Artikel: 10 satt att styra tankarna i en konstruktiv riktning

Jag startade mitt foretag precis innan finanskraschen 2008 och satt da tillsammans med
nagra andra i ett kontor mitt inne i Stockholm. Oron och brist pa uppdrag gjorde att jag
spred dalig energi och stamning, sa jag fick helt enkelt lamna gruppen. Just da var jag forstas
bade arg och besviken, men det var en lardom. Sedan dess har jag provat olika satt, metoder
och verktyg for att paverka egna tankar och beteenden positivt och konstruktivt. Nagra har
fungerat bra och de har jag anvant ofta, andra fungerade inte for mig sa de ar arkiverade.
Det jag var med om och larde mig da ar nagot jag har stor nytta av i de tider vi har nu.

Har ar 10 satt som jag sett fungera for mig och dven for andra som jag mott i mitt arbete.
(Jag hoppar over sjalvklarheter som att &ta och sova bra och att réra pa sig.)

| slutet av artikeln finns ett erbjudande till dig.
En grundmodell att utga fran

Lat oss borja med den har grundmodellen.

KANSLA | =l = HANDLING
=

Vara tankar paverkar vara kédnslor och vara handlingar/beteenden.
Vara handlingar paverkar vara tankar och kanslor.
Vara kanslor paverkar vad vara handlingar/beteenden och tankar.

Vi kan med andra ord paverka och styra oss sjalv genom hur vi téanker, vad vi gér och hur vi
kanner.

Du vet sakert hur det kan vara, du fastnar i tankar och kanslor som ar negativa, men nar du
fatt rora pa dig sa dndras tankarna och kénslan till ndgot mer positivt och konstruktivt.
Genom att ha en verktygslada for hur du kan paverka dig sjalv blir det lattare att hantera
osakra tider, dina tankar och hur du vill vara.



Sjalvledarskap i tre block + styrkor

Ett gott sjalvledarskap ar till stor hjdlp oavsett om man leder sig sjalv eller andra. Det hjalper
oss att styra tankar och handlingar mot det som ar viktigast och agera medvetet.
Sjalvledarskapet delar jag in i tre block:

1. Riktning, intentioner och mal.
2. Genomfora, agera, hantera hinder.
3. Beteenden, attityd, samverkan med andra.

| alla tre blocken finns dessutom kunskapen om och anvandandet av vara framsta styrkor
med.

10 olika metoder, verktyg och tips
Ha blicken framat, fortsitt ha en kompassriktning

Trots osdkra tider, ge inte upp att blicka framat, ha en riktning och en bild av hur du vill ha
det om 2-3 ar.

Utan en personlig kompassriktning i form av vision/malbild/6nskat ldge finns risk att man &r
kan kdnna sig (3nnu mera) vilsen.

Med en personlig vision, en bild av dar och den man vill vara i framtiden, far man inspiration
och energi, en 6kad kénsla av att vara pa vag i en riktning man valt sjalv. Det ger en 6kad
kdnsla av kontroll, aven om man kommer att behdva justera kursen manga ganger. Det blir
lattare att satta upp meningsfulla mal kopplade till riktningen.

En vision kan inspirera att gora det man inte trodde var mgjligt. Den, ihop med din
sjalvkannedom och dina varderingar bygger ocksa en bas, ett fundament, for
sjalvledarskapet.

Du kan skapa den framtida bilden pa tva satt.

1) Anvanda det s.k livshjulet med som ett "visionshjul”.

Vi tanker oss tva-tre ar fram i tiden. Hur vill du att det ska vara for dig da?

Om du motte dig sjalv i framtiden, vem vill du moéta?

Vad gor du, hur mar du, hur ser du ut? Ga runt i hjulet nedan, fyll i ditt 6nskade lage i varje
omrade. Ta tid pa dig, I3t det vaxa fram. Det enda som hindrar dig ar din fantasi sa ha lite kul
med hjulet ocksa.

