Modul #
11 fraser som tnte flr
finnas L din tnre dialog

Vi har alla en inre dialog genom vilken vi tolkar oss sjalva och var omvarld. Du
kan sakert tanka dig hur viktig den ar for var emotionella och mentala halsa.

Aven om det kanns som om dessa tankar kommer och gar finns det faktiskt ett
samband mellan dem och hur vi agerar, hur vi mar och hur vi reagerar pa var
omgivning.

Som Epiktetos ska ha sagt:
”Det ir inte vad som hiinder dig, utan hur du reagerar som spelar roll.”
En hélsosam och positiv inre dialog leder till ett hdlsosamt och positivt liv.

Vi kontrollerar vart eget 6de; vi kdnner och agerar i enlighet med vara
Overtygelser och vérderingar. Kénslorna som ger upphov till dessa dvertygelser
eller tankar kommer fran var inre dialog, och paverkar oss pa ett sadant sétt att
de avsevart kan forvranga var verklighet.

Nagra av de tankar och dvertygelser som negativt paverkar vara liv
inkluderar: behovet av erkéannande fran andra till varje pris, hur fasansfullt vi
mar nar vi inte far vad vi vill ha samt tron att vi kan uppna lycka med passivitet.

Har kommer nagra ofta horda fraser i var inre dialog som vi inte far séaga
till oss sjalva:

1. Jag maste vara framgangsrik i allt jag gor

Det finns mer i livet an vinnare och forlorare. Polariserade tankar baserade pa
allt eller inget &r inte hdlsosamma. Att misslyckas &r ofta forsta steget

mot framgang. Kom ihdg att viktiga uppfinningar som glédlampan och
penicillinet var resultatet av flera misslyckanden.

2. Om jag misslyckas med det har ar jag ett misslyckande

Att bega misstag och misslyckas ar handlingar som ofta leder till framgang. Det
finns ingen logik i att tinka: ”Om jag misslyckas &r jag ett misslyckande.” Du
maste ge dig sjalv chansen och rétten att fortsatta forsoka, for det kommer lata
dig uppna vad du siktar pa.
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3. Om jag inte far andras acceptans och godkannande kan jag inte vara
lycklig

Det har &r véldigt vanliga ord i en inre dialog. Det ar viktigt att inte kdnna sig
avfardad, men det &r inte nédvandigt eller ens mojligt att accepteras av alla
andra. Det &r en verklighet man maste leva med och som kommer hjalpa dig att
acceptera dig sjalv.

4. Jag kan inte leva utan dig. Jag behover dig for att vara lycklig

Denna typ av tankande kommer fran en feluppfattning om att alska andra och
dig sjalv. Kérlek maste vara 6msesidig, varierad och opartisk, utan forbehall.
Om kérlek och kanslomassigt beroende existerar samtidigt forgor de varandra.

5. Om du inte haller med mig ar det for att du inte gillar mig

”Ingen ser mitt virde eftersom jag dr vérdelos.” ”Mitt personliga vérde beror pa
vad andra tycker om mig.”

For de flesta av oss &r kritik synonymt med bortstotning.
6. Jag tal inte att andra sager at mig vad jag ska gora

Vi maste givetvis ta ansvar for vara egna handlingar, men vi far inte vanda
ryggen till andras rad eller asikter. Samarbete hindrar oss inte fran att bekréfta
oss sjalva och starka var identitet, utan hjalper oss snarare att bli battre.

7. Jag ar inte tillrackligt bra

“Jag kan inte, det r inte virt att forsoka, jag kommer aldrig kunna.” Kom ihag
en véldigt viktig sak hér i livet: Oavsett om du tror att du kan eller inte kommer,
du ha ratt.

Att vilja &r med andra ord samma som att kunna, det forsta steget ar att forsoka
om och om igen. Vad du tror slar fast hur du kommer agera, sa pass att du i
slutdanden bekréaftar det du var sa radd for, eftersom du fick det att bli sa. Det
kallas en sjalvuppfyllande profetia.
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8. Lita inte pa nagon, var alltid pa din vakt

Vi litar inte pa nagon eftersom vi vet att folk begar misstag, att vi begar misstag,
och vi vill skydda oss sjalva fran att bega misstag. En halsosam misstro ar
formodligen logiskt i vissa situationer, men l&mna misstron bakom dig nér den
inte langre behovs utan bara orsakar skada. Om inte stanger du andra ute och
stor din personliga tillvaxt.

9. Jag ar battre an alla andra

Ingen ar vard mer an ndgon annan. Odmjukhet ar grunden till anstandighet och
heder. Att k&nna sig Overldgsen andra ger dig en arrogant attityd som inte alls &ar
onskvard.

10. Jag ar vardelds

Vardeloshet existerar inte. Genom att tro att ”Jag &r viardelds™ &r det enda man
gor att forlora sin motivation samt att ens ambitioner och intressen skjuts at
sidan.

11. Jag fortjanar inte karlek

Vad man istéllet borde séga ar att man fortjanar det basta. Lidande ar
ofrankomligt nar nagon tar avstand, men kom da ihag att den enda sanna och
autentiska kérleken ar den som finns inom oss.

Det hjalper dig att asidosatta ditt irrationella behov av tillgivenhet, som blandas
ihop med den magiska kanslan som &r kérlek.
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