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Kira lasare!

Jag dr sa glad 6ver att du har valt att ta del av den hir boken, och mitt hopp dr att den ska
vicka nyfikenhet och mod hos dig att utforska nya horisonter av tinkande. Jag énskar att
du genom detta ocksa upplever att bade livet och ditt ledarskap blir bade littare och
roligare. Forandring och tillvixt dr ofta mest givande nir vi vagar utmana oss sjilva att tinka

annorlunda, och min férhoppning dr att denna bok kan vara en vigledning pa den resan.

Oavsett om du dr ledare for ett stort foretag, en mindre organisation eller team sa vet jag att

manga fore dig haft stor nytta av att utforska sina tankar och detta kan vara ett sitt.

De flesta bocker om personlig utveckling innehaller uppgifter och utmaningar att ga
igenom. Sa dr det dven i detta fall. Jag dr 6vertygad du far som mest vinning av

att anta och gora de utmaningar och uppgifter som du hittar under lisningen.

Sofia Lundblad

TEAM- OCH LEDARSKAPSUTVECKLARE
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Vad spelar det
for roll?

Formagan att idag tanka
annorlunda an igar
skiljer den vise fran den envise.
John Steinbeck

S killnaden mellan att tinka med

flit och att inte géra det kan liknas vid skillnaden pa fixed mindset

och growth mindset. Det dr inte samma sak men nér du viljer att tinka med flit sa

hamnar du automatiskat i gruppen med growth mindset.

“Vadda tidnka med flit?” undrar du och jag haller med om att det kan lata lite
forolimpande utan ndrmare forklaring. Saken ir den att din briljanta hjirna tar hand om
allt det du upplever som att det bara hinder. Dina rutiner och invanda ménster gar pa

autopilot. Det dr férvisso dr toppen, for i annat fall skulle du vara utmattad av alla beslut

och alla tankar innan frukosten var ver varje morgon.

Problemen uppkommer néir dina rutiner och invanda ménster himmar dig i din
utveckling, stoppar dig fran att uppna resultat eller begrinsar dig i dina beslut och

handlingar.

Vi vet idag att hjdrnan dr plastisk vilket innebdr att den dr anpassningsbar och

fordnderlig. Det bor vi sa klart dra nytta av och utnyttja till var férdel.



IVarje beslut du tar och varje handling du genomfér grundar sig i dina tankar, vilka
hirstammar ifran dina erfarenheter, kunskaper, virderingar och dvertygelser.

For att spara energi dr det sa klart toppen att lata hjarnan ga pa autopilot men nir du inte

nar de resultat du onskar sa blir det snarare till ett hinder.

Du vet sdkert redan allt detta och jag vill inte komma och siga att du inte tinker med flit.

Ge mig bara ett forsok till att forklara hur jag menar med att detta kan visa sig.

I The Book of List framgar att det vi ménniskor dr mest radda for ar att halla tal/prata infér
grupp. Flera steg lingre ner, efter ridsla for hojder, insekter och baciller, ekonomiska

problem och djupa vatten, kommer riadslan for att do. Pa sjitte plats!

Om jag ska gissa (inte sa vilt) sa skulle dock ridsla att d6 komma pa férsta plats om vi
tankte med flit. Det troliga dr att vart undermedvetna faktiskt tror att vi ska d6 om vi

utsitter oss for nagot av de andra, hogre upp pa listan.

Vi behover alltsa en balans mellan nér vi tinker med flit och nir tankarna gar pa
slentrian. Min férhoppning dr att dessa kapitel kan hjilpa dig att vilja nir det ena passar
battre dn det andra. Att du kan inspireras att lyfta ditt ledarskap till ndsta niva bara

genom att implementera nagra nya sanningar att utga ifran.

Hirifran och framat delar jag hur du kan luta dig mot nagra av de grundantaganden som
har sitt ursprung i NLP*f6r att ma och prestera bittre, samtidigt som du stéttar andra att

na sin fulla potential.

Bara en varning innan du fortsitter! Nér vi ldr oss att “tdnka med flit” 6kar méjligheten
att na storre resultat och ma bittre pa vigen. Med detta kommer ocksa hogre krav pa dig

som person. Du har inte ldngre nagot att skylla pa. Du dr 100% ansvarig for dig.

NLP star f6r NeuroLingvistisk Programmering vilket ir en metodologi for hur vi skapar beteenden samt en attityd

av nyfikenhet att utforska vad som dr méjligt och inte.



Kartan dr inte verkligheten

Bredda ditt perspektiv och vinn mark

Ténk dig vdrldskartan sa som den sag ut for 100 ar sedan. Visst finns det likheter med hur kartan
ser ut idag, men hall med om att den féridndrats och utvecklats med tiden. Detta handlar inte om
en karta pa det sittet. Metaforen syftar till att beskriva hur minniskor tianker olika och hur vi

genom perception upplever vara liv och virlden vi lever i.

Aret dr nu 2024 och antalet ménniskor pa jorden ér drygt 8 miljarder. Alla med sin individuella bild
av virlden. Olika virderingar, olika uppfattningar om vad som ér ritt och fel, olika tankar och
kanslor. Olika intressen och smak, olika politisk asikt, olika religios askadning och olika
forestillning om begrepp som etik och moral. Ingen av dessa har exakt samma forestéllning om vad

som dr verkligt eller sant.

Verkligheten var ett amne de bada fysikerna Albert Einsteins och Niels Bohrs hade lika och olika
teorier om. Einstein menade att verkligheten finns men férindras néir vi férséker komma at den
medans Bohr var av den meningen att verkligheten skapas forst nir vi observerar den. (vildigt
basic beskrivet, jag vet). Oavsett vilken av dessa teorier som dr den riktiga sa tydliggor bada det
faktum att det du upplever dr det DU upplever. Du upplever alltsa inte verkligheten, du upplever
din upplevda verklighet.

Utifran erfarenheter och hindelser, moten och samtal med andra minniskor har du skapat dig en
bild av virlden sa som just du ser den. Din verklighet, som byggts upp av allt du tror pa, och dina
virderingar, ligger till grund for dina tolkningar av olika situationer och sammanhang. Med tiden
har du, for att forenkla for dig, skapat dig en uppsjo av generaliseringar. Du tinker lika om
liknande situationer. Ibland 4r det jittebra och rent livsndvéndigt, ibland hindrar det dig fran att
leva ditt liv fullt ut.

Virgina Satir (kind profil inom NLP:n, genom sitt arbete med familje-och systemterapi) lir ha
uttryckt att “de flesta mdnniskor tror att viljan att verleva ar den starkaste instinkten hos

ménniskor, men det dr det inte. Den starkaste instinkten dr att halla saker och ting bekanta”.



Nér vi generaliserar gor vi saker bekanta. Vi kategoriserar saker omkring oss sa
som att ett glas dr ett glas oavsett om det dr av plast eller glas, om det har fot
eller inte. Vi vet hur dérrar fungerar och hur vi hilsar pa andra mianniskor
genom att ta i hand. Vi lir oss alltsa genom att generalisera och i den
bemirkelsen ér det bra.

Man kan likna generaliseringar med férdomar (dven om det inte dr samma
sak). Fordomar &r bra da de kan riddda livet pa dig men ocksa himmande i vissa
fall. Rent krasst dr fordomar bra att ha sa linge du dr 6ppen for att ifragasitta

dem och byta ut dem vid behov.

Precis det samma giller f6r vara generaliseringar. De dr bra nir det kommer till
hur de férenklar vara liv. Ddremot blir vara generaliseringar till ett hinder fér
oss nir vi kommer till en situation dir de hammar oss och vi inte ar éppna for

att forandra asikter och sadant vi tror pa.

