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21 steg till att hitta sin inre ledare

Hur hittar man sin inre ledare, till den man egentligen ar och vill
vara? Till den man lingtar efter att bli?

Med hjilp av sjilvcoaching kan du né dit. Alldeles sjilv eller
tillsammans med andra. Din arbetsgrupp, din familj eller med
nagon som betyder mycket.

Du kanske har hittat den hir boken av en slump. Den kanske
har kommit till dig via en kurs, frin en artikel eller nagon som
redan ldst den.

Det spelar ingen roll hur. Du har den i din hand och din resa
kan bérja.

Min resa borjade f6r méinga ar sedan. Flera hindelser paverkade
mig och jag kunde inte fortsitta som tidigare. Gora saker mot
min egen vilja, dven fast jag inte visste det da.

Jag foljde vad jag trodde var det ritta f6r mig och meningen
med mitt liv.

Reflektering och coaching gav mig verktygen att f6rstd min driv-
kraft och att se min inre ledare. Den inre ledare som inte alltid
overensstimde med den som var min yttre ledare.

Det var krockar jag inte sett, men nagonstans kint.
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Coachingfrigorna blev 6gondppnare. Inte forsta gangen, inte
andra gingen men kanske tredje gingen. Och svaren, de som kom
att dndra sig under resans gang. Nir frigorna stillts si manga
ganger kunde jag inte lura mig sjilv lingre.

Da fick jag formulera nya svar, de som var mina riktiga svar,
direkt frin hjirtat.

Jag har saknat litteratur for sjilvcoaching och jag tror att det
hade hjilpt mig pi min resa. Dirfor finns den hir boken. Som
hjilp t6r dig som dr ledare. Ledare for andra i stora grupper eller
smé grupper, stora team eller sma team. Eller for att leda dig sjilv.

For ir det inte sa? Att for att kunna leda andra bra si behover
man kunna leda sig sjilv bra?

Boken innehaller 21 berittelser fran verkliga livet som inspirerat
och berdrt mig pa olika sitt. De har hjilpt mig att reflektera och
vilja vdg. Fran den jag varit till den jag dr idag.

Berittelserna bygger pa fantasi och fakta, de har modifierats
och dndrats, ingen ska kunna kinna igen sig sjilv eller nagon
annan. Nagra dr i jagform och andra dr beskrivna i tredje person.
Meningen ir att berittelserna ska ge dig en kinsla eller en tanke.

Vad tinker du nir du ldser berittelsen? Vad kinner du? Blir du
glad, arg, irriterad, provocerad? Eller dr du helt neutral? Oavsett
vad du kidnner — hur vill du kidnna? Hur vill du att det ska vara?
Vad skulle du ha gjort?

Med hjilp av dina tankar och kénslor kan du borja reflektera.
Hur paverkar berittelserna dig? Vilka idéer dyker upp? Ar det
annorlunda utifrin hur du tinker, kinner, reagerar eller agerar

idag?
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Om svaret ir ja — behéver du forindra och utveckla nagot? Vad
skulle det vara?

Hur skulle ett mal se ut f6r en forindring? Nar vill du né det?
Vad vill du kdnna da? Hur mar du da? Visualisera och skapa din
framtida bild.

Den kommer att bli precis si som du vill. Si som du 6nskar.
Kanske inte alla berittelser beror dig. Men kanske nagon.

Fron man sar vixer inte direkt. Lite niring, ljus och kirlek behé6vs
tor att det ska borja vixa. Ett 6ppet hjirta och lite tid. Sa kan det
vara dven for dig. Du kanske vill lisa igenom boken forst och
sedan, nagon tid senare, ta fram den igen for att reflektera?

Du kanske vill diskutera med nigon annan eller med andra, i en

grupp?

Du hittar ditt satt. Du vet redan vad du behover.
Intuitivt.
Det ir vad jag tror i alla fall.
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Jag talade till triidet
Och tréiidet svarade

Vem dir du som inte tror pd din formdga?

