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Detta är en provläsning från Bokförlaget Forum



Madeleine Åsbrink

Ta makten över ditt liv

7 steg till att förverkliga dina drömmar

Forum





Till min mamma, min mormor och min farmor samt deras mödrar i generation efter generation. Boken är tillägnad de drömmar ni närde som aldrig kom till uttryck.

Jag vet att ni finns med mig och ger mig ert stöd. Till min dotter Emelie vill jag bara säga: Go for it.

Jag står bakom dig i allt du gör.





Vad drömmer du om?

Om du vaknar en morgon och konstaterar att ditt liv är exakt så som du önskar, hur skulle det då se ut?

Varje människa har ett frö inom sig. Denna spirande kärna fanns redan vid livets början. För att det ska kunna utvecklas till den vackra, fantastiska, färgrika och underbart doftande blomma det är, behöver det planteras i rätt jord och sedan vattnas och gödslas utifrån sina specifika behov. Ett optimalt klimat ger också fröet möjlighet att utvecklas på bästa sätt. Har du upptäckt ditt frö och gett det de förutsättningar som just du behöver?

Vårt samhälle är fullt av experter. En del kan allt om blommor och växter. De sköter sin trädgård och sina krukväxter minutiöst. De ger dem rätt jord, gödning, vatten och beskär dem efter konstens alla regler. Andra kan allt om sport. De är som vandrande uppslagsverk som kan tala om vem som utförde vilken prestation, under vilka förutsättningar, i vilken tävling och tidpunkten för denna. Det finns vetenskapsmän och doktorer som tror sig veta och kunna bevisa allt inom sitt område. En kategori av självutnämnda experter är de som gärna vill berätta hur andra ska leva sitt liv och vad som är bäst för dem.

Men hur många är experter på sig själva? Känner du dig själv? Vet du vad du tycker om, behöver och vill? Vet du vilka dina preferenser är inom livets alla områden? Vet du hur du ska ta hand om dig själv på bästa möjliga sätt?

Det är självklart för alla att ett företag behöver ledas och styras för att bli framgångsrikt. Men borde det inte vara lika solklart att var och en behöver ta samma ansvar för sig själv och sitt eget liv för att bli framgångsrik och lycklig?

Du har möjlighet att välja att skapa det liv du vill ha och är ämnad för. Tänker du ta chansen? Förutom att det är hälsosamt att följa sin vilja ger det följande fördelar:


	Livet blir roligare.

	Självkänslan växer.

	Du mår bättre.

	Du blir både snyggare och sexigare.

	Du får ett intressantare kontaktnät.

	Du lever längre.



Lena var en framgångsrik läkare och tycktes ha allt som man kunde önska sig i livet, ändå drabbades hon av en depression. Med antidepressiva tabletter, positivt tänkande och fokus på allt som hon hade att vara tacksam för kunde hon hjälpligt återvända till livet och till sitt arbete. Men hennes inre röst sa att det hon gjorde om dagarna inte var vad hon längtade efter. Det var först när hon trots omgivningens protester sa upp sig från sin läkartjänst och omskolade sig till bibliotekarie som livsglädjen kom tillbaka. Snart hade hon en ny karriär och fritiden ägnade hon åt konsten som alltid hade varit ett stort, men outforskat intresse. Fem år efter att jag träffade henne för första gången såg hon tio år yngre ut och hela hon sprudlade av kraft, energi och livslust.

Anders är ett annat exempel på hur viktigt det är att följa sin sanning. Han var gift sedan många år och vännerna trodde att han levde i ett lyckligt och harmoniskt äktenskap. Hans stora och påtagliga problem var ett alldeles för högt blodtryck. Han gjorde allt för att bli frisk. Åt rätt, tränade dagligen, gick till både alternativa och traditionella läkare, men ingenting hjälpte. Tills han slutligen bestämde sig för att skiljas. En kort tid därefter var hjärtbesväret helt borta och har sedan dess inte återkommit.

Monica är ett tredje exempel på hur det kan gå när man inte gör det som man egentligen vill. Hon arbetade som tandsköterska och hade gjort det under många år. I samband med att hon tog tjänsten blev hon slarvig och fick dåligt minne. Hon gjorde ofta fel och glömde hela tiden bort saker. Hennes chef blev alltmer irriterad. Och Monicas självförtroende försvann ner under nollstrecket och hon kände sig oförmögen att klara av någonting överhuvudtaget. Men den verkliga anledningen bakom hennes fumlighet och försummelse var inte oförmåga utan misstrivsel på arbetet. Djupt inom henne fanns en önskan att få jobba med någonting annat. Snart kom hon fram till att drömmen var att bli florist. Ett yrke som hennes far aldrig hade tyckt var något riktigt arbete och därför hade hon istället utbildat sig till tandsköterska precis som sin mor. Monica skolade dock om sig och därefter var de tidigare problemen som bortblåsta och hon skötte sitt arbete på ett föredömligt sätt.

