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Innehallet i denna e-bok bygger pa mina egna
erfarenheter, sjalvupplevda eller genom andras berattelser
av vad dessa kraftfulla verktyg kan skapa. De tips och rad
som framkommer i boken har fungerat for mig och
manga andra. Testa, gor din variant av det och se vad
som hander. Kanske fungerar det aven for dig.
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Om mig

Jag har gatt genom livet och sokt
efter vem jag ar. Forsokt passa in i
mallen och stravat efter att gora
vad som forvantats av mig.

Under dren har jag kommit 6ver
verktyg och metoder for att
komma fram till vem jag ar och
leva mer efter mina sanningar och
varderingar an andras
forvantningar.

Jag vet nu att livet inte handlar om
att "hitta sig sjalv utan att skapa
sin person" (George Bernard
Shaw).

Framgang handlar for mig mycket
om att na dig jag vill, att mina
drémmar blir mal som blir
verklighet. Att ga framat.

Detta hander inte av sig sjalvt. Nar
vi tittar pa nagon vi tycker ha
lyckats sa kan vi vara sdkra pa att
det ligger mycket arbete och noga
utraknade strukturer bakom.

Jag vill i denna bok dela med mig
av mina fem basta tips for att
utvecklas och na framgang.




Kara lasare

Jag ar oerhort tacksam att du vill Iasa och ta till dig mina tankar
om framgang och utveckling. Jag 6nskar du tar till dig dessa
sidor (som skulle kunnat vara manga fler med tanke pa dmnet)
med ett 6ppet sinne eftersom det i sig ar en framgangsfaktor.
Utan Oppet sinne infor vad vi an moter, vilka situationer vi an
stalls infor sa ar vi lasta i tidigare perspektiv.

Enda vagen att na utveckling och framgang ar att strava efter
att utoka vart perspektiv och séka nya "tank om", "kanske" och
"utifall att".

Einstein lar ha sagt att "du kan inte |6sa problem pa samma
niva av tanke som du skapade dem"

Nu 6ppnar vi upp for en ny niva av tanke.
Hoppas det ger dig mening.

Vanligen,

Sofia Lundblad

UTVECKLINGSCOACH

Fran mig till dig



Vad dr framgang?

Innan vi startar pa riktigt ser jag en fordel i att vi , ni och jag har samma
utgangspunkt. Eller, eftersom det kan vara svart just nar det kommer till
envagskommunikation (det &r ju bara jag som far prata har), att ni i alla fall har en
kansla for min utgangspunkt.

Enligt uppslagsverk jag besokt star framgang for:

"att lyckas med ndgot och uppnd eller dvertrdffa bestimda mdl eller forvdntningar"

Lat oss for en stund leka med ord och titta ndrmare pa begrepp kopplade till
framgang.

Att "na framgang" har ar det underférstatt att att vi strackt oss efter nagot, stravat
efter, det ar ju det vi gor nar vi vill nd nagot, eller hur? Det ligger sdledes en
anstrangning bakom. Betyder det att vi inte kan kdnna framgang utan att vi har jobbat
for det?

Jag stéller till och fran fragan, nar jag ar ute och jobbar med teamutveckling, "vad ar

framgang for dig". Det kanske tydligaste och enklaste svaret som ibland dyker upp ar
att gd framdt. Att ga framat handlar har framst om utveckling och det ar nu jag tycker
det blir spannande. For i grund och botten kan du inte inte utvecklas.

Dina celler byts ut regelbundet och det hander saker med dig hela tiden - oavsett om
anstranger dig eller inte. Visst moter du ibland manniskor som kan upplevas ga genom
livet med skygglappar pa men dven dessa personer utvecklas.

Betyder det att framgang och utveckling &r samma sak? Kanske, kanske inte - jag tror
att i begreppet framgang sa finns for de flesta en annan kansla. Kanslan av att lyckas,
att ha klara nagot vi jobbat for att klara. Kanske en viss stolthet?


https://sv.wiktionary.org/wiki/lyckas
https://sv.wiktionary.org/wiki/%C3%B6vertr%C3%A4ffa
https://sv.wiktionary.org/wiki/m%C3%A5l

Vad dr framgang?

