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Lat din sjalvkansla trada fram

Du dr sa mycket mer dn du kan forestdlla dig.



Konsten att alska dig sjalv oavsett vad

FORORD

Linnea, 15 ar:

For cirka fem dar sedan borjade jag ma riktigt ddligt. Det
borjade med att jag hade nagra daliga dagar dd och da.
Sedan kom det fler daliga dagar, oftare och oftare. Jag
borjade tinka daligt om mig sjdlv, min framtid, mina
vdanner och min familj. Jag tinkte att allt bara var skit och
att jag var helt ensam, att jag inte var dlskad av ndgon,
inte ens av mig sjdlv. Det var som att leva i en vdrld med
alla runt omkring mig, men dndd var jag sda ensam.

Jag slutade bry mig om skolan och slutade hora av mig till
folk. Jag hittade inte glddje i sadant som jag tyckte var kul
innan, jag var inte alls mig sjdlv. Jag kdnde press och
stress for att jag missade sd mycket i skolan, detta ledde
till att jag sket i att jobba ikapp, vilket i sin tur ledde till
att jag slutade ga till skolan.

Det dr klart att jag haft dagar dd det varit bra, och jag
fick da upp hoppet om mig sjdlv och tdnkte att det faktiskt
kunde bli nagot av mig. Men sedan hdinde ndgot trakigt
och jag var tillbaka i djupet igen. Jag fortsatte trycka ner
mig sjdlv och gav mig aldrig en chans med ndgot, for jag
hade redan bestimt mig for att misslyckas. Jag foljde inte
heller med familjen pa resor, utan lag bara i sdngen.

Mina vinner och fordldrar undrade sda klart om ndgot
hade hdnt. De fanns ju alltid ddir ndr jag behovde dem
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men jag stotte bort dem och laste dem ute fran mig. Jag
brydde mig inte, for om de verkligen dlskade mig kommer
de vdl alltid att vara vid min sida, dr det inte sa?

Sa hdr fortsatte mitt liv och mina tankar i manga ar. Ju
ldngre tiden gick desto oroligare blev min mamma for mig.
Mina tankar och mitt mdende gick sd ldngt ner att det bor-
jade synas.

Jag skadade mig fysiskt pa alla sdtt som man kunde tdnka
sig. Min mamma mdrkte detta och var pa mig hela tiden
om hur jag mddde. Hon tjatade om att vi skulle triffa en
psykolog. Men jag vigrade prata med ndgon, for jag
tankte: "Varfor ska en framling veta hur jag mdr, det har
vdl de inget med att gora?”

En dag skulle jag ga pa bio med min bonuspappa, bonus-
bror och lillebror. Allt var lugnt tills det hinde en grej i
filmen som paminde mig om en hemsk sak som hinde mig
ndr jag var liten, vilket gjorde att jag fick en panikattack.
Jag blev livrddd for jag hade ju aldrig fatt en panikattack
innan. Jag visste inte vad jag skulle gora.

Pad grund av denna panikattack insdg jag att det hade gatt
for langt. Jag hade madtt ddligt for ldnge och jag tdnkte for
mig sjdlv att jag inte pallar fa panikattacker hur som helst.
Mitt psyke kommer inte klara av det.

Sa ndr jag kom hem berdttade jag for min mamma om
panikattacken och att jag hade bestidmt mig for att triffa en

psykolog.
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Jag sag glddjen i hennes égon, detta var ju hennes drom
att jag skulle trdffa nagon som skulle hjdilpa mig, for hon
ville ju ha tillbaka sin dotter.

Det gick ett tag och jag mdrkte att mina méten med psyko-
logen inte hjdlpte alls. De var bara ett sloseri med tid. Sd
ndr jag berdttade for min mamma och bonuspappa att jag
inte ville ga pda motena lingre, foreslog han att jag skulle
prata med en kompis till honom som heter Tomas. Jag var
villig att testa vad som helst for att kunna ma bra igen.

Sedan kom dagen da jag triffade Tomas. Efter ett enda
samtal om innehdllet i denna bok, lyckades han fa mig att
se med helt nya 6gon pa vdrlden. Jag forstod inte hur en
mdnniska kunde sdga sd kloka ord, som verkligen fick mig
att tanka pa ett helt annorlunda sdtt. ”Det hdr dr ett mira-
kel”, tinkte jag.

Min sjdlvkdinsla, mitt sjdlvfortroende och mitt humér gick
upp, allt pa grund av samtalet med Tomas.

Innan stdingde jag alltid in mig pd mitt rum och flydde
fran mitt hem ndr det var som vdrst, men nu dr jag alltid
med min familj. Jag foljer med pad alla grejer som familjen
gor, gadr ut mer for att trdffa vinner, vill hitta pa mer och
har hittat glddjen i livet igen.

Jag har fatt mycket bdttre kontakt med mina bonussyskon

och min bonuspappa. Jag har dven kommit ndrmare min
riktiga pappa, och detta pa grund av samtalet med Tomas.

11
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Jag vill verkligen tacka dig, Tomas, for att du har fdtt mig
att se glddjen i livet igen, for att jag har blivit mer social,
dr med min familj mer och ser positivt pd saker igen.

Ar dig evigt tacksam, du dr min hjdlte!

Linnea Sjunnesson

12
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Sussi, 54 ar:

Vad dr sjdlvkdnsla egentligen? Inget som vi pratade om ndr

jag var liten och inte om sjilvfortroende heller. Ndr jag
sedan blev dldre pratade vi kompisar om det och jag sak-
nade badda, tyckte jag da.

