3 y =
'
g &

e - ,'A_-' Fdle g AT L - &
.""?“ - S - - _‘Qﬁ - —7 - Lo b 2
. e —_ z g . -

- —




BLI EN STJARNA PA ATT TANKA!

SA SKAPAR DU TANKAR SOM GYNNAR
DIG.

Forfattare: Cecilia Karvegard

Upplaga: Forsta upplagan e-bok, 20131101

ISBN: 978-91-979789-1-0
© Cecilia Karvegard, 2013

www.klokegard.se



‘ BLI EN STJARNA PA ATT TANKA TANKAR SOM GYNNAR DIG!

Innehall

LT E=To L VT oo TR URSRTI 5

1. Hjarnan oCh tankarnal ...t e st sreennens 8
4 vanliga myter om POSItivt TANKANAE: ........c.coviiiirieeeee e 8
Greppa MINA DEGIEPP! ...ttt sttt eae b b nnen 10
FaNtaSI/VEIKIIGNELL.........coiieeeeeee ettt st e et e s be et e s teereebeereenes 12

2. Tankar FOAEr TANKAI! ..ottt sbe e 15
B2 L1 (0] (1 PR 17
FrAgOr KING FOKUS!......oviviieieisiiciee ettt s e bt s s nnnnes 19
Vad matar du din hJArNa MEA? .........coeiiiiieee ettt 20
TANKESTAIIAIE. .....eoviietesieee ettt ettt e b et e st e b et et ene e st eseesesaestennan 23
TanKar OCH @ttYAEIL........ooueeeeeceeece ettt st e st ebe et e sbeeaa et e sanenaesbeeanas 23
Varfor Ar det SA NAI DA?.......c.coovvieieeeeeeeeeee ettt ettt 25
N T 7= TR 7= | S 26
TaNKar OM dig SJAIV .....oooviieeiee ettt s e st e be et e sbe e b e beereenaeareeanas 29
THO FOF TOKUS. .t sttt st b e s bbb et et e e st eseenesaesaennan 30
KONSTITUKEIVE QIEANAE ..ottt sttt be st st nes 31
Utmaningen att &lta KONSIIUKLIVEL ..........oouoiiiie e 32

3. Medvetna och omedvetna tankar! ... 33
Upptack dina omedvetna tankar! ...ttt e 33
NYIG OVNING! ..ottt ettt e e be et e s beebe et e sbeeabesbeessebesbeensesteeseentesreenns 38
T YA =T V7= o - LSRR 38
AL VAT T NUEBT? ..ottt ettt a s bbb st et e s et et et e st ebeebesae b nee 39
FTAQOT T NMUEL! ....cvvvieetete ettt bbb bbb s s s et e s s s nanas 39
(@ 1Y T8 To TN 41U T £ IO 39
Exempel pa en situation du omojligt Kan PAVEIKA: ........cccveveveveeeeereeeeeeeeeeee e 40
Hjarnan SOKer DEKIAMEISE! .........c.ooviieeee et st e 41
FrAgor Att FUNAEIA OVET. ...ttt sttt ettt sesesenes 42
ALETUNTEIA OV . <.ttt sttt b e bbb e b et et et be bt e be s e ae e 43

4. Fran icke konstruktiv till KONStrUKLIV! .....c.coiiiiiic e 44
S& hur bryter du icke konstruktiva tankebanor? ..............cceveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 46
EXeMPEl PA ISITAKIONET. ......cuovieieieiiiieeeeteeete ettt st st s sttt sesesesesenes 48
Sa byter du ut oonskade tankar och skapar nya KAnslor! .............ccccoeveeveveveveeeeeeeeeeenes 51
Exempel pa hur du Kan byta tankar: ...........cc.ceevevevevereieieeieeececeeeeeseess e 52

http:/ /klokegard.se



‘ BLI EN STJARNA PA ATT TANKA TANKAR SOM GYNNAR DIG!

Sjalvkansla — SJAIVIOrroende - TANKA.........c.cceeeeviereeiere ettt sre e reeae e eanes 54
Exempel pa listor att skriva for konstruktiva tankar om dig SjalV...........cccceveveeveevvveeeeeererenne. 55
Exempel PA hur €n liSta KA SE Ut ........c.eveveveveieieececeeeeeeeeete ettt 55
Saker du kan gora n&r du KANNEr dig NEIE. ........ccoiriiirineneeeeees e 56
IMAISELENING. ©.vvvveveveveiiiseietete ettt sttt s s s s bbb s s ssseseses s s s sesesesesssnsnaas 57
GOF €N SKAMKAITA. .....veeuirtiieieieieeeeee sttt sttt ettt sttt et e e eseenessesbesbenaens 57
[ 1 =] = o 1RSSR 57
[ P2 T 10T = W 1= o) o 1SS 58
Viktigt att KOMMa INAQGL......c.ceeiiieeieieieirisccee ettt bbb 59
EN daglig UMEaNING ..ottt ettt 60
5. Fran tanke till DEMOtANGE! ..o 61
Tanke — kansla — beteende - DEMOIANAE .........ccooiriiirirereee s 61
EXEMPIET MEA SKOIMA ..c.ouiiiiiiieieieeee ettt 61
3 VANIQGA MISSLAG Vi GOT ...ttt sttt st b e sttt eaeeaesbe b naen 65
Samma Situation — OliIKa rEAKLION ........c.cviririirieieieeeee st sbe e 66
Att A hArlIga KANSIOL ......ooeieeeeee et s e e et st s beeraenbesaeenns 68
Tips for hur du skapar en kansla som du Qillar ... 69
AVSIULANAE FTAQOT......cviviieiiiiceiete ettt ettt be b s s s s et s es s nsnes 71
LG T 1= o RPN 72

http:/ /klokegard.se



‘ BLI EN STJARNA PA ATT TANKA TANKAR SOM GYNNAR DIG!

Inledning!

Den storsta utmaningen i skrivandet av den har boken bestod i att
den skulle skrivas helt utan ett speciellt ord. Ett ord som ar mycket
vanligt i det Svenska spraket. Jag har valt att utelamna just det héar
ordet da det ar ett ord som ar valdigt svart for hjarnan att uppfatta.
Hjarnan "tanker” i bilder och saknar formagan att omséatta negationer
till en bild. S& nar du anvander negationer sa skapar hjarnan en bild
dar den uteslutit negationen vilket innebar att du far ett budskap med

det obnskade.

Din utmaning som lasare blir att upptacka i vilka meningar jag

uteslutit ordet den har boken.

Du har ansvar for ditt liv!
Du styr ditt liv!
Du skapar din framgang!
Du styr dina tankar och dina tankar styr ditt liv!
Du har sakert stott pa dessa meningar i olika sammanhang manga
ganger.
Sanna? Ja.
Svart? Kan vara.
Stressande? Troligt.
Forvirrande? For manga.
Sjalvklart? Nej.

Det kan kannas lite luddigt och foérvirrande att lasa de dar orden for
vad betyder de egentligen? Och hur goér man? Vad behdvs? | den

har boken kommer dessa ord att framsta klarare och du kommer
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inspireras till att ta ansvar for dina tankar for att skapa mer

Rockstjarnestatus i ditt liv.

Ditt liv kommer aldrig att bli battre eller mer annorlunda an sa har

forran du gor en forandring.

Innebdrden i den meningen ar att du med dina tankars hjalp avgor
hur ditt liv ser ut idag. Det ar valdigt vanligt att begransade, icke
konstruktiva tankar satter krokben for oss i livets olika situationer.
Det kan handla om jobb, ekonomi, utbildning, karriér, relationer,
karlek och allt annat som omfattar just din unika livssituation. Om
man i de situationer dar man begréansar sig sjalv genom sina tankar
skulle gora en forandring i tanken skulle man ockséa se en forandring
i sitt liv. En forandring i tankemonstren skulle leda till att du far ett liv
som kanns mer tillfredsstéllande.

Det enda som kravs for att gora en forandring i ditt liv ar att du
verkligen bestdmmer dig for att du vill géra en forandring. Du har
formagan att gora den forandring som kréavs for att skapa ett liv som

ka&nns mer meningsfullt.

Du har sakert varit med om morgnar da du vaknat med kanslan att
du bara vill kura in dig i tacket och fortséatta sova. Du har sakert
vaknat med kanslan att allt kanns ganska tomt och meningslost.
Visst vore det harligare att vakna med glitter i 6gonen och kanslan
av att vilja hoppa upp ur sangen for att mota dagen med ett stort
leende? Visst vore det harligt att vakna med kanslan att nu startar
dagens underbara aventyr?

Du har formagan att gora den har forandringen i ditt liv. Det enda

som kréavs &r en skiftning i dina tankemonster.
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Min foérhoppning &ar att du som lasare av den har boken ska
inspireras till en 6kad medvetenhet om vilka tankemoénster du har.
Och ar det sa att du skulle na den insikten att det finns vissa
tankemdonster som satter krokben for dig s& kommer den har boken
hjélpa dig att byta ut dem mot tankemoénster som gynnar dig och ditt
liv i positiv beméarkelse. Den enda som kan se till att den
forandringen sker ar du sjalv. Det ar du som maste hitta viljan och
modet att gora den forandringen. Viljan och modet hittar du inom dig.
Tillsammans med nyfikenheten, lekfullneten och livsviljan. Du har allt
inom dig och det enda du behdver goéra &r att locka fram det for att

skapa Rockstjarnestatus i ditt liv.

Att ha Rockstjarnestatus i ditt liv innebar att du finner valdigt mycket
gladje i ditt liv. Att k&nna att du har modet och passionen att leva
livet fullt ut! Att kunna njuta av vardagen och hitta guldkornen aven
en vanlig vardagskvall. Att kdnna att livet ar spannande och att det
vacker nyfikenheten och gladjen inom dig.

En forutsattning for att uppna Rockstjarnestatus i ditt liv &r att skapa
tankemonster bestaende av tankar som verkligen Rockar! Néar du far
dina tankar att Rocka sa hittar du Rockstjarnan inom dig vilket leder
till en hogre livskvalitet. Du far Rockstjarnestatus i ditt liv och kan

njuta mer och lida mindre.
Tank om! Tank ratt, for dig! Tank bast, for dig!

You Rock!!!
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1.Hjarnan och tankarna!

Man kan l&att lockas att tro att den har boken handlar om att man
bara behover sitta i soffan och tanka positivt sa loser sig allt. Darfor
tankte jag inleda med att forklara hur jag ser pa Positiva tankar och
aven resonera kring nagra av de, som jag ser det, storsta myterna
kring Positivt tAnkande.

Positivt tankande ar idag ett ganska laddat och uttjatat uttryck som
vacker en del reaktioner och jag bemaoter har de 4 storsta myterna

som jag uppfattat i diskussioner i detta amne.

4 vanliga myter om Positivt Tankande:

1. Fornekelse! Manga tror att positivt tankande handlar om att
forneka nagot som man uppfattar som jobbigt, trakigt, obehagligt,
helt enkelt att blunda for det man dnskar undvika. En valdigt vanlig
uppfattning ar att om man accepterar nagot negativt sa ar det
detsamma som att man maste bryta ihop och mala fan pa vaggen.
Men att acceptera verkligheten sager ingenting om att du maste

tanka fram vartenda skrackscenario som du kan komma pa.

2. Ansvarslos! En annan villfarelse ar att du maste oroa dig och
verkligen tanka alla negativa tankar som finns kring en jobbig
situation for annars anses du som likgiltig infor situationen och att du
ar en valdigt ansvarslos person. FOr att visa att du verkligen bryr dig
och vill I6sa situationen sa maste du oroa dig till max, stressa runt

och tanka riktigt negativt.

3. Omojligt! En vanlig invandning mot Positiva tankar ar att: Det ar
16jligt att tro att tankar skulle kunna paverka verkligheten pa nagot

satt!
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Sjalva tanken i sig ar bara en tanke och kan varken gora till eller fran
men tanken styr valdigt mycket av det som hander inom oss. Tanken
satter igang en handelsekedja som manga tycks glémma bort eller
vara totalt omedvetna om. Tanken styr dina k&anslor, dina kanslor
styr ditt beteende och ditt beteende styr hur omvarlden bemater dig.
Forutom det sa paverkas aven kroppen rent fysiskt i form av olika
typer av kroppsliga reaktioner och uttryck. Om du ar ledsen eller arg
sa intraffar olika kemiska reaktioner i kroppen varav vissa som
exempel leder till att vissa muskler spanns. Om du provar att vara
totalt avslappnad nadgon gang nar du ar riktigt irriterad sa kommer du
upptacka att det ar omajligt. | tanken sa skapas aven vara
varderingar och attityder vilket leder till att den handelsekedja som
satts igang av en tanke kan paverka hur ditt liv blir eftersom din

tanke styr din uppfattning om verkligheten.

4. Besviken! Vi varnas ofta for att ta ut nagot i forskott med
motiveringen att vi da riskerar att bli besvikna. Om nagot blir
annorlunda an vad jag ville eller tankt mig sa blir jag besviken men
vad ar det som sager att besvikelsen blir &nnu storre bara for att jag
hoppas eller tror att allt ska ga bra? Om vi tar som exempel att du
vantar pa provsvar fran en lakarundersokning som kommer visa om
du ar helt frisk eller att du har nagon livshotande sjukdom och allt dar
emellan. Da kan du nu agna tiden at att tanka riktigt negativt
(realistiskt i de flestas 6gon) och méala upp bilder av alla tankbara
satt som du skulle kunna do6 pa. Men det skulle varken géra nagon
skillnad for provsvaret eller ens gora dig mer rustad for att kunna ta
emot ett jobbigt besked. Om du istéllet agnat dig at att tanka positivt
(fantiserat i de flestas 6gon) sa skulle knappast besvikelsen ha blivit

stdrre vid ett jobbigt besked. Vinsten hade daremot varit att du i
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nagra timmar hade matt bra istallet fér att ma daligt. Och far du ett
positivt besked efter lakarundersokningen sa har du oroat dig i
onodan om du agnat vantetiden at det. Far du ett negativt besked sa

har du anda oroat dig en gang for mycket till ingen nytta.
En slutsats!