Framgangsrik ar ocksa ett begrepp att ta med i beaktningen. Har finns
rikedomen med pa ett horn. Rik ar i uppslagsverken kopplat till pengar
(motsatsord ar fattig och pank). Betyder det att den som &r framgangsrik ocksa
ar i besittning av mycket pengar? Jag vill fortydliga att detta inte &r en sanning
for mig.

Du vet, likvdl som jag, att vi alla kan vara rika pa annat &n pengar, gladje,
vanner, karlek....listan kan goras oandlig. Sa att vara framgangsrik betyder inte
i sig att ha pengar pa banken (eller i madrassen).

Med detta sagt och innan du gar vidare till mina tankar om hur du med
framgang (framgangsrikt) leder dig sjalv, och kanske andra, sa ge dig sjalv en
stund att fundera over vad framgang betyder for dig. Det kan vara bra att ha
med dig nar du laser vidare.

Vad ar framgang for dig?

Hur vet du att du natt framgdng?

Vad vill du uppna?

Vad ar viktigt for dig?



Tillstand

Din férmaga att valja & kontrollera
ditt inre tillstand

Tillstand ar en av de sa kallade *SMAK faktorerna vilka bland annat Lars-Eric
Unestahl forskat mycket kring.

Vi kan oversatta tillstand till kdnsla, sjalv gillar jag ocksa engelskans state -
det gor det tydligt for mig.

Under en dag stalls du oavkortat infor olika situationer. Vissa mer
utmanande dn andra. For att du ska fa ut mesta méjliga av dessa situationer
ar avgorande att du kan vidlja det tillstand som ger dig de basta
forutsattningar for lyckat resultat.

Bara du vet vilket tillstand du har mest nytta av i respektive situation. Det
kan handla om att du vill vara karleksfull nar du kommer hem till din familj
efter en utmanande dag pa jobbet. Eller att du vill ha fokus och energi i ett
saljmote. Kanske ar det bra for dig att kanna nyfikenhet och narvaro nar du
ska lara dig nagot. Och helt sdkert lugn och ro nar du ska ge dig tid for
aterhamtning.

Du blir battre pa att vilja, behalla och byta tillstand utifran situation eller
uppgift ju mer tid och tanke du ldgger pa att tréna detta. | mer utmanande
situationer kommer du att se vinning i att du gett dig sjalv tiden att trana.




OVNING

Precis som nar det galler nastan allt
annat du ska gora sa behdver du veta vad
du vill. Sa vilka tillstand ser du att du har
storst nytta av i livet. Vilka tillstand ger
dig bast forutsattningar? Skriv ner dina
basta tillstand nu!

Ta ett i taget av dina valda tillstand. G3
tillbaka i livet och hitta en stund dar du
verkligen, med alla fibrer i din kropp,
kunde uppleva detta tillstand. Lat det ta
plats i din kropp upplev hur det ser ut och
var kanslan startar.

Ga sa, pa samma satt, igenom vart och
ett av de tillstand du skrivit ner. Nu vet
du att du enkelt kan plocka fram det
tillstand du vill nar du behover det - du
har gjort det en gang och kan goéra det
igen.

FoOr att pa ett effektivt satt ta hand om
och halla liv i din férmaga att vélja
tillstand sa kan du infor varje ny situation
vélja ett tillstand och |3ta det ta plats i
dig. Tillexempel, |at varje dorrpost du gar
igenom ge dig signalen "vad vill jag ta
med in i detta rum nu".

Att "ankra" kanslor ar ett begrepp fran
NLP'n som syftar till att pa olika satt
"fasta" tillstand i din kropp eller att med
olika medel fa dig att agera eller reagera.
Det finns metoder for att ankra just de
kanslor du har mest nytta av. Nyfiken?
Kolla in vad du kan léra fran NLP*

"What you feed your
mind determines your
appetite."

TOM ZIGLAR

NLP = NeuroLinguisisk Programmering
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Kommunikation

Hur tydligt deklarerar du vad du vill -
till andra och dig sjalv

Du kan inte, inte kommunicera. Oavsett vad du gor sa kommunicerar du. Till andra
genom vad du sager med ord och hur du ror dig och for dig, till dig sjalv genom dina
tankar och ditt kroppssprak. Din hjarna ar magisk och snappar upp varje ny férandring
i ditt kroppssprak och "hjalper" dig att forstarka det som kommuniceras genom att
forstarka dina kanslor och dina tankar.