Jag har alltid tyckt att jag var rdtt dalig pa det mesta. Jag
tyckte att jag var dalig i skolan, dog inte i idrott och var
dalig pa att skaffa vinner.

Men faktum var att jag hade kompisar och var hyfsad i sko-
lan och rdtt duktig i olika sporter.

Visst dr det konstigt att jag kunde ha en sadan otroligt skev
bild av mig sjdlv. Och detta utan att nagon ens hade sagt
det till mig. Jag bara tinkte det och trodde pa dessa tankar.

Jag vagade inte synas eller sticka ut pa ndgot sdtt for da
skulle ju alla verkligen se hur dalig jag var, tinkte jag.

Det hdir fortsatte under darens lopp och ndr jag sedan bor-
jade arbeta, blev karridren ett jagande efter att fa bekrdf-
telse. Om jag gjorde nagot bra, fick jag berém, och da blev
jag ju ndgon. Underbart!

Dock varade den kdnslan bara for en kort stund. Sedan
kom de daliga tankarna tillbaka. Det dr ju vdildigt intres-
sant hur mitt humoér/mina kdnslor kunde svinga frdn bra
till daligt och tvdrtom sa himla snabbt, men det var inget
jag lade mdrke till just da.

13
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Pd ndgot vis visste jag att det var jag sjdlv som oskyldigt
straffade mig sjdlv. Varje gang ndgot inte blev bra blev det
ett kvitto pa att jag hade rdtt, jag duger inte.

Och ndr jag tinker tillbaka har jag ju varit i flow mdnga
ganger och den underbara kdinslan som infinner sig dd.
Ndr jag inte tinkte skit om mig sjdlv utan bara foljde med
i livet var sjdilvkinslan pd topp men jag kunde inte forsta
hur och varfor den varierade som den gjorde.

Det som vickte mig ur mardrommen var ndr jag ldste en
bok om de tre principerna och sedan lyssnade pd en pod-
cast med tvd herrar fran Skdane. Wow, ddr fanns det jag
egentligen visste men inte forstod. Min naturliga instdll-
ning dr att ha en obegrdnsad sjdilvkdnsla men ibland mdrks
den inte ndr jag trasslar in mig i mina tankar.

Ndr jag borjade forsta vad Tomas Lydahl och Dennis
Westerberg pekade pd, tog allt en vdndning i livet. Jag
forstod varifrdn min ddliga sjdilvkinsla kom och det var
bara ifran mig sjdlv, inte fran yttre omstindigheter. Hur
hade jag kunnat lura mig sjdlv sa mycket?

Idag forstar jag vad ddlig sjdlvkdinsla dr, inget konstigt.
Bara mina tankar om mig sjdlv som jag tog pd alltfor stort
allvar. Och allt som jag tinkt att andra har tdinkt om mig.
Hur skulle jag kunna veta vad de tinkte om mig, om de nu
ens gjorde det.

14
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Tomas forklarar hur vi egentligen fungerar mentalt med
en underbar enkelhet. Kom ihdg att tanken kan skifta fran
sekund till sekund men din sjilvkdnsla behéver inte gora
det.

Tusen tack, Tomas, for allt du visat mig.

Sussi Hedenskog
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Ellinora, 15 ar:

Jag hade matt ddligt ett ldngre tag och till slut nadde jag
en punkt ndr jag ville ta livet av mig. Mamma blev sa klart
rdadd och resten av den dagen satt hon i telefonko hos
BUP. Som tur var kontaktade mamma dig, Tomas, dagen
efter, i hopp om att du ville triffa mig for en pratstund,
vilket vi hade bara ndgon dag senare hemma hos oss.

Det var det bdista som kunde hdinda mig i livet just dd/nu.
Jag ser livet pd ett helt annat sdtt dn vad jag gjorde innan
eftersom vart mote fordandrade mig helt och vi har tackat
nej till BUP och all annan "hjdlp”.

Precis efter vart samtal fick jag i uppgift att ldsa den hdar
boken och da hade den inte kommit till tryck utan fanns
endast som pdf-fil.

Jag tycker att boken dr jdttebra skriven! Du forklarar
verkligen hur enkelt livet kan vara beroende pa vad vi gor
med vadra tankar som dyker upp.

Livskraften som finns i oss alla dr magisk. Till exempel, vi
ldr inte barnen att ga utan det dr ndgot som dr medfott,

det finns i oss redan som barn.
Andra saker som jag tycker dr bra dr ndr du forklarar att

vi inte kan uppleva ddtid eller framtid utan det vi upplever
dr tankarna om dem.

16
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Vad ska vi gora om vi inte kan tdnka tankar som forstdr-
ker var sjdlvkdnsla i de stunder ndr vi behover dem som
mest? Svaret dr enkelt: Forstd vad tankar dr, de dr inte pd
riktigt!

Det dr synd att man inte tidigare fatt ldra sig att trdkiga
tankar pa dagen dr lika overkliga som trakiga tankar pa
natten, de vi kallar mardrommar. Den enda skillnaden dr
Jju vilket klockslag vi tdnker dem.

Jag har blivit en helt annan person genom att ldsa den hdr
boken och det samtalet vi hade tillsammans. Jag mdr
mycket bdttre nu och varje gang jag fdar upp en ny dum
tanke sa tdinker jag att det bara dr en tanke och att den
inte dr verklig. Jag ger den ingen energi helt enkelt. Och
ger jag den ingen energi, kan den inte paverka mig.

Sd tack Tomas, for att du dr den du dr.

Nu dr jag redo for ndsta utmaning och vill jdittegdrna ldsa
din bok “Tdnk om vi hade vetat det hdr tidigare”.

Du dr sd grym pd alla olika sdtt, sluta aldrig med det du
gor.

