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Detta är ett läsprov från Bokförlaget Forum.

Hur får man tag i den där känslan av att allt är möjligt? Man har flyt, det går lätt att prestera, självförtroendet är på topp och man känner sig som vinnare innan matchen ens har börjat.
Hur gör man för att stå emot impulsen att vika ner sig och låta rädslan för att misslyckas ta över?

Det sitter i huvudet handlar om viljan som drivkraft och visar hur du stärker dig mentalt för att må och prestera ännu bättre. Den går igenom hur du vidgar din trygghetszon, bemästrar din rädsla och skapar självförtroende för att lyckas. Det är en bok som berör och berikar – som kommer att göra skillnad i ditt liv! Den hjälper dig att utnyttja hela din potential och se på dig själv med nya ögon.
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”Allt du behöver för att må och lyckas
ännu bättre finns redan inom dig och det är när
du tar dina beslut och går från tanke till handling
som ditt öde formas!”
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INLEDNING

Vad vill du med resten av ditt liv?

Har du någon gång funderat på vad du vill med resten av ditt liv? Vad behöver du förändra och förbättra för att leva ett ännu friskare, rikare och roligare liv? Jag antar att du precis som jag har tänkt i dessa banor emellanåt. Men oftast stannar det vid just funderingar och så lever man på som man alltid har gjort.

Mitt liv snurrade på i ekorrhjulet med full agenda och total obalans. Trots att jag har ett drömjobb som föreläsare och utbildare där jag varje dag brinner för att inspirera och påverka andra människor i en positiv riktning glömde jag helt och hållet bort mig själv. Inom loppet av åtta år flyttade jag runt till tio olika adresser i jakten på lycka och harmoni vilket givetvis tog mycket kraft och energi. Under den här perioden jobbade jag oerhört mycket och levde ett osunt liv med skräpmat, lite sömn och sparsamt med motion. Jag var ständigt trött och orkade inte ens umgås med mina vänner. Till slut blev det en ond cirkel och jag kände självförakt. Jag gjorde mitt bästa för att dölja detta och hittade ständigt på bortförklaringar och ursäkter för att slippa ta tag i min situation. Jag levde i en slags förnekelse och var emellanåt så förvirrad att jag inte visste vad jag egentligen ville. Till slut sprack bubblan och jag insåg att det var nödvändigt att börja ta tag i mitt eget liv.

Oavsett vilka krafter du tror på är min övertygelse att du själv kan påverka och forma ditt liv i stor utsträckning. Jag vill ta dig med på en spännande resa som handlar om hur du med den rätta viljan kan förändra ditt liv mer än du tror. Självfallet har jag inte alla svar du söker men jag har lång erfarenhet av att inspirera andra att ändra riktning i livet. Jag har också min egen livshistoria som jag gärna delar med mig av och som förhoppningsvis kan hjälpa dig att ta första steget i din personliga utveckling.

Mitt liv fick en tuff start. Jag föddes på Rikshospitalet i Köpenhamn 1961. Samtidigt valde mina föräldrar att separera och gå skilda vägar. Då ingen ville ta ansvar för mig blev jag kvar på en avdelning för överblivna barn. Där låg jag i flera månader och till slut räddades jag av att min farmor och farfar bestämde sig för att bli mina fosterföräldrar. Innan jag fick flytta till farmor och farfar bodde jag en tid på olika fosterhem i Göteborg och även några månader uppe i Stockholm hos min faster Ingrid och hennes familj. Hon pratar fortfarande om hur stolt hon är över att hon fick se mig börja gå. Drygt ett år gammal kom jag dock tillbaka till Göteborg och togs om hand av farmor Margareta som blev som en mor för mig. Banden mellan oss blev oerhört starka, jag kallade henne mamma, och jag minns än idag rädslan för att någon skulle ta mig ifrån henne. Och det var precis det som hände…

Vi har alla både positiva och negativa upplevelser med oss från det förflutna. Vissa tråkiga saker som händer kan vi inte alltid påverka och styra över och då är det helt naturligt att reagera med känslor som frustration, ilska eller sorg. Men det är när vi fastnar i dessa känslor och de blir permanenta som det är lätt att falla offer för omständigheterna.