Din hjdrna servar dig ocksa med att oavkortat och oavbrutet séka svar pa de fragor du
staller. Vad far det for resultat om du, nar du vaknar pa morgonen, stéaller dig fragan
"Vad ar det varsta som kan handa idag?" "Vad skulle kunna ga fel nar jag

fantastiska hjarna kommer att leta svar pa precis det du bett om svar pa, och du kan
vara saker pa att den soker till den hittar ett svar. Det betyder att du faktiskt, dven
om du inte vill, programmerar din hjarna att soka negativa svar.

Om du istéllet staller dig fragor som "Vad &r det basta som kan hdnda idag?" eller
"Hur bra skulle detta kunna bli?" eller "Vad kan jag lara mig idag?" kan du ju rdkna ut
vad skillnaden blir.

| begreppet kommunikation kan laggas in otaliga aspekter. Nar det kommer till hur du
kommunicerar med dig sjalv i syfte att utvecklas och nd framgang kanner jag att det
viktigt att vi ocksa lyfter mal och malformulering. S@ manga anvander negligeringar
nar de ska beratta vad de vill uppna. "Jag vill inte..." vilket inte pa nagot satt talar om
vad de vill. "Jag vill sluta" ar ett annat satt att beratta vad som langtas ifran - istallet
for vad som langtas till. Vad blir méjligt om du tydligt deklarerar vad du vill?




Ett effektivt satt att bli tydligare i din kommunikation, bade med dig sjélv och med
andra ar att stalla fragor. Fragor ger klargérande, de tydliggor och mojliggor specifika
svar.

| samtal med andra utgar du (da det &r det naturliga att géra) fran din verklighet, dina
sanningar och dina preferenser. Hur vet du att det ar sanningen, for alla?

Tank pa en blomma.....

Var den gul, bla eller bara gron? Kanske sag du nagot helt annat framfor dig. Vi tar sa
latt for givet, i var kommunikation med andra, att vi forstar. Vad hander om du tar for
vana att tro att du faktiskt inte forstar. Hur kommer du att lyssna framéver? Hur
kommer du att fraga for att battre forsta?

Det borjar med dig.
P3 nasta sida finns 2 dvningar du kan testa att gora i syfte att battre kommunicera
med dig sjalv.



Varje morgon

Ge dig sjalv en stund varje morgon och skriv ner fragor som
bara kan ge dig positiva svar. Exempel:

Vad ar det basta som kan handa idag?

Hur bra kan den har dagen bli?

Vad kan jag lara mig idag?

Hur effektivt kan jag gora/losa....?

Hur bra kan jag ma om jag...?

I samtal med andra

N&r du pa riktigt vill forstd, och kanske till och med hjalpa andra
andra att forsta dig sjalva, vinner du pa att stélla fragor:

N&r?

Var?

Vem?

Hur?

Varfor?




Traning

For okad hjarnkraft

De flesta ser latt kopplingen traning och battre fysik. Som du kanske redan har
koll pa sa ar fysisk aktivitet ocksa ett perfekt hjarngodis. Motion kan férbattra
bade minne, koncentration och kreativitet. Engelskans uttryck motion creates
emotion beskriver detta sa bra! Rorelse skapar kdnsla. Signalsubstanser som
motverkar depression och smarta frigors vid rorelse. Detta visar, som du ser,
tydligt kopplingen mellan kropp och sinne. Du ar en helhet.

Flera undersékningar har gjorts, dar sa kallade framgangsrika personer tillfragats
om sina morgonvanor. | alla fall (som jag stott pa) framgar rorelse i nagon form.
Det ar allt fran stretch och yoga till en promenad/I6prunda eller en stund pa
gymmet. Allt for att kickstarta dagen och bjuda hjarnan upp till dans. All rorelse
ar bra, kom bara ihag att pulshéjande traning under minst 20 minuter ger den
basta (pavisade) effekten.

Men! Lagom ar bast. Jag har en filosofi som sager "lagom ar bast". Lagom
varierar beroende pa vad vi pratar om. Lagom mycket vatten ar betydligt mer an
lagom mycket kexchoklad. Lagom ar bast galler da ocksa pulshoéjande traning.

Anders Hansen, som forskar kring hjarnan och dess funktioner, patalar att
aktiviteter som promenader, cykling och simning Under 20-30 minuter racker
for att minska hjarnans aldrande.




Jag hinner inte!