Ellinora Hedberg

17
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Molly, 21 ar:

Mina dr som barn var som barnar skall vara, fulla av lek,
kreativitet och sinnesfrid. Kdnslor och nyfikenhet sprud-
lade, men ocksd manga frdagor. Min pappa uppmuntrade
mig att ifragasdtta och analysera allt, vilket jag dr
oerhort tacksam for idag. En bieffekt av det blev dock
mdnga tankar i ett ungt och forvirrat tondrssinne.

Det blev som en bisvirm av oronbedévande surr i huvu-
det. Tankar skapar i sin tur kdnslor och jag kom att kdnna
att det paverkade min sjdlvkdnsla en hel del. Sa mycket att
jag faktiskt ldrde mig att hata de tankar som bidrog till
vdldigt jobbiga och svdra kdnslor.

Jag hatade tankarna och pd sa sdtt dven mig sjdlv. De ord
jag vill beskriva mitt "icke-upplysta jag" bdst med dr:
ovetandes, rddd, obalanserad och egocentrerad.

Ildag vilkomnar jag alla tankar, genomskddar dem for vad
de faktiskt dar. Och dr tacksam for vad de ger mig.

Ett av de absolut framsta problemen inom mental ohdlsa
idag tror jag dr ovissheten om hur bra livet kan vara.
Manga mdnniskor verkar néja sig med ett lyckoléost liv.

Kanske tror de att de inte fortjdnar bdttre. Kanske tror
de inte pd dkta lycka. Kanske vet de helt enkelt inte bdttre.
For att kunna dndra detta synsdtt hos mdnniskor och ge
plats till de tre principer som Tomas beskriver i boken,

18
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krdvs fortroende, envishet, och framfor allt tid. Men jag dr
sd hoppfull infor var framtid da jag ser fler och fler unga
mdnniskor med ett upplyst medvetande och en nyfikenhet
som kan leda dem i rditt riktning.

Det konstanta snurret av ldttillgdinglig information pd
internet skapar begdr av svar och forstaelse. Manga unga
kliver pd sa sdtt utanfor boxen for att séka svar. Och for
att forsta principerna krdvs det att du vdgar stdlla dig
utanfor bubblan.

Nu dr det snart ett ar sedan jag kom att forstd de tre prin-
ciperna. Sedan dess har sjdilvkdnslan gatt stadigt uppat.

For lite mer dn tva mdnader sedan triffade jag min sjdls-
frinde i Sydafrika. Kdrlek som denna trodde jag bara
fanns i sagor. Egenskaper hos mig sjdlv som jag aldrig
tidigare sett har bérjat trdda fram i hans ndrhet.

Om jag inte hade forstdtt principerna och avsléjat tankens
illusion hade jag aldrig kunnat ha en sa fantastisk rela-
tion till en annan mdnniska. Det finns inte plats till avund
och osdkerhet, bara kdarlek och harmoni.

Med honom sldpper jag alla tankar och dr mer mig sjdlv
dn ndr jag dr ensam. Den meningen hade varit skrdm-
mande for gamla Molly da jag var sa stolt i min sjdlvstdn-

dighet. Principerna har pd sd sdtt ldrt mig att kdnna tillit.

19
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En annan viktig forstaelse som principerna gett mig dr att
lita pa universum. Att vilkomna allt som hdnder i livet
med tacksamhet och vilvilja. Att verkligen uppskatta upp-
och nedgdangarna som en vdsentlig del av livet.

Jag vill se mitt liv som en film, uppleva alla kdinslor, alla
ljusa stunder, och alla morka.

En film som ldmnar tittaren oberdrd dr ingen film jag vill
se. Och heller inget liv jag vill leva.

Ta till dig av detta viktiga budskap som finns i boken och
borja lev livet med en obegrdnsad sjdlvkdinsla.

Molly Toftefors

20
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“Verkligheten dr bara en illusion,
om dn en mycket pastridig sadan”
- Albert Einstein

21
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SJALVKANSLANS MYSTERIUM

Hur kan det vara s att vi ibland...

..kanner oss otillrickliga, men ibland inte?

..kdnner oss viardeldsa, men ibland inte?

..kdnner oss fula, men ibland inte?

..kdnner att vi dr en dalig partner, men ibland inte?

..kanner att vi inte duger pa jobbet, men ibland inte?
...kdnner att allt vi gor blir fel, men ibland inte?
...kdnner att livet inte 4r vart att leva, men ibland inte?
...kdnner att andras asikter ar viktigast, men ibland inte?

..satter stora krav pa oss sjilva, men ibland inte?

..kinner en gigantisk ensamhet, men ibland inte?

..hatar sociala ssmmankomster, men ibland inte?

ibl

kanner att vara inlige pa FB och Insta suger, men

and inte?

. etc.

Svaren kommer du att fa om du lser boken med nyfikenbet.

Jag har skrivit den hir boken it alla som kianner att deras

sja

Ivkinsla inte dr pa topp samt till alla niara och kara till

dessa underbara personer.

Ibland kan den verka vara riktad till yngre personer och

ibl

and till aldre men den ar riktad il just dig. ©

22
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INLEDNING

Denna bok ir skriven for att ge hopp till alla manniskor
som kanske har gatt igenom den traditionella hjilpen
som finns tillganglig i samhillet, men fortfarande lider av
sin daliga sjalvkansla.

Detta dar ingen ny metod eller teknik for att hantera
denna psykiska borda, utan en forklaring till hur dalig
sjalvkinsla uppstir mentalt.

Dialig sjilvkinsla bidrar ofta till oro, stress, angest och
depression.