Själv blev jag utbränd och sjukskriven i nästan ett år innan jag förstod att enda vägen till ett glädjefyllt och hälsosamt liv var att jag lyssnade på mig själv och började leva ett liv som var anpassat efter mig.

När jag hade varit sjukskriven i tio månader tyckte läkaren, som var den siste i raden av fem som jag ofrivilligt slussats runt till, att det var dags för mig att äta antidepressiva mediciner så att jag inom kort kunde återgå till min anställning på ett stort företag i telekommunikationsbranschen. Min arbetsgivare tyckte att jag borde söka mig till en ny tjänst på en annan avdelning för att på så sätt hitta tillbaka till arbetslivet. Försäkringskassan hade ingen hjälp att bidra med, utan tyckte att jag som var så välutbildad borde ha alla förutsättningar att hitta en försörjning. Min själ sa nej till omgivningens förslag och i motsats till alla logiska argument friskskrev jag mig själv, startade ett eget företag och påbörjade en utbildning till terapeut.

Jag följde min inre röst för kanske första gången i mitt liv. Det gav enormt positiva effekter. Från en dag till en annan försvann de flesta av mina utmattningssymptom. Därefter tog jag hand om min egen rehabilitering genom att hela tiden fråga mitt inre vad jag behövde för att helt tillfriskna från min sjukdom. Idag mår jag bättre än jag någonsin gjort.

Bokens upplägg

Resan mot ditt mål är uppdelat i sju steg:


	Förstå hur du gjort val fram till idag

	Bejaka din vilja

	Ge viljan fria tyglar!

	Ta hänsyn till din livssituation

	Dags att välja!

	Gör en plan!

	Nå ditt mål!



Om du är missnöjd med något i ditt liv är din sanna vilja inte kapten på din båt utan andra krafter får styra och ställa. De som lätt tar över är:


	Omgivningens tyckande och tänkande.

	En förkrympt självbild.

	Rädslor.

	Känslomässiga sår.

	Tillfällig njutning eller liknande begär.



Inte nog med att vi själva lyssnar på och styrs av dessa krafter. De sitter fast och syns i kroppen och därmed är de också synliga för hela världen, och andra behandlar oss därefter. Första steget är att upptäcka alla falska inre röster, så att du sedan kan särskilja dem från din sanna vilja. Det är viktigt att du tar tid på dig att förstå vad som styr dig, annars kommer dessa röster fortsätta att lura dig på villovägar.

Sedan är det dags att lära dig mer om den inre rösten och hur du bejakar den. Det lär du dig mer om i steg två och tre. Det är också viktigt att ta hänsyn till din livssituation och de behov du har just nu. Ditt mål behöver anpassas efter dessa. I steg fyra ges du möjlighet att fundera på vad som är viktigt i ditt liv och hur du bäst skulle komma till din rätt med din unika personlighet, dina gåvor och talanger.

Även här är det viktigt att inte ha för bråttom. Det sparar massor av tid, kraft och energi att först ta reda på vad du verkligen vill och sedan börja agera. Annars får du ändå börja om från början när du har insett ditt misstag.

Även om du tror att du inte vet vad du vill är det inte sant, någonstans djupare inom dig vet du precis vad du vill i detta ögonblick. Det gäller bara för dig att lära dig att urskilja din inre röst från allt annat tjatter därinne.

Så hur låter den inre rösten? Vad är det du ska lyssna på? Hjärtats röst är abstrakt och går inte att ta på. Den är skild från tankevärlden, känslolivet och kroppen, men den kan förnimmas i dessa. Det går att få direktkontakt med denna subtila viskning från själens djup. Men försök inte använda logiken eftersom sådana ansträngningar endast leder dig längre bort från sanningen. Hjärtats röst följer sällan någon logik, utan den bara är. En ständig följeslagare som oavbrutet talar till dig. Frågan är om du vågar ta dessa budskap i hand och låta dem leda dig i hamn.

När man följer den sanna viljan känner man sig stolt och tillfreds. Människor som följer sitt inre gör underverk på jorden. De handlar vuxet och moget och bidrar både till sin egen och till andra människors lycka. Så hur kan du känna igen din visaste stämma? Här kommer några kännetecken:


	Återkommande tankar som inte försvinner förrän du har tagit tag i det egentliga problemet.

	Även om den inte väljer den enklaste vägen genom livet, vill den ditt bästa.

	Den uttrycker sig oftast på ett milt, subtilt och kärleksfullt sätt.

	Den finns djupare inom dig än de vardagliga tankarna.

	Den talar till dig med hjälp av bilder, symboler och korta ord.

	När du väl bejakar den kommer en känsla av igenkännande – du inser att du egentligen alltid vetat vad du vill, men inte vågat erkänna det.

	En inneboende källa av kunskap och vishet. Du kan förundrat fråga dig vad du fick något ifrån eller förvånat inse hur många svar som faktiskt finns inom dig.