Villfarelsen ar att negativa tankar ar realistiska och att positiva tankar
ar [6gn. Om vi hanvisar till exemplet ovan sa var situationen sadan
att ingen hade nagon aning om vad provsvaren skulle visa vilket
innebar att bade de negativa och de positiva tankarna var
|6gn/fantasi fram till det att provresultatet kommit. Och om du nu ska
agna dig at att ljuga for dig sjalv sa ar det val att foredra en
l6gn/fantasi som far dig att ma bra i nagra timmar an en logn/fantasi

som far dig att ma uselt.

Av nagon anledning sa verkar det mer rumsrent att agna sig at
negativt tAnkande an att tanka positivt. Det ar mer okej att mata sig
med negativa ldgner/tankar an med positiva ldgner/tankar. Synen
verkar vara att negativa tankar ar realistiska medan positiva tankar
kommer fran en desorienterad person som ar verklighetsfranvand,
vagrar se sanningen som den ar, lever i en illusion, saknar fast mark

under fotterna och har huvudet bland molnen.

Greppa mina begrepp!

Det har med vara tankar &r nagot som har inverkan pa alla omraden
I livet. Det ar av naturliga skal omgjligt att férandra alla situationer
och omraden i ditt liv till det du 6nskar. Vi rakar dagligen ut for
situationer som ligger utanfor var kontroll vilket gor det omajligt for

oss att paverka dessa da det kan handla om andra manniskors val
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och handlingar, naturen, fysiska lagar vilket &r sadant som ligger
utanfor var féormaga att paverka dessa saker. Det du daremot alltid
kan forandra ar hur du valjer att paverkas av en situation och detta
gOr du genom att férandra dina tankar och darmed din attityd.

Jag har markt att orden positiva och negativa tankar ar ganska
laddade uttryck och jag anser dem ocksa vara ganska vilseledande.
Sa istallet har jag valt att kalla det for konstruktiva och icke
konstruktiva tankar. En anledning till detta val ar att jag vill undvika
att lagga in en vardering i begreppen. For det som kan tolkas som
negativa tankar/kanslor fyller sin funktion och ar aven noédvandiga i
vissa situationer. Detta galler sjalvklart aven for vara kanslor. En
annan anledning ar att begreppet positiva tankar kan uppfattas som
att bara vara i ett positivt tillstand men jag anser att det ar sa mycket
mer an det. Jag ser positiva tankar mer som skapande tankar och da

gor ordet konstruktiv mer rattvisa.

Det kan i vissa situationer vara till var férdel att ha det som klassas
som negativa tankar/kanslor. Men det ligger ingen vinning i att fastna
| dessa tankar/kanslor efter det att de fyllt sin funktion. Om vi tar
kanslan radsla som exempel sa ar var radsla for ormar nagot som
hanger ihop med var 6verlevnadsinstinkt. Vore vi helt befriade fran
den radslan s ar risken stor att vi skulle utsatta oss for livsfara.
Radslan for ormar styr beteendet sa att vi satter oss i sakerhet
istallet for att ga fram och lyfta upp en giftig orm med risk for att fa ett
dodligt bett. Men nar ormen har férsvunnit och vi ar utom fara sé ar

det overflodigt att ga omkring med den radslan.

Om du till exempel ska ga 6ver en hart trafikerad vag sa hjalper dig
radslan for att bli 6verkdrd genom att den skérper dina sinnen och

ger dig Okat fokus sa att du ser dig for ordentligt innan du géar éver
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vagen. Nar du tre timmar senare motionssimmar i stadens simhall sa

ar radslan for att bli overkord helt 6verflodig och onddig att slapa pa.

Det ar en vanlig foreteelse att vi manniskor gar och slapar runt pa
tankar och kénslor som egentligen ar utan funktion fér oss. Ofta ar
det tyvarr sa att vi fastnar i de tankar och kanslor som klassas som
negativa och saledes ar av icke konstruktiv art. Sa ett syfte med den
har boken ar att 6ka uppmaéarksamheten kring detta och att erbjuda
olika verktyg och strategier for att ta sig ur dessa negativa
tankespiraler for att byta ut de mot positiva spiraler. | resten av
boken s& kommer jag benamna negativa tankar som icke
konstruktiva tankar och positiva tankar kommer bendmnas som

konstruktiva tankar.

Fantasi/verklighet!

Hjarnans formaga att skilja pa fantasi och verklighet &ar begransad da
den anvéander andra kriterier nar den sallar all information som vi tar
in genom vara sinnen. Hjarnan sorterar och bearbetar all information
som kommer och hanterar den bland annat utifran hur viktig den ar.
Eftersom hjarnan underlater att skilja pa fantasi och verklighet sa
behandlar den all information den far som om den ar sann. Vi kan ta
leendet som exempel. Nar vi blir glada och ler s& utsondras till
exempel endorfiner i hjarnan, dessa brukar aven kallas for
lyckohormoner. Dessa gor att vi k&nner vélbehag och
tillfredsstallelse. Om du ler pa latsas sa kommer dessa hormoner att
utsondras. Hur kan det komma sig nar leendet ar oakta? Jag brukar
lata ahorarna pa mina forelasningar géra vad som kallas for det
Magiska Penntricket vilket gar ut pa att de far ta en penna och satta
pa tvaren i munnen och satta mellan tanderna langt bak i munnen.

Séa pennans andar ar enda bak i mungiporna langt bak s&
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mungiporna dras bakat mot 6ronen. Det som hander da &r att du
anvander exakt samma ansiktsmuskler som aktiveras nér du ler ett
spontant leende. Nar hjarnan kanner av att de musklerna spanns sa
far den signalen att du ar glad och satter genast igang att utsondra
endorfiner. Sa har har vi alltsa lurat hjarnan att tro att vi ar glada. Sa
om du ar pa lite samre humor sa kan du gora det magiska
penntricket och efter ett tag s& kommer du bli pa battre humor. Vill
du a andra sidan bli pa samre humor sa kan du sétta in pennan pa
tvaren och halla fast den mellan lapparna sa du far en sur snipmun,
da anvander du de ansiktsmuskler som aktiveras nar du &r sur och

hjarnan far signaler om att du &r sur och agerar darefter.

Under mina férelasningar brukar jag aven lata ahorarna gora ett
annat experiment som bevis pa att hjarnan saknar férmaga att skilja
pa fantasi och verklighet. | det har experimentet far &horarna sluta
sina 6gon och forestalla sig att de haller en citron i handen som de
efter en stund far skara ut en klyfta fran. De allra flesta som utfor det
har experimentet marker att de far en utékad salivutsondring vilket ar
kroppens naturliga reaktion nar vi ater eller dricker nagot som ar
surt. Syftet med salivutsondringen ar att snabbare skdlja bort det
sura ur munnen. Men i det har fallet sa séatter kroppen igang denna
funktion utan att det finns nagon citron. Citronen finns endast i
fantasin vilket utgor ett tydligt bevis pa att hjarnan saknar férmagan
att skilja pa fantasi och verklighet. Med den insikten inser du snart
vad det kan betyda for dig nér du skapar dina tankar. Lek med
tanken en stund att allt som du sager till din hjarna, oavsett om det

ar fantasi eller verklighet, sa ser hjarnan det som en verklighet.

D& inser du snart vikten av att se till att det du ger din hjarna ar
sadant som du verkligen vill ha i ditt liv. S& om du vill ha nagot som

du saknar i ditt liv och fokuserar valdigt mycket pa det s& kommer
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din hjarna uppmarksamma sadant som hjalper dig att komma
narmare det du énskar. Du kommer se majligheter som du tidigare
skulle ha forbisett for att du hade fokus pa nagot annat. Du kommer
hitta just den informationen du behover, méta just den personen,
hamna i just de situationerna, réka lasa just den annonsen, hitta just
den boken, ramla éver just den hemsidan eller vara pa just den

platsen som hjalper dig att komma narmare det som du 6nskar.

Men for att det har ska ske sa ar det viktigt att ditt tankefokus &r
starkt och det finns olika metoder for att forstarka det. Viktigt ar att
minimera eller helt eliminera tankar som strider mot det du 6nskar.
Borjar du istallet fokusera pa hur du ska na det du énskar sa finns
risken att du bdorjar tvivla for du kan endast se de lI6sningar som du
kanner till. Manga ganger ar det sa att I6sningen star att finna
utanfor sfaren kring det du kanner till. S& nar du hamnar i tankar
kring att det ar omdjligt sa styr du ditt fokus fran det du dnskar till
tanken att det &r omajligt. Och da fokuserar din hjarna pa det

omojliga.
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2. Tankar foder tankar!

Att tankar foder tankar kanske later valdigt enkelt och sjalvklart, anda
agerar valdigt manga som om de &ar helt omedvetna om att det
fungerar pa det viset. Tank dig att du sitter och pratar gamla minnen
med en klasskamrat fran forr. Ni sitter och skrattar at roliga saker
som ni minns fran er skoltid och for varje minne som ni skrattar at sa
minns ni nagot nytt som ni kan skratta at. Ni har da skapat en
konstruktiv tankespiral dar de nya minnena som féljer kommer vara

av samma natur, glada, roliga minnen.

Séa de har minnena som du och din kompis graver fram kommer fran
en tankeverksamhet som krévs for att rota runt i minnesbanken dar
det sjalvklart finns bade roliga och mindre roliga minnen. Och
eftersom fokus tillsammans med din van i just det har exemplet
ligger just pa trevliga minnen som ni kan skratta at s& kommer
tankarna att leta efter just sddana minnen som ni kan skratta at. Sa
glada roliga minnen lockar fram fler roliga glada minnen. Ni har
visserligen skapat den har tankespiralen omedvetet men det ar sa
det oftast fungerar. Du bdrjar tdnka en tanke och snart féljer en
annan tanke som foljer i samma spar som den forsta. Borjar du
tanka en tanke som gor dig irriterad sa kommer nasta tanke vara en

tanke som spar pa din irritation.

Och pa samma satt fungerar det med din inre dialog, alltsa det som
du i dina tankar sager till dig sjalv. Darfér ar det valdigt viktigt att vara
medveten om vilken typ av dialog du for med dig sjalv och vilken typ
av tankar du har som skapar din inre dialog. Sa man kan enkelt saga
att lika foder lika och nar du blir medveten om det har sa har du ett

valdigt kraftfullt verktyg i dina hander.
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En helt normal invandning har torde vara att det &r omgijligt att veta
vilka tankar som figurerar i vart undermedvetna. Men det finns ett

smart sétt att ta reda pa det och det kommer jag ta upp i ett senare

kapitel.
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Tankefokus!
Nar du andrar ditt tankefokus nar du andra resultat i ditt liv!

Om du har svart att upptacka vilket fokus dina tankar tenderar att
hemfalla at sa kan du istallet fundera 6ver hur ditt liv ser ut. Ar du
helt nojd pa alla plan i ditt liv s& har du ett sunt tankefokus. Men ser
du att det finns omraden i ditt liv som du ar mindre nojd med sa ar
sannolikheten stor att du inom de omradena har en typ av tankefel.
Att dina tankar kring de omradena i ditt liv till stor del bestar av icke
konstruktiva tankar. For det du fokuserar dina tankar pa blir mer
vanligt forekommande i ditt liv. Dina tankar paverkar det du ser
omkring dig och det som du bjuder in i ditt liv.

Ett exempel ar om du t ex vantar barn, planerar barn eller precis har
fatt barn. Dina tankar ar oftast fyllda med sadant som hor bebisar till
och plotsligt sa ser du gravida kvinnor, folk med barnvagnar och
massor med barnsaker 6verallt. Varlden verkar plotsligt full av
sadant som hor bebisar till. Sa det som ockuperar dina tankar ser du
aven runt omkring dig. | det har laget kan det verka som att det
pl6tsligt har blivit en riktig babyboom eftersom du ser sa manga
gravida kvinnor. Men sjalvklart s& ar antalet gravida kvinnor
ofdrandrat, det som andrats ar ditt tankefokus och det &r det som gor

att du ser babyrelaterade saker oftare och tydligare.

Anledningen till det ar att din hjarna tenderar att i storre utstrackning
lagga marke till just sddant som du har ditt tankefokus installt pa. Sa
om du funderar pa att képa ny bil, cykel, hus, aka pa semester eller

annat kommer du métas av sadant som relaterar till just det.
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Jag kan ge skapandet av den har bokens omslag som ett valdigt bra
exempel. Eftersom jag ger ut den har boken sjalv utan forlag sa ar
det jag som gor allt, text, korrlasning, omslag och all layout. Det
forsta omslagsutkastet som jag gjorde lade jag ut pa Facebook for
att fa feedback kring det. Och det fick jag gott om, bade ris och ros.
En van tyckte att jag skulle anlita ndgon som var duktig pa att gora
omslag som var lite rockigare vilket jag tyckte var en bra idé. Men
nar jag funderade sa insag jag att jag saknar kdnnedom om nagon
sadan person. Sa min forsta tanke var att strunta i det och att jag fick
gbra omslaget sjalv. Sen tankte jag ett tag till och bestamde mig for
att lata omslaget vila med forvissningen att det skulle ordna sig. Jag
fokuserade pa att min bok till slut skulle ha ett riktigt schysst, rockigt,
professionellt omslag och i mina tankar sag jag valdigt bra forslag,

forslag som jag sjalv saknar kunskapen att skapa.

Nagra timmar senare ringde en bekant till mig och i borjan av
samtalet sa slog det mig att den har killen &r valdigt duktig pa just
sadana grejor. Och efter en stunds pratande sa erbjod han sig att
gOra mitt omslag vilket var en suverén l6sning som jag aldrig hade
kommit att tanka pa sjalv. Den losningen lag utanfor min medvetna
kannedom den har dagen. Sa att saga att nagot ar omojligt ar valdigt

lockande nar losningen sé att saga ar dold for en.