Generaliseringar, som himmar oss kan till exempel vara nir vi drar pa oss
fobier. Att vara hundridd dr ju jittebra nir vi moter aggressiva hundar men
annars fyller det ingen funktion. Det kan ocksa himma oss nir vi star infér en
uppgift vi dr osdkra kring eller inte tror oss klara, for att tidigare forsok inte

gett Onskat resultat.

Sa nér du genom dina sinnen uppfattar och reagerar pa situationer och
sammanhang gor du det utifran din egen bild av verkligheten, inte utifran
sjalva verkligheten (eftersom den inte finns, eller férindras nir du
uppmirksammar den). Du gér det genom dina virderingar och vad du tar for
sant. Dina generaliseringar kan hir sidgas vara ditt invanda sitt att tdnka och dr

en del av basen i din karta.

Men hur vet du att din sanning dr sann? Jag gissar att du nagon gang bytt asikt
eller blivit dverbevisad i nagon fraga? Dir och da bytte du sanning, la den
gamla at sidan och gjorde plats for en ny. Du utmanade alltsa dina sanningar
och virderingar, testade dina generaliseringar och just da var din sanning inte

sann lidngre.

Det som dock ofta hinder nir vi méter manniskor som tycker annorlunda, och
kanske rent av tvirt emot oss sjdlva dr att vi vill férklara, omvinda eller
dumforklara personen ifraga (och ja, detta dr en generalisering fran min sida).
Jag dr ganska sdker pa att du nagon gang haft ett brak, eller atminstone en
argumentation med nagon. For att det ska kunna hinda behover det finnas

minst tva olika sanningar. Vems sanning ar ritt?
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I en del av mina workshops stiller jag fragan "hur definierar du en konflikt” och
bara svaren som framkommer hir visar hur olika kartor det finns. En del
upplever att det dr en konflikt sa snart det finns olika asikter, medans andra
tycker att det dr en kontflikt nir diskussionerna 6vergar till att bli infekterade
och sa hogljudda att taket lyfter. Oavsett vilket svar som dr det rdtta sa ar de
flesta midnniskor ganska samstimmiga i att konflikter inte dr nagot att striva

efter.

Jag dr ocksa relativt siker pa att du nagon gang mott nagon du upplevt som en
idiot (eller vad du kallar dem enligt din karta). Hur kinns det? Vilket humor
hamnar du i nir du kanske till och med kommer i konflikt med en sadan
person? Troligen inte ett bra. Irritation, frustration att inte na fram kanske?
Tank om motparten upplevde precis samma. Tank om motparten tyckte att du

var en idiot. Tank om.

Vi vet alla att det dr utanfor trygghetszonen det hinder att det dr ddr vi vixer
och utvecklig sker. Sa utifran detta, att din bild av virlden, din karta av
verkligheten ir just bara din, kan du utvecklas och vixa massor genom att vara
var nyfiken pa andras kartor. Du vinner ocksa histlingder pa att utforska
andras kartor i stillet for att forsoka forindra dem. Din nyfikenhet kommer
troligen vara ett bittre vapen dn din frustration nir det kommer till att

fordndra nagons sanning.

Genom att, med nyfikenhet och drligt intresse, stilla fragor om den andres
karta kan du utvidga bade din egen och motpartens perspektiv. Som ledare
finns det sjdlvklart situationer nir du behover peka med hela handen, sitta ner

foten och diktera villkor, men bortse fran de tillfillena just nu.

Nir du utvecklar din egen bild av verkligheten, breddar din egen karta, far du
ett storre perspektiv som oavkortat kommer att hjdlpa dig na hogre resultat.
Nir du har formagan att se bortom det du tagit for sant dppnas sa manga
dorrar for dig. Tank dig att du gar fran kartbilden 6ver Sverige, att inkludera
hela Norden och sedan Europa och hela virlden. Du skapar dig sjilv fler

mojligheter ju storre ditt perspektiv blir.




Att upptacka ar att se vad alla
andra har sett, och tanka det som
ingen annan har tankt.

Albert Szent-Gyorgi

RADDA SA MANGA DU KAN

Fiskafidnget avbrots abrupt nir en fiskare fick se en manniska komma flytande nedfér forsen.
Mannen i vattnet skrek pa hjilp och fiskaren skyndade sig ut for att fanga upp honom. Just som
han lyckades med detta fick han syn pa ytterligare en ménniska som kom flytande. Ater igen
kastade han sig i vattnet for att ridda den drunknande.

Det hela fortsatte sa och strax innan fiskaren skulle ge sig ut for att ridda en tredje kom en man
gaende i rask takt ldngs strandkanten. Fiskaren férsokte hejda honom och be om hjilp, men
mannen bara fortsatte ga. Nir denne trots pastétningar vigrade hjilpa till, blev fiskaren ursinnig
och hivde ur sig alla méjliga okvddningsord om sjilviskhet och feghet. Da tittade mannen upp och
sa:

"Fortsitt du med att férsoka ridda sa manga du kan. Sjilv tanker jag ga och stoppa killen som star

och knuffar i alla dessa manniskor”.

Beriittelseni'ger en tydlig beskrivning av tva personer med helt olika karta. Helt olika syn p precis
samma situation. Andemeningen dr att generaliseringen "det dr bra att ridda méanniskor som
haller pa att drunkna, och sjdlviskt att inte dra sitt stra till stacken” kan férandras om kartan ser

annorlunda ut och perspektivet ar storre.

Ténk tillbaka pa ett tillfdlle da du alagts eller uppmanats att géra nagot som du inte vill géra eller
pa ett sitt du inte tror pa. Eller ndr nagon forsdkt tala om for dig att ditt sdtt att tinka eller agera dr
fel. Vad hinde? Hur kindes det? Det troliga dr, beroende pa situation, att ditt motstand blev
starkare och motviljan att genomfora jobbet dkade. Eller hamnade du kanske i liget att du ville

Overbevisa for att fa ratt?

*hamtad ur “Varfor vixer griset? Andra sidden” av Hallberg och Kull
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Fundera 6ver hur situationen hade kunnat se annorlunda ut om motparten snarare stallt fragor for
att forsta din upplevelse. Aven om det hade resulterat i att du dndrat tanke, eller tagit dig an

uppgiften med mer vilja och motivation.

Coaching fungerar sa effektivt just for att det hjdlper mianniskor att utforska, férindra och/eller
bredda sina kartor och bilden av vad som ir, utan att doma eller komma med svar. Ett coachande
ledarskap fungerar pa samma sitt. Ju mer nyfiken du ar pa att forsta andra desto storre perspektiv
kan du ge bade till dig och den du pratar med.

Att alltid utga ifran att det kan finnas andra sanningar 4n din egen, andra l6sningar dn den vanliga,
andra synsitt dn just ditt — det ger dig sa manga fler méjligheter att lyckas. Och jag kan nistan lova
att du kommer att ma bttre!

Hela det hir kapitlet kan summeras med ett citat av Bjorn Natthiko Lindeblad som uttryckte "Jag
kan ha fel’™ Ingen har hittills sagt det béttre och det dr en synonym for

—Kartan dr inte verkligheten.

UTMANA DIG SJALV!

Fundera 6ver vilka sanningar du har kring till exempel: !

Kompetens
Framgang
Lirande
Pengar
Miénniskor
Lathet

Hur sdker dr du pa att dina sanningar dr sanna?

Vad skulle kunna vara sant istéllet?

Vad skulle ocksa kunna vara sant?

Vilka sanningar skulle du vara mest behjilpt av att ha?
Vad jamfor du med? Ingenting har ett varde (dr bra eller daligt, stort eller litet 0.s.v) innan du
jamfor det med nagot.

