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RESULTAT 



Sagt om ”Resultat”

”Boken är otroligt inspirerande och ger energi. Stefan själv är det levande beviset på att hans idéer funkar i praktiken. Det är bara att göra som han skriver.”

Karl-Mikael Cakste, Hotel Valdermars Riga

”En riktigt bra bok för alla som vill lyckas! På ett lätt och tydligt sätt klargör Stefan hur man måste tänka och agera för att göra drömmar till verklighet!”

Mats Qviberg, Öresund

”Din bok Resultat ger mig stor hjälp i mitt arbete samt privat. Det är en fantastisk bok om man inser att den inte är något man läser och sedan lägger till samlingen. Jag använder den kontinuerligt för att förändra mitt sätt att se på saker samt stärka mitt självförtroende, tack för det!”

Henrik Edin, Colorama Säffle & Åmål

”I perioder av motgång och uppförsbacke brukar jag alltid avsluta kvällen med några rader ur din bok Resultat. Receptet fungerar alltid och jag hittar ny energi att ta mig vidare och utvecklas - ty bara jag kan påverka min egen framtid.”

Björn Lyckman, IKEA

”Det finns så mycket bra i din bok – den får mig att tänka till, tänka om och tänka nytt.”

Johanna Warme

”Jag läser nu Resultat för andra gången. När jag går igenom kapitel för kapitel så märker jag vilka områden jag behöver jobba vidare med och det är väldigt tydligt för mig att allt jag vill är möjligt. Jag är övertygad om att jag kommer att återkomma till denna bok ett flertal gånger och jag vill tacka för en väldigt bra bok.”

Lisa Franzi
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– din guide till personlig framgång
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FÖRORD

Mitt liv kunde tagit slut redan i tonåren

Jag växte upp i en familj där bägge mina föräldrar var invandrare.

Min pappa är ungrare och kom i slutet av 1930-talet till Norge där han träffade min mamma som var norska. Under andra världskriget blev de tvungna att fly från Norge och hamnade i Sverige.

I mina tonår var jag rätt ensam. Det var tufft i skolan och jag hade problem i många ämnen. Jag fick inte mycket hjälp hemifrån eftersom mina föräldrar inte heller kunde. Som ordblind och dessutom med defekt färgseende skrattade många åt mig. Jag kände mig mobbad (även om jag inte hade hört det ordet då).

”SJUKDOMEN ÄR ÄRFTLIG”

Min mamma var bipolär vilket innebar att ibland var livet på topp och då var allt möjligt. I andra stunder var hon helt under isen, blev sängliggande och var apatisk. Sa hon någonting så var det att livet inte är lätt och att man bara får acceptera att det är som det är.

Min morfar hade samma sjukdom vilket ledde till att han i en nerperiod hängde sig på vinden.

Jag vet inte hur många gånger jag fick höra att sjukdomen var ärftlig. Tänk om jag trott att det var så! Så fort jag känt mig nedstämd hade jag förstått att så här är det och det är bara att acceptera. Det hade antagligen blivit en självuppfyllande profetia.

Tack och lov var jag starkare än så. Jag knöt näven och sa till mig själv:

– Så där som min mamma är ska jag aldrig bli!

Faktum är att min mammas och min morfars sjukdom hjälpte mig att bli den jag är. Här började min nyfikenhet på livets mysterium.

MAGIKERN ÄR DU SJÄLV

I mitt sökande kom jag snabbt fram till att livet kan vara magi, men magikern måste man vara själv. Ingenting handlar om tur eller otur. Inte heller om att bara vissa har förutsättningar, talang, medfödda egenskaper, rätt föräldrar, lärare eller uppväxtmiljö. 

Visst har sådana faktorer en viss betydelse men de har inte en avgörande inverkan på hur du utvecklas som individ.

I den här boken har jag samlat mina erfarenheter och du kommer få ta del av hur magin fungerar om du tar ansvar för att vara magikern. För det är det och enbart det som avgör att vissa lyckas och inte andra.

 

Stefan Sebö


INLEDNING

Skapa en personlig affärsplan  för ditt liv

Den här boken är en uppdaterad version av bästsäljaren ”Resultat - Konsten att bli den du vill” som när den kom ut blev nominerad till årets ledarskapsbok.

Juryns motivering löd så här: 

”Boken inspirerar till att identifiera och besvara frågor som avgör om vi ska kunna förverkliga våra drömmar och planer i livet och karriären. Den är ett effektivt verktyg för den som strävar efter att lära känna sig själv, vilket är grunden för all framgång och förutsättningen för att utvecklas till en bra ledare”.