Men vad är det egentligen som gör att vissa människor mår bättre än andra, har mer framgång än motgång i livet, har mer flyt än oflyt och så vidare? Varför klarar somliga att visa prov på enorm mental styrka genom att vända motgång till framgång medan andra tappar fotfästet och får det betydligt tuffare i livet? Vad är skillnaden som GÖR skillnaden mellan dessa människor? De som lyckas – vad gör de annorlunda? Hur tänker de? Hur går de tillväga?

Det är några av frågorna jag kommer att besvara i boken. Och redan nu kan jag avslöja att en av de största skillnaderna mellan oss människor är hur vi väljer att tänka och förhålla oss till det som har hänt och vad vi lägger fokus på i nuet. Det viktigaste är inte vad som händer i livet utan hur du väljer att reagera på det som händer. Bestäm dig här och nu för att själv ta ökad kontroll över ditt liv. Kom ihåg att allt du behöver för att må riktigt bra och lyckas ännu bättre finns redan inom dig. Du kan påverka ditt liv mycket mer än du tror – det sitter i huvudet!

Jag önskar dig all framgång med din personliga utveckling!
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Det sitter i huvudet

Alla har säkert någon gång hört uttrycket ”det sitter i huvudet”. Men har du tänkt på vad det betyder egentligen? Uttrycket är givetvis kopplat till din hjärna och alla de tidigare erfarenheter, minnen och upplevelser som finns lagrade där. Och hur dina tankar, bilder, känslor och föreställningar medvetet eller omedvetet styr och påverkar dina dagliga val, beslut och handlingar. Majoriteten av våra tankar är så kallade vanetankar. Det innebär att vi producerar alldeles för lite nya tankar – de flesta tankar vi har är de vi är vana att tänka, de finns där och styr oss automatiskt. Men ibland slås automatiken ut. Har du någon gång varit med om att det som vanligtvis går lätt att utföra, plötsligt inte alls fungerar? Det låser sig och du presterar sämre än vad du brukar. Känner du igen dig? Du har drabbats av någon form av mental blockering och låsning.. Du kan och du vill men det fungerar inte som du har tänkt dig. Det är lika märkligt varje gång det händer men samtidigt ett vanligt mänskligt fenomen. Vi drabbas alla ibland av detta, vilket är lika frustrerande varje gång. I en grupp eller i ett lag kan det leda till kollektiv mental kollaps där plötsligt alla underpresterar. Det som människor mest kan känna igen sig i är när de ska prata inför en stor grupp och blir granskade. Andra exempel kan vara när du ska bli intervjuad, provspela eller sjunga inför en stor publik och plötsligt glömmer bort texten. Det låser sig helt. I idrottssammanhang är det också väldigt tydligt när exempelvis den säkre straffskytten plötsligt missar en avgörande straff eller den naturliga målgöraren missar det givna läget. Det är ingen tillfällighet att de missar just då. Det sitter bara i huvudet.

Nerverna i gungning

Själv drabbades jag av en liknande upplevelse när jag av Svenska friidrottsförbundet fick den stora äran att inspirera alla volontärer inför VM i friidrott i Göteborg 1995. Det var ett betydelsefullt uppdrag med höga förväntningar när jag som avslutningstalare skulle gå in och leverera och få alla i publiken att bli peppade inför sin uppgift. Det var 1600 åhörare och jag kände innan jag skulle in hur adrenalinet pumpade i kroppen.