Om vi funderar pa det héar ett tag sa inser vi att det vi fokuserar vara
tankar pa, det ar det vi kommer uppmarksamma mer i var omgivning
vilket ar valdigt intressant. Man kan saga att man tar pa sig ett par
fokus-glasogon. Ett par glasbgon som ser mer av det som dina
tankar fokuserar pa.

Om du tar pa dig dina icke konstruktiva glaségon s& kommer du se
och uppleva mer sadana saker som paverkar dina tankar och ditt

humor i den riktningen, det blir som en nedatgaende spiral och dina
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tankar kommer fortsatta i den riktningen. Om du daremot tar pa dig
dina konstruktiva glasdogon sa skapar du en uppatgaende spiral da
du moter mer av sadant som fyller dig med gladje och optimism och

pa sa satt sa okar dina konstruktiva tankar till antal och styrka.

Sa nar du valjer fokusglasogon ska du vélja de dar du fokuserar pa
det resultat du vill uppna och halla kvar en tydlig bild utav det. Vill du
till exempel ha en valdigt kérleksfull och bra relation med din partner
sa ska du stalla in fokus pa den relation du 6nskar. Se bilder i ditt
inre pa dig och din partner i en karleksfull relation, se olika
situationer med dig och din partner dar allt & som du 6nskar. Med
det i fokus s& kommer du aven lagga marke till de 6gonblick i er
relation dar allt ar s& som du 6nskar dig. Om du i den hér situationen
istallet fokuserar pa allt som ar daligt i er relation kommer din hjarna
automatiskt att till storre del uppfatta just de situationer i er relation
som é&r riktigt daliga vilket gor att du kommer uppfatta att er relation
kanske &r samre an den egentligen ar eftersom din hjarna med det
fokuset kommer ha svarare att se de situationer i er relation som &r
bra da de strider mot ditt tankefokus. For att fa snabbare resultat av
den har 6vningen sa ar det bra om aven din partner andrar sitt

tankefokus pé liknande satt.

Fragor kring fokus!

Sa vilka glaségon valjer du att satta pa dig idag?
Vilken situation skulle du vilja forbattra?

Vad vill du bjuda in mer av i ditt liv?
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Vad matar du din hjarna med?

Hjarnan ater det som du matar den med och det du matar den med
paverkar ditt liv i stor utstrackning. Hjarnan ar ju en valdigt
fascinerande makapar med en enorm kapacitet som ar betydligt
stdrre an vad forskningen idag kanner till. Men med ratt féda for

hjarnan sa kan du ha valdigt stor draghjalp av den i ditt dagliga liv.

Vad menar jag da med fragan: "Vad matar du din hjarna med?" Vi

kan ta nagra exempel:

e Du tittar pa en riktigt sorglig film och blir ledsen och kanske aven
grater en skvatt.

e Du ser en riktigt rolig film, blir glad och skrattar.

e Du laser en artikel om en pedofilh&rva och blir riktigt arg.

e Du lyssnar pa en riktigt upplyftande lat som gor dig glad och
danssugen.

e Du lyssnar pa musik som gor dig ledsen och deprimerad.

Det jag vill visa med de har exemplen &r tva saker, dels att dina
tankar skapar kanslor, dels att det du matar din hjarna med det

skapar tankar som i sin tur skapar dina kénslor.

Det som éar sa fascinerande med det har ar att du kan alltsa sjalv
styra dver din sinnesstamning och dina k&nslor. Du kan styra over
om du kommer lyckas eller misslyckas. Om du skapar tankar av att
du kommer misslyckas sa kommer du troligast att gora det. Om du
daremot skapar tankar av att du lyckas sa kommer du troligast att
gora det. Med den har insikten sa inser du att hjarnan ar ett valdigt
kraftfullt verktyg som kan hjalpa eller stjalpa dig pa vag mot dina mal.

Dina tankar ar de verktyg du kan anvanda pa ett konstruktivt satt sa
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att de gynnar dig och din livssituation. Och tvartom sa kan du
anvanda dina tankar pa ett icke konstruktivt vis och pa sa satt skapa
en situation med det som du finner icke 6nskvart. Valet ar helt och
hallet ditt!

Har foljer nagra exempel pa olika sorters mat for din hjarna:

Konstruktiv hjarn-mat:

o Konstruktiva tankar

e Musik som goér dig glad

o Komedier

e Roliga historier

e Snélla tankar om dig sjalv

e Bra bocker med lyckliga slut
e Vackra bilder

e Glada minnen

e Tankar med fokus pa onskat resultat

Icke konstruktiv hjarn-mat:

e Icke konstruktiva tankar

e Musik som goér dig ledsen, sorgsen, arg och irriterad

e Sorgliga filmer, filmer med mycket dédande, valdtakter, lemlastning,
tortyr, krig osv

e Trakiga, hemska, skrammande nyheter pa TV, i tidningar och pa
natet

e Nedtryckande och forddmande tankar om dig sjalv

e Bocker med sorgliga slut, sorglig handling eller med mycket déd,
blod, tortyr, krig och liknande

e Skrdmmande, hemska, bilder med vidriga motiv

e Tankar med fokus pa att det ar omojligt
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Sa vad matar du din hjarna med?

En annan fascinerande sak med tankar ar det har med ork och
energi. Icke konstruktiva tankar tar valdigt mycket energi, bade
mentalt och fysiskt. Anledningen till det &r bland annat att icke
konstruktiva tankar har en formaga att satta sig i kroppen i form av
muskelspanningar och det tar pa krafterna att spanna musklerna en
langre tid. Det har sin forklaring i att manga av vara icke konstruktiva
tankar harstammar fran var 6verlevnadsinstinkt och for att Overleva
sa rustar sig kroppen fysiskt pa manga olika satt for att 6ka vara
chanser till 6verlevnad. Ett satt ar att bereda musklerna sa vi blir
starkare genom att 6ka bland annat blodtillférseln dit. Nar faran sen
var 6ver s& har man lagt sig ner for att slappna av och kroppens
system har atergatt till det normala. Gar vi daremot omkring och altar
olika icke konstruktiva tankar s& stannar @aven kroppen kvar i det
overlevnadstillstandet vilket kan leda till spanningar i musklerna. Sa
ar du till exempel en person som garna hemfaller at ilskna tankar
kommer du g& omkring med spanningar i dina muskler vilket tar
valdigt mycket energi i langden. Det ar omgjligt att vara riktigt
forbannad och totalt avslappnad samtidigt, prova garna det nasta
gang som du kanner dig arg och irriterad.

Som en motvikt mot det sa far vi energi fran konstruktiva tankar och
du k&nner dig starkt, fri och latt. Latt till kropp och sinne och
anledningen ar att dessa konstruktiva k&nslor forsatter oss i ett mer
avslappnat lage.

Nar du blir medveten om hur dina tankar och attityder paverkar hur
du ser pa din vardag sa kan du ockséa 6ka din medvetenhet om vilka
tankar och attityder du har som begransar din mgjlighet till
Rockstjarnestatus i ditt Liv. Nar du bdrjar bli medveten om vilka

tankar och attityder du har som begransar dig och ditt liv sa kan du
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ocksa valja att byta ut dem mot mer konstruktiva tankar och attityder
som ger dig mer Rockstjarnestatus och satter ett stort leende pa
dina lappar betydligt oftare.

Med det hér i tankarna borjar kanske insikten om att vi till stor del
styr vara liv med vara tankar och att det ar vi sjalva som bestammer
hur vara liv ska se ut. Och en annan ljuvlig insikt ar att det ar mitt och
ditt ansvar att styra 6ver vara egna liv vilket ar en fantastisk gava.
Det ar jag som valjer att vara Rockstjarnan i mitt liv, det ar jag som
kan vélja konstruktiva tankar som foder livsgladje for mig! Langre
fram i boken sa kommer vi diskutera narmare kring vilken paverkan

vara tankar har pa vara kanslor.

Tankestallare.

Vilka tankar véljer du idag?

Vem styr dina kanslor?

Tankar och attityder!
William Shakespeare sade:

“Ej finns gott ej finns ont

blott vara tankar gor det sa.”

Och tank sa ratt han hade! Vara tankar formar var attityd till det vi
har omkring oss och jag tankte ta ett valdigt tydligt exempel som

handlar om vadret eftersom det &r nagot som vi alla kan relatera till.

Tank dig ett barn som vaknar pa morgonen och tittar ut genom
fonstret och ser hur det snoar stora, harliga snéflingor som skapar
en vit matta pa marken. Du kan tanka dig gladjen hos detta barn och

se framfor dig hur det glittrar i barnets 6gon nar det tanker pa allt
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man kan gora i snén. Aka pulka, bygga sndgubbar, géra snééanglar,

ljuslyktor och kasta snoboll.

Tank sedan pa sextiofemariga ankan Stina som bor sjalv i en villa.
Hon tittar ut ser snofallet och stonar i vanda. Nu maste hon skotta
hela garageuppfarten om hon dverhuvudtaget kan ta sig ut eftersom
vinden alltid blaser in snon precis i hornet vid hennes ytterdorr sa
den knappt gar att dppna. Dessutom &r det helt omojligt for henne att
ta sig ut och koéra bil nu eftersom hon fortfarande har sommardack
pa bilen. Och tank sa halt det blir nu nar hon ska ut och ga med
hunden och sa maste hon forresten ocksa skotta bort den stora och
tunga vallen som kommunen plogar upp framfér hennes uppfart. De

skoter aldrig sitt arbete ordentligt, tanker Stina irriterat.

Tank sa olika vi kan reagera pa en och samma situation, en situation
som &r omoijlig for oss att paverka. Snd i sig ar varken ont eller gott.
Sno bara ar. Men for barnet ar det gott och for Stina ar det ont. Vi
valjer sjalva vara tankar i de situationer som uppstar och nar det ar
situationer som ligger utom rackhall for var formaga att paverka sa

kan man ju lika garna vélja tankar som man blir glad av.

Att tAnka icke konstruktivt om omgivningen, livet och oss sjalva ar
valdigt enkelt och tycks ofta ga per automatik. Likasa att prata icke
konstruktivt om oss sjalva och det vi finner runt oss. Det &r nastan
som om det faller sig naturligt for manga manniskor att ha ett icke

konstruktivt forhallningssatt till sin omgivning.

Det ar mer accepterat och forvantat i vart samhalle att en person

sager: "Ah, vad tjock jag ar!" &n att en person sager "Ah, vad snygg
jag ar!" . Det ses som nagot ofint att skryta om sig sjalv, atminstone
sa att andra hor. Man sager ju att ett leende smittar och det gor det
verkligen men vi forefaller ndstan vara an mer mottagliga att smittas

av en annan manniskas daliga humér. Det verkar f4 en annan effekt
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som blir mer djupgaende. Nar vi méter en manniska som ler sa
tanker vi att anledningen till den gladjen ligger hos den manniskan
men om vi méter en sur manniska sa ar vi mer benagna att tolka det
som att det &r vart fel att manniskan ar sur. Sa tanken: Oj, vad har
jag gjort for fel? infaller ganska naturligt i sddana lagen. Som om det
pa nagot satt vore lattare att relatera till det som ar mindre

konstruktivt alltsa.

Varfor ar det sad har da?

Det finns olika anledningar som ibland samspelar och som ibland

agerar enskilt och har kommer nagra av dem:

e Instinkt: Manniskan har som alla levande varelser utrustats med
overlevnadsinstinkter och en av de ar att kunna forutse en fara sa att
man ar beredd pa att forsvara sitt och familjens liv. For att kunna
forutse risken for att en ilsken bjornhona finns pa andra sidan kullen
och vara forberedd pa att fly eller forsvara sa ar det bra att ha
formagan att "mala fan" pa vaggen sa man kan reagera snabbare.
Sa formagan att forutse det varsta kan ses som en rest av den
instinkten.

e Jante: Tyvarr ar vi fortfarande valdigt praglade av Jante vilket gor att
vi tenderar att tanka mer icke konstruktivt om oss sjalva for att
"passa in i normen". Vi forminskar oss sjalva och framstaller oss som
mindre dugliga an vad vi ar for att forhindra att sticka ut eller vara
former &n nagon annan.

e Uppmarksamhet: Manga ganger uttrycker vi oss negativt om oss
sjalva for att fa uppmarksamhet och komplimanger fran
omgivningen. Orden: "Jag &r sa tjock" sags med férvantan om att fa

repliken: "Va? Du ar ju s& smal och fin, du ar jattesnygg!"
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Vi manniskor rakar hela tiden ut for saker som ar omgjliga for oss att
paverka. De saker vi rakar ut fér som gor oss glada och for oss
framat tar vi tacksamt emot och gar sedan vidare men de mindre
positiva sakerna later vi ibland paverka oss mer negativt och langre

tid an nédvandigt.

Det ar ett valdigt sloseri med bade tiden och livet att g& omkring och
vara bitter, ledsen och deppig for saker som vi omojligt kan paverka
eller styra 6ver. Sa da ar det battre att man paverkar det

man kan gora nagot at och det ar hur man valjer att reagera.

Felaktigt kan detta uppfattas som att jag menar att man ska le sig
igenom allt som hander en. Men jag anser det fullt normalt att i vissa
situationer bli arg, ledsen, orolig, sorja osv. Daremot ar det viktigt att

ta sig igenom den typen av kanslor utan att fastna dar.

Som ett exempel pa hur du kan hantera en situation som du &r
oformogen att paverka tar vi en arbetsrelaterad situation. Du jobbar
pa ett stalle dar du har vissa arbetsuppgifter som du verkligen avskyr
att gora. Det har ar uppgifter som verkligen maste goras och det
finns inget satt for dig slippa dem. Da har du anda nagra

valmadjligheter.

Andra val.

e Klaga och ma daligt.

