DU AR INTE
DEN DU TROR

~-OM SJALVLEDARSKAP OCH FORANDRING



1.VAD SJALVLEDARSKAP EGENTLIGEN AR

Nar jag horde folk prata om sjalvledarskap, sjalvkansla och att arbeta inifran och ut
brukade jag tycka att det var rent dravel.

Bara ordet “sjalvkarlek” gav mig arligt talat en riktig ick.

Idag vet jag att det berodde pa tva saker.

1.Det var hjarnans satt att skydda mig fran sadant som kdandes obekvamt eller
“farligt”.

2.Jag forstod inte inneborden av orden, utan bara symptomen av dem. Darfor var
det heller ingenting jag tog till mig.

Och du som sitter med den har boken framfor dig kanske kanner samma sak.

Men samtidigt har du antagligen flera av foljande symptom:

Du jamfor dig konstant med andra och tycker att du ar samre

Du tror att du bara dragit en nitlott nar det kommer till personlighet och att det ar
sa det ar och alltid kommer att vara



Du har svart att ta komplimanger och bortforklarar dem

Du gar igenom situationer som redan varit om och om igen i ditt huvud och tanker

att du borde gjort annorlunda

Du sager ofta “jag ar bara en san person” och anvander det som en sanning

istallet for ndgot som gar att férandra

Du haller dig sjalv tillbaka fran sadant du egentligen vill for att du redan bestamt

dig for att du anda inte kommer lyckas

Du har svart att satta granser och sager ja fast du egentligen menar nej

Du vantar pa ratt lage istallet for att faktiskt ta action

Du litar mer pa andras asikter om dig an din egen kansla

Du kanner att livet mest bara hander dig istallet for att du sjalv styr riktningen

Den har boken kommer hjilpa dig forsta exakt vad ett starkt sjalviedarskap
innebar och hur du borjar bygga det.



For att leda sig sjalv handlar inte om disciplin. Och det handlar inte om prestation.
Det ar heller inget flum eller nonsens.

Det handlar istallet om att du tar:

ansvar for hur du tanker

ansvar for hur du reagerar

ansvar for vem du valjer att vara

2. HUR DITT TANKEMONSTER SKAPAS

Nar vi ar sma barn lar vi oss allt om var omvarld.

Beroende pa hur vi vaxer upp, vilka manniskor vi har omkring oss och de erfarenheter
vi samlar pa oss langs vagen, skapar vi ocksa olika sanningar om hur vi sjalva och
varlden fungerar.

Det blir grunden for hur du tolkar din omvarlid.



Ett kort exempel:
Nar jag var tonaring och var ute och gick motte jag ett par dar tjejen tittade mycket
pa mig. Jag tankte direkt att det var for att hon tyckte att jag var tjock eller ful. Men
nar paret passerat horde jag hur hon sa till sin man:

“Vilken snygg kjol hon hade!”

Jag hade alltsa automatiskt gjort en tolkning av varfor hon tittade pa mig. Och hade

jag inte hort hennes kommentar hade det blivit min sanning.

Sa fungerar tankemonster.

Vara erfarenheter paverkar hur vi ser pa oss sjalva, hur vi talar till oss sjalva (du
vet den dar rosten i huvudet som alltid ska ha en asikt om vad du gor) och vilka vi

tror att vi ar.

Alltsa var identitet.

Men det ar inte en statisk sanning.



Det ar ett invant tankemonster som utvecklats sedan vi foddes och blivit sa

inprantat att vi tror att det ar permanent.

Men det gar att forandra.

3. HUR DET PAVERKAR DITT LIV IDAG

Det har tankemonstret blir till slut mer eller mindre automatiserat. Det blir en

sjalvklar sanning som vi slutar ifragasatta.

Vi accepterar laget, gar runt och suckar och tycker synd om oss sjalva for att vi tror

att vi drog nitlotten och inte fick det vi ser hos andra och onskar att vi sjalva hade.

Det ar ocksa hjarnans uppgift att skydda oss fran fara.

Hjarnan skapar tankar som gor att vi tvekar och kdanner motstand infér sddant som

kan fa oss att ma daligt.