Vem dir du att sciga nej?
Vem dr du att vara vilsen?
Vem kan évertyga dig?
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Det vi tanker pa mest, det sker 2

Foljande hindelse visar styrkan i att det vi dr mest ridda for, det
sker. Sa di innebir det att vi alla faktiskt har ett stort ansvar att
tinka "ratt” for att bra saker ska ske? Inom mental trining ar det
hir vetenskapligt bevisat. Men det dr en sak att forstd det rent
intellektuellt och en annan att faktiskt att leva efter det.

ok ok ok

Hon var 17 ar. Lang och vacker och lite blyg f6r killar. Hon tittade
girna bort ndr hon sag att de tuffa grabbarna tittade pd henne.
Oftast drog hon till sig allas blickar med sitt linga mérka hiér, sina
klarbla 6gon och sina 180 cm.

Hon var varm och mjuk och var inte den som valde ledarrollen.
Fast hon skulle ha kunnat vilja den om hon bara hade férstatt att
hon bestimmer det alldeles sjélv.

Hunden i kopplet var hennes. En speciell sort som oftast kunde
lisa av vad minniskorna férvintade sig av honom. Han var lite
lurig och utmanade ofta sina hussar och mattar genom att hitta
pa upptig nir de minst anade.

De skulle gi ut och g och hon gick in i hissen och tryckte pi
knappen till bottenvaningen. Utanfér huset satt tio byggjobbare.
De hade rast och satt och it sin frukost. Solen sken och det var
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varmt ute. Ndr hon kom ut ur dérren sa borjade de busvissla och
sa en del fricka men snilla kommentarer. Hon rodnade.

Da stannade hunden, tittade upp pa henne och kastade sig dar-
efter ner pi gatan. Ligger sig pa rygg och slinger upp sina ben i
luften. Hon kan omojligt £ honom att komma upp. Dir stir hon,
en rodnande vacker flicka som drar i ett hundkoppel som sitter
pa en hund som har valt att leka "d6d”. Han ligger blickstilla pa
rygg. Han dr alldeles tyst. Hon fortsitter att dra men han blir kvar.

Hon blir fértvivlad f6r nu bérjar grabbarna att skratta och kom-
mentera den lustiga hunden. Hon drar i kopplet igen men hunden
ligger tungt kvar pa rygg. Hon drar hardare och plétsligt far hon
med sig den 30 kilo tunga hunden, som fortfarande ligger pa rygg.

Killarna skrattar hogt och frigar henne om den détt. Hon
springer ivig slipandes pi den liggande hunden.

3k sk sk

Sa hir nagra ar senare s skrattar dven hon 6ver hindelsen och
den visar pi ett bra sitt att de bilder vi skapar i huvudet faktiskt
blir sanna.

Hon var si ridd att hunden skulle bérja krangla att det var
den bilden hon hade i sitt huvud. Hur hundar gor — det vet inte
jag — men nog verkade det som om han fingade upp precis den
bild hon sinde ut och genomférde. Det vill sidga den la sig ner
pa rygg, ororlig, helt efter hennes férvintningar. Om hon istillet
hade skapat en bild av hur hunden snillt och lydigt gatt bredvid
henne i kopplet s hade nog det skett istillet.

Det finns en tv-serie, Mannen som talar med hundar, med hund-
psykologen Cesar Millan, som i sina program lir ut att de bilder
man skapar inom sig, det sker. Ser du en problemhund i ditt inre
sd har du skapat en problemhund.
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Tank om vi kunde forstd det hir, inte bara intellektuellt utan ocksa
bérja leva efter det. Tank sa mycket positivt vi skulle kunna skapa.
Bara genom att vilja de tankarna.

Reflektion

* Har du nagot exempel dir du “skapat” hindelser, bade posi-
tiva och negativa?

e Vad hinde? Hur hade du tankt innan?

* Hur gor du for att skapa dina egna bilder?

Steg 2

Prova under tva veckor att skapa positiva bilder och se

vilka effekter det far.

Har du tillgdng till band med mental trining si anvind
dem dagligen och reflektera vad som hinder.

Sdtt upp ett mal hur du skulle vilja ha det i ditt liv.

Vilka handlingar behéver du gora f6r att nd ditt mal?
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Det dir viktigt for vdr hilsa och vdra liv att vi har

roligt och njuter av livet. Gor ndgot varje dag som fdr
ditt hjdirta att sjunga.