	När du följer den kommer känslor av lycka, meningsfullhet och djup inre tillfredsställelse. Kroppen känns lätt och energirik.

	Kontakten ger mod, kraft, visshet och tillit så att du vågar fortsätta mot ditt mål trots alla rädslor.



Direktkontakt med sin inre röst kan man få genom meditation, yoga, qigong, kreativt arbete eller när man på andra sätt når djup avslappning. Men man kan också få viktiga budskap från den i möten med andra, när man läser en bok eller via drömmar. När ett sådant kommer vet man det med besked. Det känns i både kroppen och känslolivet. Hela ens väsen signalerar att det här är viktigt att lyssna på. På så sätt kan man nå insikter som gör att man vågar fatta beslut som man tidigare inte vågat.

Många upplever också en djupare kontakt med sig själva i naturen och kan under stilla skogspromenader hitta in till sin inre röst. All kontakt kräver stillhet och tystnad. Man behöver ha en kontinuerlig dialog med sig själv och därför är en daglig stund för reflektion bästa sättet att bygga upp och stärka kontakten med sitt inre.

För varje gång du lyssnar och faktiskt följer din inre kompass förstår du din inre röst allt bättre. Du behöver uppleva att livet faktiskt blir enklare, roligare och att du får det du önskar bara du vågar kasta loss och släppa kontrollen. Sakta men säkert ökar tilltron till dig själv och tilliten till din inre röst. Det finns inga garantier och inga givna svar. Och inte heller någon mall att följa. Du är unik och du har din väg att gå genom livet.

Därefter är det dags att gå ut i världen och realisera drömmen. Det gör du med hjälp av steg fem till sju. För att lyckas behöver du lära dig att välja och det innebär att du väljer bort en rad saker för att ha tid, fokus och energi att satsa på förverkligandet av din vision. Många gånger är det ångestfyllt att välja bort något, att faktiskt föredra en sak framför en annan. Men för att lyckas behöver du gå in för det med hull och hår. All fokus och energi behöver vara riktad mot målet.

När beslutet väl är fattat gäller det att upprätta en plan och följa den. Inte genom att bita ihop och kämpa för ditt liv utan genom att leta efter flytet i livet så att du har vinden i ryggen. Men det går inte att rida på ett magiskt tänkande som säger att allt kommer att ordna sig av sig självt. Många gånger ligger hårt arbete bakom en människas förverkligande av sina drömmar. Och man behöver också möta och besegra sina djupaste rädslor på vägen. Men allt går. Moshe Feldenkrais myntade uttrycket: Gör det omöjliga möjligt, det möjliga enkelt och det enkla elegant. Börja redan idag så är du ett steg närmare i morgon.

Och, varför inte? Om du följer den inre rösten kommer du själv att bli friskare och känna mer harmoni och inre tillfredsställelse, och då är det lättare att vara både vänligare och kärleksfullare mot andra. Du kommer helt enkelt att bidra till att jorden blir en lite bättre plats att leva på för oss alla.

Boken är full av övningar där du har möjlighet att stanna upp, reflektera och skriva ner dina funderingar, känslor och insikter. Om du inte redan har en dagbok eller skrivbok är det nu dags att skaffa en. Köp gärna en olinjerad så att du har möjlighet att även rita och måla i boken. Annat material som du kan behöva till övningarna är kritor eller annan färg, gamla veckotidningar, sax, klister, penna och A4-papper.

En del övningar tar längre tid än andra och det går utmärkt att arbeta med flera parallellt. Det viktiga är att du gör övningarna eftersom viljan finns bortom ditt vanliga vardagsmedvetande, den behöver upplevas. Och övningarnas syfte är just att hjälpa dig att få kontakt med och känna igen klangen av din inre röst.

Lycka till med förverkligandet av dina drömmar – stora som små.





Steg 1:
Förstå hur du har gjort dina val fram till idag

Om det finns områden i livet som du inte trivs med har din sanna vilja med all sannolikhet inte varit styrande. Missnöje upplevs bland annat som ständigt återkommande tankar som undrar om livet ska vara så här, depression, oro i magen, inre frustration eller allmän trötthet och tunghet i kroppen. Om du känner igen dig är frågan; vem som har fått bestämma över dig?

För att kunna svara på den frågan behöver du lära känna dig själv och alla de olika viljor som slåss om att få komma till tals. Det är det som första steget handlar om, du får självkännedom och redskap för att du i framtiden ska kunna sortera ut vad som är vad i ditt liv så att din ledstjärna ska kunna återta makten. Först då kan du göra val som leder dig närmare och närmare ett liv som matchar den du är. På så sätt kommer du till din rätt och kan må så bra som du egentligen förtjänar.

