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Jag vill tillägna denna bok till min dotter Ellen,

tack för att du står ut med mig.


 Författarens tack



Jag vill tacka alla de människor som finns, har funnits och kommer att finnas i mitt liv. Utan er hade jag aldrig skrivit detta eller över huvud taget försökt förmedla de insikter och tankar jag burit och bär på.



Jag kan aldrig förändra er, det är bara ni själva som besitter den kraften. Min uppgift är att vägleda er och förmedla de verktyg som jag fått genom livet, sedan är det upp till er hur ni använder dem.



Men om ni tvivlar på vägen, så vet ni var jag finns. Är det meningen att vi ska mötas, så lovar jag att vi också gör det.



/ Björn Wikström


 Förord





Denna bok har jag skrivit som en dag för dag manual. Tanken är att du med dessa fyrtio steg skall förändra ditt sätt att vara, se och agera, både mot di själv och de runt dig.



Många av övningarna och uppgifterna är beskrivna i en kärleksrelation. Detta är för att göra det hela greppbart, men givetvis kan dessa enkla steg appliceras på alla runtomkring oss. 



Min önskan är att du varje dag ska läsa dagens text och tänka, känna och leva efter detta. Min förhoppning är att detta kommer att ge dig insikter och lösgöra den oerhörda potential som du besitter. Efter varje dag har du möjlighet att skriva några korta anteckningar, som en dagbok. Dessa anteckningar kan du senare gå tillbaks till och på det sättet se din egna förändring.



Med detta vill jag bara önska dig välkommen och lycka till



/ Björn Wikström


 Dag 1



Även om vi kan kommunicera vår kärlek på många sätt,

förmedlar oftast våra ord tillståndet i våra hjärtan.



Under hela denna dag skall du besluta dig för att visa tålamod.



Du skall idag inte säga något negativt till de i din närhet. Om frestelse uppstår, välj att inte säga något! Det är bättre att inte säga något än att säga något som man kommer att ångra.



Men varför gör vi det då? Varför är det svårt att vara tyst eller bara låta bli att kommentera eller brusa upp?



Oftast handlar våra reaktioner mera om oss själva och inte så mycket om den som yttrar kommentaren. Så som du är idag är bara spegelbilder av det du upplevde igår. Alltså är din reaktion idag bara rester från igår. Om vi alla börjar med att, fundera på varför jag reagerar så här. I de flesta fall kommer du att inse att din reaktion ligger bara hos dig själv, det är bara du som kan styra den. Så till dagens övning. Innan du säger något dumt, fundera över VARFÖR du reagerar som du gör.


 Dag 2



Att leva är att vara vänlig mot alla



Förutom att inte säga något negativt till eller om de i din närhet idag igen, gör minst en oväntad gest som en handling av vänlighet.



Detta kan låta som en lätt sak att göra. Men då ska du veta att de flesta människor aldrig reflekterar över hur de lever sina liv och minst av allt, hur de är som personer. Det är först när du reflekterar och kommer till insikt om de brister du har som du kan jobba med dem och komma till en förändring.



Om du inte gör en förändring av ditt beteende nu, så kommer du upprepa detsamma om och om igen, du kommer även att reagera liknande om inte exakt likadant varje gång.


 Dag 3



Kärlek är inte självisk



Oavsett vad du lägger din tid, energi och pengar på, så kommer just detta att bli viktigt för dig. Det är svårt att ta hand om något du inte investerar i.



Tillsammans med besöksförbud från negativa kommentarer, köpa din make/maka/kompis något som säger jag tänkte på dig idag.



Här är det viktigt att du investerar i den person du riktar denna energi emot. När du väljer gåva är det väldigt viktigt att du samtidigt tänker tanken, ger jag denna gåva för att jag vill få något tillbaks? Reaktion, sex, uppmärksamhet eller något annat!

Detta steg måste vara HELT osjälviskt.


 Dag 4



Kärleken är tankeväckande



Om du inte ger någon en osjälvisk omtanke, uppmärksamhet eller respekt, kommer du aldrig att få detta själv.



Kontakta din make/ maka/ vän någon gång under dagen.Du får absolut inte ha någon dold agenda eller baktanke, annat än att fråga hur han eller hon har det och om det är något du kan göra för dem.



När du gör dessa steg kommer du att upptäcka att reaktionerna aldrig väntar på sig. När du går från att vara på ett speciellt sätt, bra eller dåligt, och ändrar på detta blir människor i din närhet konfunderade. Här är det viktigt att känna igen sina egna reaktioner hos andra och inte ta illa vid sig. 

Ta inte åt dig den känslan eller kommentaren utan fortsätt jobba för att förändra dig i grund och botten.


 Dag 5



Kärlek är inte oförskämd



Ofta är vi rädda för vad andra ska tycka om oss. Det kanske är så att den bild vi tror att andra har av oss inte stämmer överens med den vi har om oss själva?



Be din make/maka/vän att berätta tre saker som orsakar honom eller henne irritation med dig. Du måste göra det utan att mot angripa angripa dem eller motiverar ditt beteende. Detta är ur deras perspektiv.



Det enda sätt vi någonsin kan ändra på vårt beteende är om vi uppmärksammas på detta och tar det till oss. Detta steg är absolut svårt, jobbigt och läskigt. Själv hade jag aldrig lyssnat när någon presenterat en bild av mig som inte stämde med min egna. Istället för att lugnt och sansat ta till mig deras tankar och försöka ändra mitt beteende och mig själv så brusade jag upp.



För om jag inte kan vara ärlig mot mig själv, vem kan jag då vara ärlig mot?


 Dag 6



Kärleken är inte lättretad



Välj idag att hantera motgångar i dina relationer med kärlek, eftertanke och ömhet istället för ilska. 



Börja med att göra en lista över saker som du måste börja ta dig tid till i ditt liv. 



Gör sedan en lista över saker som du av egoistiska och själviska tankar har i ditt liv. Dessa måste uppmärksammas för att kunna tas bort.



Dagens uppgift handlar om att försöka ändra sitt synsätt på sig själv och där igenom sitt sätt att vara. Att vara mot sig själv och mot andra så som man vill att andra skall vara mot dig. När du nu kommit en bit på vägen så kanske det är en god idé att skumma igenom de steg som tagits. 



Om vi inte har de tidigare stegen med oss på vägen, varje dag, så har vi ju inte gjort någon förändring på djupet.



Tänk på att ditt ego är bara dina rädslor för känslor, uppgifter och annat som vi inte upplevt eller vågat ta till oss tidigare.


 Dag 7



Kärleken anser att det bästa är att känna



Tanken med dagens uppgift är att uppmärksamma saker hos de i din närhet, både bra och mindre bra.



Ta idag två pappersark. På den första, spendera några minuter att skriva ner positiva saker om din make/maka/vän.Gör sedan samma med negativa saker på det andra arket.



Spara båda arken på en platts som bara du känner till.Det finns ett annat syfte och plan för varje.



Vid något tillfälle under resten av dagen, välj en positiv egenskap från den första listan och tacka din make/ Maka/vän för att ha denna egenskap.

Även här handlar det om erkännande och uppmärksammande. Allt för ofta säger vi något positivt och förväntar oss något I gengäld. Kanske inte direkt, men vi känner oss väldigt duktiga för att vi sagt något fint/snällt. Genom att uppmärksamma och erkänna våra nära och käras goda egenskaper men även de mindre bra, kan vi se våra egna styrkor och svagheter.
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