VAD SKAPAR PERSONLIG FRAMGÅNG?

Jag har valt att kalla den uppdaterade boken för ”Resultat – din guide till personlig framgång”, därför att det är precis vad boken är.

Jag har jobbat med affärsutveckling och personlig utveckling i mer än 30 år och har alltid brunnit för att hitta svaren på vad det är som skapar personlig framgång och resultat.

Jag kan glädja dig med att i den här boken finner du svaren.

Många anser att det beror på förutsättningar, talang, medfödda egenskaper, föräldrar, lärare eller uppväxtmiljö om man lyckas eller inte. Och visst har sådana faktorer en viss betydelse, men de har inte en avgörande inverkan på hur du utvecklas som individ. Det handlar inte om bakgrund, omständigheter, tur, otur utan om vad du gör med de förutsättningar du har.

DET FINNS ETT RECEPT

Budskapet i den här boken är att vem som helst kan nå de resultat han eller hon vill. Det är du själv som sätter gränserna för hur långt du kommer.

Men för att få det man vill måste man veta hur man ska göra. Det finns ett recept. Studerar man dem som lyckas så finner man ett antal faktorer som är helt avgörande. 

Men precis som med ett recept, så räcker det inte med att ha tillgång till det och att ha ingredienserna. Du måste också genomföra! Du måste läsa boken, ta till dig budskapet och konkret och praktiskt börja tillämpa dina nya kunskaper.

Tro inte att jag har alla svaren på livets mysterier. Jag kan inte allt och jag vet inte bäst. Men jag vågar påstå att jag har svaren på en del av de frågor du ställer dig. Jag är inte psykolog eller psykoterapeut. Men jag har genom åren lyssnat och lärt av många kunniga och duktiga människor.

EN AFFÄRSPLAN FÖR RESTEN AV DITT LIV

Jag vill uppmana dig till att läsa med pennan. Stryk under det du tycker är angeläget, anteckna nyckelord, idéer och tankar kring det som beskrivs i boken, rita en skiss eller bild. Du kommer att ta till dig innehållet på ett helt annat sätt om du arbetar så och då får du större behållning av boken. Skaffa en fin anteckningsbok så att du kan spara dina reflektioner och gå tillbaka till dem senare.

Här och var i boken finner du övningsuppgifter och frågeställningar. Ta dig an frågorna med ett öppet sinnelag. Resultatet av ditt arbete med boken är en affärsplan för resten av ditt liv.

Diskutera gärna innehållet med andra – partner, vänner, arbetskamrater – både spontant och under mer ordnade former. På många arbetsplatser ordnar man studiecirklar. Det ger dig möjligheter att få fler idéer och tankar om hur du ska utveckla ditt liv till att bli ännu bättre.

I boken har jag samlat en del citat. I de flesta fall har jag angivit vem som är upphovsman. Annars står det ”okänd”. När det inte står något är orden mina. Använd dem gärna, men uppge alltid källan.

Sist men inte minst, tack till min fru Haidie som ställt upp på mig och hjälpt mig att få tiden och möjligheten att skriva den här boken. Du är det bästa och viktigaste jag har.
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KAPITEL 1.

Vem är du, var står du och vart vill du komma?

Det liv du kommer att leva handlar inte om vad du har för bakgrund eller var du är just nu. Allt handlar om vem du bestämt dig för att vara och vart du vill komma.

BÖRJA HÄR

Gå in på min hemsida www.sebo.se.

Gå till livskvalitetshjulet. Följ instruktionen och fyll i uppgifterna. Sedan kan du skriva ut ditt eget livshjul.

Hur blev det?

För att ett hjul ska kunna rulla lätt och smidigt får det inte vara för stora hack. Strävan är inte att i första hand få ett hjul där din profil ligger i ytterkant. Syftet är istället att få dig att se inom vilka områden som hjulet är ojämnt. Om ditt livshjul har stora ojämnheter kan det förhoppningsvis motivera dig att jobba med de svaga områdena för att få bättre balans. När du läser resten av boken bör du fokusera mer på just dessa områden. 

De är nämligen viktiga för dig.



Rädsla och tvivel

Rädsla och tvivel är effektiva hinder som medför att många inte tar vara på sina möjligheter. 

Inom många områden vet du att du är bra och där finns inget tvivel. Men inom andra områden finns det en rad faktorer som hindrar dig att leva det liv du vill leva.