I. Lita inte på dina tankar!

Nyfödda har ingen tankevärld. Det finns ingen liten bebis som ligger och funderar på vad som hände igår, vad som ska hända i morgon eller om det snart är dags för mat. Medan vi vuxna producerar mellan 50 000 till 90 000 tankar per dygn, beroende på hur hög stressnivån är. Det är många stavelser som passerar genom hjärnan och de påverkar oss otroligt mycket. Denna inre monolog berättar för oss hur vi ska se på oss själva, på andra och på omvärlden. Den bestämmer hur vi ska agera i olika situationer och hur vi ska må. Men de logiska argumenten överensstämmer inte alltid med verkligheten. Inte sällan är det rent nonsens och osanningar som far genom hjärnan. Tänk på vad det innebär. Om du låter tankarna styra gör du ibland felaktiga val och mår dåligt alldeles i onödan.

Tankarna tar form under uppväxten. Under dessa år etsas tankebanor in i hjärnan. Huvuddelen av dem är ständigt återkommande, och det är sällan nya meningar får entrébiljett in i tankevärlden. Men misströsta inte. Det är fullt möjligt att skapa nya tankebanor i vuxen ålder. Dock kräver det en medveten ansträngning.

Första steget i detta arbete är att ta reda på hur de befintliga ser ut. Därefter behöver du bestämma vilka som är relevanta att behålla och vilka du vill byta ut mot tankar som stämmer bättre överens med den du är och din sanning.

Vår tankevärld påverkas av den omvärld som vi växer upp i. De faktorer som påverkar oss mest är:
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Faktorer som påverkar hur våra tankar ser ut.

En person som växer upp i ett muslimskt land tycker att griskött är smutsigt, medan vi i Sverige glatt sätter i oss produkter från grisar i stora mängder. Vad är egentligen sant? I en familj uppmuntras teoretiska ämnen och akademiska poäng och i en annan är det konsten, kreativiteten och det praktiska som är enda vägen mot lycka. Skolan säger att matematik och svenska är viktigare än gymnastik och träslöjd och att många språk är bra att kunna. Men vilken är egentligen den bästa vägen mot lycka och framgång?

Jag kan fortsätta med ett oändligt antal exempel, men du har säkert redan förstått att det finns risk för att dina tankebanor inte berättar vad du egentligen skulle må bra av eller vad du verkligen vill göra. Dina tankar är ett resultat av den miljö som du växte upp i. En del är relevanta, men många avspeglar inte din egentliga sanning. Det här innebär att du kan sluta ifrågasätta och kritisera dig själv och istället ställa styrande tankar mot väggen. För att göra det behöver du ta reda på om de är sanna eller inte. Om inte är det dags att slänga ut dem och ersätta dem med nya.

De tankar du bör undersöka lite extra är:


	De som har formats till värderingar som utgör en absolut sanning om hur du ska leva ditt liv och hur du måste vara som människa för att passa in. Fråga dig själv om de verkligen är sanna och om de är värderingar som du vill leva efter? Annars är stunden inne för ett regimskifte.

	Alla de som berättar vem du är, vad du kan, hur mycket du är värd och vad du tycker om. Dessa utgör din självbild och berättar för dig vem du är. Det är inte alltid som vi ser oss själva. Inser hur fantastiska vi är och vilka möjligheter vi faktiskt har.

	De som utgör dina rädslor. Varje rädsla börjar med en tanke. Den sätter igång starka kroppsförnimmelser och känslor när du känner dig hotad, och därför är det också stor risk att den får styra. Men ofta har den ingenting med den faktiska sanningen att göra. Vad säger dina tankar att du ska vara rädd för? Är det verkligen relevant. Om inte, är det hög tid att även avsätta dessa.



Däremot finns det en del av dig som är opåverkad av det land du har vuxit upp i eller av den miljö din personlighet har formats i. Du har dina intressen och saker som du brinner för oavsett om de har blivit uppmuntrade eller inte. Även om du hittills inte fått möjlighet att utveckla dina medfödda talanger och gåvor finns de slumrande i ditt inre. Du har också egna värderingar som ibland är skilda från omvärldens och ibland är de lika.

Har du fått möjlighet att ta reda på vem du verkligen är och vilken sanning du vill leva efter? Vad får ditt hjärta att sjunga? Vilka är dina dolda förmågor? Om du inte har svaren på frågorna är det nu hög tid att bejaka dig själv och släppa loss din sanna vilja och dina drömmar.

Vilka värderingar vill du leva efter?

Vare sig vi vill det eller inte påverkas vi av allmänna värderingar och trender. Om de styr gör vi som alla andra eller vad vi tror att andra vill att vi ska göra. Men om du har tagit reda på vem du egentligen är och vad du verkligen vill, slipper du styras av dessa. Du låter istället ditt inre vara ledstjärnan och tillåter dig att leva ett liv som passar dig.

Ofta tror vi att de värderingar som vi har är absoluta och sanna. Vi tror inte att det går att tycka, tänka eller leva på ett annat sätt. Men tänk om det inte är så?