Tidsbrist ar den storsta motsattningen jag far hora nar jag pratar om detta. Detta
motstand kan snabbt brytas ner genom att vi tittar pa fordelarna. For visst ar det vl en
sanning att du blir mer effektiv (far mer gjort) om du férbéttrar ditt minne, dkar din
kreativitet och skarper din koncentration? Med denna vetskap ar det snarare sd att du
vinner tid an att du forlorar den samma nar du ger utrymme for fysisk aktivitet i din
vardag.

Att du pa kopet ocksa blir gladare skulle i sig kunna bidra till att du far 6kad motivation
for som du vet - motion creates emotion!

Testa
Fraga dig sjalv och svara arligt pa om du idag utfér pulshéjande fysiskaktivitet under
minst 20 minuter tre dagar/vecka eller mer.

Vad hander om?
Du ger dig en bestamd tid, minst fyra veckor, dar du ser till att lagga in pulshojande
aktivitet minst tre dagar i veckan?

eller....
Gar upp 40 minuter tidigare varje morgon och starta dagen med en promenad - varje
dag i fyra veckor, inga undanflykter.
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Aterhdmtning

Landa ner mer

"Det dr inte stressen som d6dar oss utan hur vi reagerar pd den"
Hans Selye

| dagens samhalle peppras vi ideligen med information och intryck av olika slag.
Vara hjarnor har inte maéjlighet att ta hand om allt som presenteras for oss. Det
sags att vi tar emot upp till 11 miljoner impulser per sekund. Det géller da inte
bara syn, hérsel och kdnsel intryck utan ocksa impulser fran kroppen. Har
sorterar hjarnan bort overvagande del och kvar blir ca 40 impulser for hjarnan
att ta hand om. Av dessa dr vi sedan bara medvetna om 7 (+-2).

Utifran detta ar det |att att forsta att vi, forutom tréning, ocksa bjuder var hjarna
pa valfortjanade pauser fran alla dessa intryck. Som jag ndmnt tidigare - din
hjarna stravar efter att alltid och oavkortat ge dig det du ber om - det ar viktigt
att du bjuder tillbaka.

Faktum ar att det ar inte antal uppgifter eller mindre bra forutsattningar att
genomfora dem som gor oss sjuka. Den framsta orsaken till att stress och dess
satt att gora oss sjuka ar var oformadga att aterhamta oss.




"Nothing will
work unless
you do."

MAYA ANGELOU

Det finns en bra jamforelse (hord av Dan
Hasson) mellan vara fysiska muskler och
var "stressmuskel". Nar vi tranar vara
muskler sa gar de sonder och under vila
byggs de upp och blir starkare vilket gor
att de klarar storre pafrestningar. Precis
sa fungerar vi géllande stress. Nar vi
utsdtts for stress sa "bryts vi ner" och vid
aterhamtning byggs vi upp och blir
starkare vilket gor att vi kan hantera
storre pafrestningar.

Hemligheten &r just aterhamtning!
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Vare sig du klassar dig som
hogpresterare, och vill att det hander
saker hela tiden, eller om upplever att du
latt blir stressad sa ar det oerhort viktigt
med aterhdmtning. Du som garna kor i
120 bor ocksa vara mer noga med att
aterhamtningen faktiskt blir gjort.

Aterhamtning handlar inte bara om att
sitta i skraddarstallning och meditera. Var
och en har sitt basta satt att hamta kraft
och aterhamta sig. Jag foresprakar nagon
form av, vad jag kallar, landaner-o6vning
som just meditation, mentaltraning,
kroppsskanning, andningsovning eller
liknande. Men for manga kan det vara
lika vardefullt att ta en promenad i
skogen, eller en joggingrunda.

Det viktiga ar att du hittar ditt basta satt
for aterhamtning.



Planering

Ag din agenda

Hur manga dagar i veckan gar du pa autopilot? Vaknar pa morgonen, gor det du
alltid gjort och startar din arbetsdag?

Ytterligare en avgorande faktor for att framgangsrikt styra sitt liv och gora det
som ar viktigt for dig ar att du har makten over din kalender.

| detta ar det minst lika viktigt att du vet vad du vill. Har du inte koll pa vad sa
har det mindre betydelse hur och nar. Eller hur?