Du kan vélja de atta omraden jag har tagit med eller andra.
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2) Skriv ett brev till dig sjalv fran ditt framtida jag.

Forflytta dig i tanken ett ar fram i tiden och att du da skriver ett brev som berattar om hur
saker och ting ar, vad du gor, hur du mar, med mera. Skriv brevet i presensform, som om
det du berattar om ar verkligt och hander eller har hant.

Oavsett vilket satt du valjer, ta fram resultatet och titta pa det regelbundet och paminn dig
om det. Det gor att sannolikheten att du kommer dit du vill 6kar rejalt.
Du kan forstas valja att inte ta ut nagon riktning alls, nagonstans kommer du alltid.

Vill du satter du ocksa upp och skriver ner nagra konkreta mal kopplade till ditt 6nskade lage.
Ha en plan och ta sma steg

Sannolikheten for att na det du vill 6kar med 200 - 300% med en nedskriven plan. Planen ska
inte stracka sig for langt fram, du kommer dnda behdéva gora kurskorrigeringar I6pande nar
olika hinder dyker upp.

Planen kan daremot vara hyfsat detaljerad for den narmaste tiden och den ska besta av sma
steg. Du kan fraga dig “vilket ar det minsta steg jag kan ta for att réra mig i dnskad riktning?”
Att gora nagot, dven om det &r litet, ar mycket battre &n att vara passiv.

Fokusera i planen pa det du har kontroll 6ver och kan gora.

Lagg energin i "Circle of Control”

Det ar latt hant att vi lagger mycket energi och tankar pa det vi inte kan paverka. Inte sa
konstigt just nu. Men de tankarna skapar mycket oro och kan goras oss passiva. Passivitet
skapar otrygghet.

Men genom att tanka pad vad det ar som jag verkligen har kontroll 6ver och ldgga mer tid dar
kan vi skapa en mer positiv kdnsla.

Sa vad ar det som du kan ha full kontroll 6ver? Bl.a beteenden, attityder, vad du sager, de
sma stegen i din plan.



Fokus pa det man kan paverka

Hantera hinder och ditt ”"Monkey Mind”, skilj pa fakta och antaganden

Nar vi gar fran plan till genomférande, fran idé till handling, ar det vanligt att vi rakar ut for
ofdrutsedda hinder och handelser. Vi var kanske inte beredda pa att det kunde handa eller
att vart projekt skulle ta 10 ganger mer energi, tid eller pengar &n vi tankt oss. Kan vi inte
hantera eller forbereda oss pa hindren blir kanske det vi planerat inte gjort, malet blir inte
natt, vi blir besvikna pa oss sjalva och radslor/tvivel kvarstar.

Problem vid "Grdnsen”

Det som hander vid 6vergangen fran det trygga till ndgot nytt mer obekant, nar vi gar fran
idé och vision till mal och handling, ar att man kan raka ut for ”"Problem vid Gransen”, det vill
saga gransen mellan komfortzon och larozon.

Da ar det vanligt att “Monkey Mind” tar 6ver.

Den ar som en flock apor som tjattrar allt hogre ju langre bort fran det trygga vi kommer.
Monkey Mind vill att du ska vanda tillbaka, sager att “det ar ingen idé”, “det kommer inte att
ga”, "det blir anda inte bra”, ”jag duger inte”, etc. Och da lagger du kanske ner, tvekar,
vander eller skjuter upp. Monkey Mind vill ta dig tillbaka till tryggheten!

Monkey Mind ar en sjdlvbegransande inre dialog, den kommer alltid att finnas dar, aven for
de mest framgangsrika. Men det handlar om att inte |ata sig hindras av den, att istdllet sdga
"tack, den dar rosten kdnner jag igen, men jag kommer anda fortsatta resan framat”.