Nista gang du moter nagon som har en annan karta dn du sjéilv. Lek med din férmaga att vara
nyfiken. Forsok forsta snarare dn omvinda. Stall fragor {6r att ni bada ska fa ett bredare perspektiv
och fler mojligheter. Tink pa att stélla Sppna fragor, bortom ja och nej. Du behover inte acceptera

nagon annans karta av verkligheten, men respektera att vi alla ar olika och var 6ppen for att du kan

ha fel.

*
I boken:

Jag kan ha fel och andra visdomar fran mitt liv som buddhistmunk
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Alla beteenden har en positiv intention

Det finns alltid ett tillfalle som ar ritt

Jag vill borja det hir kapitlet med att bjuda in dig till méjligheten att acceptera att du har tva
sinnen. Dels det medvetna sinnet som svarar for allt som du dr medveten om och aktivt viljer att
gora eller tinka. Det sinne som har ansvar for allt det du uppméirksammar i varje given stund. Dels
det undermedvetna sinnet (ibland nimnt som det omedvetna sinnet) vilket ar betydlig stérre och
har ansvar for allt som pagar i dig och runt dig hela tiden. Allt fran dina inre funktioner som
blodtryck, andning, temperatur och blinkningar, till saker som hinder utanfér dig men som i given

stund inte dr viktigt for dig (ditt medvetna sinne) att uppméirksamma.

[ det undermedvetna sinnet finns ocksa alla dina minnen, hir har du lagrat dina vanor och rutiner.
De plockas fram och presenteras for ditt medvetna sinne precis nir det behovs. All annan tid haller

ditt undermedvetna koll at dig sa att du kan ha fokus pa det som &r viktigt for stunden.

Vi 6verhopas stindigt med olika intryck och information. Bade fran det yttre, genom syn, horsel,
taktil kinsel, smak och lukt men ocksa i form av signaler fran vart undermedvetna som kénslor -
biform av humor eller kroppsliga signaler som hunger eller smértor i kroppen. Det dr utmanande
att hitta en samstimmighet om exakt hur mycket, men en fingervisning kan vara att vi tar emot
11 miljoner bitar information varje sekund varav vi lir kunna sldppa in omkring 40.

Av dessa 40 kan vi medvetet bara uppmirksamma 7, plus/minus 2 per sekund.

Med denna vetskap ér det litt att forsta hur odndligt mycket storre vart undermedvetna sinne dr
jamfort med vart medvetna. Detta ger oss ocksa en hint om hur mycket som pagar i vart
undermedvetna som vi kanske aldrig ligger mirke till. And3 ir det just hir, i det undermedvetna

sinnet som manga av vara beslut tas och alla vara beslut startar ifran.

[ varje stund agerar du, eller viljer att lata bli, utifran medvetna eller undermedvetna val. Alla dina
beteenden paverkas av din karta av verkligheten, dina antaganden om situationen du befinner dig
i. Dina undermedvetna handlingar 4r det som bara hinder, utan att du ténker pa det, innan du blir
medveten. Det dr forst nir du tar in din handling i ditt medvetna sinne som du uppmérksammar

att du gor det.

*utifran George Armitage Millers forskning fran 1956,
nyare ron pekar pa att det ar annu farre



Dina vanor och rutiner styrs alltsa forst och frimst av ditt undermedvetna, dir
de lagras som ett slags minnen, och grundar sig i din karta av verkligheten
(dina preferenser, generaliseringar, varderingar, sanningar, 6vertygelser och

sadant du tror pa)

Dessa beteenden kan handla om hur du borstar tinderna, hur du automatiskt
stannar vid rott ljus, hur du svarar i telefon eller hur du stinger av
vickarklockan nir den ringer pa morgonen. Det sker nistan reflexmissigt och
forst nir du tinker pa det sa tar du det till ditt medvetna sinne. Rena reflexer,
som att du hoppar till om du blir skrimd, hor inte hit. Dessa riknas inte som

beteenden i detta avseende.

Dina medvetna beteenden och handlingar ligger pa en annan niva men har
anda sin grund i ditt undermedvetna sinne. Ditt undermedvetna har en enda
uppgift, ett hogre syfte om du sa vill, och det ar att halla dig vid liv. Det gor det
genom att driva dig mot nagot (som ir bra for dig) och se till att du undviker
sadant som dr mindre bra eller rent farligt. Genom att minnas att du i skolan
lirde dig att flugsvamp dr giftigt franhaller ditt undermedvetna dig fran att dta
just flugsvamp. Du undviker kanske morka griander for att du sett pa film att

faran lurar dar.

Detta betyder att allas var drivkraft ar att uppna nagot och/eller undvika nagot
— det handlar om att vinna pa sitt agerande, alltid. Den positiva intentionen i
antagandet att "alla beteenden har en positiv intention” antyder alltsa att den
som utfor beteendet alltid strivar efter att uppna nagot {or sitt eget bista. har

ar forsta minnesregeln gillande detta antagande - sitt eget bista.

Helt enkelt handlar det om att vad du dn gor, medvetet eller undermedvetet,
gor du det av egen vinning. [ vissa fall dr det tydligt och behover inte
ifragasattas. Som nar du loneforhandlar, dter eller dricker eller nar du kliar dig

nir det kliar — det dr latt att se och forsta att du gor det av egen vinning.

Det blir mindre tydligt om vi tar exempel som i ett forsta skede verkar vara for
nagon annans skull. Som att nidr du trostar dina barn, vilket du gor for deras
skull men i slutinden ar den positiva intentionen att du gor det for att det gor

dig ont att ha ledsna barn. Din vinning ir att bli av med din egen smarta.



Nir du ger till vilgorenhet ger det dig en bra kinsla precis som nér du haller
upp dorren fér nagon eller reser dig och ldmnar plats pa tunnelbanan f6r nagon
som behover den mer én du. Aven om det i dessa fall gor gott for andra ocks3,

sa vinner du pa det.

Inte fullt lika begripligt blir det om vi tar det ett steg lingre och tittar pa
ménniskor som far oss att undra "hur tinkte du nu?”. Sadana som stannar mitt
i en entré for att prata med en vin och med det blockerar vigen fér alla andra.
Eller personer som gor farliga omkorningar, eller de som inte haller f6r munnen
nir de hostar. Beteenden som helt enkelt inte stimmer 6verens med hur din

karta ar ritad.

Rent obegripligt kan det sen upplevas nér vi drar det till sin spets och tittar pa
brottslingar, oavsett om det dr den som snor med sig toapapper hem fran

jobbet eller den som misshandlar sina barn eller tar livet av en annan ménniska.

Antagandet att alla beteenden har en positiv intention rittfirdigar inte daliga
eller férkastliga beteenden och betyder inte att det ska accepteras. Viktigt ar att
igen peka pa och understryka den jagbetonade och sjilvupptagna grunden i
antagandet — det dr en positiv intention fér den som utfér beteendet. Det dr

just egen vinning som dr nyckeln till férstaelse har.

Allt alla manskor gor, gor de for att sjilva vinna pa det. Det behéver inte leda till
nagot positivt fér nagon annan, dven om det tack och lov dr fler beteenden som

ar bra och gynnsamt dven fér andra, dn tvirt om.

Om vi f6r en stund bortser fran extremfallen och bara ser till vad som kan inga i
nagon form av vanligt eller “normalt” beteende sa strivar vi alltsa alla, hela
tiden, efter att uppna nagot, eller undga nagot. Hur mycket vart
undermedvetna dn strivar efter att alltid ge oss det bésta och serva oss pa bista

sitt sa kan det hir falla krokben for oss.