Ett klassiskt exempel ar scenskrack.

Hjarnan gor att du mar illa, blir skakis och kanner ett starkt motstand mot att sta pa

en scen och prata infor hundratals manniskor.



Men egentligen ar det inte farligt att sta dar, eller hur?

Daremot ligger det utanfor din komfortzon.

Och det ar DET hjarnan forsoker skydda dig fran.

Det ar dar det ofta blir fel .Vi avstar fran sadant vi egentligen vill, for att hjarnan
forsoker skydda oss. Men det den i sjalva verket gor ar att satta kappar i hjulet for

0sSs.

Ett annat satt hjarnan gor detta pa ar genom den dar envisa rosten i huvudet som

sager:

“Det dar kommer du aldrig att klara.”

“Vem ar DU att gora det dar? Du kommer gora bort dig totalt.”

“Det ar ingen idé att du forsoker, du kommer anda misslyckas.”

Och vad gor vi?

Jo, vi lyssnar pa den dar rosten och haller oss sjalva tillbaka.

Resultatet blir att vi kdnner missnodje, har hemliga drémmar vi inte vagar ga efter
och tar beslut som egentligen inte alls ar i linje med vad vi vill och kdanner.



4. HUR DU BORJAR BRYTA DET

Forst och framst maste du forsta hur hjarnan fungerar, varfor den gor som den gor
och att rosten i ditt huvud inte alltid talar sanning.

Sedan maste du skapa medvetenhet kring hur just dina tankar far runt i ditt huvud.

Nar du gjort det ar det dags att byta ut dem.

Jag brukar jamfora det med att du har en kopp kaffe.
Tank dig sedan att du borjar halla vatten i kaffekoppen.
Det borjar rinna over kanterna, men du fortsatter anda halla vatten i koppen.

Om du fortsatter tillrackligt lange kommer koppen till slut bara innehalla vatten.

Pa samma satt fungerar det att byta ut gamla, icke hjalpsamma tankar mot nya
som tar dig i den riktning du faktiskt vill.



5. OVNING

Vilka “Jag ar...”-tankar styr dig?

Vi sager ofta saker till oss sjalva som borjar med “Jag ar...”.
Nar vi upprepar dem tillrackligt lange borjar hjarnan tolka dem som sanningar om
vem vi ar.

Den har ovningen hjalper dig att borja ifragasatta en sddan tanke.

1. Valj EN tanke du ofta sager till dig sjalv
Nagot som borjar med “Jag ar...” och som du egentligen inte vill ska vara sant.
Min tanke:

2. Vad far dig att tro att den ar sann?
Vilka situationer eller erfarenheter gor att du tanker sa?



3. Vad séager att den inte maste vara sann?
Finns det tillfdllen da den inte stammer? Situationer dar du faktiskt agerat annorlunda?

4. Vad skulle du kunna sdaga till dig sjalv istallet?
Formulera en ny tanke som oppnar upp for forandring.

Min nya tanke:

Ova pa din nya tanke
Upprepa din nya tanke varje dag.

Bade nar du marker att den gamla tanken dyker upp — men ocksa dar emellan.



6. NASTA STEG

Du behover inte fortsatta leva pa autopilot.

Du behover inte fortsatta tro att det bara ar “san du ar”.

Det gar att forandra.

Och det borjar med att du bestammer dig for att sluta lata gamla tankemonster
styra ditt liv.

Det tog mig Over tio ar av googlande, testande och att forsoka forsta varfor jag

madde som jag gjorde och innan jag hittade formulan.

Den som tog mig fran:

sjalvtvivel till att vara trygg i mig sjalv och lita pa att jag kan

konstant stress och att standigt vara nara bristningsgransen till lugn
och kontroll

att halla mig sjalv tillbaka till att vaga ga efter det jag faktiskt ville
— aven nar det innebar att ga utanfor min komfortzon

att tro att mina drommar var ouppnaeliga till att faktiskt borja leva dem



Och det ar exakt den formulan jag idag lar ut till mina klienter — dar jag ocksa ser

att den fungerar, om och om igen.

Jag skulle alska att f3 hjalpa dven dig att na exakt de resultat just DU vill ha &4
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