Under slutet av 1970-talet blev bruna och gröna kylskåp moderna. Tio år senare tyckte alla att dessa färger var förskräckliga, och nu skulle alla gamla kylskåp ut och bytas mot vita. Hade smaken hos alla dessa människor ändrats eller var det så att allmänt gällande trender hade bytts ut?

Om man är osäker på vad man vill och vad man tycker är man som en flotte i en strömmande flod. Man följer med de starkaste vattenmassorna och man har inte den minsta kontroll över var man hamnar till slut. Slutdestinationen är beroende av yttre omständigheter som vattenhöjd, strömriktningar och eventuella hinder i form av stockar och stenar.

Lena trodde att hon följde sin egen vilja när hon valde att utbilda sig till läkare. I efterhand har hon insett att så inte var fallet. Hon växte upp i en familj där båda föräldrarna var läkare och även generationen innan hade valt detta yrke. Redan via bröstmjölken svalde hon ner deras värderingar kring läkaryrket och den stolthet de själva kände för sin yrkesroll. ”Det var som om det inte fanns några andra valmöjligheter den dagen jag skulle välja utbildning”, sa Lena. Idag inser hon att det var föräldrarnas tyckande och tänkande som styrde hennes val och inte den egna viljan.

I varje samhälle finns värderingar och normer. Uppfattningar som delas av den stora massan om vad som är accepterat och hur man bäst bör leva sitt liv. De allra flesta svenskar tror jag delar följande åsikter:


	En utbildning är viktig för att man ska lyckas här i livet.

	Kärnfamiljen är normen. Om man inte lever i en sådan förväntas man vilja sträva mot det.

	Man bör vara färdigutbildad och ha påbörjat en uppåtgående karriär innan man skaffar barn.

	Det är viktigt att både mannen och kvinnan får möjlighet att göra karriär samtidigt som man bildar familj och sätter bo.

	Det är helt acceptabelt att lämna bort sina barn från ett års ålder på dagis från tidig morgon till sen kväll.

	En fast heltidstjänst är norm.

	Det är inte lönt att laga trasiga saker utan bättre att köpa nytt. Kläder slängs inte bort för att de är utslitna utan för att de är omoderna.

	För att något ska accepteras som sant behöver det förklaras logiskt och gärna vetenskapligt bevisas.

	Man bör planera för och ställa in sig på att pensioneras senast vid 65 års ålder.

	Det är först när man är pensionär som friheten att göra det man vill infinner sig.

	En framgångsrik person är någon som har en hög materiell standard, gärna både hus och sommarstuga, bilar, båtar, märkeskläder, prylar, teknik och kan resa på semester flera gånger om året.



Men tänk om inget av ovanstående är sant för dig! Kanske har du helt andra värderingar. Och för att du ska bli lycklig och nå framgång behöver du förstå vilka dina egentliga värderingar är. Så att också dessa kan få börja vara styrande.

De värderingar som finns i det kollektiva omedvetna berör alla ämnen i livet. Och ibland ändrar de sig. En gång i tiden var det accepterat att bränna kvinnor och män på bål för att vi trodde att de var häxor och trollkarlar. Idag skulle det leda till livstidsstraff. På femtiotalet var det självklart att kvinnan stannade hemma för att ta hand om barn, hem och man. Veckotidningarna skrev långa artiklar om hur du som kvinna kunde bli bättre på att serva din man. Idag är hemmafruarna sällsynta.

Om man har anammat en värdering som egentligen inte rimmar med den inre sanningen kommer det att bli svårt att få det liv man längtar efter och se till att man mår bra. Om man till exempel tror på ovanstående bild av vad lycka innebär, kommer man att jaga status och prylar. Men tänk om man drömmer om ett liv i balans, med mening och många nära relationer. Ekvationen kommer inte att gå ihop. Ju mer man uppfyller bilden av att vara en lyckad människa, desto olyckligare kommer man att bli.

En annan fara med att inte ändra de värderingar som är styrande i ens liv, är att man kommer att må dåligt när man får det som man egentligen längtar efter. Värderingar finns i djupet av själen och när vi inte följer dem känner vi oro, ångest eller skuld. Vårt inre signalerar att vi gör något fel, och att det kan få negativa konsekvenser för oss själva. Men om värderingen inte är sann är således också de jobbiga känslorna falska.

Petra hade lärt sig att en kvinna bör vara tyst, snäll och se bra ut, annars blir man inte uppskattad och får vara med. Denna värdering hämmade henne och satte krokben för hennes försök att ta för sig i livet och nå sina mål. Så fort hon tog plats eller ville något fick hon ångest. Hon tränade intensivt på att ge sig själv en ny och sann värdering som sa att det är ansvarsfullt och attraktivt att veta vad man vill, visa upp sig och be om det som man behöver. Först när denna nya sanning hade nått djupet av hennes själ klingade ångesten också av.