Har du gjort nagot, nagon gang nagonsin, dir du efterat tinkte "varfor gjorde
jag sa?” kanske agerat impulsivt och angrat dig i efterhand? Eller har du kommit
pa dig sjdlv att tdnka "varfor gjorde jag inte?” Och hir 4r minnesregel tva nir
det handlar om detta grundantagande — ditt undermedvetna vill alltid ditt allra
basta och det jobbar for att se till att du undviker saker som det tror kan skada

dig pa nagot sitt.
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Kom ihag att ditt undermedvetnas enda uppgift 4r att halla dig vid liv. Ska du géra nagot du aldrig
tidigare gjort. Nagot som kanske inte ens paminner om nagot du tidigare gjort eller nagot du
provat men inte fatt nagot bra resultat fran sa trycker ditt undermedvetna pa réda knappen och

riddar ditt liv genom att hindra dig.

[ vissa fall dr vi inte ens medvetna om den positiva intentionen. Vi kan ga genom hela livet utan att
forsta varfor eller ens inse att vi har vissa beteenden.

Ett sadant exempel ar en pojke jag jobbade med f6r nagra ar sedan. Nir han stélldes infér nytt och
obekvimt valde han att inte forsoka och istéllet gjorde han sig till och gick in for att clowna sig. Pa
sa sitt kunde han inte misslyckas. Har du inte forsokt kan du per automatik inte misslyckas.

Problemet blir att scenarion likt detta snarare stjdlper oss an hjdlper oss.

Du gillar till exempel inte att gora bort dig och du uppskattar inte kinslan av att misslyckas (det ar
fa som gor det). Sa nér du star infor att tala infor publik sa bliddras det i minnesparmar i ditt
undermedvetna. "Vad kan hinda?” Ar det nigot du gjort férut och har koll pa sa ér allt okej. Om

inte sa drivs du mot att inte géra. Du kan uppmérksamma detta genom

tankar och konstateranden som: Och/eller kinslor som:
-Jag ska bara... -Nervositet

-Nir jag kan (nista sak pa listan) -Trotthet

-Pa mandag/nista vecka ska jag... -Irritation

-Det dr ldttare sagt dn gjort -Rédsla

-Efter att jag hjélpt_ __ med _ _ _
-Forst maste jag...
-Det ir bittre nar solen skiner

-Jag vintar till det borjar regna

Tyvirr kommer dessa (hjilpande?) tankar fram dven i fall nir vi star infor saker som ér bra for oss.
Dir vinsten dock skulle lata vianta pa sig och det samtidigt finns andra méjligheter som ger

direkt utdelning. Som att ga till gymmet nu istédllet for att brinna nagra avsnitt pa Netflix.

VAD AR PAVAG ATT HANDA?

HAR VI GJORT DET FORUT?

O AR VI BRA PA DET?




En annan aspekt att tdnka pa och komma ihag i detta dr att
det finns en ritt plats och ett ritt tillfille for alla beteenden.
For alla beteenden finns det en situation som passar. Du
skulle troligen inte skrika, gapa och 16pa amok pa 6ppen gata?
Men kanske om det var for att avbryta ett verfall mot nagon?
Du skulle sakert aldrig bega vipnat ran mot en bank? Men
kanske dnda om din familj var hotad? Du skulle vil aldrig

knuffa ett litet barn? Men kanske dnda om barnet stuckit

fingrarna i eluttag?

Just nu pagar fasansfulla hindelser runt om i virlden och méanniskor stills infor fruktansvirda val.
Vi far hora om ldkare som, utan tillgang till bedovning tvingas utféra operationer pa barn. I vilket

annat sammanhang ir det inte ett passande beteende - i dessa fall rent livsnodvindigt.
TESTA DIG SJALV I FOLJANDE SCENARIO

Ténk dig att du star intill en sparvagnsrils nir en skenande sparvagn som dr pa vig at ditt hall
dyker upp. En bit ldngre fram star fem banarbetare och jobbar mitt pa sparet, tillsynes helt
omedvetna om faran. Sparvagnen gar for fort for att féraren ska hinna stoppa den och arbetarna idr
for langt ifran dig for att hora nir du ropar, du hinner inte heller ta dig dit innan olyckan ir ett
faktum. Lyckligtvis uppticker du att du star precis intill spaken som kopplar om sparen sa att
sparvagnen kan ledas in pa det intilliggande sparet. Dessvirre dr det en person som utfor arbete
dven pa det sparet och om du styr om vagnens firdriktning kommer denne att férorsakas, om inte

sa kommer de andra fem banarbetarna att forlora livet. Vad gor du? Och varfor?

Vi tar ett annat scenario dir du star pa en bro ovanfor sparet med den skenande sparvagnen. De
fem banarbetarna star pa sparet och kommer alla att bli 6verkdrda av sparvagnen om du inte
agerar och hérifran hinner du inte fram till sparvixlaren i tid. Intill dig pa bron star en kraftigt
byggd man, med en stor ryggsick pa ryggen, och lutar sig fram for att se bittre. Du inser att en
viltajmad knuff skulle skicka honom 6ver ricket och ner pa sparet dir han, med sin ryggsick,
skulle riicka for att fa sparvagnen att spara ur och de fem banarbetarna skulle riiddas. Aterigen har

du makten att ridda fem méanniskors liv, men mannen du knuffat 6ver ricket skulle d6. Vad gor
du? Och varfor?

Skulle ditt beslut kvarsta, i bada ovanstaende scenarion, om ditt barn var en av de som stod pa
sparet, eller om det var din familj. Spelar det nagon roll vem personen med ryggsicken ar?
en man eller kvinna?
din bista van?
en familjemedlem?
din idol?
12



GOr sa gott du kan tills du vet

battre. Nar du da vet battre,
gor det battre.

Maya Angelou

Sa sammanfattningsvis

-Vi strivar alltid efter att uppna nagot eller undvika nagot (egen vinning)
-Vart undermedvetna vill alltid vart allra basta

-Det finns alltid en situation dir beteendet passar

Nir du vet detta och tar till dig antagandet att alla beteendet har en positiv intention sa kommer
du att ha ldttare i m6ten med minniskor du tidigare inte forstatt dig pa. Bygg vidare pa din vetskap

att kartan inte dr verkligheten och ta reda pa intentionen som ligger till grund for beteendet.

Att det finns en positiv intention betyder inte att vi behéver acceptera daliga eller mindre bra och
barande beteenden. Nir forstaelse for detta skapats dr det mojligt att hitta andra beteenden som

uppfyller samma positiva intention och 6ppna upp for helt nya resultat och méjligheter.
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Kropp och sinne dr ett system

Delarna som skapar helheten

Det finns ett system, i alla médnniskor, en stindigt pagaende process av hiandelser som vi séllan
lagger mirke men som ligger till grund f6r ur vi tar oss fram i livet. Du dr en helhet dir alla delar

standigt paverkar och paverkas av varandra. Alla delar, i detta ssmmanhang, ér tre.

Det handlar om Tanke - Kinsla - Handling. Dessa tre fungerar som ett cirkulért kretslopp som

du, ndr du aktivt tar kontroll, kan anvinda for att styra ditt liv i den riktning du vill.

Tanke syftar till, vad du i varje given stund, véljer att tillskriva saker for mening. En situation och
hindelse kan ha massor med olika betydelse och det du valjer att tinka om en hindelse dr ditt val.
Sjalvklart paverkas du av utomstaende aspekter och kanske upplevs det som att dina tankar
kommer och gar som de vill. Sa kan det fér visso vara, men du véljer vilka tankar du vill halla fast

vid, vilka du vill styra om och tinka mer barande kring och vilka du helt vill sldppa taget om.

