6nskar jag dig allt gott och

ar glad for denna tid vi haft tillsammans!

Anna Shubeli

PS. Om du skriver till mig och berdttar om din upplevelse av den har boken blir jag forstas

jatteglad. DS
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