Det har alternativet paverkar alla delar i ditt liv. Det far dig att ma
daligt och vantrivas pa jobbet och gor dig till en bitter och sur person
som har svart att se gladjen i livet. Kan aven leda till magsar och
andra fysiska besvar. Detta paverkar aven dina kollegor som &r
tvungna att umgas med dig. Det kan aven fa som konsekvens att du

fortfarande &r sur nar du kommer hem fran jobbet och da paverkas
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aven din familj av ditt humor. Att klaga forpestar alltsa bade din och

andras tillvaro.
e Gillalaget.

Acceptera att det maste goras, du vet att hur mycket du an klagar sa
kommer du anda bli tvungen att gora dessa uppgifter. Dessutom
kanns det faktiskt mindre hemskt om du accepterar att du maste

gOra dessa uppgifter.
e Valj ett annat fokus.

Istallet for att fokusera pa hur trakigt och hemskt det ar att géra
dessa uppgifter kan du till exempel fokusera pa hur skont det kanns
nar du ar klar. Du kan aven belona dig sjalv nar du gjort uppgifterna.
Bestam garna i forvag vad din bel6ning blir nasta gang du ska gora
det har sa kommer det bli roligare och ga snabbare nar du utfor
dessa uppgifter. Fokusera pa hur bra det blir bade for dig och dina
kollegor nar du har gjort uppgiften. Med andra ord: fokusera pa

resultatet istallet for uppgiften.
e Saga upp dig.

Om det anda bara &r pest och pina och du misslyckas totalt med att
sluta klaga och/eller méa daligt 6ver det som ligger utanfor din
formaga att paverka sa kan du alltid saga upp dig och sdka nytt jobb.
Det finns ingen som tjanar pa att du mar daligt pa jobbet och det ar
knappast meningen att vi ska ma daligt av att jobba. Kom ihag att du
presterar battre nar du mar bra. | férlangningen kan vantrivsel pa
arbetet leda till bland annat stressrelaterade sjukdomar med
sjukskrivning som féljd. Mar vi daligt pa var arbetsplats 6kar aven

risken for att raka ut for arbetsplatsolyckor.
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Som du ser har du alltid flera valmdjligheter aven om sjalva

situationen ligger utanfor din formaga att forandra den.
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Tankar om dig sjalv

Visst ar det konstigt att det &r ok att vara elak mot sig sjalv!? Fa
skulle dromma om att séga sa elaka saker till sina alskade som de

sager till sig sjalva!

Manniskan ar alltsa sa korkad att hon fyller sin hjarna med légner om
sig sjalv trots att det skapar kdnslor som ledsamhet, underlagsenhet,
vardeléshet, mindervardeskomplex, irritation och andra begransande
kanslor. Och s& har man med sina tankars hjalp skapat en helt

vardelds dag som helt tagit musten ur en.

Det ar ju anmarkningsvart hur vi kan tillata oss att behandla oss
sjalva sa illa i tankarna. Dessutom sa 6verensstammer tankarna
valdigt sallan med verkligheten och om de skulle spegla en verklig

handelse sa brukar tankarna vara kraftigt dverdrivna.

Sa jag brukar istallet saga: behandla dig sjalv s& som du behandlar
andra! Det skulle fa manniskor att ma s& mycket béattre och ge

mer Rockstjarnestatus i livet.
Har du tankt pa hur viktig du ar for dig sjalv, RockBabe?

Eftersom du nu vet att hjarnan saknar formagan att skilja fantasi fran
verklighet kan du lika garna fylla hjarnan med positiva bilder om dig
sjalv. Vi begar alla sma misstag mer eller mindre dagligen och det ar
helt okej. Vi glommer att lagga frukt i barnets vaska, haller i for
mycket salt i maten, gér nagot i fel ordning, missar ett telefonsamtal,
tappar bort en nyckelknippa, skar oss pa ett kuvert mm mm. Utan
tankefel later man det bara passera och gor battre ifran sig nasta
dag. Men manga begar tankefelet att klandra sig sjalv, skalla, grama

sig, oroa sig och mata sin hjarna med icke konstruktiva tankar.
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Om du till exempel ar en person som ofta glémmer saker vilket gor
dig irriterad sa domineras sakert din inre dialog av tankar kring hur
gléomsk du &r. Du talar ofta om for dig sjalv att du ar glémsk och
berattar det sakert for din omgivning ocksa, typiskt mig, jag ar ju sa
glomsk. Sa du talar om for din hjarna att du ar glomsk vilket kommer
leda till att hjarnan ser till att du lattare glommer saker och néasta
gang du gldmmer nagot sa bekraftar du for hjarnan att du ar glomsk

och sa fortsatter den spiralen.

Sa nasta gang du glommer nagot, skratta at dig sjalv och séag att du
har ett valdigt bra minne. Satt pa dig dina fokusglaségon som
fokuserar pa ditt suverana minne. Beratta ofta for dig sjalv att du har
ett riktigt hastminne och berém dig sjalv varje gang du kommer ihag
nagot, aven om det var nagot som var enkelt att komma ihag. Sa,

glém ditt daliga minne och fokusera pa att du har ett suverant minne.

Tid for fokus.

Nar du befinner dig i situationer nar du bara vantar, i en bilko, pa ett
tag eller liknande sa kan du utnyttja den tiden till att ta pa dig ett par
fokusglasodgon for att styra om en inre dialog till att bli mer

konstruktiv och gynnsam for dig.

Vilket fokus later du dina tankar ha nar du befinner dig i

situationer dar du bara vantar?
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Konstruktivt altande

Allvarligt talat! Nar altade du en positiv tanke senast?

Du ar sakert bekant med fenomenet att alta saker. Altandet bestar
oftast av icke konstruktiva tankar med fokus pa det vi ser som
misslyckande, misstag, brister, fel, storande avvikelser och allt annat
an det vi onskar ha i vart liv. Och sa kan vi hdlla pa dag ut och dag in
utan en tanke pa vad det gér med oss. Utan en tanke pa hur det
paverkar oss pa olika plan. Detta altande bidrar starkt till att skapa
icke konstruktiva tankespiraler som till slut bildar riktigt djupa spar i
var hjarna sa de till slut kan snurra pa helt automatiskt. Men
eftersom de flesta vet hur det fungerar att alta saker sa ar det enkelt
att byta ut de icke konstruktiva altande tankarna mot konstruktivt

altande.

Har du nagonsin fatt radet att alta positivt for att ta dig ur en positiv
uppatspiral? Aldrig? Och anda ar det s manga som tror att de kan

alta negativt for att ta sig ur en negativ tankespiral.

Och for att fortydliga vad jag menar sa foljer har nagra exempel pa
konstruktiva tankar som du kan alta. Du kan aven se dessa exempel
som inspiration ifall du har lite svart att komma pé egna konstruktiva

tankar.

e Vad jag njuter av det fina vadret!
e Ah, vad jag ar lycklig!

e Vad bra det gick idag!

e Jag ar sa smidig!

e Jag har sa snygga ben!

e Ah, vad jag ar smart!
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e Vilken god mat jag lagade i dag!

Gud, sa smart jag ar!

Wow, vilken snygging jag ar!

Gud, vad snabbt jag l6ser problemen!

Jag har ett fantastiskt minne!

Jag ar charmig!

Jag ar valdigt trevlig!

Det var en lista 6ver konstruktiva tankar som du kan &lta, bygg géarna
pa listan med konstruktiva tankar som passar just dig. Den listan kan
du ha med dig i fickan for att paminna dig sjalv om vilka tankar du

kan alta.

Behover jag ge exempel pa icke konstruktiva tankar?

Jag tycker vi stoppar dar och gar direkt pa en utmaning istallet!

Utmaningen att alta konstruktivt!

1. Hitta positiva saker for dagen. Borja redan pa morgonen med att
leta efter saker som ar positiva. Ar du glad? Fin i haret? Lycklig?
Nojd? Har du snygga byxor pa dig? En snygg troja? Hitta 2-3 saker

som &r aktuella just idag och som passar for att alta konstruktivt.

2. Skapa sedan meningar som fungerar bra for dig genom att
formulera dem pa ett satt som kanns naturligt for dig. Jag ar sa fin i

haret! Jag ar sa glad! osv.

3. Satt sedan igang och alta! | tid och otid! S& fort du har en ledig
stund sa ska du alta. Det har ar en valdigt effektiv metod for att
trampa upp nya stigar i din hjarna som leder till mer konstruktiva och

gynnsamma tankemonster.
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3.Medvetna och omedvetna tankar!

Att andra sina icke konstruktiva tankar kan ses som den storsta
utmaningen, men det finns en stérre utmaning och det ar att

upptacka att du faktiskt har icke konstruktiva tankar.

Tankar kan vara medvetna eller omedvetna. De medvetna tankarna
ar dock lattare att upptécka da de omedvetna tankarna dels ar

omedvetna dels for att de verkar komma automatiskt.

Upptack dina omedvetna tankar!

Hur vet jag att de omedvetna tankarna ar dar och hur vet jag om de

ar icke konstruktiva eller konstruktiva?

Det ar en valdigt bra fraga och tack och lov sa finns det ett smidigt
satt att upptacka de omedvetna tankarna och det ar genom vara
ka&nslor. Om du k&nner dig glad, lugn och harmonisk, ja, helt enkelt
lycklig och n6jd da kan du vara séker pa att dina omedvetna tankar
kretsar kring positiva saker och handelser. Men om du kanner dig
ledsen, arg, vardelOs och livet helt enkelt suger da kretsar dina
tankar kring negativa saker och handelser. Det som ar sa bra med
det har ar att du kan styra om dina omedvetna tankar till att bli mer
konstruktiva. Detta gor du genom att jobba med dina medvetna

tankar

Det later visserligen enkelt men kan kénnas svart och om tankarna
ar riktigt tunga och kraftiga sa kan det vara lite svarare att bryta dem
endast genom att tinka medvetna, positiva tankar. Eftersom hjarnan

har sina begransningar sa gar det att bryta oénskade tankemonster.
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Det effektivaste séttet att bryta oOnskade tankemonster ar att

distrahera hjarnan.

Jag far ofta fragan hur man ska gora for att vanda en icke konstruktiv
tankespiral till en konstruktiv. Ar de icke konstruktiva tankarna
medvetna tankar sa ar det enklare for dd marker du att de ar dar,
men nar tankarna & omedvetna och sker per automatik sa ar det

svarare att bryta tankespiralen.

Sa nar du har icke konstruktiva eller oonskade kanslor pa grund av
omedvetna tankar sa vet du att det &r lage att skapa medvetna
konstruktiva tankar. Da kommer kénslorna att félja med och du

kommer kanna dig gladare och mer valmaende.

Forskningen har kommit fram till att en manniska tanker mellan

40 000-60 000 tusen tankar/dag och att ca 95 % av de tankarna ar
omedvetna och kommer automatiskt. De flesta av dessa tankar ar
dessutom samma tankar som vi tankte igar, i forra veckan osv.
Manga av de har tankarna &ar sddana som sa att saga tar oss genom
dagen. Nar vi vaknar till exempel s handlar de omedvetna tankarna
om toaletten, klader, frukost osv. Det som gor det latt for de
omedvetna tankarna att rulla pa automatiskt ar att vara tankar bildar
stigar i var hjarna och ju oftare du téanker en tanke desto tydligare blir
dess stig och nar stigen ar tydlig nog sa kan den tanken rulla pa
automatiskt och helt utan anstrangning. En tanke ar en elektrisk
impuls som skickas mellan neuroner i var hjarna. Och de har
kopplingarna mellan neuronerna blir starkare ju oftare de uppstar
och man kan beskriva dessa kopplingar som att det bildas spar eller

stigar i var hjarna.
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Om du altar en icke konstruktiv tanke tillrackligt ofta sa att det

skapas en tydlig stig sa kan den tanken till slut ske automatiskt.

Sa du kan styra vilka tankar som ska trampa omkring pa djupa stigar
genom att skapa ett tankeménster med medvetna tankar som ar
konstruktiva. Nar du har tankt tankarna tillrackligt manga ganger sa
har du till slut skapat nya stigar for tankar som kan bli omedvetna

automatiska tankemonster.

Exempel pa nagra icke konstruktiva automatiska tankemonster:

e Jag ar misslyckad

e Jag ar ful

e Jag ar tjock

e Jag ar klumpig

e Jag ar blyg

e Jag vagar aldrig prata infor folk
e Jag gor alltid bort mig

e Jag forstar ingenting

e Jag ar en dalig foralder

e Jag kommer aldrig fa ett jobb

e Jag ar oduglig

e Jag gar aldrig ner i vikt

e Jag ar ensam

e Ingen tycker om mig

e Ingen lyssnar pa mig

e Jag har inget intressant att saga

e Jag ar en trakig person
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Hjarnan tanker ofta i bilder vilket gor det svart for den att applicera
negationer till bilder. Om du skapar en mening innehallande en
negation sa skapar hjarnan en bild av den meningen utan

negationen.

Exempel pa bilder som hjarnan skapar nar du anvander
negationer:

e Att du roker

e Att du snubblar

e Att du tappar glaset

e Att du misslyckas pa intervjun

e Attdu ar arbetslos

e Att du ar tjock

e Att du ar olycklig

e Att du ater ohalsosamt

e Att du stammar

Det betyder alltsa att hjarnan skapar en bild av motsatsen till det du
onskar. Det har ar valdigt viktigt att tanka pa nar du har bestamt dig
for att gora forandringar i ditt liv. Eller nar du ska gora nagot speciellt
och allting bara maste klaffa.

Sa om du till exempel vill ga ner i vikt, sluta réka, skapa battre
relationer, borja motionera eller géra ndgon forandring i ditt liv sa ar
det valdigt viktigt att du fokuserar pa det du vill uppna. Vi intalar oss
sjalva saker néstan dagligen dar vi anvander formuleringar som
innefattar negationer dar vi forséker undvika det o6nskade och de
oonskade kan handla om att snubbla, bli nervgs, tappa tallriken,
stamma, gldmma osv.