Nir du nu laser "tidnk pa en rosa elefant med gula prickar” sa kommer den tanken sjilvklart att ta
plats for en stund. Viljer du att fortsitta utforska just den tanken kan du sikert dndra firg pa
elefanten, gora den storre eller mindre och kanske ta den till platser dir elefanter inte bukar vara.
Detta dr mojligt for att du aktivt viljer hur du vill styra dina tankar. Du kan lika litt, om du
bestdmmer dig, helt sldppa tanken pa elefanten och vinda fokus at ett annat hall. Din tanke - ditt

val!

Vi far stindigt signaler fran vart undermedvetna. Signaler som visar om vi dr pa ritt vég eller inte.
Signaler i form av kéinslor, tillstand eller humor. Det ér alltsa vart state (of mind). Fundera 6ver hur
olika det kdnns i kroppen nir du gor nagot nir du kinner dig irriterad, stressad eller kanske nervos

jamfort med hur det dr att utféra uppgiften nir du kinner dig nyfiken, lugn, fokuserad eller glad.

14



Nir flow, som tillstand, beskrivs i bocker édr det tydligt att inga obekvima eller
oskona tillstand far plats. Det finns inte tillstymmelse av "daligt humor”. Allt
bara hinder och det upplevs som att tid och rum férsvinner. Motsatsen dr nir
vi tillater det daliga humoret att ta plats. Nar frustration, ilska eller stress tar

plats i kroppen och allt som kan ga fel verkar gora det och problemen hopar

sig.

Det tillstand du befinner dig i, i varje given stund, paverkar dina handlingar.
Du gor inte ett lika bra jobb nir du ir stressad. [ argumentationer dir du dr
arg, kinner dig misstorstadd eller upplever motparten irrationell kanske det
hint att du sagt eller gjort nagot som tenderar att gora saken virre snarare dn
att 1osa konflikten. Du dr helt enkelt inte ditt bista jag ndr du har oskéna
kanslor i kroppen. Nir du diremot dr pa bra humor, kianner dig harmonisk,
taggad, glad eller stark sa kan det snarare upplevas som att allt fungerar. Det
du gor, gor du med litthet och nistan helt utan anstringning. Allt ar mojligt

och livet ar litt.

Givetvis finns mellanldgen, dar du egentligen inte reflekterar 6ver humor eller

tillstand och livet har sin gilla gang. Uppgifter blir gjorda och tiden gar.

Vi kan nog alla skriva under pa att vissa tankar tar mer plats och upplevs
ganska tiarande? Tankar pa ekonomi, trygghet, skaviga relationer, osikra
affirer eller partnerskap dr nagra exempel dir méinniskor tenderar att tinka
tankar de inte vill - men gor det anda. De tar mer plats och ir betydligt svarare
att sluta tinka pa dn den rosa elefanten (vad var det ens for firg pa prickarna?)
som dr relativt obetydlig. Hir har minniskor en benigenhet att forsoka att sia
in i framtiden genom att stilla sig fragor som "Tank om jag forlorar affiren”
eller "Vad hinder jag kommer for sent?”. Eller bara konstaterar att "De kanske

inte gillar mig”.

Vi paverkas mer av negativa nyheter an bra. Nir vi far kritik tar vi at oss mer
an vad vi kan glidja oss at berom, och vi tenderar att ilta negativa upplevelser i
hogre grad positiva minnen. Det verkar till och med vara sa att vi litar mer pa

negativ dn pa positiv statistik.
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Detta hinder for att vi dr utrustade med det som kallas negativitetsbias.
Nagot som tidigare hjilpt oss dverleva. Att vara redo dir faran kunde lura, vl

forberedda samt att ha en plan for de ganger bytet sprang ifran oss.

Viblir dock inte hjélpta av detta pa samma sitt idag. Snarare tvirt om. Hjdrnan
ar en fantastisk sak som alltid och oavkortat ger dig vad du ber om. Fragar du
dig sjdlv vad som dr det vérsta som kan hinda, da vill hjarnan ge dig svar och du
har stillt in fokus och riktning. Din hjarna kommer att soka efter virsta

tankbara till dess att det dyker upp.

Du har sikert hort att hjirnan inte forstar ordet inte, det ar saklart inte sant —
du forstod ju den hir meningen alldeles utmirkt, trots tre invivda "inte” (nu
fyra). Det som hinder ar istdllet att din hjirna, i sin iver att forsta dig och att ge

dig och gora det du ber om, forst skapa sig en bild av vad det ir du inte vill.

Det giller ocksa nir du ger, eller far instruktioner, fran andra. Sa om du blir
ombedd att inte tinka pa den rosa elefanten med de gula prickarna maste din
hjdrna forst ta fram bilden av elefanten for att forsta vad det dr du inte ska

tianka pa.

Nir du tanker (alltsa sdger till dig sjélv) att "nu far jag inte bli rod i ansiktet”
eller "bara jag inte siger fel” sa skapar sig hjarnan en bild av hur detta kan se ut

och siger "det ska jag fixa, lita pa mig”.

Handling i denna triad syftar till allt du gor som syns och/eller hors utat. Vad
du séger, din kroppshallning och mimik samt hur du gestikulerar, men ocksa

hur du agerar och tar dig an uppgifter.

Det finns manga uttryck som du kanske sjilv inte 4r medveten om och/eller
upplever att du inte styr 6ver men dnda hinder, som att du rodnar, att dina
pupiller dndrar storlek att du gér nagot med dina hinder eller kanske spianner
dig. Att du sjdlv upplever att du litt kan ldgga mérke till om nagon verkar
ledsen eller glad, forefaller stressad eller avkopplad, beror bland annat pa sana
hir subtila ageranden. Sa till handling hor allt vi dr medvetna om att vi gor till

allt vi inte 4r medvetna om att vi gor.
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Handling hinger ithop med kinsla pa ett relativt omedvetet plan (omedvetet fram till dess vi blir
medvetna om det). Nér vi kdnner oss stressade har vi en tendens att bli mer spinda i kroppen -
vilket, nir det gar lingre, ofta leder vidare till att vi far tunnelseende och gor ett simre jobb.
Samma sak nir vi kdnner oss ridda eller arga. Det kickar igang vart sa kallade fight or flight-system
men dr séllan sirskilt hjdlpsamt. Nér vi dr ledsna eller uppgivna kan vi uppticka att kroppen
sjunker ihop, hakan dker ner mot brostet. Signalen till hjdrnan, som blir "nu ir det synd om mig”,
foljs upp av kinslor av nedstimdhet och dnnu mer ihopsjunken kropp. Vips, sa dr en negativ spiral
igangsatt. Ett enkelt sitt att bryta monstret och byta riktning pa spiralen dr att lyfta hakan.

Uttrycker "upp med hakan” har alltsa en god grund trots att det kan lata och upplevas lite

nonchalant, for det dr inte sa litt dven om det dr precis sa enkelt.

HONAN ELLER AGGET?

Jag har dnnu inte hittat nagon som kan peka vad som kommer forst. Kéinslan, tanken eller
handlingen och jag tror att det beror pa situation. Vad vi vet dr att dina kinslor paverkas av dina
tankar (tdnk pa nagon du tycker mycket om du far goa kinslor i kroppen), och att vara handlingar,
medvetna eller undermedvetna, paverkas av vara kinslor och samtidigt paverkar bade kénsla och

tanke vara handlingar.

Vara kinslor och tillstand paverkas ju ocksa av utomstaende aspekter som kan dyka upp utan att
du forst valt en tanke och i vissa fall blir vi kanske aldrig ens medvetna om tanken men kénslan

finns dir och handlingen (hur kroppen reagerar) intriffar.

Det spelar ju ingen roll vad som kommer forst, tanke, kinsla eller handling. Huvudsaken ar att vi
ar medvetna om att vi, var och en, viljer vara tankar och vad vi vill ge situationer fér mening och

diarmed ocksa viljer humor/tillstand och vara handlingar.