För att du ska bli lycklig i ditt liv är det din sanning som behöver bli rådande i ditt liv. För att du ska förstå vilka värderingar du vill leva efter kommer här en övning.

Vilka sanningar vill du leva efter?

Ta fram anteckningsboken för nu är det dags för första övningen. Du ska få reflektera över vilka tankar och vilket tyckande du tagit in från omgivningen och gjort om till dina värderingar. Absoluta sanningar som du lever ditt liv efter. Vad som är rätt och fel, och hur du anser att du ska leva ditt liv och vara som människa.

Fundera på vilka värderingar du har valt att leva efter inom varje område i nedanstående tabell. Om du har något annat område som är viktigt för dig tar du även med det. Ta god tid på dig och skriv gärna flera meningar under varje rubrik.

Tidigare hade jag en värdering kring arbetsliv/karriär som sa att man jobbar hela livet från det man är klar med sin utbildning till dess att man pensioneras. Karriär gör man genom att hela tiden klättra uppåt i en organisation och tjäna mer pengar för varje år som går. Denna värdering hindrade mig från att hoppa av en framgångsrik karriär i näringslivet, skola om mig och byta till ett yrke med en betydligt lägre lön än jag haft tidigare, men som egentligen passade mig betydligt bättre. Min gamla värdering hindrade mig från att välja lycka och välmående. Det blev för ångestladdat att välja om när jag styrdes av de gamla värderingarna. Jag var först tvungen att hitta till min egen sanning och börja låta den bli rådande i livet, innan jag lyckades genomföra förändringen som jag längtade efter.



	Område
	Nuvarande värderingar
	Begränsar den dig? I så fall, hur?
	Nya värderingar som rimmar med den du är



	Arbetsliv/karriär
	 
	 
	 



	Utbildning
	 
	 
	 



	Hälsa
	 
	 
	 



	Familj
	 
	 
	 



	Fritid
	 
	 
	 



	Vänner
	 
	 
	 



	Pension
	 
	 
	 



	Boende
	 
	 
	 



	Barnuppfostran Mansroll/kvinnoroll
	 
	 
	 



	Mansroll/kvinnoroll
	 
	 
	 



	Ekonomi
	 
	 
	 



	Hur du bör vara mot andra
	 
	 
	 



	Lycka och framgång
	 
	 
	 




Om det som du har skrivit stämmer överens med den du verkligen är kommer dina nuvarande värderingar inte att vara ett hinder för dig i livet. Tvärtom, de kommer att vara en hjälp för dig att förverkliga ditt drömliv. Om du däremot lever efter andras sanningar kommer du inte att kunna få det du längtar efter. Då bör du börja med att ta reda på vad du egentligen tycker i ovanstående frågor.

För att hitta till din egen sanning behöver du befria dig från det som är inpräntat från omgivningen. Bakom dessa pålagor finner du dig själv och dina verkliga åsikter och prioriteringar. Det kan vara till hjälp att leta efter personer som lever sitt liv på ett annorlunda sätt, läsa om vilka värderingar som gällde i Sverige för hundra år sedan eller vilka normer som gäller i andra länder. På så sätt blir det tydligt att det du trodde var en faktisk sanning inte är sant för alla, och kanske inte heller för dig. Det kan ta lite tid, så om det känns svårt kan du återkomma till övningen när du läst lite mer i boken.

Fyll sedan i sista kolumnen och beskriv vilka värderingar som du vill ska vara gällande i ditt liv från och med NU och framåt. Använd inte ordet ”inte” utan skriv raka, positiva meningar.

Därefter krävs ett medvetet och aktivt arbete för att du ska lära dig att handla utifrån dina nya och för dig sanna värderingar. Det kan vara till hjälp att ha dem uppsatta på ett ställe där du ser dem varje dag. Riv ur sidan ur anteckningsboken eller skriv ner dem på ett vackert papper och sätt upp det på kylskåpet eller på en annan väl synlig plats. Till dess att de nya tankarna är automatiska krävs det att du hela tiden påminner dig om dem och ser till att också dina handlingar och ord rimmar med din nya sanning.

Under en omställningsperiod kommer det att kännas ovant och oroligt att göra och tänka på nya sätt. Då gäller det att stå ut med oron och ångesten och våga fortsätta att agera efter dina nya värderingar ändå. Varken oro, ångest eller rädsla är farligt att känna. Tillåt känslorna komma, andas och fortsätt att agera efter din sanning, och sakta men säkert kommer också de jobbiga känslorna att klinga av. En hjälp under omställningsfasen kan vara att ha en förebild som lever efter dina nya värderingar, bilda en stödgrupp, ta hjälp av en vän eller gå i terapi.

Har du rätt självbild?

Vet du hur fantastisk du är? Tillåter du dig att få vara den du är? Har du fått tillfälle att utveckla alla dina unika talanger och förmågor?