Minga tror att stress bara uppstar nir man har mycket
att gora, men stress skapas och upplevs dven nir man

har dalig sjalvkinsla.

Ett bra och enkelt sitt att beskriva stress pa ar att det ar
nerver som spanner sig. Sa varje gang du far upplevelsen
av dalig sjalvkansla i kroppen ar det nagon sorts stress.

Vi kan fa den kinslan nir vi oroar oss, kinner oss otill-
rackliga, dr frustrerade, irriterade, fOrbannade, kinner

panik, angest, etc. Dalig sjilvkinsla dr dven en stor
bromskloss till produktivitet, effektivitet och glidje,

bade i skolan och pa arbetsplatsen.

24
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I hemmet ar dalig sjalvkinsla en stor orsak till daliga rela-
tioner, konflikter och missforstand.

Det anses allmint att dalig sjalvkansla kommer fran barn-
dom och uppvixt.

Eftersom du inte kan dndra pa barndomen ar det latt att
fastna i att det dr forildrarnas fel och att du maste jobba
stenhdrt nu for att forsoka bygga upp sjalvkinslan igen.

Till dig som ldser; var valdigt nyfiken pa moijligheten att
det inte ar sa.

Jag vet att du kan fa en obegrinsad sjilvkinsla att trida
fram, oavsett vilken barndom eller uppvixt du har haft.

Lag sjalvkansla behover inte komma ifran tidigare upple-
velser, utan kan dyka upp nir som helst, utan férvarning.

Jag ber dig att ligga det du vet at sidan, dtminstone under
den tid som du laser boken, sa att du verkligen kan for-
soka forsta vad det ér jag forsoker formedla.

Om du inte ligger det som du redan vet at sidan, finns
risken att det kan bli konflikter i ditt sinne.

25
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Med andra ord, du kommer med stor sannolikhet att
filtrera det jag skriver genom det du redan hort och lart
dig, och om det inte stimmer Gverens, slutar du att
héra det du ldser och istillet h6r du endast det du zanker
om det jag skriver.

Om du bara hor det du sjilv tinker om det jag skriver
kommer du férmodligen inte att forbli nyfiken och
Oppen, utan istillet riskera att missa manga viktiga och
larorika insikter som du kan fa.

Efter att du verkligen forsokt forstd budskapet bortom
orden, har du friheten att forkasta det jag skrivit och ga
tillbaka till din tro eller asikt som du hade innan.

Eller sa kommer det att finnas en stor mojlighet att se
nagot nytt pa djupet, som kan hjilpa dig att sjilv ga i en
ny riktning, till en mycket battre sjilvkinsla och psykisk
hilsa.

Det jag vill ge varje lisare dr hopp om att vi faktiskt
kan eliminera dalig sjalvkinsla nir vi borjar titta efter
16sningen i en helt annan riktning 4n vi gor idag.

Ja, jag skulle till och med vilja sidga att I6sningen finns
180 grader ifran dir vi tittar efter den just nu. Alltsa
tvirtemot var det traditionella sokandet sker idag.

26
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Det jag kommer att beritta om dr tre fundamentala
principer som foérklarar allting.

Alltsa, nagot som finns och alltid har funnits. Nagot som
ar fundamentalt, grundliggande, och som inte gar att
bortse ifran om vi vill hitta svaren till varfor dalig sjalv-
kinsla 6kar i alla aldrar, istdllet for minskar.

Tre principer som alltid funnits, dven nir ingen visste om
att de fanns. Och de kommer alltid att finnas, oavsett om

du vet om dem eller inte.

Sa Oppna ditt sinne och njut av det hir hoppfulla bud-
skapet.

27
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FRAN SJALVTVIVEL TILL SJALVKANSLA

28
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Jag dr f6dd och uppvuxen i Ystad och har haft en upp-
vixt som troligtvis liknar manga andras. Ibland var den

underbart harlig och ibland valdigt svar och jobbig.

Jag vixte upp med min bror och ensamstiende mor till
en borjan, dir ekonomin inte var den basta, vilket natur-
ligtvis dr begripligt. Det var aldrig nigra utomlands-
semestrar utan en dag till Tivoli i Képenhamn var en
vildigt spannande upplevelse for mig.

Eftersom var ekonomi var begrinsad blev det naturligt
att jag fick manga saker i andra hand, sisom klader,
cyklar och mopeder.

Min mor kommer frin en familj pa nio syskon, ocksa
med valdigt begrinsad ekonomi, si det pratades vildigt
mycket om pengar och att f6rs6ka spara.

Jag vill inte pa nagot sitt siaga att vi hade det daligt men
det jag mirkte var att jag trodde att lycka och vilmadende
kom fran hur mycket pengar man tjanar och har samt hur
mycket saker man kan kopa.

I och med att jag trodde det, kommer jag ihag att jag
tyckte att jag sjalv inte rackte till. Min sjilvkinsla var pa
botten och jag forsokte hela tiden hitta nya sitt att tjana
pengar pa, sa att jag skulle kunna fa tillbaka den harliga

29
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sjalvkinsla jag hade som barn, sa att jag si smaningom

kunde ma bra och bli riktigt lycklig.

Jag forsokte hitta genviagar till snabba pengar. Jag var
med i olika ”pyramidspel” som gick ut pa att de som var
torst in tjanade en hacka men de andra tjanade ingenting.
Naturligtvis var jag alltid i gruppen som betalade och inte
tjanade nagra pengar.

Jag hade nira vinner som hela tiden tjinade stora pengar
pa att gora bra affirer och jag forsokte kopiera deras till-
viagagangssatt, men lyckades aldrig na den niva jag ville

upp till.