Samma sak géller nar vi vill bryta en vana som till exempel att sluta

roka, sluta svéra, sluta ata godis osv.
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For att bryta en vana upprepar vi det odnskade som en negation
vilket da signalerar det motsatta till hjarnan och da stannar vi kvar i

den vanan som vi 6nskar bryta.

En lista pa negativa formuleringar dar negationen har utelamnats

och exempel pa en béattre formulering:

e Jag ater _ godis - Jag ater nyttigt

e Jagroker - Jag ar rokfri

e Jagsvar - Jag har ett vardat sprak

e Jagljuger - Jag ar arlig

e Jagar__ __ tjock - Jag ar smal

e Jagar___ _lat - Jag gor det jag ska

e Jag kommer _  sent - Jag kommer i tid

e Jagar__  klumpig - Jag ar smidig

e Jagéar__ _ orolig - Jag kanner mig trygg och lugn

Jag antar att du kanner igen det har fenomenet. Ordet som det
handlar om &r sa integrerat i var vokabular och kommer helt
automatiskt nar vi pratar. Och just eftersom hjarnan saknar formaga
att skapa bilder utifran en negation sa har jag valt att utesluta det

ordet helt i den har boken.
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Nyttig och rolig 6vning!

Forsok att prata i jugo minuter utan att nAmna den hér negationen.
Det blir bade krangligt och valdigt roligt eftersom man da maste hitta
andra formuleringar vilket kan lata lite kul ibland. Det har &r en
valdigt bra 6vning att gora pa jobbet pa fikarasten eller
personalmétet. Det ger arbetsgruppen en mojlighet att fa skratta ihop

vilket ger en starkare sammanhallning i gruppen.

Bryt en vana!

Om vi tar en ovana som rokning till exempel: det vanligaste &ar att vi
skapar ett mantra som innefattar en negation.

men eftersom hjarnan saknar formagan att skapa en bild for det sa
skapar hjarnan en bild utan negationen vilket alltsa blir en bild av att
du roker, den tar bara bort negationen och skapar en bild utan den.
Sa vad ska vi téanka istéllet? Om du vill sluta réka sa ska du anvanda

uttryck som jag ar rokfri, jag ar frisk, jag ar halsosam.
Har ar nagra andra exempel pa bra formuleringar:

jag ater mat som jag mar bra av

jag ar trygg i mig sjalv

jag gar latt och ledigt

jag haller i min tallrik

jag njuter av att ata frukt

jag tranar med gladije

jag har god fysik

jag har bra kondition

min kropp ar stark
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Skapa garna bilder i ditt huvud som harmonierar med dina tankar.
Det ar lattare att uppna det du vill om du anvander tankarna pa ett
satt som hjarnan kan hantera.

Man kan se hjarnan som kroppens ledningscentral, allt som sker i

kroppen har startat i hjarnan i form av en elektrisk impuls.

Att vara i nuet?

Manga av oss grubblar omedvetet 6ver det forflutna eller oroar oss
for framtiden. Genom att grubbla 6ver det forgangna eller att oroa
dig for det som kommer att ske minskar du majligheten att agna tid
at det som sker just nu. Genom att 6ka medvetenheten om nuet sa
okar du ocksa mojligheten att styra mer 6ver dina tankar. Att vara
medveten i nuet kraver storre fokus for din hjarna vilket gor att de

automatiska och omedvetna tankarna minskar i antal.

Fragor i nuet!

Var ar du just nu i dina tankar?

Hur mar du?

Ovning i nuet!

Har ar en bra 6vning for att bli mer medveten om har och nu. Flytta
fokus till det du ser omkring dig genom att bli mer medveten om din

omgivning:

e Vem sitter bredvid dig pa bussen?

e Hur smakar lunchen?

e Hur kdnns det i magen néar du dppnar dorren till din arbetsplats?
e Vilka dofter kdnner du?

e Vilka ljud hér du omkring dig?

e Ser du nagot som gor dig glad?
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Forsok att uppmarksamma sadana saker som ar vackra att se pa.
Hitta saker omkring dig som ger dig gladije, ro, harmoni och fyller dig

med en skon kansla.

Det som har hant har hant och gar aldrig att géra ogjort. Det som

kommer att handa kommer att handa vilket vi ar ovetande om. Lat
istallet vardagens handelser ge dig energi att paverka det som gar
att paverka och hitta ett forhallningssatt som gor det mojligt for dig

att acceptera det som du omdgjligt kan paverka eller forandra.

Exempel pa en situation du omojligt kan paverka:

Du sitter pa taget pa vag till jobbet nar taget blir stdende. Efter en
stund sager tagvarden i hogtalaren att taget star still pa grund av ett
signalfel. Tiden gar och du inser att du kommer bli férsenad till
jobbet. | det har laget kan det ligga nara till hands att bli irriterad.
Irritationen fyller dock ingen funktion nar du sitter dar pa taget. Din
irritation kan omojligt forandra situationen till det battre. Sa det
sundaste du kan gora har ar att gilla laget. Det ar bara att acceptera

att taget star still och inget du gor kommer skynda pa taget.

Som jag skrev i ett tidigare kapitel saknar hjarnan formagan att skilja
pa fantasi och verklighet vilket ar viktigt att komma ihag. Det har
Oppnar stora mojligheter for oss nar det galler att skapa vara liv.
Hjarnan soker hela tiden bekréaftelse pa att det vi matar den med &r
verkligt. Hjarnan arbetar for att skapa bekraftelse pa att det du matar

den med ar verkligheten.
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Hjarnan soker bekréaftelse!

Har foljer ett par exempel pa hur hjarnan skapar en verklighet av det

som du matar den med.

1. Du ska traffa Anna som du aldrig traffat féorut men din vaninna,
Stina, har traffat henne flera ganger och har berattat for dig att Anna
ar en fantastisk person med en otrolig humor. Stina sager att man
aldrig har trakigt i Annas sallskap. Nar du nu traffar Anna sa
forvantar du dig att hon kommer fa dig att skratta och du gar till detta
mote med en positiv forvantan. Ditt undermedvetna kommer vid

detta mote hela tiden soka efter bekraftelse pa att Anna ar rolig.

2. Du ska traffa Birgitta som du aldrig traffat férut och din vaninna,
Eva, har varnat dig och berattat att Birgitta ar en valdigt negativ
person som vet allt bast. Hon ar en riktig Besserwisser. Infor det har
motet kommer du kénna ett visst obehag. Vid moétet kommer ditt
undermedvetna hela tiden leta efter bevis pa att Birgitta ar en

negativ besserwisser.

Samma stkande efter bekraftelse gor din hjarna och ditt
undermedvetna aven nér det galler dig sjalv och hér ar hjarnans
mojlighet till paverkan annu storre. Ett barn som av sina foraldrar far
hora att det ar blygt tar det som en sanning och bdorjar i allt storre
utstrackning att bete sig som en valdigt blyg person. Men varfor? Jo,
hjarnan tar det har som en sanning och soker bekréaftelse pa att det
ar sa, men finner hjarnan ingen direkt bekraftelse pa detta sa borjar
den skapa en sanning vilket till slut leder till en beteendeférandring

hos barnet som bdrja bete sig blygt.
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N&r vi nu vet att hjarnan saknar féormagan att skilja pa fantasi och
verklighet sa kan vi anvanda den kunskapen pa ratt satt for att ge
oss oandliga mojligheter att forma vara liv till det vi vill att det ska

vara.

Fundera 6ver vilka sanningar du fick som barn av foraldrar, syskon,

larare och andra i din omgivning.

Fragor att fundera Over.

Det ar vanligare an vi tror att vi gar omkring med gamla sanningar

som saknar overensstammelse med verkligheten.

Vilka sanningar har matats in i ditt undermedvetna genom

aren?
Vilka sanningar matar du dig sjalv med?
Hur ser din inre dialog ut?

Det ar viktiga fragor att stalla till dig sjalv for svaren du far ger dig en

fingervisning om varfor ditt liv ser ut som det gor.

Det ar s& manga manniskor som ar blyga, klumpiga, nervosa,
olyckliga och daliga pa manga olika saker utan att de vet varfor det
ar sa. De har accepterat en sanning om sig sjalva som de tilldelats
av auktoritara personer som star dem nara. Nar du sjalv ar vuxen ar
det viktigt att granska dessa sanningar och se om det finns nagon
verklighet i dem.

Om du hela tiden sager till dig sjalv att du ar klumpig sa maste
hjarnan se till att det &r s& och omedvetet sa blir du en klumpig
manniska. Hjarnan vet hur den ska styra musklerna sa att du ror dig

klumpigt och kommer da ocksa att styra musklerna pa det sattet.
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Det ar alltsa precis som i det exemplet ovan med Det Magiska
penntricket dar vi lurade hjarnan att tro att du var lycklig. Med det
forstar vi att tankarna ar ett av de kraftigaste verktygen vi har och

anvander du dem pa ratt satt sa kan fantastiska saker ske i ditt liv.

Att fundera over.

Nar du blir medveten om vilka sanningar du matats med av
omgivningen sa kan du ocksa férandra dessa till sanningar som du

tycker stdmmer battre 6verens med ditt jag.

Pa vilket satt skulle ditt liv bli annorlunda om du forandrade

dessa sanningar om dig sjalv?
Pa vilket satt begransar dessa sanningar dig och ditt liv?

Vad skulle du géra annorlunda idag om dessa sanningar

forandrades?

Sa nar du har kommit fram till vad du matar dig sjalv med och hur din
inre dialog ser ut sa ar det dags att borja byta ut den gamla inputen
mot tankar som istéllet ar en bild av det du vill ha och den du vill

vara.

En negativ bild av dig sjalv kan aldrig leda till framgang, kan aldrig
gora dig nojd med livet. Sa nar du har utforskat din inre dialog och
de bilder av dig sjalv som du matar din hjarna/ditt undermedvetna
med sa bdrjar det roliga! Att mata din hjarna/ditt undermedvetna med
nya bilder, tankar och dialoger som stammer dverens med det som

verkligen ar du och med det som du vill ha i ditt liv.
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4.Fran icke konstruktiv till konstruktiv!

Alla vill stanna kvar i en positiv uppat-spiral och ta sig ur en negativ
nedat-spiral. Men valdigt fa vet hur de ska gora vilket resulterar i att

de oftast blir kvar i den negativa nedat-spiralen.

Vanligt ar att de flesta agerar som om de kan &lta sig ur en negativ
nedat-spiral, vilket ar ganska intressant med tanke pa att ingen
skulle komma pa tanken att alta positiva saker for att ta sig ur en
positiv uppat-spiral. Alla vet att for att stanna i en positiv uppat-spiral
sa ska man fokusera pa allt som &r positivt och vill man bryta en
positiv uppat-spiral s& ska man fokusera pa det som ar negativt.
Trots att man vet det har sa fortsatter man anda alta negativt for att

ta sig ur en negativ nedat-spiral.

Manga klienter som jag har i relationscoaching har kommit till mig
efter det att de gatt i parterapi eller familjeterapi i nagon form men
upplever att de har saknat den hjalp och de verktyg som de behovt
for att ta sig ur den negativa nedat-spiral som relationen hamnat i.
Vanligt ar att de fatt i uppgift att backa bandet for att reda ut alla
misstag som parterna gjort. Vidare har man ocksa jobbat med att
forsoka reda ut alla gamla upprorda kanslor. Detta i syfte att
relationen ska bli bra igen nar man rett ut och altat allt det gamla

som lett till att relationen utarmats.

De klienter jag mott har istallet uppfattat det som att de matt samre
och att relationen blivit &nnu samre sedan de borjat ga i
parterapi/familjeterapi. De har darfor valt att avbryta terapin eftersom

den fatt dem att ma samre.
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Jag tycker det ar viktigt att reda ut gamla saker men det kan vara bra
att gora det vid ett tillfalle i livet nar man mar bra och har energin till

att ta itu med sadant.

Mar man daligt och ska satta igang att reda ut gammalt groll riskerar
man istallet att ma annu samre vilket kan ge onddiga bakslag. Nar
man mar daligt s& tenderar man att tolka saker utifran icke
konstruktiva tankar vilket leder till att man ofta ser saker mer
negativa an vad de egentligen ar. Ofta sa minskar formagan att
ténka klart och logiskt om man ar i en icke konstruktiv tankespiral.
Det resultat jag sett hos mina klienter &ar att mycket av det gamla
bagaget har bleknat nar de fokuserat pa det som &ar positivt. Det har
visat sig att mycket av det som upplevdes som valdigt stora problem
var smasaker som forstorats upp av upprorda och sarade kanslor,
tankar och egon. Sa efter en tids fokuserande pa det som &r positivt
har paren kommit fram till att alla dessa problem som de upplevde

att de hade egentligen var farre an det verkade fran borjan.

Sa precis som du tar dig ur en positiv uppat-spiral genom att borja
alta negativt sa tar du dig ur en negativ nedat-spiral genom att alta
positivt. Sa den metod jag ofta anvander nar jag moter par som sitter
fast i en negativ nedat-spiral ar att hjalpa dem bryta den genom att
fokusera pa det som ar positivt. Detta for att fA parterna att ma battre
och fa mer energi. Da ar de sedan battre rustade att ta itu med

jobbigare saker, om sadana finns och behdver redas ut.
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Séa hur bryter du icke konstruktiva tankebanor?

Nar du marker att du har fastnat i icke konstruktiva tankebanor sa ar
det dags att bryta dessa. Ar tankarna medvetna s& kan du bryta dem
genom att helt enkelt ifrdgasatta tankarna. Stall fragor till dig sjalv for
att komma underfund med om tankarna egentligen ar relevanta och
om de tillfor situationen sa pass mycket sa att det gynnar dig pa
nagot satt. Om du istallet ar omedveten om vilka dina tankar & men
marker att du har icke konstruktiva kanslor sa ar det dags att bryta
de tankebanorna och ersatta de med konstruktiva tankar som ger dig
skonare kanslor. Allt du gor som kraver hjarnans uppmarksamhet
distraherar den fran ovalkomna tankar. Sa det som &r nytt, ovantat,
ovant, engagerande, inspirerande, utmanande och spannande

fungerar som valdigt bra distraktioner.