Din självbild uppkom under uppväxten precis som din världsbild. Allt som andra har kommunicerat till dig med eller utan ord har du tagit in och omvandlat till den bild du har av dig själv. Ibland stämmer den ganska bra med verkligheten och i andra fall är den på gränsen till felaktig. Man kan jämföra en osann självbild med en sjukdom som anorexi. Anorektiker har ingen riktig kroppsuppfattning utan ser sig själva som större och tjockare än vad de egentligen är. På samma sätt är det med en person som har en felaktig självbild – det är som att titta sig i spegeln och se en annan människa. Man behandlar sig själv efter spegelbilden och gör val utifrån den. Så förutom dina värderingar har alltså även din självbild varit styrande i de val du gjort hittills i ditt liv.

Om du tror att du inte kan sjunga kommer du inte att anmäla dig till närmaste kör eller sjunga inför andra. Men djupt inom dig finns kanske en längtan och en otränad förmåga. Om du tror att du är ointelligent och tråkig kommer du aldrig att uttrycka dina åsikter eller komma med förslag på aktiviteter tillsammans med andra. Men kanske är dessa tankar om dig själv endast något du fick höra som liten och den faktiska sanningen är att du har en enorm och outnyttjad kapacitet vilande inom dig. Så alla tusentals tankar du tänker om dig själv varje dag kanske inte är sanna!

Vi är det största hotet mot oss själva. En begränsad självbild och låg tro på sig själv är de största hoten mot att vi ska ge oss det liv vi önskar och så väl förtjänar. Ofta är kvinnor sämre än män på att tro på sin egen förmåga. Det är också lättare att se andras storhet och potential än sin egen.

Carina var en framgångsrik designer på ett stort modeföretag. Kollegorna beundrade hennes talang och arbete. Efter åtta år i branschen började hon längta efter att få driva sitt eget företag och designa en egen kollektion. Alla i hennes omgivning trodde att det var fullt möjligt och de sa att om någon skulle lyckas var det hon. Carina vågade inte ta steget och hennes argument var den ekonomiska osäkerheten, att maken inte trodde på henne och att det skulle vara svårt att vara egenföretagare så länge barnen var små. Efter några timmars terapi insåg hon att argumenten inte alls var sanna, utan den egentliga orsaken bakom rädslan var att hon inte trodde på sig själv eller litade på sin förmåga.

Bästa sättet att öka självkänslan och tilliten på den egna förmågan är att behandla sig själv som om man redan har insett hur värdefull man faktiskt är. Här kommer några tips som kan hjälpa dig på vägen:


	Lyssna alltid på dig själv.

	Ta dig själv på allvar.

	Tro på och lita på dina känslor, förnimmelser och din inre röst.

	Uttryck dina känslor, åsikter och behov.

	Stå för dina ord och dina handlingar.

	Ta ansvar för ditt liv och ditt välmående.

	Svik aldrig dig själv.

	Handla utifrån dina egna grundläggande värderingar.

	Behandla andra och dig själv med respekt och kärlek.

	Följ din inre röst och trotsa dina rädslor.

	Belöna dig själv.

	Beröm dig själv.

	Nöj dig inte med små smulor utan tillåt dig att få det du längtar efter.

	Köp fina saker till dig själv.

	Ta emot stöd och kärlek från andra.

	Nedvärdera aldrig dig själv eller någon annan.



Vi samlar människor omkring oss som matchar den bild vi har av oss själva. Du har valt vänner, partners, hobbies och arbete efter den du tror att du är. Om man har låg självkänsla är det lätt att acceptera en partner som är oansvarig, lat, kärlekslös och kritisk. Man tror helt enkelt att man inte är värd bättre. Det går inte att förvänta sig att andra ska behandla oss respektfullt och kärleksfullt om vi behandlar oss själva som mindre värda. När du behandlar dig själv med respekt kommer också andra att ta dig på allvar och lyssna på dig, och de som inte gör det kommer du snabbt att välja bort ur ditt liv.

Att lära känna sig själv bättre innebär inte att du kommer att upptäcka att det du redan vet om dig själv är osant. Nej, du kommer att se nya sidor av dig själv. Du är så mycket mer än du tror och du har kapacitet och förmåga att göra saker som du hittills inte ens vågat fundera på.

Lär känna dig själv!

Nu är det dags för ännu en övning. Ta fram anteckningsboken igen.

Fundera på hur du uppfattar dig själv. Du upptäcker din nuvarande självbild genom att lyssna på alla tusentals dagliga tankar som handlar om dig själv. Hur behandlar du dig själv? Vilka förmågor tror du att du har? Vad tillåter du dig att göra och vad anser du är möjligt för dig att uppnå? Beskriv din självbild och använd gärna följande kategorier:


	Hur ser du på din kropp och ditt utseende?

	Hur ser du på ditt känsloliv?

	Vilken är din personlighet?

	Vilka förmågor, tränade som otränade, har du?

	Vad är du bra på?

	Vilka är dina begränsningar?