Jag kinde mig bara mer och mer virdel6s. Vad var det
tor fel pa mig? Vartoér kunde inte jag tjiana pengar och bli
lycklige Igen, urusel sjalvkinsla.

Eftersom mina betyg fran grundskolan inte var de bista
var mina val pd gymnasiet mer eller mindre begrinsade
till yrkesutbildningar. Jag bestimde mig for att gi bygg

och anliggning med inriktning till snickare.

Jag jobbade med det i ungefir ett och ett halvt ar, men
kande att det inte var nagot for mig och borjade istillet
jobba som servitor pa Radhuskallaren i Ystad. Jag gillade
verkligen att jobba som kypare och triffade manga har-
liga vanner dar.
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En av kockarna fragade mig en dag om vi inte skulle dra
till Los Angeles nigra manader da hans syster var gift
med en restaurangigare dir som vi kunde jobba hos. Jag
var da 23 ar gammal och tyckte att det var en fantastisk

idé.

En av servitriserna ville ocksa hinga med sa vi kom ove-
rens om ett datum och bestillde vara biljetter.

Nir vi nirmade oss avresedatum sa plotsligt kocken att
han inte kunde komma loss, utan skulle komma ner tva
veckor senare, efter servitrisen och mig.

Vi blev naturligtvis vildigt forbryllade, men han férsak-
rade oss om att hans syster skulle komma och himta oss
och att han garanterat kom ner tva veckor senare.

Kvillen innan vi dkte fick jag bekriftat av hans syster pa
telefon att hon skulle himta oss nir vi anlinde pa Los

Angeles flygplats, LAX.

Vi kom till LAX och kockens syster stod dar for att
himta upp oss.

I bilen pa vig till deras bostad i Santa Monica berittade
systern att hennes bror var en mytoman och ljég om
allting sa det var bast om vi férberedde oss pa att han
inte alls skulle komma.
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Snacka om att fd en kinsla av panik och oro. Vi kinde
oss ocksa otroligt lurade och besvikna.

Vidare berittade hon att det enda jobb de kunde erbjuda
oss var att kolla legitimationer pa folk som ville komma
in till deras bar. Lonen de kunde ge oss var fyra dollar i
timmen.

Efter att ha tittat pa vad hyrorna lag pa i Los Angeles
kunde vi snabbt konstatera att det inte fanns en chans pa
kartan att vi skulle kunna ha rad att bo 1 egen ligenhet.

For att gora en lang historia kort fick servitrisen jobb
som housekeeper som inkluderade hyra och mat och jag
triffade pa en svensk kille som hade en liten enmans
bygefirma dir jag kunde nyttja mina nerlagda snickar-
talanger och tjdna lite pengar.

Servitrisen drog hemait efter bara tre manader, men jag
stannade kvar i 18 ar.

Inom ett ar efter ankomst var jag gift med en amerikansk
tjej och borjade min karridr pa ett stort Marriott-hotell 1
Palm Desert, cirka 90 minuter utanfér Los Angeles.

Mitt dktenskap varade i tre ar och karridren med Marriott

Hotels i 15 ér, dir jag jobbade mig uppfor karridrstegen
till Director of Sales.
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Det liter val som en framgangsrik resa med alla anled-
ningar till att ma bra och att vara lycklig, eller hur?

Faktum ar att “utanpd” kan allt se valdigt bra ut hos vem
som helst men sjilvkinslan pa insidan dr det manga som
gommet.

Jag var en av dem som gomde min daliga sjalvkinsla vil-
digt val. Jag jamférde mig hela tiden med mina kolleger
och hade ofta kinslan av att inte vara lika bra som dem.

Hur fasiken kunde jag fa de jobb inom Marriott som jag
tick nir jag tyckte att jag egentligen inte dog lika bra som
andra?

Det var en valdigt stresstylld tid for mig, att hela tiden ga
med kinslan av att inte racka till.

Den enda forklaringen jag hade till att min upplevelse av
otillricklighet fortfarande fanns kvar fran tonaren, var att

det maste vara nagot fel pa mig.

Den daliga sjalvkanslan fortsatte genom hela min vistelse

1 USA.

Utover att jag kinde mig otillricklig pa grund av att inte
lyckas med att gora affarer i tonaren, och att inte ha
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tillrackligt med kunskap nir jag jobbade for Marriott, sa
nog tusan boérjade jag tappa mitt har redan som 18-aring.
Det ar vil inte hela virlden kan médnga tycka, troligtvis de
flesta, men for mig var det fruktansvart.

Enligt min r6st 1 skallen sag jag ut som en 40-arig gubbe,
vilket kndckte mig totalt. Jag vigade till exempel inte
dejta, for vem vill dejta en gubbe i min alder?

Sa vad gor man om man som 25-dring liknar en skallig

gubbe och bor i USA? Jo, man (jag) skaffar sig en peruk.

I 15 ar hade jag peruk. Den var gjord av ett nat dar det
sattes fast riktigt har, ett harstra 1 taget. Den var fast-
limmad sex veckor at gangen och jag kunde tvitta och
tona hiret som om det var mitt eget.

Mianga kunde inte se att det var en peruk, si min sjilv-
kansla forbittrades pa den fronten, men min kinsla av
otillricklighet pad jobbet fortsatte utan nagon forbittring.

Vad g6r man da nidr man bor i landet dar det sdgs att
drommar kan forvandlas till verklighet?

Man boérjar naturligtvis studera personlig utveckling och

mental traning. ”Da fir jag kanske dntligen uppleva en
fantastisk sjilvkinsla, framgang och lycka”, tankte jag.
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Jag var valdigt nyfiken pa vad som gjorde att vissa per-
soner var framgangsrika och lyckliga och andra inte.