Du kommer sékert ihag nar du tog korkort, det tog hela din
uppmarksamhet och det enda du téankte pa var hur du skulle fa bilen
att kora framat utan att fa motorstopp eller krocka med nagot. Jag
kommer ihdg nér jag sjalv tog korkort. | borjan sa klarade jag varken
av att lyssna pa radio eller prata om nagot annat &n det jag holl pa
med. Idag kor jag bil mer pa autopilot och kan bade prata och lyssna
pa radio. Sa nar du gor saker som sitter i ryggmargen sa ar din

hjarna fri att agna sig at annat som t ex oonskade tankar.

Det absolut mest effektiva sattet for att avbryta hjarnans automatiska
tankar ar att gora nagot som kraver mer uppmarksamhet for hjarnan
an vad den behover for att tdnka i vana negativa banor. Att géra nya
saker, ovana saker, annorlunda saker och utsatta sig for nya
situationer ar exempel pa sddant som far hjarnan att avbryta
automatiska tankar. Det som krévs ar helt enkelt att hjarnan blir

distraherad.
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Du har manga ganger varit med om att hjarnan har distraherats
vilket har lett till att den automatiska tankeverksamheten helt har
upphort. Det &r dock fullt mgjligt att du missat satt lagga marke till
det da ditt fokus sakert legat pa sjalva distraktionen. Jag tankte ge
nagra exempel pa distraktioner och borjar med ett exempel som ar

en ytterlighet bara for att gora det tydligt.

Nar du gar in i fikarummet pa jobbet sa ar det inget ovanligt att det
star kollegor och haller upp kaffe. Du ser i 6gonvran att de star dar
men det &r inget som far dig att reagera. Men en dag nar du kommer
in i fikarummet sa star din kollega Eugenia och haller upp kaffe, helt
naken och med bldmalade brést. Du kommer stanna tvart och
upphora med allt du eventuellt haller pa med. Allt ditt fokus kommer
ligga pa Eugenia och de automatiska tankarna kommer garanterat
att upphora da Eugenias nakenhet och bla brost har distraherat din
hjarna till det yttersta. Det som hander har ar att din hjarna far motta
intryck som &ar helt nya och frammande vilket gor att hjarnan jobbar
stenhart med att férsoka hantera bilden av Eugenia och hennes bla
brost. Man kan sdga att hjarnan sorterar intrycken i olika fack och

det som vi ser ofta stoppas in i sina fack utan anstrangning.

Nu var exemplet med din kollegas nakenhet och bla brost en
ytterlighet som jag missténker att de flesta av er har féga eller ingen
erfarenhet av. Jag valde en ytterlighet for att tydliggéra hur det

fungerar med distraktioner.
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Vi tar ett exempel till for att visa hur det fungerar. Tank att du ar ute
och kar bil. Att féra fram fordonet kraver ingen storre
uppmarksamhet fran dig. Att vaxla, gasa, kolla backspeglar mm
sitter i ryggraden pa dig sa det finns utrymme fér automatiska tankar
att spinna runt i ditt huvud. Plotsligt springer ett radjur ut pa vagen
och drar allt ditt fokus till situationen. Dina automtiska tankar
forsvinner omedelbart och all din uppmarksamhet ligger pa att
hantera bilen for att undvika kollision med radjuret och andra

trafikanter.

Sa en distraktion bestar av situationer som &r ovantade, plotsliga,
nya, ovana och frammande. Det som &r sa bra ar att du enkelt kan
skapa distraktioner sjalv. Nu kravs det tack och lov inget sa drastiskt
som Eugenias bla brost eller ett radjur utan du kan skapa egna

distraktioner.

Exempel pa distraktioner.

Har foljer ndgra exempel pa nya, ovana och annorlunda saker som

du kan gora for att bryta automatiska tankar:

e Fel hand. Om du ar hogerhant sa anvander du vanster hand nar
du klipper, skruvar eller skriver. Nar du har saxen, skruvmejseln
eller pennan i fel hand sa maste hjarnan anstranga sig for att
hantera den ovana situationen. Fokus hamnar pa att styra
musklerna i handen sé att greppet blir ratt och att handen och
fingrarna ror sig som de ska for att lyckas med utférandet av
uppgiften

e Ny ordning. Att gora en sa enkel sak som att géra saker i en

annan ordning a&n vad du ar van vid blir en distraktion for hjarnan.
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Nar du duschar till exempel s& kan du tvatta fotterna forst om du
alltid gor det sist och efter duschen sa torkar du kroppen i fel
ordning du borjar alltsa torka den kroppsdel som du normalt torkar
Sist.

e Morker. Nar du &nda ar i duschen sa kan du testa att duscha i
morker. Det blir en riktig utmaning om du har duschtval eller
schampo med skruvkork.

e Poproratota anonononrorlolunondoda. Prata eller tank pa
sjorovarspraket; alltsa du fordubblar varje konsonant och satter ett
o emellan sa ordet "paket" blir popakoketot. Det kraver mycket
fokus av hjarnan.

e Backa. Den har 6vningen bor du endast utfora pa platser dar du
hittar valdigt bra. Din bostad &r en perfekt plats for den har
distraktionen. Nar du gar fran ett rum till ett annat i ditt hem sa gor
det baklanges. Kraver koncentration fran hjarnan for att utféra.

e Ny vag. Variera ditt vagval nar du ar ute och koér bil och ta en vag
du aldrig eller séllan &ker. Férutom att sjalva vagen tar mer
uppmarksamhet sa passerar du miljder som ger dig nya intryck
eftersom du séllan ser dessa miljoer.

e Ny affar. Att handla i samma affar som vanligt &r en vana som
manga av oss har. Att ibland handla i en affar du aldrig eller sallan
handlar i ar en bra distraktion som borjar redan pa parkeringen. |
affaren sa far du leta dig fram da varorna star pa andra stallen i
affaren an i den affar dar du brukar handla.

e Ny parkeringsplats. Som de vanemanniskor vi ar sa parkerar de
flesta av oss pa samma stalle pa en parkeringsplats. Nasta gang
du ska parkera bilen vid affaren eller pa jobbet valj en helt annan
plats &n din vanliga. Hjarnan kommer att slappa alla tankar for att
koncentrera sig pa den nya situationen, svanga hoger istallet for att
aka rakt fram, ta ut en rejal svang for att komma in ratt i

parkeringsficka.
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Du blir narvarande i nuet och de automatiska tankarna forsvinner
for att hjarnan fokuserar pa den nya uppgiften. Och sa far du
dessutom se affaren och parkeringen fran en annan vinkel.

e Sjung hogt. Nar du lyssnar pa musik nasta gang kan du testa att
sjunga med i texten. Bast effekt far du om du sjunger hogt vilket
kraver fokus och uppmarksamhet. Vill du ha dubbel effekt av den
har metoden sa rekommenderar jag dig att lyssna pa musik som
fyller dig med gladje, inspiration och en riktigt harlig kansla av
Wow. Den dubbla effekten du far ut &r dels att hjarnans
automatiska tankar bryts dels sa skapas kanslor av gladje och
lycka av musiken.

e Byt sittplats. Nar du satter dig for att ata eller fika hemma, pa
jobbet, ditt favoritfik, hos mamma eller pa din favoritrestaurang sa
satter du dig troligtvis pa samma plats varje gang. Valj en annan
plats nasta gang. Du kommer uppmarksamma saker du tidigare
haft utanfor ditt synfalt vilket sysselsatter hjarnan.

e Ny musik. Att lyssna pa en artist eller att lyssna pa en musikgenre
som ar ny for dig ar en skon distraktion. Sok pa YouTube genom
att skriva in nagra trevliga ord och se vad du hittar. Har du Spotify
och Facebook sa kan du se vad dina vanner lyssnar pa och pa sa
vis hitta nya artister.

e Diska. Om du normalt anvander diskmaskin ska du prova att ibland
diska for hand. Ovanan gor att hjarnan fokuserar sig pa dina
hander sa du undviker att tappa tallrikar och krossa glas.

e Gummisnodden. Satt en vanlig gummisnodd runt din ena handled.
Nar du kommer pa dig sjalv med att ha en negativ tanke sa snartar
du till med gummisnodden sa att det svider lite grand. Den lilla
smartan gor att hjarnan slapper den automatiska
tankeverksamheten och istéllet lagger fokus pa din handled.

Smartan signalerar till hjarnan att nagot ar fel och maste atgardas.
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e Fysisk aktivitet. Att sticka ut och springa eller lyfta tunga saker
skingrar tankarna da hjarnan fokuserar pa aktiviteten.

e Hitta nuet. Fokusera med alla dina sinnen pa det som du for
tillfallet haller pa med. Anvand dina sinnen for att uppleva nuet
genom att kédnna dofter, hora ljud, se skdnhet, kanna smaker och

rora vid saker.

Genom att distrahera hjarnan bryter du oonskade tankemdnster. Nar
distraktionen ar 6ver har du kopt dig en liten tidsfrist eftersom det tar
en stund innan hjarnan aterupptar de automatiska tankarna. Det ger
dig mojligheten att skapa nya tankemonster som du dnskar istéllet.
Du byter alltsa ut de odnskade tankemonstren mot de du 6nskar

vilket vi gar igenom i nasta avsnitt.

Sa byter du ut o6nskade tankar och skapar nya kanslor!

Nar du har lart dig att distrahera hjarnan for att bryta o6nskade
tankemonster s ar nasta steg att skapa nya 6nskade tankemonster.
Genom att medvetet tanka tankar som gynnar dig sa skapar du nya
stigar i hjarnan. Nar dessa stigar blir tillrackligt ingangna kommer de
till slut att kunna ske med automatik. Finner du det svart att hitta
tankar som ar positiva kan du istallet skapa en kansla som du gillar.
Nar du har skapat en positiv kansla kommer du automatiskt att tdnka

tankar som hor ihop med kanslan.

Det som hander nar du borjar leta efter positiva saker ar att du
kommer upptacka fler och fler vilket till slut leder till att du borjar
vanda den negativa tankespiralen och byter ut vissa negativa tankar
mot positiva. Det ger dig mer energi som gor att du orkar pabdrja din
resa uppat igen. Det kan ga fort och det kan ta tid. Det ar helt
individuellt s& kom ih&g att ha tdlamod och beltna dig sjalv for sma

framsteqg.
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Det hander sékert att du tar snedsteg eller halkar ibland men det ar
sa processen brukar se ut sa ha talamod med dig sjalv for du &r pa

ratt vag.

Exempel pa hur du kan byta tankar:

e Fokus: Hur negativt och trostlost livet &n kan verka sa finns
det alltid positiva saker, det géller bara att hitta dem. Se dig
omkring och fokusera pa det som fungerar bra och gor dig
glad och lat dina tankar kretsa kring det. Har du bra ekonomi
fokusera pa det, trivs du med ditt jobb fokusera pa det, har du

en snygg tavla pa vaggen fokusera péa det osv.

e Logik: Nar du kommer pa dig sjalv med att tanka negativa
tankar sa satt igang en diskussion med dig sjalv och anvand
logiken. Sag: det har ar bara en tanke, den har ingenting med
verkligheten att gora och om jag later den har tanken spinna
vidare kommer det att paverka mitt humor och jag kommer
snart att kdnna mig helt vardelds. Sedan bdrjar du successivt

byta ut dessa tankar mot mer konstruktiva tankar.

e Skriv: Nar du bryter en icke konstruktiv tanke sa ar det bra att
ha fardiga konstruktiva tankar att byta med. Satt dig ner och
skriv en lang lista med konstruktiva tankar som du kan vélja
fran nar du behover byta tankar. Ett tips har ar att fraga en
person som star dig nara och som du litar pa och be personen
saga nagra positiva saker om dig. Av det som personen sager
valjer du ut de saker som du kan halla med om fér meningen
ar ju att du ska vara arlig mot dig sjalv. Det gar lattare om du
tror pa dina tankar. Det galler forstas de konstruktiva tankarna,
de negativa tankarna koper vi rakt av aven om det ar ren och

skar logn.
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e Overraska. Gor ndgot for att gladja en annan manniska.
Planera in en O6verraskning eller nagot annat du kan goéra for
att gora en medmanniska glad. Den har sortens kreativitet
satter dels hjarnan i arbete och leder dessutom till ett hdgre

valbefinnande for dig.

e Musik. Att lyssna pa glad och medryckande musik skapar
glada tankar och positiva kanslor. Annu béttre ar det att lyssna
pa musik som du bara maste dansa till for da far du aven med
fysisk aktivitet.

e Fysisk narhet! Att kramas eller bli berdrd gor att du slappnar
av vilket okar ditt valbefinnande och hjarnan har svart att
fokusera pa negativitet nar kroppen mar bra i ett avslappnat

tillstand.

e Tacksamhet. Tacksamhet ar en underbar kéansla som for sa
mycket gott med sig. Du har s& mycket du kan vara tacksam
over. Att du ar frisk, att de du alskar ar friska, att du har tak
over huvudet, att du har mat pa bordet, att du har vanner som
far dig att skratta. Satt dig ner en stund och fundera over allt
du har som du &r tacksam éver sa kommer du komma pa

manga saker.
e Krukvaxt. Har du en krukvaxt hemma som blommar vackert

eller ar frodigt gron agna lite tid at att betrakta den och njut av

dess skonhet.
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e Relation. Har du en harlig karleksrelation kommer fokus pa
den att fylla dig med héarliga kanslor och tankar. Tank pa den

du alskar och njut av de harliga kanslor som véacks inom dig.

e Ben. Ar dina ben starka och friska - glads at att du kan ta en
promenad och att dina ben tar dig dit du vill ga. Eller fokusera
pa andra kroppsfunktioner och var tacksam och glad Over att

de fungerar.

e Lista. Gor en lista pa bra saker som du gjort héar i livet. Leta i
minnet efter dom tillfallen d& du kant dig riktigt framgangsrik
och lycklig. Nar du fodde barn, klarade uppkdérningen, fick ditt

jobb, klarade en tenta eller vad det nu kan vara.