Jag står bakom ridån och hör hur generalsekreteraren i friidrottsförbundet introducerar mig: ”Välkommen vår inspiratör Miiichaeeel Sööödermaaalm!” En ljudtekniker står och vinkar och ger mig tecken att jag ska gå in på scenen. Plötsligt händer något som jag aldrig tidigare varit med om. Jag känner hur jag börjar svettas, blir snustorr i munnen och alldeles yr. Publiken ställer sig upp och klappar händerna i takt till Queenslåten ”We will, we will rock you!”. Jag går till mitten av scenen, bugar, vinkar till publiken som ställt sig upp och så tar jag några pinsamma danssteg. När musiken tystnar sätter sig publiken ner. Men när jag väl ska börja prata är allt jag förberett som bortblåst. Jag kommer inte på någonting av vad jag ska säga, det är helt tomt. Jag vet knappt var jag är, det känns hemskt och några sekunder framstår som flera minuter. Där står jag, svetten rinner, skjortan är dyblöt och paniken växer. Dessutom har jag strålkastarljuset rakt i ansiktet så jag ser knappt något men hinner tänka: Hjälp! För att ”köpa mig lite mera tid” bestämmer jag mig för att buga på nytt.

Som tur var applåderade publiken artigt en gång till och då plötsligt kom allt tillbaka och jag kom på vad jag skulle säga. Denna skräckupplevelse med akut prestationsångest har i efterhand blivit en lärdom som jag har fått anledning att gå tillbaka till och som jag faktiskt har haft stor nytta av genom åren. Numera är jag bättre förberedd på alla plan och dessutom har jag tränat upp min förmåga att kunna hantera och bemästra liknande situationer på ett mycket bättre sätt än tidigare.

För att du ska bli bättre på att kontrollera dina nerver och bemästra dina känslor är det viktigt att du själv blir mer medveten om hur dina tankar och din hjärna fungerar. Att studera och lära sig mer om sina tankar och inre bilder är både intressant och roligt. Din ökade medvetenhet kommer att hjälpa dig att styra dina tankar i en mer önskvärd och bestämd riktning. Ju mer medvetet och aktivt du styr ditt liv mot det du önskar, desto större är chanserna att uppnå det du vill. Om du väljer att ändra ditt fokus och lägga mer kraft på allt det du kan påverka så har en stor förändring redan skett. Men vi har ofta en tendens att lägga mer kraft och energi på sådant vi inte kan påverka, vilket bara tar energi och glädje från oss. Ditt fokus ändrar dina tankar, likväl som dina tankar påverkar ditt fokus. Så vad behöver du fokusera mer på redan nu för att inleda din personliga utvecklingsresa? Kom ihåg att ingenting kommer av sig självt, du måste träna på det du vill bli bra på. Precis som du kan träna upp din fysiska kondition och styrka så kan du även träna upp och stärka dig mentalt för att må och prestera ännu bättre. Så bestäm över din egen framtid och ta kontroll över ditt liv. Om du har negativa tankemönster kan du genom systematisk mental träning eller någon annan passande metod hitta den hjälp du behöver för att vända dessa tankar till något konstruktivt och positivt som hjälper dig framåt i livet.

Ett av nyckelorden för att må och lyckas ännu bättre är alltså träning, därav uttrycket ”träning ger färdighet”. De som mår och lyckas bättre än andra har bestämt sig för att lägga ner mer tid och träning på det de vill förbättra. De väljer också att göra rätt prioriteringar för att nå dit de vill. De har en inre drivkraft som gör att de är beredda att satsa, både fysiskt och mentalt, för att ständigt bli bättre och utvecklas.

Mental styrka

Mental styrka är precis som fysisk styrka, något vi alla har mer eller mindre av, som vi kan träna upp och utveckla hela livet. Med hjälp av mental träning kan du stärka dig själv och få verktyg som hjälper dig att nå ökat inre lugn och en större säkerhet. Du kan träna dig i att bli bättre på att hantera och bemästra stressiga och pressade situationer. Du kan få bättre sömn och bättre hälsa vilket leder till ökat välbefinnande. För att stärka dig mentalt jobbar du ständigt med att medvetandegöra, identifiera och utveckla dina mentala egenskaper. Väsentligt är också att förstå skillnaden mellan det du själv kan påverka och förändra och det du inte kan förändra.