Men ndgonting som jag absolut inte forstod var att det
fanns manga miljondrer och miljardirer som inte var
lyckliga utan hade dalig sjalvkansla och var deprimerade.

Och samtidigt fanns det manniskor som inte hade en
krona pa fickan, samt var skuldsatta upp Over Gronen,
som hade en fantastisk sjalvkansla och madde hur bra
som helst. Hm... det var inte logiskt for mig.

Personlig utveckling ar ju till for att utveckla oss da det
verkar som att vi inte duger som vi dr. Hade vi varit bra
nog som vi ir sa hade det ju inte funnits nigon anledning
att behova utvecklas personligt eller mentalt, eller hur?

Jag kinde verkligen att jag inte d6g som jag var.

Vilken personlig utvecklingsmetod ska man da vilja? Det
finns ju massor av olika tekniker och teorier. Det gar ju
inte att gora alla samtidigt f6r da finns det ingen tid 6ver
till resten av livet dér jobb, fritid och relationer behover
underhallas.

Jag far val borja med att lasa lite bocker, tainkte jag, och

borjade leta 1 en djungel av tusentals bocker som alla mer
eller mindre lovade samma sak: ”Nar du list just den
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boken kommer din sjalvkansla, framgang och lycka att
knacka pa dorren.”

Eftersom jag, som sda manga andra, var 6vertygad om att
pengar dr grunden till vilmaende och lycka verkade det
logiskt att borja med boken ”Think and Grow Rich”,
snabbt oversatt till "Tank dig rik”. Det verkar ju logiskt
att om jag tinker de tankar som behovs for att bli rik sa

blir jag det.

Jag liste boken och den hade massor av valdigt logiska
tips och metoder pa hur jag skulle ga tillvaga. Det fanns
bara ett problem: Jag tankte inte som de skrev 1 boken.

“Varfor ar jag sa jakla trogfattad”, sa rosten i skallen.
Igen kom kanslan av otillracklighet och dalig sjilvkinsla
over mig. Fan, vad besviken jag var pa mig sjilv.

Den boken var den mest populira inom personlig
utveckling nir jag liaste den och jag var siker pa att alla
andra som liste den fattade alla metoder och tekniker
som den beskrev. Och alla blev sikert valdigt rika och
tramgangsrika, férutom den korkade Tomas Lydahl.

Men jag gav inte upp. Det maste finnas andra bocker
som jag kan forsta och folja, tinkte jag, och boérjade leta.
Da hittade jag ”The Magic of Thinking Big”. Nir jag sag

titeln blev jag varm i hela kroppen for jag var siker pa att

37



Lat din sjalvkansla trada fram

den hir boken hade svaret pa varfor jag inte kunde
applicera forra boken: Jag tankte inte tillrickligt stort.

Annu en bok som verkligen hade smarta och logiska
torklaringar pa varfor somliga lyckas och andra (jag) inte
gjorde det. Vi vagade helt enkelt inte tinka just de tankar
som beh6vdes for att lyckas.

Annu en bok dir jag tydligen inte lyckades fullf6lja alla
tips, metoder och tekniker. Igen kom kinslan av hur
virdelOs jag var.

Da laste eller horde jag nagonstans att den storsta anled-
ningen till att folk misslyckades inom mental trining och
personlig utveckling var att man inte utévade metoderna
tillrackligt bra. Dessa ord gav mig hopp om att det inte
var nagot fel pa mig utan jag behovde bara géra Gv-
ningarna baittre.

Jag fortsatte med teknikerna och forsokte vara mera
noggrann. Mina visualiseringar var mer detaljerade och
jag borjade anvinda affirmationer med exakt samma ord
och ordféljder som de stora namnen anvinde sig av (som
till exempel Tony Robbins och Bob Proctor).

Vidare hade jag mer detaljerade mal och jag skrev ner

dem dagligen och liste dem det sista jag gjorde innan jag
somnade.
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Jag utokade antalet metoder, borjade meditera samt tinja
pa min sa kallade trygghetszon oftare och lingre. Jag
borjade tinka dnnu storre dn forut och trodde att jag
antligen var pa ritt spar.

Jag spenderade en hel del pengar pa seminarier, kurser
och dnnu fler bocker. Video- och audioprogram inhand-
lades. Jag hade bestimt mig for att denna gang skulle jag
lyckas och inte ge upp.

Men bortom tanken att jag var pa ratt spar fanns dnda
den dailiga sjilvkinslan och otillrickligheten mer eller
mindre hela tiden. Och den blev starkare och starkare for
varje dag da jag inte sig de resultat som de utlovat och
som jag hade forvantat mig.

Ibland verkade metoderna dndd fungera, men for det
mesta inte. Min daliga sjilvkidnsla kring mitt skalliga
huvud kom tillbaka och jag var helt plotsligt siker pa att
alla kunde se att jag hade peruk.

Efter 15 4r med denna “ryamatta” pa huvudet, kom jag
over en bok som heter ”The Invisible Path to Success”.

Metoden i den boken gick ut pa att du skulle fraga uni-

versum efter det du ville ha i livet, ungefir som metoden
om attraktionslagen.
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Den lovade dessutom att man kunde fraga efter vad som
helst och fick just det ELLER négot dnnu battre.

Jag tinkte att detta 16fte maste jag ju utmana till max, sa
jag skrev foljande begiran enligt deras direktioner:

40



Konsten att alska dig sjalv oavsett vad

”Kira universum,

I morgon bitti vill jag vakna med ett huvud fullt av tjockt
hir. Fran mitt begrinsande perspektiv ber jag dig att ge
mig det eller nagot annu battre.”