Du hgr ansvar for dina taglkar och ditt
tillstand och darfor ocksa for ditt resultat

Det borjar med dig

Vad vill du?

Vi har redan kommit fram till att det finns en ritt plats och/eller situation for varje beteende och
kan nu bara fylla pa med att det samma giller for vara tillstand. Det finns absolut situationer nir
att vara arg dr det allra bista. Det ar dock inte troligt att det dr det bista nir du ska silja in en ny
idé till din arbetsgrupp. Da kanske det ar bittre att vara entusiastisk. Att vara nyfiken dr fér manga
det bista tillstandet att vara i nar det kommer till att lira nya saker, talmodig nir vi ska traggla och
néta in kunskap. Ar du irriterad nir du kommer hem och ska vara med dina barn s blir det

troligen inte lika bra som om du kommer hem med ett lekfullt och kérleksfullt sinne.

Nir du star infor en situation, oavsett vad, sa fér du -medvetet eller undermedvetet en inre dialog
med dig sjdlv. Du gar igenom om detta dr en kind situation eller om du hir och nu stélls infér
nagot helt nytt. Du ser dver vilka risker som finns och vilka alternativ du har. Om du da tenderar
att tinka att "detta blir svart”, “jag klarar det aldrig”, "det dr ingen idé” eller liknande da gér du inte
heller den anstriangning som krivs for att klara uppgiften eller utmaningen, och du kan tryggt
landa i ditt bekriftelsebias - “vad var det jag sa?”.
Om du 4 andra sidan lockas av utmaningen och att tankarna som kommer dr mer lovande som
"det hir blir latt”, “jag fixar detta” eller "det blir spdnnande att se hur jag kan 16sa det hir” sa
skapas en vilja och en tro att uppgiften dr gorbar och du gor det du behéver f6r att komma i mal.
Aven hir kan du falla tillbaka i ditt bekriftelsebias.

Problemet dr att vara tankar inte alltid gar den vig vi 6nskar. Att sta pa en stol for att na nagot pa
en hylla kan kinnas helt normalt nir du 4r hemma. Men om samma stol star pa toppen av ett hogt

berg eller lingts ut pa kanten pa taket till en skyskrapa, skulle du kinna dig lika sdker att sta pa
den?
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Det hir kanske ir ett alldeles uppenbart exempel men saken dr den att vi
upprepat gor andra tankevurpor som paverkar vara resultat, utan att vi
egentligen dr medvetna om det. Nir det finns risker att vi forlorar pa

agerandet lockas vi att vilja en annan [6sning.

Vi har en tendens att vilja vinster, hur sma de dn tycks vara, framfor att
forlora. Det gor att nir vi har satsat nagot och redan férlorat satsar vi gdrna

lite till i hopp om att det ska vinda.

Forlust behover i det hir fallet inte vara pengar, det kan likavil handla om
kanslor eller upplevelser. Som till exempel kinslan av misslyckande, att inte bli
omtyckt eller att tappa anseende. Nir vi hamnar i situationer dir det finns en
risk att vi forlorar dr det ldtt hint att tankarna tar oss till att "det gar inte” just

for att se till att vi inte forlorar (6verlevnad dr det undermedvetnas frimsta

uppgift).

Negativitetsbias gar att trana bort, i alla fall delvis, ju fler ganger vi kan styra
om vara tankar till mer positiva blir det mer och mer naturligt for oss att
positiva tankar dyker upp. Nir medvetenheten okar sa gar det fortare att
uppmairksamma och bryta negativa tankar av till exempel oro som i annat fall

leder vidare till stress.

Genom att 6ka medvetenheten och sjilvreflektionen kring vara tankar kan vi
vilja vilka vi vill ge niring at och vilka vi vill bryta. Det betyder att sa linge du
vet din intention sa kan du vilja vilket tillstand som pa bista sitt skulle ta dig

dit, snabbast och enklast.

Sa vad dr det du vill?

Infor varje ny situation har du, vare sig du dr medveten om det eller ej, en ny
intention, ett nytt syfte. Tink bara pa varje gang du gar igenom en dorrpost, en
ingang eller utgang. Beroende pa vart den leder har du en ny intention. Nir du
gar ut ur livsmedelsbutiken har du en annan intention dn nir du gick in. Nir
du gar in pa ditt arbete har du en intention och nir du gar in genom dorren
hemma en annan. Infér varje mote har du ett syfte och infor varje forhandling

ett mal.
Nar du blir klar 6ver intentionen kan du reflektera over vilka kinslor, alltsa

vilka tillstand, som skulle vara de bista for dig for att med enkelhet na ditt mal

och infria din intention.
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Vare sig du tror att du kan eller
inte kan sa har du ratt.
Henry Ford

Resultat kan, som du férstar, vara hur stora och hur sma som helst. Fér nu kan du bérja med att
reflektera 6ver vilka olika sammanhang och situationer du befinner dig i under en dag och fundera

pa vilka tillstand du skulle sdga dr mest hjilpande i de situationerna.

Téank ocksa pa vilka tillstand du upplever som dina basta och vad det dr som gor att de dyker upp,
vad dr det som kickar igang just den kinslan. Och motsatt forstas. Vilka dr dina simsta tillstand

och nir upplever du att du hamnar i dessa?

Situation Tillstand Onskat tillstind
Studera infor test Ofokuserad Fokuserad, nyfiken
Planera middagsbjudning Stressad Kreativ, forvintanstull

Ovan ér ett exempel pa hur du kan borja reflektera kring detta genom att tédnka pa en situation da
du inte far énskade resultat eller bara inte uppskattar kinslan. Vilken kinsla/vilket tillstand 4r det
du har i den hér situationen och vad 6nskar du istéllet? Du kan ocksa borja med att fundera éver

vilka tillstand du trivs bist i och direfter se ver var de gor mest nytta.

Nér du blir mer medveten om hur dina kinslor paverkar dig och nér de dyker upp kommer du att

ha storre mojlighet att vilja ritt tillstand vid ritt tillfélle.
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Syftet med kommunikation
ar den respons du far

Du kan inte inte kommunicera

Har du tinkt pa hur enkelt det ir att prata med en del minniskor. Som att allt flyter pa enkelt och
latt och det finns en slags samhdrighet. De dér samtalen dér du och den du pratar med néstan
avslutar varandras meningar, ni till och med ror er pa samma sitt och sitter likadant. Efter ett

sadant mote kan vi verkligen kidnna att vi nadde fram och var forstadda.

Foreteelsen kallas Rapport och syftar till formagan att skapa en 5msesidighet och en kinsla av
fortroende. Det handlar om forstaelse, fortroende och samhorighet som utvecklas mellan tva eller
flera personer nir de kommunicerar och interagerar med varandra. Kort och gott kan det sigas

vara kvaliteten pa vara relationer.

Det sker ibland helt naturligt, eller i alla fall undermedvetet, men gar ocksa att medvetet skapa
genom att forsta och behirska konsten att lyssna och f6lja en persons invanda och naturliga
kommunikationsmonster. Nér vi bemistrar detta kan vi nyttja det i allt fran skriven text till

kommunikation dir bade tal och kropp édr inblandade for att na de resultat vi énskar.

Kommunikation dr nagot som pagar hela tiden, mellan dig och andra minniskor och i dig sjélv. Du
kan inte, inte kommunicera. Kommunikation handlar om sa mycket mer dn det skrivna eller talade
ordet vilket, som du sidkert redan vet, bara ir en brakdel av det vi riknar till kommunikation. Detta
med att orden star for 7 %, tonfall och rostlage for 38 % och kroppsspraket for 55 % kommer
ursprungligen fran Albert Mehrabian och bor ses som en fingervisning om hur kommunikation
fungerar. Framfor allt menar Mehrabian sjilv att detta giller i kommunikation med koppling till
kanslor och/eller attityder och annars inte dr applicerbart. Mehrabian uttrycker att siffrorna ar

ryckta ur sitt sammanhang och inte bor ses som en sanning.