Alla dina erfarenheter och minnen som du bär med dig har format och präglat dig och gjort dig till den du är. De har påverkat din mentala styrka i väldigt stor utsträckning och beroende på hur du valt att tolka och reagera på det som har hänt i ditt liv är det också det som bestämmer hur du väljer att förhålla dig till det som händer just nu. Många människor är extremt starka och visar gång på gång en enastående förmåga att i trängda och svåra situationer vända motgång till framgång. De hittar lösningar som ingen annan ser. De väljer ett positivt förhållningssätt som gör att de tacklar problem, hinder och svårigheter på ett mer konstruktivt sätt. Att våga tro på sin egen förmåga och ihärdigt kämpa på utan att låta sig störas av yttre omständigheter är utmärkande för mental styrka. Du har en enorm mental styrka inom dig, det är bara du själv som bestämmer vad du vill göra med den.

Vi behöver all mental styrka vi kan frambringa för att orka möta framtida förändringar på ett så konstruktivt och positivt sätt som möjligt. Men hur mår människor och världen egentligen? Är vi mentalt starka och rustade för att hänga med i den snabba förändringstakt som sker?

Här följer en test av vad du själv tycker om din mentala styrka. Den hjälper dig att medvetandegöra vad du kan förändra och utveckla för att bli ännu starkare mentalt. Läs igenom varje fråga och markera en siffra på en skala mellan 1 och 5 som visar hur du ser på dig själv just nu. Denna test är baserad på egen erfarenhet i arbetet som mental tränare under många år. Den ger dig en bra indikation på hur du ser på din egen mentala styrka och vad du behöver förändra och förbättra.

SJÄLVTEST I MENTAL STYRKA

1. Hur bedömer du din egen mentala styrka just nu?

1=Mycket låg 2=Låg 3=Medel 4=Stark 5=Mycket stark

2. Hur presterar du under press och att vara bäst när det gäller?

1=Väldigt dåligt 2= Dåligt 3=Ganska bra 4=Bra 5=Väldigt bra

3. Hur mycket störs du av att andra tycker och säger negativa saker om dig?

1=Väldigt mycket 2=Ganska mycket 3=Lite 4=Ytterst lite 5=Inget

4. Hur mycket tror du på din egen förmåga i nya situationer?

1=Inget 2=Ytterst lite 3=Lite 4 = Ganska mycket 5=Väldigt mycket

5. Hur mycket störs du av yttre omständigheter, till exempel oljud, väder och vind?

1=Väldigt mycket 2=Ganska mycket 3=Lite 4=Ytterst lite 5=Inget

6. Hur mycket störs du av egna negativa tankar, bilder och känslor?

1=Väldigt mycket 2=Ganska mycket 3=Lite 4=Ytterst lite 5=Inget

7. Hur mycket störs du av att saker och ting går emot dig?

1=Väldigt mycket 2=Ganska mycket 3=Lite 4=Ytterst lite 5=Inget

8. Hur tänker du kring din egen mentala styrka i förhållande till andras?

1=Mycket svagare 2=Svagare 3=Lite bättre 4=Bättre 5=Mycket bättre

9. Hur mycket vågar du stå för din åsikt när du är tillsammans med andra?

1=Aldrig 2=Sällan 3=Ibland 4=Ofta 5=Väldigt ofta

10. Hur duktig är du på att ta emot konstruktiv kritik och feedback?

1=Väldigt dålig 2=Dålig 3=Mindre bra 4=Bra 5=Mycket bra

Räkna ihop din sammanlagda poäng och se resultatet här nedan:

50–45 poäng: Mycket mentalt stark. Du är säker i dig själv och lyhörd för din omgivning. Fortsätt att vara ödmjuk och öppen för din personliga utveckling.

40–45 poäng: Mentalt stark i de flesta situationer men det finns säkert tillfällen där du känner att du skulle vilja stärka upp dig mentalt ännu mer.

35–40 poäng: Mentalt stark i vissa situationer men fundera över vad du själv behöver träna på för att bli ännu starkare mentalt. Bra kan alltid bli bättre!

25–35 poäng: Här finns det utvecklingspotential. Bestäm dig för vad du anser är absolut viktigast att först ta tag i vad gäller din mentala styrka.