Jag vågar påstå att tvivel är en viktig faktor. Även om du bestämt dig för vem du nu vill vara kommer du att tvivla. Du kommer att göra fel och du kommer att misslyckas på vägen. Tänk på att du måste stålsätta dig och förhindra tankar som: Sådan här är jag och jag kommer aldrig att bli bättre. Släpper du in sådana tankar kommer du nämligen snabbt att vara tillbaka där du var från början. 

Att bli inspirerad och under en kort period börja tro, kan ibland göra mer skada än nytta. Man börjar gasa, men snart kommer tvivlet med tankar som: Tänk om jag inte kan, tänk om jag har eller gör fel. Man gasar och drar samtidigt – ofta omedvetet – i handbromsen. Om det händer alltför ofta och om man drar tillräckligt hårt, så kommer man till sist att stanna.



Lämna allt gammalt och tänk nytt

Givetvis ska du behålla det som har varit bra i ditt tidigare sätt att vara. Men det som varit mindre bra är det bara att lämna.

FÖRÄNDRA DIN ATTITYD

Din attityd är avgörande för att åstadkomma förändring. En felaktig attityd skapar hinder och en bra attityd ger förutsättningar. 

Sedan gäller det att få klart för sig vad som är en felaktig och vad som är en bra attityd. Här är några tips:

[image: ]  Stärk din självkänsla och utveckla ditt självförtroende. Se till att varje dag göra något som får dig att känna dig bra och duktig. Du duger som du är! 

[image: ]  Gå utanför din trygghetszon genom att göra saker som du inte gjort tidigare. 

[image: ]  Intala dig ständigt att du kan mer än du tror.

[image: ]  Bestraffa inte dig själv för dina svaga sidor. Acceptera dem som de är och se dem som en utgångspunkt för att utvecklas. Kom ihåg att ingen är perfekt.

[image: ]  Bry dig inte så mycket om det som inte har blivit gjort. Vi har ofta en tendens att fokusera på det som vi inte klarar. Gläd dig istället över det som du gjort och som är bra.

VÅGA TRO OCH LITA PÅ DIG SJÄLV

Du måste inse att du är bra. Det finns ingenting som säger att du inte har alla de förmågor som du önskar att du hade. Så fort någonting inträffar ska du fokusera på vad du kan göra åt situationen snarare än vad du inte kan göra.

Du måste jobba med att se allt bra som finns i dig. Antagligen tänker du, som så många andra, på allt som du tycker är brister och svagheter med dig själv. Och ju mer du tänker på vad du inte är bra på, desto svårare blir utmaningarna du möter.

Det är lättare än du tror att vända på det här så att det istället blir en tillgång. Människor som tycker om sig själva är gladare och mer optimistiska än de som inte tror på sig själva. De har lättare att ge och får därför också massor tillbaka – vilket naturligtvis känns bra – och det stärker dem ytterligare. 

För att bygga upp dig själv måste du lägga ner mer energi på att tycka om dig, istället för att söka efter fel.
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Gillar du dig själv? 

Är du tacksam för alla de fördelar och förtjänster du har eller tänker du mer på vad du skulle vilja ha eller vara? 

Hur ska du förstärka din positiva attityd?








Den som gillar sig själv, respekterar sig själv. Du kommer aldrig att bli bättre än nivån som du valt att lägga ditt självförtroende på. 

Beslutet att bli bland de 10 procent bästa, är starten för att nå resultat. Det är ofta enklare än du tror. Medelmåttorna tänker inte ens tanken på om de kan eller vad som krävs för att nå till toppskiktet.

”I toppen är det inte alls samma konkurrens  som i botten.”

Det handlar om att bli lite bättre på de viktiga och avgörande sakerna. 

Om du hela tiden strävar efter att bli lite bättre på små avgörande saker, så kommer de stora resultaten av sig själv.

UT UR TRYGGHETSZONEN

Nu gäller det att välja att tänka framåt. Lämna gårdagen bakom dig och börja bygga din framtid. Det handlar helt enkelt om att höja blicken. Och att mobilisera mod för att ta de nödvändiga stegen och flytta dig ut från trygghetszonen.

Bryt mönstret och ta dig ut ur den inlärda hjälplösheten. Du ska ta fram den person som du har haft gömd inom dig hela tiden.



KUNSKAP SKAPAR TRYGGHET OCH SÄKERHET

I alla tider har den mänskliga utvecklingen karaktäriserats av att man har lärt av andra. Tidigare generationers erfarenhet ligger till grund för de framsteg den nuvarande generationen gör.