“Please note that this and other equations regarding relative importance of
verbal and nonverbal messages were derived from experiments dealing with
communications of feelings and attitudes (i. e., like-dislike).

Unless a communicator is talking about their feelings or attitudes,
these equations are not applicable.

Also see references 286 and 305 in Silent Messages
-- these are the original sources of my findings.”

Albert Mehrabian
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Det finns dnda anledning att se 6ver hur kommunikation fungerar, bade
externt och internt, utan att specificera exakt hur mycket som sker via
kroppssprak, ord och ton-och rostlige. For att tydliggora att meningen med
kommunikation dr den respons vi far sa behover vi aterga till detta med
intention. Vi utgar hirifran att du alltid vet vad du vill uppna, om inte sa

atminstone att du forstar och reagerar nir det inte blir som du 6nskar.

Du har alltid en intention i moten med andra manniskor. Oavsett om du valt
motet eller inte sa strivar du efter nagot. Du skulle inte prata med nagon utan
att du vill uppna nagot. Sa orden du anvinder har absolut betydelse. Hur du
sdger orden i form av meningsbyggnad och ton har ocksa betydelse — nir du
pratar med nagon i telefon finns inget kroppssprak alls for motparten att lisa

av (iven om det mirks om du ler).

Nir du istillet kommunicerar enbart i text sa har du bara orden att anvinda
dig av. Visst har vi oskrivna regler dven for text. Sjilv har jag mottagit ett mail
dir vissa delar var skrivna med RODA VERSALER!!! Jag kunde da ana att
sdndaren av mailet var nagot upprord. Bortsett fran det sa kan vi i skriven text

bara forhalla oss till orden.

Anda g6r vi inte det. Upprepade ginger har jag fatt hora av personer jag
coachat att de fatt mail eller sms dir sindaren hade en "irriterad ton”, "lit arg”
eller "var kort i tonen”. Fragan blir da hur vi lyckas skapa oss ljud fran text vi
lidser. Det ar sa klart kopplat till vara enskilda kartor av verkligheten och vad
dessa ar grundade pa samt vad vi viljer att tillskriva meddelandet for mening.
Med den vetskapen kan det vara bra att formulera sina mail sa att de hamnar

hos mottagaren som vi 6nskat, sa vi uppnar var intention.
Vidare dr det av storsta vikt att inte ldsa in nagot som inte star skrivet. Att

faktiskt lisa ett meddelande och inte “hora” hur det later. Da har du betydligt

littare att svara upp pa vad det faktiskt star.
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Det pagar en stindig kommunikation internt i dig genom de signaler som
skickas mellan ditt undermedvetna och ditt medvetna och genom dina

egna inre dialoger. Det sigs att vi tinker runt 60.000 tankar/ dag. Sett till att
det gar 57 600 sekunder pa 16 timmar (vilket kan riknas som din vakna tid,
forutsatt att du sover 8 av dygnets 24 timmar) sa forstar du att det aldrig dr

stilla i ditt sinne.

Rapport dr alltsa nagot du kan ha med andra men likval viktig att ha i dig sjilv.
Att du dr kongruent, sann, i dig sjilv dr en viktig del nir det kommer till att na
onskade resultat. Nar du gar emot dina egna virderingar eller pa annat sitt
frangar det som dr din sanna identitet sa kdnns inte bra. Det kan vara nir siger

en sak och menar en annan. Da har du helt enkelt inte rapport med dig sjlv.

Var uppmirksam pa dina inre dialoger och pa de signaler ditt undermedvetna
ger dig i form av kinslor. En tumregel r att sa linge det kiinns bra, fortsitt, nir

det kinns fel ta reda pa varfor innan du tar nista steg.

UTFORSKA DIN KOMMUNIKATION OCH DINA RESULTAT

For de flesta sker det en naturlig foriandring i rost och ton nir vi pratar med
barn eller djur. Detta dr ett sitt att s6ka uppna rapport, om dn undermedvetet.
Fundera éver hur du ocksa féridndrar din rost beroende pa vem du pratar med.
Ar det ett syskon, din respektive, en kund eller affirskollega - vad hinder med

din rost?

Lar dig ocksa lyssna, inte bara pa vad som sigs, utan hur det ségs. Vilka ord
anvinds, vilka ord dr mer betonade, vilken ton och vilken hastighet anvinds.

Striva efter att mota pa samma sitt och se vad som hinder.
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Att ha ett val ar battre an att inte
ha ett val alls

Mest flexibel vinner

Innan vi gar vidare kommer hir en uppgift. Sitt ett alarm pa 10 minuter och skriv ner alla masten
du har i ditt liv. Borja varje mening med “jag maste...”

ex. "hdmta mina barn pa dagis”, "laga middag”, “stida”, "ta hem den hir affiren”...

Jag maste

Jag maste

Jag maste

Jag maste

Jag maste

Jag maste

Jag maste

Jag maste
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Har du hért nagon uttrycka, eller har du sjilv nagon gang upplevt eller uttryckt att "jag hade inget
val”. Oavsett vilken situation det giller sa vet jag att det inte var sant. Precis som listan med masten
du skrivit sa dr upplevelsen att inte ha ett val bara en kénsla. Det finns inga masten och du har
alltid ett val. Vi har alla, alltid, ett val.

[ alla situationer du stélls infor har du alltid ett val. Du kan vilja hur du vill férhalla dig, hur du vill
agera, hur du vill tdnka och hur du vill kiinna. Du kan ocksa vilja att inte agera — vilket dven det dr

ett val. Utifran att detta sa dr sant sa finns inga masten utan bara val.

Jag ar helt med pa att vi alla stills infér uppgifter vi inte vill gora eller situationer vi inte vill vara i.
Nir vi tittar ndrmare pa den odnskade uppgiften kan vi snart konstatera att vi &n mindre vill det

som hiander om vi later bli.

Du kanske inte vill betala fakturor — du vill &nnu mindre fa paminnelser och kronofogden pa dig.
Du kanske inte vill stida — du vill &n mindre ha stokigt och smutsigt.

Du kanske inte vill ga till jobbet — du vill inte bli utan [6nen du far av det.

Maste — kopplar vi ofta till en kinsla av skyldighet eller yttre patryckningar. Det dr nagot som
kanns patvingat, nagot vi ir tvungna att gora av olika skal. Nira kopplat till krav, ansvar, regler,
eller férvantningar fran andra eller sig sjilv. Handlingen kan upplevas som nédvindig snarare dn

onskvird.

Vill - dr a andra sidan vanligtvis kopplat till en inre motivation eller en positiv kinsla av intresse
eller énskan. Det dr nagot du frivilligt viljer att gora eftersom det ger dig glddje, tillfredsstallelse
eller uppfyller dina egna mal och 6nskningar. Handlingen drivs av personligt intresse eller passion

snarare dn yttre krav.

Det som gor skillnaden dr férmagan att styra sina tankar och kénslor. Formagan att vilja handlar
om férmagan att vilja férhallningssitt. Utifran att tanke och kénsla dr sa ndra sammankopplade ar
det litt hant att vart sprak och hur vi uttrycker oss paverkas av kidnslan av inte ha ett val. Nér vi

aktivt vdljer att styra om maste mot vill kan vi enkelt skapa béttre férutsittningar for oss sjdlva och

var omgivning.




Titta igenom din lista av masten och skriv om den till vill. Sdg det gérna hogt

och jamfor kdnslan du far av att byta ut maste mot vill.