Lar dig kdnna igen just ditt monster, din skiva som gar igang, och nar det brukar uppsta. Da
kan du dels vara beredd innan det intraffar och hantera den nar den dyker upp.

| det har [ahet ar det vanligt att vi baserar mycket av det vi tdnker, kdnner och goér pa losa
antaganden och gissningar istallet for fakta. Vara gissningar kan ta oss i fel riktning, vi
forstorar upp eller férminskar och skapar drama for oss sjalva och andra.

Nagra fragor jag brukar anvdanda nar jag marker att jag dgnar mig at |6sa gissningar ar:

- Vad vet jag och vad tror jag? Vilka bevis har jag for mina antaganden? Vad ar det jag inte
forstatt och behover ta reda pa?



Att fa sortera upp det i tva hogar — vad jag vet och vad jag gissar — ar ofta en hjalp.
Styra beteenden och attityd

Vi paverkar varandra hela tiden, vara beteenden smittar.

Ar vi stressade, oroliga och negativa smittar det. Men dven uppskattning, tacksamhet och
positiv attityd smittar. En smitta vi garna kan sprida!

Du kan paverka de beteenden och den attityd du vill ha och visa.

Nar du kan styra 6ver det, bestdmma vem du vill vara och uppfattas som da bygger du
relationer och fortroende enklare. Du ar en kommer med energi och far andra att trivas och
ma bra i moéten. | varje méte med en annan manniska kan du, om du véljer det, gora skillnad.

Du kan bestamma dig for tre till fem beteenden du vill ha och visa. Har ar nagra exempel.

Tydlig Generos Uppskattande Narvarande
Kreativ Karleksfull ~ Gladjefull Engagerad
Flexibel Entusiastisk Modig Uppmarksam
Oppen Trygg Tacksam Stédjande
Vanlig Uppriktig Fokuserad

Antingen kan du prova olika ord fran dag till dag eller anvanda samma ord under en langre
tid. Sag till dig sjalv t.ex ”jag ar villig att vara generds, hur ar en sadan person?”

Du kan ocksa bestamma dig for att vara en “Role Model” for andra, det kan vara speciellt
viktigt ndr andra ar osakra och oroliga. Hur ar en “role model” tycker du?

De beteende-ord jag har anvant och pamint mig om varje dag de senaste tva veckorna ar
tacksam, uppskattande, positiv attityd, larande, ordadd, generds. Gor det skillnad? Ja,
absolut, bade for mig och andra.

Leta efter goda tecken

Det kan bli lite for mycket av allt vi laser och hor i media och det mesta ar ju daliga nyheter.
Latt hant att det kdnns morkt och deppigt. Vi behdver hitta en motvikt och fa lite balans.

Ett satt att gora det ar att ha en liten anteckningsbok bredvid sangen och varje kvéll notera
3-5 goda tecken du noterat under dagen. Det gor dels att du slutar dagen positivt, dels att du
blir mer uppmarksam pa det goda under dagen. Sedan kan det ju vara bra att fa dela det
goda med andra.

Vad goda tecken ar bestammer du sjalv, det kan vara bade stort och smatt.



Prova "WOOP”

Ett satt att forbereda sig pa hinder som kan dyka upp ar att i proaktivt syfte anvanda WOOP,
Finns ocksa som app om du letar i ndgon app-store.

WOOP star for W = wish, O = Outcome, O = Obstacles, P = Plan, och metodiken hjalper oss
att skapa en ”plan B”.

WOOP Four- Step Technique
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1. W: Vilken ar din storsta/viktigast 6nskan for den kommande veckan/manaden?
Beskriv med 4-5 ord.
2. O: Forestall dig nu hur det kommer att bli och kdnnas nar énskan
infrias och det blir som du vill. Skriv ner kortfattat.
3. O: Hinder kan dyka upp som gor att det inte blir som du tankt.
Vad &r det t.ex hos/med dig som person som kan hindra?
Forestall dig att du rakar ut for hindret.
4. P: Din plan: "Om (hinder X) intraffar, dd kommer jag att (........)"

Genom att du redan bestamt dig for vad du kommer att géra nar hindret eller problemet
dyker upp sa blir du inte éverraskad och kan hantera hindret lattare.