Så ta del av andras kunskaper och erfarenheter. Var gärna kritisk, analysera och fundera över det du fått ta del av – allt är inte bra. Fatta sedan dina egna beslut.

Ju mer kunskap du har, desto bättre blir du, vilket ökar ditt självförtroende. Och ju större självförtroende du har, desto säkrare blir du.

Men alla svar behöver inte sökas hos andra. Du sitter själv inne med svaren på många frågor och du ska inte tveka att gå till dig själv för att få dessa svar. De som gör på det sättet får ökat självförtroende, växer som människor och får en mer harmonisk hållning till sig själva.

VEM ÄR DU?

Vet du vem du är? Frågan kan verka fånig – självklart vet man vem man är! Men om man borrar lite djupare i frågan kan man konstatera att den inte är helt enkel att besvara.

Du är unik, du är viktig och betydelsefull för dig själv. Du är dessutom den person som du kommer att tillbringa resten av ditt liv med. Hur underligt det än kan verka måste du arbeta upp en bra och nära relation med dig själv.

I varje ny situation måste du göra ett val och det innebär ett konstruktivt eller destruktivt bidrag till ditt fortsatta liv.

DE FLESTA HAR DÅLIG SJÄLVKÄNNEDOM

Faktum är att de flesta saknar tillräcklig självkännedom för att veta vem de är. De förstår helt enkelt inte varför de reagerar som de gör i olika situationer.

Dålig självkännedom leder också till att de inte ställer de rätta frågorna till sig själva. Och då blir ju inte heller svaren de rätta.

VILKA ÄR DINA STYRKOR?

Visst är det märkligt att de flesta har mycket lättare att lista alla fel och brister de har än att tala om vad de är bra på? Att tänka negativt om sin egen förmåga innebär en stor begränsning. 

Det är viktigt att man blir medveten om sina egna styrkor. Det är ju först då som man kan utnyttja dem och därmed skaffa sig bättre förutsättningar att klara sig i livet. Detta betyder ju inte att man ska gå omkring och vara kaxig, arrogant och tro att man är förmer än alla andra. 

Jag vill hjälpa dig att få en sund, vettig och realistisk uppfattning om din egen självbild, det som också skulle kunna kallas din självimage. Du kommer nämligen alltid att agera utifrån hur du ser på dig själv.
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Vad tycker du är bra med dig själv?

Skriv ner de egenskaper som du tycker är bra med dig själv. Ange fyra saker som du tycker att du är riktigt bra på. 

Ange på samma sätt tre saker som andra faktiskt har sagt att de gillar hos dig eller som de tycker att du är bra på.

Skriv ner två saker som du är glad och stolt över och som du absolut inte vill ändra på.

Det som är bäst med dig är att...






När du nu ser vad du skrivit vill jag att du njuter en liten stund. Du kan ju konstatera att du är bra! Nu måste du också lita på att det är så. Du måste göra dina tillgångar ännu bättre och kraftfullare. Dina tillgångar och egenskaper är som muskler. Om du tränar dem blir de större och starkare. Om du inte gör det kommer de att tyna bort. I USA säger man: 

– Use it or lose it.

Hur ska du utnyttja dina starka sidor ännu bättre i framtiden?

MED ÖKAD SJÄLVKÄNSLA STYR DU LIVET DIT DU VILL

En god självkänsla ökar möjligheterna att styra sitt liv. När din självkänsla är stark kan du fatta beslut om hur du vill ha det i ditt liv. Du inser din egen potential genom att integrera alla dina förmågor på ett balanserat och harmoniskt sätt. Och motsatsen gäller också: har du svag självkänsla har du inte längre känslan av att ha kontroll över det du upplever och ditt liv kommer ur balans.

Hur du uppfattar din självkänsla och hur andra uppfattar den kan skilja sig åt. De flesta tycker att den egna självkänslan är sämre än vad andra uppfattar att den är. En person som har god självkännedom och vet sin identitet är inte rädd för omvärlden och skäms inte heller för den han eller hon är. 
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Vägra känna dig avvisad

Vad är det värsta som kan hända om du är rädd för att inte duga till?

Vilka människor kommer du inte att våga kontakta eller tala med?

Vilka tillställningar kommer du inte att våga gå på? 

Vilket pris kommer du vara tvungen att betala för att inte ...?

Vilka möjligheter går du miste om ifall du inte vågar?

Vad skulle kunna hända?

Hur skulle du känna dig efter att du vågat och sett allt bli som du önskade?
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