Den begiran var vil verkligen att utmana metoden, eller
hur? ©

Nir jag vaknade nasta morgon hade jag naturligtvis inte
mer hir pa huvudet dn nir jag gick och lade mig MEN
nagot valdigt markligt skedde.

Sa fort jag vaknade dok det upp en tanke som jag aldrig
haft tidigare: ”Vad fan ska jag ha den hir jakla peruken
pa huvudet {6172

Tanken pd att gora mig av med peruken hade jag aldrig
tidigare haft. Jag var 6vertygad om att jag skulle bara den
under resten av mitt liv.

Jag blev vildigt osidker pa om jag skulle behalla peruken
eller inte. Det var kanske bara en tokig idé som jag sedan
skulle angrar? Jag vintade i tva veckor men tanken pd att
kasta peruken férsvann inte.

Vildigt markligt, tyckte jag. Jag fick bara en ny tanke och
da forandrades hela upplevelsen av att ha en peruk.
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Jag bestimde mig for att ta av peruken och till min stora
torvaning accepterade jag mitt utseende och madde sa
mycket bittre. Min sjilvkinsla kom tillbaka.

Hur kunde jag ma bra av att ta av peruken nir jag tidigare
madde bra for att jag tog pa den? Jag var 6verraskad over
att kunna fa samma kinsla med och utan peruk.

Efter min karriar med Marriott Hotels startade jag ett
toretag tillsammans med en vin dér vi granskade likare
at sjukforsikringsbolagen 1 Kalifornien. Likarna var
tvungna att halla en viss standard for att kunna ta emot
deras patienter.

Vi hyrde ut sjukskoterskor till forsakringsbolagen da de
enligt lag inte fick anvidnda sin egen personal. Jag hade
absolut ingen erfarenhet inom sjukvarden men att skicka
sjukskoterskor till diverse kliniker var inte speciellt svart.

Ar 2004 indrades lagen till att forsikringsbolagen fick
anvinda sin egen personal till granskningen och hela var
marknad forsvann 6ver en natt, (precis som den gjort for
min verksamhet i denna ”Corona-tid”, da ingen anlitar
nagon foreldsare).

Timingen var faktiskt ganska passande da jag funderat pa

att flytta tillbaka till Sverige i nagra ar. Min stora drém da
var att bli en inspirerande foreldsare, men de begrinsande
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tankar jag hade gav mig alla anledningar till att inte ge
mig pa den karridren i USA.

Vem skulle vilja anlita Tomas Lydahl dir nir det fanns
Tony Robbins och Bob Proctor samt alla andra fantas-
tiska inspiratorer att lyssna pa?

Samma ar, 2004, packade jag saledes thop mina saker och
flyttade tillbaka till Sverige. Min nyfikenhet kring
personlig utveckling och mental traning hade inte

torsvunnit trots att jag inte tidigare uppnatt de resultat jag
ville ha.

Efter ndgra ar hemma i Sverige skrev jag min forsta bok,
"WOW! Sa far du dina kunder att rekommendera dig!”,
och efter att den publicerats blev jag intervjuad om den i
ett podcastprogram. Det tyckte jag var riktigt kul och
bestimde mig fOr att skapa en egen podcast.

Eftersom min nyfikenhet kring mental traning och per-
sonlig utveckling fanns kvar tyckte jag att det hade varit
kul att fortsitta exploatera dessa damnen med svenska
experter inom omradena.

Jag ringde min gode vin Olle Hedberg och frigade om
han ville vara med i min podd och intervjua intressanta
personer. Han var heltind pa idén och vi dopte podden
till ”En kopp inspiration” med underrubriken ”Hur kan
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vi bli framgangsrika och lyckliga och ta d6éd pa den hir
forbaskade Jantelagen?”.

Pa den tiden sinde vi podden live och hade inga mojlig-
heter att redigera. Vi hade ett femtiotal program, om jag
inte minns fel, och vi hade riktigt kul med alla intervjuer.

Alla vi pratade med hade sina egna vinklingar pa person-
lig utveckling men grunden var densamma, tills vi pratade
med en kille som heter Anders Haglund.

Hans kommentarer och svar var inte alls lika de andra
som vi hade intervjuat. Jag kinde 1 hela min kropp att har
fanns nagot nytt som var sant och som ingen annan hade
nimnt i nagot tidigare program. Jag hade inda list sa
manga bocker med alla moéjliga metoder, men aldrig hort

nagot liknande.

Nir vi hade avslutat programmet snurrade det mycket i
mitt sinne. Vad var det Anders hade sagt eller vad var det
jag horde? Varfor har jag inte hort det har tidigare? Var
kunde jag hitta mer information om det har?

Jag kontaktade Anders igen och frigade honom om det
tinns nagra bocker dir jag kunde fa mer information.

”Visst finns det bocker”, svarade Anders, och han re-
kommenderade ”The Enlightened Gardener” av Sydney
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Banks samt "Somebody Should Have Told Us!” av Jack
Pransky. Bockerna hittade jag pa nitet och bestillde dem
sa klart omgdende.

Efter att ha list bockerna kande jag att hiar fanns nagot
sant som jag inte upplevt tidigare.

Jag hade ett lugn i kroppen samtidigt som jag kinde en
otalighet efter att fa veta, och framfor allt, forsta mer.

Det finns en stor skillnad mellan att veta och att verk-
ligen forsta vad som skrivs och sags.