10–25 poäng: Om du vill må och fungera ännu bättre i olika situationer så rekommenderar jag dig att börja med mental träning. Tränar du regelbundet kommer du snabbt att märka skillnaden och få positiva resultat. Ett annat sätt kan vara att anlita en certifierad mental tränare eller coach.

Jag hoppas att självtesten har gett dig viss insikt i vad du kan förändra för att bli mentalt starkare. Ibland kan det räcka med små justeringar för att få stora effekter. Det är viktigt att hitta en högre lägstanivå så att du både mår och fungerar bättre och på så sätt når de resultat du önskar.

Vad mental styrka kan innebära blev uppenbart när jag fick uppdraget att hjälpa längdskidåkaren Torgny Mogren att axla manteln efter en av Sveriges bästa genom tiderna, Gunde Svan. Jag flög till Östersund och där stod Torgny och mötte mig på flygplatsen. Jag visste inte då att han var lika snabb att köra bil som han var i skidspåren. Med en faslig fart trampade han gasen i botten och vi flög fram mellan snövallarna och innan jag hann blinka var vi framme i skidmetropolen Åsarna. Efter att ha träffat Thomas Wassberg och Jan Ottosson, två andra giganter, gick Torgny och jag iväg för att diskutera framtiden. Jag lyssnade uppmärksamt på hans behov och önskemål och förstod att VM i Falun 1993 och i synnerhet femmilen var hans stora mål.

Vi la upp ett gemensamt och långsiktigt mentalt träningsprogram och hade sedan kontinuerlig kontakt. Under hela VM utstrålade Torgny harmoni och glädje och personifierade uttrycket ”tänd men inte spänd” när han flög fram i spåren och krönte sin framgångsrika skidkarriär med ett oförglömligt och klassiskt VM-guld på femmilen. Samtalet jag fick av honom direkt efteråt kommer jag alltid att bära med mig och ett lyckat samarbete avslutades därmed.

Tänd men inte spänd

Att själv kunna reglera sin egen spänning är en förutsättning för att både må och prestera bättre resultat. De flesta människor är alldeles för spända när de väl ska prestera sitt bästa, vilket påverkar både tillståndet och resultatet. Därför är uttrycket ”tänd men inte spänd” talande. Det gäller att inte aktivera för mycket spänning i de muskler och delar av kroppen som du behöver vara avspänd i för att lyckas. Detta gäller inte bara i idrottssammanhang.

Jag jobbade med ett säljföretag under många år och coachade säljare att våga spränga nya gränser och utveckla sig som människor för att sälja bättre. Jag minns en man som gjorde allt för att bli bäst men han hade ett problem, han var rädd för avslut. Han var rädd för att få ett nej och när han satt med sina kunder i de avgörande säljsamtalen låste det sig fullständigt. Han berättade att han glömde bort vad han skulle säga, slutade lyssna på kunden, tappade fokus och självförtroendet minskade. Problemet var att han ville för mycket, han var tänd men också alldeles för spänd.

Han var beredd att göra allt för att få bättre kontroll över sina känslor och underkastade sig först den mentala grundträningen och tränade femton minuter fem gånger i veckan under tre månader. Han kände skillnad redan efter ett par veckor och utan att vi ens pratade om det hade han sänkt kraven på sig själv och var mycket mer avspänd när han nu gick in i de avslutande säljsamtalen. Han berättade med stor entusiasm att han kände sig mer lugn, säker och trygg i dessa situationer och att han inte behövde prata så mycket som han tidigare gjort utan lyssnade bättre på kundens behov och önskemål och ställde dessutom många fler öppna och kraftfulla frågor. Han berättade att den nya känslan gav upphov till att han fångade upp signaler från sina kunder som han tidigare totalt missat. På mindre än ett år blev han företagets bästa säljare och upprepade denna bravur ytterligare två år i rad. Han vågade till och med sätta upp nya tändande och barriärbrytande mål, att bli företagets bästa säljare i Europa. Tror du att han lyckades? Han blev en de bästa säljarna i Europa redan första året och premierades med att få åka med hela sin familj på lyxresa till Florida.