Marcia Wieder
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Att upptacka har och
nu under 30 dagar 3

Jag sig ett foredrag pi TED.com om hur man kan f6rindra sig pd
ett enkelt sitt. Under 30 dagar viljer man tre nya vanor. Eftersom
man inte behéver f6rindra sig for alltid sa blir det inte 6vermaktigt
att gora. Efter 30 dagar kan man kinna sig glad och stolt. Vill man
ddrefter ga tillbaka till de gamla vanorna finns det inga hinder.
Eller sa fortsitter man med de nya.

Jag valde att, frin den 1 oktober till 31 oktober, dndra tre vanor.

Forsta andringen:

Bira kjol var tredje dag. Eftersom jag alltid anvinde byxor och
sillan kjol eller klinning sa var det faktiskt en ganska stor forind-
ring for mig. Skulle jag kdnna mig annorlunda i kjol dn i byxor?

Vad skulle jag uppticka?

Andra andringen:

Skriva ner en rolig historia varje l6rdag pd min blogg. En tung
period med manga dodsfall inom familjen hade gjort mig mer
tungsint dn vanligt och for att hitta tillbaka till glidjen skulle nog
en rolig historia hjilpa mig. Skulle jag skratta mer? Vad betydde
det att jag delade med mig pa min blogg?
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Tredje andringen:

Ta ett fotografi varje dag, av en vanlig dag. Jag ville "se” nya saker
som jag inte uppmirksammat tidigare. Vad skulle jag uppticka?

Experimentet var mycket enkelt, kul och skapade nya tankar och
idéer och det gav mig nya och roliga vanor.

Att ta en bild varje dag har gjort att jag ser nya saker, varje dag.
En vacker soluppging, klar och mystisk morgondimma en tidig
morgon. Hur hunden snarkar pd inandning och hur avslappnad
han dr i mitt knd ndr han somnat. Hur morgonfrukosten blev
vackert lila ndr blabdren och jordgubbarna blandades med miislin
i den citrongula skilen.

Den fantastiska méilningen i mitt trapphus som bestod av snirk-
liga tredimensionella handmalade ménster, som jag passerat varje
dag under flera &r men som jag egentligen inte hade sett innan ...

Hur bladen pa S6dra Promenaden ramlade ner nir temperatu-
ren sjonk till under noll grader och hur hégt det faktiskt lit ndr de
prasslande virvlade runt i luften. Hur kan 16v prassla sa mycket?
Ville sdga till bilarna att dka tystare si att jag kunde hora mer ...

Hur makaldsa firger det skapas under oktober. Gult, orange,
guld — hur kan det variera i farger frin en dag till en annan? Hur
hade jag missat det innan?

Hur manga roliga historier man kan hitta pa nitet om man bara
googlar "hundar humor”. Hur manga génger jag faktiskt skrattade
hogt nir jag liste de roliga historierna. Var kommer alla roliga
historier ifrin? Vem kommer ens pd dem?

Hur kvinnlig jag faktiskt kinde mig i den nyinkdpta klinningen
och hur ménga fler komplimanger jag fick den dér ménaden. Hur
manga ganger jag svarade med att ge tillbaka komplimanger. Och
hur glad jag kinde mig efterat. Hur fin jag kinde mig nir jag gick
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till jobbet och hur manga fler génger jag di log mot kollegorna.
Och fick leenden tillbaka.

Reflektion

* Vad skulle du uppticka om du gér en 30-dagarsdokumenta-
tion av dig sjilv och ditt liv?

Steg 3

* Dokumentera livet under 30 vanliga dagar, ett nedslag
i ditt liv.
* Fotografera med din telefon och gor en anteckning

varje dag om vad du ser, vad du kidnner, vad du hér,
vilka dofter du uppfattar etc.

* Spara dem och ta fram och titta pd dem efter ett halvar.

Vad uppticker du da?

* Har sinnena blivit mer tydliga? Om ja, har du nagra
exempel?

* Utmana dig sjilv och din familj, kompis eller arbets-
kompisarna — kan ni géra det tillsammans och dela pa
fikarasten?

* Fundera pa om era diskussioner antar nya vinklingar.
Berikar det era diskussioner? Eller dr det precis som
vanligt?

* Testa och upptick!
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