Att ha ett val ar bittre dn att inte ha ett val alls — och du har alltid ett val, eller
fler. Ju mer f6ljsam och flexibel du dr desto fler mojligheter kan du skapa. Desto
fler valmaojligheter 6ppnas upp for dig. Nar du viljer att leva efter att kartan
inte dr verkligheten och att du dr ansvarig for dina tankar och dina kinslor sa

skapar du automatiskt fler valméjligheter.

Nir du nyfiket och 6ppet utforskar din vérld, din karta och véljer dina tillstand
Okar din férmaga att vara flexibel i och med att du far ett storre perspektiv. Med
de valmgjligheter du skapar pa det hir sittet kommer du pa ett effektivt och

snabbt sitt att hitta [6sningar nir du eventuellt kor fast i en fraga eller uppgitt.

Det finns dock ett starkt “DET BEROR PA” i detta med att det inte finns nigra
masten. Nagot jag kdnner att jag behover fortydliga. Ett undantagsfall.

Att forindra sittet att kommunicera med andra och sig sjilv och byta maste
mot vill leder férvisso till storre perspektiv, mer glidje och motivation men

ibland dr inte det det viktigaste.

[ vissa fall behover vi en kinsla av maste for att fa resultat. Nér viljan att komma
vidare och na dnskat lige inte ricker, kan vi behova stilla hdgre krav pa oss
sjdlva. Nar vi behover kidnna att alternativet skulle vara férédande, da kan det
istéllet finnas en kraft i kinslan av maste. Ibland dr maste en nédvandighet for

fortsatt framfart. Det beror pa helt enkelt.
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Det finns inga misslyckanden

Bara feedback

Méanniskan har aldrig varit sa ndra framgang som nar
det hon kallar misslyckande kommer over henne.
Det dr namligen da hon tvingas tdnka, och tanker hon
riktigt och med standaktighet kommer hon inse att det
hon kallar misslyckande bara ar en signal om att
utrusta sig med en ny plan och ett nytt syfte

Napoleon Hill

Det finns en berittelse om hur en anstilld pa ett mellanstort féretag gjorde ett misstag sa stort att
det kostade foretaget ndstan fem miljoner kronor. Vid ett utvecklingssamtal nagra dagar senare
uttryckte den anstillde sin forvaning till chefen, som under samtalet inte ens lyfte misstaget. Han
uttryckte att han trodde han skulle avskedas, varpa chefen svarade att han sjélvklart inte skulle

avskeda nagon nir han nyss hade investerat fem miljoner i dennes utbildning.
Berittelsen visar tydligt hur vi kan vilja att se pa misstag. Alltsa precis som den feedback och det
lirande det faktiskt ar. Visst kan vi hamna i kinslan av misslyckande men aterigen kommer vi

langre och mar bittre ndr vi viljer vilka vigar vi later tankarna ta.

Genom att vilja att se, det som forst kanske uppenbarar sig som ett, misstag som feedback Skar

mojligheterna for framgang genom att vi skapar ett storre perspektiv.
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Titta pa den réda pricken - problemet. Nar du har ditt fokus dar blir ditt perspektiv snivt och
trangt. Du ser bara problemet. Sidan i sig ar storre dn sa och héjer du blicken och ser dig omkring

sa breddar du ditt perspektiv odndligt. Allt annat 4r inte problemet.

Att vilja var vi ldgger fokus dr att vilja hur resultatet ska bli. Hir kan vi ndmligen ldtt skapa en
spiral. En nedatgaende eller uppatgaende spiral, beroende pa hur vi viljer att fokusera och se pa
situationen. Ser vi ett misstag sa kommer ldtt fragor som “vad gjorde jag for fel” vilket resulterar i
an mer dltande och en 6kad kinsla av misslyckande. Viljer vi istillet att uppfatta situationen som

feedback soker vi snarare svar pa “vad dr det bista med detta”. Som du redan vet sa vill din hjarna

ALLTID ge dig det du ber om.

Omvint kan du trdna pa att stilla fragor som véinder tina tankar — vi vet ju inte vad som kommer

forst, honan eller dgget, tanken eller kinslan.
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Det rader delade meningar om feedback och jag upplever att det ér ett
missforstatt begrepp. Mycket utifran att vi ofta pratar om positiv eller negativ
feedback. Att dela in feedback i positiv eller negativ visar hur fel bilden av

feedback ar.

Det finns ingen negativ feedback och da finns inte heller positiv feedback. Det

finns bara feedback.

Feedback dr i grund och botten bara signaler om huruvida det du gor (hur du
ror dig, hur du tinker, hur du pratar och sa vidare) ligger i linje med din

intention. Hur vil ditt agerande leder dig mot ditt 6nskade resultat.

Manga har stor utvecklingspotential nir det kommer till att ge feedback till
andra och skulle vinna pa att se dver syftet med att ge feedback. Aterigen vad
ar intentionen? Grundtanken med feedback, lirande och utveckling, syftar
inte till lirande f6r den som ger feedbacken utan f6r den som tar emot. Utifran
att alla beteenden har en positiv intention dr det viktigt att vara klar 6ver sin
egen intention innan feedback ges. Vad dr vinsten, ldrandet, fér mottagaren.

Ges feedbacken enbart f6r egen vinning?

Det finns sikert lika manga som har utvecklingspotential nir det géller att ge
feedback som det finns de som skulle vinna pa att bli bittre pa att ta emot
feedback. Det beror dels pa hur feedbacken levereras och dels pa férmaga att
vilja tanke, vad vi vdljer att tillskriva f6r mening i den feedback vi far. Manga
kopplar feedback direkt till misslyckande och ser det som kritik nar vi istallet

kan se det som en present och en mgjlighet till utveckling.

Foérutom den feedback vi far utifran, fran manniskor omkring oss eller synliga
resultat pa pagaende arbete far vi stindigt feedback fran vart undermedvetna.

Det giller bara att vara uppmérksam.

Ett tydlig exempel pa feedback du far fran ditt undermedvetna dr nir du slar
dig pa tummen med en hammare, eller nir du sparkar tan i sdnggaveln.
Smirtan dr direkt feedback som uppmanar dig att sluta géra det du precis

gjorde.

Du kan alltsa inte misslyckas — sa linge du inte ger upp! Ta till dig av den
feedback du far, bredda ditt perspektiv och det finns inga grianser fér hur langt

du kan na.
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SAMMANFATTNING

Kartan dr inte verkligheten

Alla beteenden har en positiv intention

Kropp och sinne dr ett system

Du har ansvar fér dina tankar och ditt tillstand

och darfér ocksa for ditt resultat

Syftet med kommunikation dr den respons du far

Att ha ett val ar battre an att inte ha ett val alls

Det finns inga misslyckanden —

bara feedback
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Redo for nista steg?

Senseomind erbjuder team- och ledarskapsutveckling genom savil

individuell coaching som workshops och utbildningar.

Med djup kunskap hiamtad fran bland annat NLP, coaching och
personlighetstypologi skriddarsyr vi program och utbildningar

for att du ska na din ritta potential.

S ﬂ Certifieringar inom NLP - ledarskap och

personligutveckling enligt internationell standard

S ﬂ Ledarskapsutbildning med fokus pa

kommunikation, resultat och personlig hallbarhet

i ﬂ Teamutveckling for 6kad arbetsglidje, storre

samarbete och bittre resultat.

S ﬂ Individuell coaching

Jag ser fram emot att stétta dig i din fortsatta utveckling

eller att vara del i att ta ditt team till nasta niva.

Vilkommen att kontakta mig fér bokning eller bara for att fa mer information.

Sofia Lundblad
sofia.lundblad@senseomind.se | 070-77 00 589

senseominde