	Vad tillåter du dig inte att säga, känna och göra här i livet? Ger du dig själv samma frihet som du ger andra? Ställer du högre krav på dig själv än vad du gör på andra?

	Vilken roll tar du oftast tillsammans med andra?



Ibland kan det vara svårt att se alla sina dolda sidor. Därför kan du om du vill ta hjälp av andra i din omgivning. Du kan be förslagsvis tre personer, gärna från olika sammanhang såsom en inom familjen, en arbetskamrat och en vän, att besvara några frågor om dig. Ta hjälp av följande frågor:


	Beskriv mitt utseende.

	Vilka känslor uttrycker jag och hur tar de sig uttryck?

	Beskriv min personlighet.

	Vilka är mina förmågor, tränade som otränade?

	Vad är jag bra på?

	Vilka är mina begränsningar?

	Vilken är min potential?

	Vilken roll tar jag i gruppen?



Oftast få man betydligt positivare omdömen från andra än vad man ger sig själv, så du blir säkert glatt överraskad om du tar dig tiden. Givetvis kan du också välja att fullfölja övningen utan att blanda in någon annan.

Upptäck din potential!

Det är lättare för en utomstående att se våra blinda fläckar. Vi kan skämmas över drag som är en del av varje människa. Det kan vara rena känslor som ilska, sorg, glädje eller sexualitet. Men även tankar, drömmar och behov. Det vi skäms över gör vi allt för att dölja och inte visa upp för någon annan. Och på så sätt går vi omkring och förtrycker och mobbar oss själva.

Det är varken snällt eller bra för självkänslan. Sluta upp med det. Det tar också en massa kraft, samtidigt som du inte tillåter dig att få vara den du är. Bästa sättet att ta reda på vad du försöker dölja hos dig själv är att titta närmare på de personer som du retar dig på. Vad i deras personlighet är det som du inte tycker om. Och ofta har du där svaret på vad du gör allt för att dölja hos dig själv.

Petra retade alltid upp sig på personer som tog mycket plats. Alla de som sa vad de tyckte, ville ha en massa saker och sa nej när de inte hade lust med något. Först trodde hon att världen skulle bli en bättre plats att leva på om alla dessa personer kom till insikt om hur förskräckliga de var och ändrade sig. Men till slut insåg hon att hon hade massor att lära sig av dem. När hon fick denna insikt försvann all irritation och hon fokuserade istället på att lära sig själv att ta mer plats, ta för sig och visa sina gränser.

Många barn får inte möjlighet att göra det som de tycker om eller utveckla de förmågor som de har. De blir istället föremål för föräldrarnas behov av att se sina barn förverkliga deras egna gamla drömmar. Med den bakgrunden är risken stor att alla fantastiska förmågor och talanger man egentligen har förblir begravda och dolda för en själv och resten av världen. De ingår inte i självbilden utan istället försöker man vara bra på saker som man egentligen har mindre fallenhet eller intresse för. Tänk om Beethoven hade blivit tvingad till att läsa matematik eller filosofi! Eller om Einstein hade behövt försörja sig som snickare.

Eller tänk om du hade fått ägna mer tid åt det som du tycker är roligt eller som du en gång i tiden hade talang för. Finns det kanske till och med något du skulle vara riktigt bra på? Vad är det du och resten av världen varit utan fram till denna stund?

Själv har jag som vuxen tagit upp intressen och förmågor som inte blev uppmuntrade utan tvärtom förringades när jag var barn. Jag hade glömt bort att de fanns för min självbild sa att jag var intelligent och ett mattegeni, absolut ingen konstnärssjäl. Det tog därför ett bra tag innan jag kunde erkänna och acceptera det som jag egentligen drömde om att få hålla på med. Men när jag ser tillbaka på min barndom inser jag att mina talanger och passioner faktiskt alltid har funnits med.

Under skoltiden älskade jag uppsatsskrivning. Jag skrev så att pennan glödde och ifrågasatte aldrig en stavelse eller att det jag hade att säga inte skulle vara bra. Varje gång jag fick tillbaka mitt prov var mina blad fulla med röda markeringar och i bästa fall var betyget 3+. För varje år tvivlade jag alltmer på min kreativitet och min förmåga. Till slut skrev jag inte mer och hade ont i magen inför varje uppsatstillfälle.

Jag har på senare tid kommit på att det enda ämne som jag faktiskt fick betyget 5+ i var psykologi och att jag vann flera teckningstävlingar som barn. Dessa minnen hjälper mig att tro på mig själv idag, även om jag länge, länge levde med en självbild som sa att jag varken kunde skriva, måla eller arbeta med människor.

Jag har alltid varit den jag är. Mina intressen och förmågor har alltid funnits även om de inte fått vara synliga och en del av livet. Frågan är vilka delar av dig som hittills inte fått vara med i ditt liv? Vilken outforskad skatt finns inom dig?

Förstå dig själv ännu bättre!
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