“Be a contribution to others”

Nagot som alltid kdnns bra ar att fa bidra till andra, utan att man villkorligen maste fa nagot
tillbaka.

Vi kan alla bidra med vara styrkor, erfarenheter, resurser och var omtanke till andra.

Fraga dig t.ex “vad kan jag bidra med?”, “hur kan jag gora skillnad andra?”, “vem vill jag vara
i motet med andra”.

Kanslan att gdra nagot meningsfullt som bidrar till andra ar bra och ger mer bestdende
motivation och engagemang an t.ex en [6nehdjning.



Se livet som ett experiment

Ja, det har ar kanske ett udda tips. Det kommer fran Pema Chodron, forfattare och
buddhistmunk. Hon skriver mycket om att hantera osakerhet och att se den ur olika
perspektiv.

Att ndarma sig livet som ett experiment kan vara ett intressant perspektiv att prova. Har
handlar det om att prova olika satt att géra saker pa, experimentera sig fram. Genom att se
det vi gor som ett experiment sa finns inget att forlora. Vi kan da undvika etiketterna ”"bra”,
"daligt”, "ratt” eller "fel”, slappa radslan att misslyckas och i stallet vara mer nyfikna pa hur
experimentet gar har och nu. Om nagot inte fungerade som planerat kan man tanka att det
var kanske inte ratt tid for detta nu, da far jag prova nagot annat.

Lar kanna dina framsta styrkor

Nar vi anvander vara framsta talanger och styrkor i jobb och vardagen 6kar vart engagemang
och var livskvalitet. Vi gor battre jobb, har battre interaktioner med kollegor och kunder och
ar mer motiverade.

Att ha ett arbete dar jag far chans att vaxa, utvecklas, anvanda mina styrkor varje dag ger en
djupare och mer bestaende motivation. Du har sakert upplevt tillfallen da du kant “flow”, att
det svara gatt enkelt, tid och rum férsvunnit och att det dessutom blivit bra resultat. Det &r
tecken pa att du da anvant dina framsta styrkor.

Kunskapen vilka mina styrkor och hur jag kan anvanda &r bra till exempel nar man soker
jobb, for att skapa vanor som ger framgang, for ta ut riktning, for att bidra till andra. Bra
ocksa att veta vad andra kan komplettera mig med dar jag inte har mina framsta styrkor.

For min del, och far manga andra, har 6kad kunskap om de framsta styrkorna givit en 6kad
sjalvkdannedom, en bas att utga fran dar jag vet vad jag ar naturligt bra p3, en 6kad forstaelse
for hur jag interagerar med andra. Det ger energi och en bra kédnsla att paminna sig om sina

styrkor och forsta hur de kan anvandas till nytta for mig sjalv och andra.

Ett satt att 6ka kunskapen ar att anvanda testet Clifton Strengthsfinder.

Avslutningsvis...

...kom ihag att tacksamhet, uppskattning, omtanke ocksa smittar och det ar en smitta som vi
alla kan sprida mer av.

Mina erbjudanden

Jag vill bidra pa det satt jag kan just nu, och jag behover ju ocksa kunna fortsatta driva min
verksamhet, och hellre genom uppdrag an bidrag.



Manga har det lite tufft med ekonomin just nu, eller &r radda for att det ska bli jobbigt.
Darfor sa behover du inte betala for nagot av det jag erbjuder forrdn du kan, dock inom
sex manader. Ingen rinta. Ddremot kan du utnyttja det jag erbjuder nu, ndr det behovs.
Jag erbjuder

Tre coachsamtal till ett bra pris.

Strengthsfinder-test + ett eller flera samtal kring resultatet.

Online-kurser i att bli bra pa sjalvledarskapet (dar Strengthsfinder ingar).

Hor av dig om du vill veta mer.

Tack for att du laste anda hit. Ta hand om dig.

Bengt

kallenberg@me.com
www.kallenbergcoach.se
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