För att vi alla ska känna större hopp och ökad framtidstro är min personliga uppfattning att det är viktigt att media tar sitt ansvar och även publicerar sådant som är positivt och bra i världen. Vi får ständigt höra om den extremt svåra världsekonomin, länder som har statsskulder, neddragningar, uppsägningar, fusioner, konkurser, svält, fattigdom, krig, depressioner, naturkatastrofer med mera. Människor mår sämre och sjuktalen växer. Dessutom läser vi om skilsmässor och människor som inte är lyckliga och mår bra i sina relationer, på sin arbetsplats eller i skolan. Hur bra mår vi egentligen? Samtidigt som vi väljer att ta del av alla nyheter så jagar vi status, karriär, pengar, titlar och kändisskap på bekostnad av vår egen omsorg. Lurar vi oss själva? Kanske flyr vi från våra egna känslor.

Att många människor far illa i världen får dock inte leda till att människor som kämpar och verkligen sliter hårt för att skapa ett bra och rikt liv ska behöva känna dåligt samvete. Ibland känns det som om vi inte får ha det ”för bra” eller får glädjas åt våra egna eller andras framgångar för då är avundsjukan ett faktum.

För att du själv ska bygga upp dig och bli mentalt starkare är det viktigt att du hittar eller skapar dina livsstrategier som får dig att må bättre och känna lycka oftare och längre stunder i livet. Framgång skapar inte alltid mental styrka, utan det är din mentala styrka som ska hjälpa dig att skapa dina framgångar. Det finns säkert människor som på grund av sin framgång mår alldeles utmärkt, men det finns också många som skördar stora framgångar på ”scenen” men mår ofantligt dåligt i själen.

”Vilka livsstrategier och vägar behöver du
skapa för att må och fungera ännu bättre?”

Sanna förebilder

En person som utstrålar mycket mental styrka och kraft är fredskämpen Nelson Mandela. Han satt fängslad i 27 år på grund av sin kamp mot apartheidregimen i Sydafrika. Hur kan någon sitta i fängelse under en så lång period utan att mentalt brytas ner helt och hållet? Att dessutom efter sin frigivning förlåta sina fångvaktare och visa omvärlden vad man kan uppnå om viljan och tron är tillräckligt stark, det kallar jag mental styrka.

Mental styrka kan också kopplas till vår förmåga att hantera och bemästra våra rädslor. Mandela lär ha sagt: ”Vår djupaste rädsla är inte att vara otillräckliga utan vår djupaste fruktan är att vi är omätligt kraftfulla. Det är vårt ljus, inte vårt mörker, som skrämmer oss mest. Vi frågar oss själva: Vem är jag som tror mig vara så briljant, storslagen och talangfull? Egentligen – om du inte är det, vem är det då? Om vi låter vårt eget ljus skina, ger vi omedvetet andra människor tillåtelse att göra detsamma.”

När vi är frigjorda från våra rädslor, frigör vi mer positiv energi och mental styrka samtidigt som vi påverkar andra i en mer positiv riktning.

En av mina sanna förebilder är min farmor som jag bodde med i Göteborg fram tills jag var åtta år. Eftersom hon hade tagit hand om mig sedan jag var liten kände jag mig trygg hos henne och vi hade en stark och innerlig relation. Jag var vettskrämd vid tanken på att någon skulle ta mig ifrån henne. Och just det hände en dag då hon berättade för mig att jag skulle flytta till min biologiska pappa i Stockholm. Han var en främling för mig och jag var väldigt orolig, rent ut sagt livrädd, den dagen jag skulle bli hämtad.