Nar det géller att ta sig igenom en negativ situation sa ar det bra om
man kan fokusera pa nagot som ar mer behagligt. Antingen om man
kan hitta nagon ljuspunkt i sjalva situationen eller om man istallet
fokuserar pa hur det blir efterat nar allt ar éver. Att fokusera pa hur
man Onskar att det ska bli eller ta en paus for att drémma sig bort en
stund ar ett bra trick for att fa mer energi. Energi som behovs for att

ta sig igenom en jobbig situation.

Sjalvkansla - Sjalvfortroende - Tankar

Forutom fysisk aktivitet, struktur och dagliga rutiner sa ar det ocksa
viktigt att varda sin sjalvkansla och sitt sjalvfortroende. Ett daligt
sjalvfortroende och en lag sjalvkansla bar man ofta pa utsidan och
det kan smitta av sig pa omgivningen, pa samma satt kan ett bra

sjalvfortroende och en bra sjalvkansla vara svart att varja sig emot.
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Ett effektivt satt att bryta de icke konstruktiva tankebanorna som
handlar om dig sjélv ar gora listor med dina bra sidor och
egenskaper. Att skriva ner saker ar valdigt effektfullt for det ger
automatisk repetition av budskapet, forst tanker du, sen skriver du
ner och sen laser du. Effekten blir annu stérre om du laser hégt vad
du skrivit ner. Du kan ocksa gora en lista pa saker som du ar stolt
over, en lista 6ver saker som du presterat, en lista 6ver roliga saker

som du tycker om att gora.
Exempel pa listor att skriva for konstruktiva tankar om dig sjalv

e Saker du ar stolt 6ver

e Saker du gjort bra

e Roliga saker du gjort

e Saker du tycker om att gora

e Saker du skulle vilja gora

e Dina bra egenskaper och sidor
e Dina styrkor

e Det du trivs med hos dig sjalv

e Det som ar positivt i mitt liv

Exempel pa hur en lista kan se ut:

e Jag ar alskad av min famil]

e Min familj &r stolt dver mig

e Jag ar kreativ

e Jag har manga fina vanner

e Jag ar omtanksam

e Jag tar hand om mig sjalv

e Jag ar full av iver infér en ny dag
e Jag duger.

e Jag fortjanar allt gott.

http:/ /klokegard.se



‘ BLI EN STJARNA PA ATT TANKA TANKAR SOM GYNNAR DIG!

e Jag forlater alla som sarat mig.

e Jag forlater mig sjalv.

e Jag accepterar mig som jag ar.

e Jag ar full av gladje

e Jag kan bli vad jag vill

e Jag vill lara mig nya saker - s6ker utmaning
e Jag ar en sjalvstandig person

e Jag ser och hér med karlek och omsorg
e Jag mediterar, njuter av naturen

e Jag hjalper de som har det svart

e Jag anvander mina erfarenheter

e Jag tar mig tid att leka med barnet inom mig

Saker du kan gora nar du kanner dig nere.

e Tala med familjen

e Ring en riktigt god van

e Ge dig ut och motionera - de bildade endorfinerna ger dig en
lyckokéansla

e Vet att varje dag ar en ny dag i ditt liv

e Ga och se en rolig film

e Lyssna pa musik

e Lyssna pa avslappningsovningar

e Meditera

e Se framat

e Kom ihag dina fritidsintressen

e Lyssna pa talbocker

e Glad dig over de sma tingen - ett vackert vader, faglars sang,
den forsta snodroppen, ett varmt leende

e Anmal dig till en kurs
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Malsattning.

Att ha nagot att se fram emot ar ett valdigt bra satt att skapa
konstruktiva tankemonster och kanslor. Och da fungerar malsattning
alldeles utmarkt. Nar du bestamt dig for ett mal som du vill uppna har
du hittat nagot positivt som du kan fokusera pa. Vitsen med ett mal
ar att det ar atravart for dig och nagot som du verkligen vill uppna.
Nar man jobbar med att na sina mal ar en viktig del att man kan se
sitt mal som en tydlig bild inombords och aven att man kan kanna
kanslan som man kommer ha nar malet ar uppnatt. Att gora en

skattkarta ar ett bra satt att visualisera malet och halla det vid liv.

GoOr en skattkarta.

Du beho6ver ett stort papper, tidningar, bilder, klister/tejp och en sax.
Klipp ur bilder som representerar det du har som mal ur tidningarna,
klipp @aven ut ord eller bokstaver sa du far med text. Du kan ocksa
skriva ut bilder som du hittar pa natet. Klistra/tejpa sedan bilderna
och orden pa papperet som nu ar en skattkarta éver dina mal. Satt
upp detta papper nagonstans dar du ser det varenda dag. Titta pa
papperet ofta och notera vilka k&nslor det vacker inom dig. Den har
skattkartan ar ett perfekt verktyg for att skapa konstruktiva tankar
och kéanslor eftersom den visar nagot som du verkligen langtar efter

och vill uppna.
Det viktiga ar att vi aldrig slutar dromma, aldrig slutar fantisera.

Irriterad?

Jag har valt att &gna irritation ett eget litet avsnitt da irritation ar en
valdigt vanlig kansla idag och manga véljer att hantera
vardagssituationer genom att bli irriterade. Irritation tar en hel del

energi och paverkar bade dig sjalv och omgivningen negativt
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Har kommer ett exempel p& hur du kan hantera dina tankar kring en
situation som gor dig enormt irriterad for att sedan byta ut dem mot

onskade tankar.

Manga blir valdigt irriterade i trafiken och det har visat sig att om
man upptacker att den foraren som kor som en idiot & nagon som
man kanner sa forsvinner irritationen nastan omgaende. Under
forutsattning att den personen ar en person som du ar valvilligt
installd till.

Om vi tar bilens blinkers som exempel sa vet alla att man ska
anvanda den nar man ska svanga men ibland s& hander det att bilen
framfor svanger utan att anvanda sin blinkers. Det har ar ett stort
irritationsmoment for manga som leder till manga ilskna svordomar
och aven fula gester. Det a som om man tar for givet att den féraren

later bli att anvanda sin blinkers bara for att javlas.

Hantera irritation.

Nedan foljer nagra exempel pa alternativa tankar kring den har

situationen. Tankar som leder till mindre irritation.

e Lampan ar trasig vilket féraren ar omedveten om

e Lampan har precis gatt sénder

e Nagot annat fel som foraren & omedveten om har uppstatt

e FoOraren ar sa distraherad av en utskallning fran en hysterisk
medpassagerare sa han/hon missar att anvanda blinkers.

e Barnen brakar i baksatet och foraren har ena handen
upptagen med att férsoka sara pa barnen

e | passagerarsatet aker en liten baby som gallskriker for att den
tappat nappen vilken foraren forsoker fa tag i for att tysta
babyn

e Tank att foraren i den andra bilen ar din stora forebild
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e Var tacksam over att allt gick bra

Ett annat trick ar att ga till dig sjalv, vad skulle kunna fa dig att missa
att anvanda bilens blinkers? Samma anledning som kan fa dig att

lata bli att anvanda din blinkers kan handa andra forare.
Blir du ofta irriterad i trafiken?
Blir dina medtrafikanter battre bilférare av din irritation?

| de situationer dar du brukar bli irriterad ar det viktigt att fundera
over om din irritation p& nagot satt forbattrar situationen. Genom att
resonera logiskt med dig sjalv sa kan du undvika att valja irritation

som reaktion.

Hjalper irritationen dig att fungera battre i de situationerna?
Mar du bra av att vara irriterad?

Far din irritation andra manniskor att bli battre?

| situationer dar du blir irriterad kan du stalla ovanstaende fragor till dig
sjalv. Till en borjan kanske du kommer pa dig sjalv efterat med att ha varit
irriterad men det spelar ingen roll. Du kan stélla dessa fragor till dig
efterat vilket kan hjalpa dig att minska din irritation nasta gang du hamnar
| samma situation.

Viktigt att komma ihag!

Kanslan foregas alltid av en tanke och vi véljer vara tankar sjalva.

Sa ar du dar langt nere pa botten vand tankarna genom att fokusera pa
det som ar bra. Kom ihag att Du ar vardefull, for dig sjalv och andra.

S4, i vilken vardaglig situation har du Rockat fett idag?
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En daglig utmaning

Manniskan har en tendens att fokusera pa det som ar ovalkommet i
sitt liv. Vi vet precis vad som ar icke 6nskvart i vara liv men ar ofta
oklara over det vi vill ha. Sa, utmana dig sjalv idag genom att bara
tanka pa det du vill ha i ditt liv. Sa fort en tanke pa det odnskade

dyker upp sa vander du den till en ny tanke med fokus péa vad du vill.

Sa fort du slapper tanken pa vad omvarlden ska tycka sa blir du

Rockstjarnan i ditt liv och nar den framgang som du fortjanar.
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5.Fran tanke till bemotande!

Vi skapar vara tankar, tankarna skapar vara kanslor, vara kanslor
styr vart beteende och vart beteende avgor resultatet och hur vi blir
bemdtta av var omgivning. Kedjan fran Tanke till Bemotande blir
sjalvklar nar man ser den men sker ofta helt utan medvetenhet. Nar
du ar medveten om den har kedjereaktionen sa kan du ocksa styra
mer Over hur ditt liv blir. S& har foljer nagra exempel pa hur den har

kedjan fungerar.

Tanke — kansla — beteende - bemo6tande

Om du tanker negativt om en annan manniska sa speglar det sig i

hur du bemoter den manniskan.

Om du tanker negativa tankar om en annan person sa skapas dina
kanslor utifran de tankarna. Du blir avogt installd till den har
personen och din véalvillighet minskar. Nar du sedan moéter den har
personen sa kommer det spegla sig i hur du bemoter den har
personen vilket i sin tur kommer styra hur den personen bemdoter dig
tillbaka. Jag ska har ge ett exempel som jag stotte pa i en

arbetsgrupp under en féreldsning.

Exemplet med skorna

Anna och Birgitta ar kollegor och deras arbetsplats ligger i en
gammal lagenhet som har en stor hall innanfér den dorr som
personalen anvander. Nar Anna kommer till jobbet sa kliver hon ur
sina skor lite var som pa hallgolvet utan att stalla dem i skostallet.

Nar sedan Birgitta kommer till jobbet s ser hon direkt dessa skor.
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Till en borjan sa sade hon till Anna att hon skulle stalla skorna i
skostallet vilket Anna valde att ignorera da hon tyckte att Birgitta
overdrev. Varje morgon sag Birgitta dessa skor sta mitt pa golvet.
Skorna bdrjade mer och mer figurera i Birgittas tankar och ju mer
hon tankte pa dem desto mer irriterad blev hon pa dessa forbannade
skor. En dag sa tog hon till och med skorna och stoppade ner dem i
en byralada bara for att visa Anna att skorna ska sta i skostéllet
istallet for pa golvet. Birgittas irritation éver Annas skor gick till slut
sa langt att hon redan var irriterad nar hon kom till jobbet pa
morgnarna for hon visste vad hon hade att vanta. Redan pa sondag
kvall borjade Birgitta elda upp sig och bli irriterad 6éver skorna som
hon skulle mota pa mandag morgon. Den hér irritationen drabbade
forutom Birgitta och Anna aven kollegorna, vannerna och Birgittas

familj.

Birgittas tankar pa Annas skor skapade kanslor av irritation,
upprordhet och ilska hos henne. Dessa kanslor skapade ett
beteende hos Birgitta som speglade kanslorna. Hon var l&ttirriterad,
log sallan, svarade grinigt och var pa allmant daligt humor. Och
bemétandet/resultatet fran omgivningen blev darefter. Det blev en
spand stamning pa jobbet och det var fa kollegor som spontant gick
fram till Birgitta for att smaprata lite. Sa kollegorna drog sig lite
undan for att undvika att reta upp Birgitta &nnu mer. Nar hon gick for
att ata lunch sa fick hon ett samre bemdétande och samre service pa
restaurangen pa grund av hennes griniga attityd. Och hemma sa
blev det fler gral med maken och barnen eftersom hon var sa

lattretlig.
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Ar det verkligen vart att slosa bort sitt liv p& att vara irriterad

over ett par skor?

Just i det har fallet sa var det ett par skor men vad har du i ditt

liv som du irriterar dig pa?

Nar jag gor saker som jag mar bra av — sa blir jag ocksa trevligare
for omgivningen att umgas med.

Sa i fallet med skorna i hallen sa fick Birgitta ett bemdtande/resultat
som var allt annat an hon dnskade sig. Det enda hon 6nskade var att
Anna skulle géra som hon sade. Att Anna skulle inse det som
Birgitta vetat hela tiden och det var att Birgitta hade ratt och Anna
hade fel. Men trots att irritationen uppenbarligen var fel metod s&
fortsatte Birgitta pa det sparet. Hur irriterad Birgitta &n blev sa stallde

Anna anda skorna pé golvet i hallen.

Jag brukar saga nar vi far andra resultat an de vi 6nskar sa ar det
dags att byta metod och prova pa ett annat vis. Om du till exempel
ska skruva loss en skruv och véljer en for stor skruvmejsel sa faller
det sig naturligt att du byter till en mindre skruvmejsel som passar
den skruven. Och det ar likadant med dina tankar och attityder. For
Birgitta sa var irritationen helt verkningslos sa dar borde hon alltsa

andra sina tankar kring situationen och kring Anna.