A och O nar det galler planering ar att veta ditt vad och ditt varfor. Vi ar nu
tillbaka i denna e-boks bérjan och fragan vad ar framgang. Vad ar det du vill
uppna? Vad vill du pa lang sikt och vad vill du har och nu?

For manga ar det vardefullt att dd och da, kanske en till tva ganger per ar,
avsdtta tid till att ga igenom aret. Att stalla sig fradgan hur vill jag att det
narmsta aret ska se ut? Vad vill jag ska ha hant om 12 manader?

Testar du detta sd 1at det ta den tid det tar. G3 igenom de delar i ditt liv som du
onskar titta ndrmare pa. Kanske arbete, halsa, relationer och fritid kan vara bra
omraden att borja med.

Nar du nu vet vad du vill sa blir det betydligt lattare att se 6ver dina dagar. Och
har kommer det regelbundna arbetet in.




Att veta vad du vill pa Iang sikt ar viktigt
for att veta at vilket hall du ar pa vag och
om du, har och nu, gor de saker som pa
basta satt kommer att ta dig dit.

Na&r du tittar pa vad du 6nskar pa lang
sikt sa behover det inte vara mer
ingdende an "en god halsa, fina relationer
och ett harmoniskt liv". Nar du darefter
bryter ner detta till ndrmaste dren kan
det vara en fordel att vara mer specifik.

Jag foreslar att du darefter tar en dag i
veckan, forslagsvis sondag eller mandag
och se over veckan. Vad vill du ha fokus
pa under veckan? Vad ér viktigt for dig
kommande vecka utifran ditt mal, alltsa
det du vill uppna. Gor du ratt saker, vad
vill du bérja och vad vill du sluta med?
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Nu nar din plan finns. Du vet hur du vill
att ditt liv ser ut inom olika oraden och

du har en plan for att ta dig dit. Starta
varje morgon med att se over din
intention. Om du inte vet vad du vill ha ut
av dagen sa blir du Alice i Underlandet
("om du inte vet vart du ska sa spelar det
inger roll ar vilket hall du gar")

Andras agendor ar inte skapade for att du
ska na dina mal och uppna ditt 6nskade
lage. De har en annan intention och om
du foljer detta sa kommer du dit ndgon
annan vill komma eller dit ndgon annan
vill ta dig.



Summering

Vad var det jag sa?

Hur ser detta da ut om vi sammanfattar. Det kan ju till en borjan se ut som att
hela livet ska stdllas om. Det ar inte min tanke. Jag foreslar att du lagger dig
till med nagra fa nya vanor som som kan komma att gora stor skillnad i ditt

liv.

Bestam dig for en dag varje vecka dar
du ser 6ver och gor en plan for
kommande vecka. Se till att det finns
plats for nagon form av traning i din
planering.

Starta dagen med att faststalla din
intention. Forslagsvis; valj tre saker,
uppgifter, tillfallen under dagen som
ar viktigast for dig. Ga igenom "varje
morgon fragorna" pa sidan 10.

Utifran detta, vilket, eller vilka,
tillstand skulle vara bast for dig att
anvanda under dagen. Vilka tillstand
ar mest resursstarka idag?

Om du vet med dig att det ar
utmanande for dig att komma ihag
att varva ner och hitta tid for
aterhdmtning sa se 6ver dagen. Nar
passar det bast med en paus for,
tillexempel, medveten andning?

Morgonrutinen kanske kan ta dig 15
minuter att genomfora. En timme och
30 minuter om du vill starta dagen
med en promenad dessutom. Den har
tiden kommer du att ha igen manga
ganger om. Sa bjud dig sjalv pa detta.




Tackar!

Dessa sidor ar fulla med klokskaper som jag fatt med mig pa min vag. Jag har haft turen
och férmanen att plocka det basta ur manga av, vad jag anser vara, Sveriges basta inom
mentaltraning, framgang och utveckling.

Den ar full av klokskaper jag fatt med mig i méten med andra manniskor.

Jag tanker ofta att om alla visste vilka ofantliga resurser de sitter pa skulle varlden se
annorlunda ut. Jag vet att DU har de resurser du behéver for att nd den framgang du
onskar. Ar du inte dar &nnu sa hoppas jag att du fatt med dig nagot du kan anvénda dig

av for att ta ett forsta steg.

Tack for att du tog dig tiden att ta del av mina tankar.

Frédga, undra eller bolla en tanke:
sofia.lundblad@senseomind.se
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