Då farmor arbetade som husmor på Börsen minns jag så väl att just denna dag arbetade hon på förmiddagen och efter lunch skulle hon överlämna mig till min pappa. Jag gick med henne till arbetet och hade bestämt mig för att jag skulle gömma mig. Jag hittade ett litet matförråd i storköket där jag satt i över sex timmar, panikslagen över att de skulle hitta mig. Hela personalen letade efter mig och givetvis blev alla väldigt oroliga. Jag minns att jag hyperventilerade, grät och kände stor ångest där jag satt. Jag skakade i hela kroppen och vågade knappt titta på min pappa när de väl hittade mig. Det blev ett fruktansvärt avsked. Det var säkert inte lätt för min pappa heller men det var ju ändå han som hade valt att helt plötsligt kräva att få vårdnaden om mig. Jag flyttade med honom till Stockholm och en ny, jobbig och smärtsam period började i mitt liv…

När jag tänker tillbaka på den här tiden så förundras jag över hur jag egentligen orkade igenom alla dessa år. Jag kände aldrig någon trygghet och kärlek så jag blev tvungen att själv bygga upp mental styrka för att överhuvudtaget kunna hantera vardagen. Hade jag inte haft min älskade farmor som ringde mig regelbundet så hade jag nog inte klarat mig. Hon gav mig kraft och styrka genom att alltid tro på mig samt finnas där som mitt största stöd. Jag längtade hela tiden mycket efter henne och så ofta jag kunde tog jag bussen från Norra Bantorget på fredagseftermiddagarna för att vid midnatt anlända till Hedens busshållplats i Göteborg. Där stod farmor och väntade på mig. På söndagen när det var dags att åka tillbaka till Stockholm igen kom den stora separationsångesten tillbaka, men eftersom jag visste att jag snart skulle få träffa henne igen så var det bara att kämpa på och hålla ut. Dessa bussresor pågick under många år.

Dina tankar är navet

Det fascinerande med oss människor är att vi klarar av mycket mer än vad vi tror. Du har säkert varit med om situationer i livet där din mentala styrka verkligen satts på prov och där du visat dig själv en enastående kraft. Men måste det hända något allvarligt eller livshotande för att människor ska plocka fram sin mentala styrka? Ja, ibland känns det faktiskt som det, även om jag tror att det egentligen inte behöver vara så. Det är viktigt att aldrig ta något för givet utan att möta livet med största tacksamhet, ödmjukhet och respekt. Då får du mångfalt tillbaka. Din mentala styrka sitter således i huvudet och dina tankar formar din inställning som i sin tur påverkar dina val och beslut. Välj därför att se det som händer utifrån rätt perspektiv och undvik att skapa katastroftankar. Tänk på att allt inte bara är svart eller vitt, det vill säga går det dåligt inom ett livsområde så betyder inte det att det går dåligt på alla andra områden i livet också. Om du har en svacka på jobbet, i skolan eller i ett förhållande så är det viktigt att du tänker på de områden i ditt liv som faktiskt fungerar och känns bra. Det hjälper dig att må bättre mentalt, annars är risken stor att du får för dig att allt är dåligt. Livet är precis som att ständigt spela nya matcher. Nya motståndare, kunder, gäster, förhållanden och förutsättningar. Ibland vinner man och ibland förlorar man och tur är väl det, för hur skulle vi annars kunna växa och utvecklas? Om livet inte alltid går som du har tänkt dig, försök ta fram din rätta vilja och hitta lösningar och se möjligheter i problemen istället för att gräva ner dig ännu djupare.

”Ingenting har någon mening
förutom den mening du ger det!”

Utmärkande för mental styrka:

1. Att tro på sin egen förmåga och våga ta nya beslut.

2. Att hitta lösningar och möjligheter i problem och hinder.

3. Att erkänna sina tillkortakommanden och brister.

4. Att tänka i nya banor och våga agera därefter.

5. Att våga stå upp för sin åsikt oavsett vad andra tycker.

6. Att alltid kämpa fastän det blåser motvind och känns tungt.

7. Att inte låta sig nedslås av andra människor eller av yttre omständigheter.

8. Att ha viljan att alltid komma tillbaka trots motgångar.

9. Att vända rädsla och tvivel till mod och tillit.

10. Att ha god självkänsla och gott självförtroende.

11. Att kunna hantera och bemästra stressiga situationer.

12. Att ha nerverna under kontroll för att kunna vara bäst när det gäller.
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