Dina tankar ar ditt effektivaste verktyg for att skapa en positivare
attityd!

Istéllet for att tanka tankar som ledde till irritation hade Birgitta
kunnat prata med Anna for att forklara varfor det var sa viktigt for

Birgitta att skorna stalldes pa ratt plats.
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Det samtalet skulle givetvis ha genomfoérts utan irritation. Ett annat
alternativ for Birgitta hade varit att skapa valdigt positiva tankar om
Anna. Birgittas irritation ledde naturligt till att hon hela tiden
fokuserade pa allt som Anna gjorde fel och alla Annas irriterande
sidor forstorades i Birgittas tankar vilket ledde till att hon blev mer
avogt installd till allt som hade med Anna att géra. Anna hade, precis
som alla andra manniskor, aven bra och positiva sidor. Och hade
Birgitta valt att fokusera pa dessa positiva sidor sa hade hennes
irritation till slut férsvunnit och hon hade kunnat ha ett konstruktivt
samtal med Anna istéllet for att 16sa situationen med skorna. Sa
genom att styra sina tankar fran irritationen over skorna och istallet
fokusera sina tankar pa Annas positiva sidor sa hade Birgitta |ost

situationen snabbt och smidigt.

Om Birgitta nu hade funnit det valdigt svart eller helt enkelt omojligt
att hitta nagot positivt att fokusera pa nar det galler Anna sa fanns
det andra mojligheter for henne. Istéallet for att fokusera pa Anna sa
hade Birgitta kunnat leta efter andra positiva saker pa sin arbetsplats
som hon kunde fokusera pa. Da hade hon automatiskt minimerat
antal tankar pa Anna och istéllet skapat positiva tankar kring andra
saker vilket hade lett till en forandring i hennes tankar, kanslor

beteende och bemo6tande.
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3 vanliga misstag vi gor

« GOr pa samma satt om och om igen och forvantar oss ett annat
resultat. Vi gralar pa samma satt, diskuterar pa samma satt, tanker
samma tankar, har samma attityd, skapar samma kanslor, fokuserar
pa samma saker, argumenterar pa samma séatt, staller samma
ultimatum och allt det har gor vi om och om igen trots att vi far ett

annat resultat an det som vi 6nskar.

= Tror/hoppas att den andra personen andrar sig och verkar
Overtygade om att allt kommer bli bra bara den andra parten &ndrar
sig. Det kommer aldrig att intraffa sa det &ar bara att ge upp den tanken
och istéllet andra pa dina egna tankar, din egen attityd och ditt eget
beteende. F6r genom att &ndra dina tankar kring personen eller
situationen sa andrar du aven dina kanslor och ditt beteende vilket

leder till ett annat resultat.

= Otydlig kommunikation nar det galler vara egna behov. Vi vet vad
vi vill uppna men &ar otydliga om hur vi vill att det ska ga till.
Resultatet blir da att var omgivning beter sig och agerar pa ett annat
satt an det vi 6nskar. Det leder i sin tur till en frustration hos oss
sjalva och andra pa grund av olika typer av missforstand som

uppstar i samband med bristfallig kommunikation.
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Samma situation — olika reaktion

Kollegorna Anders, Bjorn, Carl och David akte pa tjansteresa till
London. Nar de landade sa gick dom till biluthyrningsfirman dar dom
skulle hamta ut den i férvag bokade hyrbilen.

Val dar s fick dom beskedet att det skett en dubbelbokning sa det
fanns tyvarr ingen bil att hyra ut vilket mannen bad s& hemskt

mycket om ursékt for.

Anders blev riktigt forbannad och skallde ut mannen pa
biluthyrningsfirman rejalt. Maken till frackhet att bega sa grova

misstag.

Bjorn sjonk ihop pa en bank, stéttade armbagarna mot knana, lutade
huvudet i sina hander och undrade varfor detta alltid hander honom.

Han ar forkrossad 6ver denna otur som alltid forféljer honom.

Carl star bara och tittar pa det som sker runt omkring och vet inte
vad han ska gora. Han star dar och velar och undrar vad som
hander nu da. Oroar sig 6ver att dom ska komma for sent och missa

den viktiga konferensen som de ar pa vag till.

Efter en stund kommer David som varit forsvunnen en stund. | ena
handen har han en bilnyckel. Sa fort dom fick beskedet om
dubbelbokningen sa gick David till en annan biluthyrningsfirma och
hyrde en bil s att de kan ta sig fran flygplatsen och in till staden dar
konferensen ér.

Alla utsattes for samma situation men reagerade helt olika. Nar en
situation uppstar sa tolkar vi den utifran tidigare erfarenheter och
reagerar darefter. Vissa reagerar konstruktivt och hittar en l6sning

medan andra reagerar icke konstruktivt.
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Davids reaktion i den héar situationen ledde fram till en I6sning for
han hade ett annat fokus an de andra tre. Davids fokus lag pa att
hitta ett satt for dom att ta sig till konferensen i tid. De andra tre
fokuserade pa biluthyrningsfirmans misstag och vilka konsekvenser
det fick for dem. Anders, Bjorns och Calles fokus ledde till att icke
konstruktiva kanslor skapades av deras tankar vilket fick resultatet
att de agerade utifran sina kanslor. Davids fokus lag pa att hitta en
|6sning vilket vackte ledde till att det skapades fler konstruktiva
tankar som kretsade kring olika typer av I6sning. Davids agerande
styrdes av de kéanslor som skapades av dessa tankar. Kéanslorna
som skapades var beslutsamhet, dvertygelse, nyfikenhet, inspiration

och framgang.
Vilken av reaktionerna kanner du igen dig sjalv i?

Du kan omgjligt styra over allt som hander i ditt liv. Men du kan styra

hur du véljer att hantera det.

Med vetskapen om den har kedjan fran tanke till resultat/bemotande
sa inser du hur du sjalv kan styra 6ver valdigt mycket i ditt liv for att
se till att din dag innehaller mer av det du vill ha. Genom att skapa
konstruktiva tankar kring en situation eller person sa férandrar du

aven resultatet.
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Att ha harliga kanslor

= FoOrvantan!

= Gladje!

= Lyckal

« Foralskelse!

« Passion!

=  Engagemang!
= Peppad!

= Eufori!

= Belatenhet!

= Inspirerad!
= Vardefull!
= Fnissig!

= Kreativ!

Ja, listan pa harliga kanslor kan goras hur lang som helst vilket ar
valdigt bra men listan 6ver mindre harliga kanslor kan géras minst
lika lang. Men jag later bli att géra en sadan lista for jag tror de flesta

ar mycket val medvetna om hur innehallet skulle se ut. Eller hur?

Ett vanligt forekommande fenomen ar att vi gar omkring och har
mindre héarliga k&nslor utan att fundera 6ver sanningshalten i de
tankar som skapat kanslorna. Det blir liksom en vana att ga omkring
och kanna sig smatt irriterad, sur, misslyckad, uttrakad, overflodig,
bitter, sorgsen och allmant deppig. Och tyvarr sa ar det valdigt

vanligt. Annu vérre ar att vi skapar det helt sjalva.

Precis, manniskan gar omkring och skapar ett eget litet helvete i sina
tankar och skapar onddigt lidande for sig sjalv och sin omgivning och

far resultat darefter.
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Det positiva ar att det fungerar precis lika bra omvant. Du kan skapa
en kansla du gillar for att forgylla din och andras dag. Alla kanslor
som du har upplevt tidigare kan du ateruppleva relativt enkelt. Du ar
innehavare av precis ratt verktyg for att skapa en kansla som du

gillar. Verktyget ar dina tankar.

Tips for hur du skapar en kansla som du gillar

e Minns! Att tanka tillbaka pa en situation eller handelse da du
k&nde en kéansla som du gillar ar ett valdigt effektivt satt att
skapa en kénsla du onskar. Vill du kanna dig foralskad i din
partner sa tank tillbaka till den tiden nar du traffade din partner

och blev kar.

e Drom! Har du mal som skulle gora dig valdigt lycklig sa
fantisera om att du redan natt dit. Ar ditt mal att &ka pa
semester for att bara slappa sa drom om att du ligger pa den
dar stranden vid havet, under en vajande palm med en
paraplydrink i handen lyssnandes till vagornas brus. Gor en
bildsokning pa Google och titta pa bilder pa stallen dit du vill
aka. Kann de kanslor som du skulle ha om du lag pa den

stranden och njot av solens varme och havsbrisen.

e Musik! Musik paverkar oss valdigt mycket och har formagan
att trigga igang olika kanslor. Lyssna pa musik som kickar
igang just den kanslan som du 6nskar skapa. Sjung garna

med och dansa for att forstarka kanslan.
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e Tanken! Eftersom tanken skapar dina kanslor sa det &r dar
allt bérjar. Med hjélp av din tanke kan du skapa den kénsla du
gillar och onskar for tillfallet. Vill du kanna gladje sa tank glada
tankar, vill du kanna dig framgangsrik sa tank framgangsrika

tankar osv.

e Kom ihag! Livet ar alldeles for kort for att slosas bort pa
meningslos irritation och andra kanslor som skapas i onddan.
Ar ditt liv verkligen s& langt s& att du kan sldsa bort det pa att
bli irriterad pa att en bilist underlatit att anvanda sin blinkers?
Ar det vart att skalla pa dig sjalv for att du kom 5 minuter for
sent till ett mote? Ar det vart att bli irriterad for att nagon stallt
skorna fel i hallen? Ar det vart att blunda for allt positivt for att

istallet stirra dig ilsk pa allt som &r negativt?

Den har listan pa tips kan goras mycket langre av dig. Ta dig tiden
att hitta metoder som fungerar for dig. Leta efter de metoder som
hjalper dig att skapa de kanslor och tankar som du efterstravar. Se
de har tipsen som inspiration till att hitta din egen vag till dina harliga

kanslor och tankar.

Det finns inget harligare an att vakna med ett leende en mandag
morgon. Ett leende som kommer fran kanslan av nyfikenhet och
gladje infor den nya dagen. Nar du har en positiv instéllning till

dagen sa Oppnar du for nya positiva situationer i ditt liv.
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Jag ifragasatte aldrig verkligheten.

Varfor skulle jag gora det?

Sedan blev den verklighet jag levde

i riktigt rorig, och jag borjade ifragasatta
min verklighet — det handlade om ett
ifrdgasattande av min uppfattning

om min verklighet. Nar jag val insag att
min verklighet enbart var en konstruktion
av mina begransningar insag jag att jag
maste bli villig att drémma bortom dem.
Vad &r det jag verkligen dnskar mig som
jag tror ar omojligt for mig att fa, gora eller
bli? Det enda solida i min verklighet ar min
uppfattning om den. Om jag &r villig att
dppna mina dgon for nya mojligheter sa

kan min verklighet férandras.

Avslutande fragor

Pa vilket satt begransar dina tankar dig?
Vilka omraden i ditt liv skiljer sig fran det du dnskar?

Ar du saker pé& att din uppfattning alltid 6verensstammer med
verkligheten?

Ar din tolkning av verkligheten ett resultat av tidigare
erfarenheter som &r inaktuella?

Det som avgor om du ar lycklig eller olycklig ar dina tankar om vem
du ar, vad du har, var du ar och vad du gor.
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6.Tack

Jag vill tacka mig sjalv som har tagit mig igenom sa manga tuffa
trauman i mitt liv. Jag tog mig igenom alla dessa tuffa utmaningar pa
egen hand genom att aldrig 6verge mig sjalv. Jag har haft s manga
inre dialoger som har varit icke konstruktiva. Jag har tyckt sa synd
om mig sjalv nér jag suttit och kurat ihop mig i min gigantiska
offerkofta. Jag har tankt sa oandligt manga icke konstruktiva tankar

som fargat mitt satt att bemaota och tolka min omvarld.

Sa jag vill tacka mig sjalv for att jag har stallt mig upp och av egen fri
vilja och sjalvbevarelsedrift slitit av mig offerkoftan och valt att ta
ansvar for mitt liv, mina tankar och mina kanslor. Jag ar tacksam
over att jag vagat trotsa och utmana mina icke konstruktiva
tankemaonster for att tvinga min hjarna att trampa upp nya stigar.
Stigar som gynnar mig sjalv och mitt liv. Jag bestdmde mig for att
alltid vara sann mot mig sjalv och skapa Rockstjarnestatus i mitt liv.
Det har jag gjort genom att varda mina tankar och skapa

tankemonster som gynnar mig och min omgivning.

Det finns massor med manniskor som jag ocksa vill tacka men inser
att det skulle bli en sa lang lista sa den har boken skulle bli flera
hundra sidor lang. Risken finns ocksa att jag skulle gldomma ett gang

viktiga manniskor.

Sa jag begransar mitt tack till framtagandet av den har boken och
valjer att tacka de personer som direkt haft en betydelse for att

boken skulle komma till.
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Tack!

Ulrika Gabriel som hjalpt mig med korrekturlasning. Tack for att du
uppmarksammade mig pa att jag tappat kunskapen om nar man

anvander de, dem och dom. You Rock!!!

Nina Jansdotter som lat mig krékas i hennes inkorg. Nar saker
kéanns motigt sa brukar jag bryta ihop en stund for att sedan komma

igen. Tack, Nina for att jag fick bryta ihop i din inkorg.

Kristian Borglund vill jag tacka for puffen i ratt riktning nér det géaller

omslaget. Du knuffade dver mig till ratt spar igen.

Slutligen vill jag tacka Dig for att du kopt den har boken. Jag hoppas
ocksa att du tackar dig sjalv for att du kopt boken for det visar att du
ser dig som sa vardefull sa att du fortjanar att tanka tankar som
gynnar dig. Du vet att du fortjanar ett liv som erbjuder dig massor
med dagar fyllda av livsgladje. Tack for att du har insett att ditt liv ar

for kort for att slosas bort pa onddiga ovasentligheter!

You Rock!!!
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