—-‘—.--4-‘-.
W I St G & ot o —
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(Mina ord i den har boken kommer inte att ge dig fors-
taelse av vad jag vill f6rmedla, men budskapet bortorz det
som skrivs kan ge dig nya, revolutionerande insikter som
kan forindra din upplevelse av livet for alltid. Det enda
som krivs dr att du ar nyfiken, ligger det du vet at sidan
tor tllfillet och har ett 6ppet sinne.)

Jag pratade med Anders igen efter att jag last dessa
bocker och frigade efter mer material eller kurser som
jag kunde ga. Dd sa han att det basta tipset han kunde ge
mig var att dka till Dr. Aaron Turner i London pa en
tyradagars intensiv-coachning. “Sedan behéver du inte ga
fler kurser under resten av ditt liv”’, fortsatte han.

Jag kontaktade Aaron och bokade resan efter bara nagra
dagar. Priset var hogt, tyckte jag dd, men jag kinde att det
hir var nagot annorlunda och nagot som var sant.

Ingen metod eller teknik, utan det handlade bara om att
torsta hur vi alla fungerar mentalt.

Nir vi vil forstar hur var mentala kapacitet fungerar sa
forstar vi ocksa att var obegrinsade potential finns inom
varje minniska utan nagon omprogrammering, teknik
eller metod. Det ar f6r mig ovarderligt.

Pa morgonen, dag tre av fyradagars-coachningen, trillade
min pollett ner.
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Jag stod i rulltrappan vid Green Park Station efter en
l6ptur i1 parken, nar min stora insikt kom till mig. Jag r6s i
hela kroppen och tararna rann lings kinderna. Jag forstod
nu att jag inom mig hade alla resurser som jag behovde 1
livet och att sjalvkanslan faktiskt ar obegransad.

Alla f6rsok att lira mig dessa nodvandiga resurser som vi
vill ha for att ta oss igenom livets utmaningar var bort-
kastad tid och sléseri med pengar.

Jag forstod nu att vi alla dr skapta likadant mentalt och
har samma psykologiska hilsa, oavsett vad vi varit med
om eller vilken situation vi ar i nu.

Forsta mig ratt nu. Jag siger inte pa nagot sitt att vi har
samma foérutsittningar i det fysiska livet. Vissa manniskor
har talanger som andra inte har och somliga har battre
ekonomiska férutsattningar an andra. Nagra dr langa och
andra korta och sa vidare.

Jag sager heller inte att folk inte har haft hemska upple-
velser under sin uppvixt, eller under livet, for det vet jag
att manga har haft.

Det jag sager ar att mentalt eller psykologiskt fungerar vi
precis likadant. Alla vara upplevelser skapas likadant,
inklusive var sjilvkinsla, vilket jag kommer att forklara
mer pa djupet lingre fram i boken.
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Alla f61rs0k att trdna/tinka mig till det jag redan har ir en
omojlig uppgift. Jag kan inte trina/tinka mig till att vara
karleksfull, f6r det 4r medfott.

Tacksamhet, kreativitet, driv, lugn, motivation, nyfiken-
het, sjilvkinsla och harmoni dr ocksa medfott. Det gar
inte att ldra oss att tinka ratt for att fa fram dessa fantas-
tiska resurser.

Minga tror att vi maste lidra oss dessa egenskaper men sa
ar det inte. Lat oss istillet titta pa hur barn ar.

Behover vi lira barn att krypa? Behover vi lira barn att
ga? Behover vi peppa vara barn sa att de far drivkraft att
inte ge upp varje gang de ramlar nir de forséker resa sig

upp och ga?

Behover vi lara vira barn att vara nyfikna, kreativa, eller
skratta och vara glada? Beh6ver vi lira barnen att vara
modiga, eller behover de erfarenhet for att ha ett bra
sjalvfortroende?

Svaret pa alla dessa fragor ir nej.
Dessa underbara resurser kom med detta mystiska liv

som vi alla har inom oss. Med andra ord, med ovan-
namnda férmagor har vi egentligen allt vi behover for att
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ta oss igenom “livets dans” som erbjuder oss alla tank-
bara upplevelser.

Upplevelser som idr underbara men ocksa upplevelser
som kinns fruktansvart jobbiga och utmanande.

Jag kommer att visa dig hur dessa resurser trader fram av
sig sjilv, och har gjort det hos dig ocksa utan att du
beh6vt anvinda nagra ritualer, metoder eller tekniker.

Idag jobbar jag som forfattare, foreldsare och fundamen-
tal coach. I motsats till en mental trinare eller personlig
utvecklings-coach utgir jag ifran att det inte ar ndgot som
helst fel pa personerna jag har samtal med.

Jag anser inte heller att de behover programmeras om,
tanka positivt, ha ratt mental installning eller ndgot annat

tor att uppna harmoni, vilmaende och sjilvkansla.

Det enda som behdvs dr att de forstar att de ar funda-
mentalt fantastiska som de ar.

De har bara, oskyldigt sa klart, missforstatt hur vi egent-
ligen fungerar mentalt.

Fortsitt lisa med nyfikenhet och 6ppenhet, si kommer
du ocksa att se hur fantastisk du ar.
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LIVET AR EN UPPLEVELSE

Virt liv bestair av en rad upplevelser fran vaggan till
graven. Dessa upplevelser kan variera rejalt.

Vi kan gi fran att vara i harmoni och balans till dalig
sjalvkinsla pa en millisekund.

”Ja, men det dr inte si konstigt eftersom jag har mitt
bagage och det ju hinder saker hela tiden”, kan ménga
tycka och se som en naturlig anledning till att vara upp-
levelser av livet varierar.

Men lat oss borja med att titta pa hur upplevelsen kan
variera utan att omstindigheterna gor det.

En dag kan vi tycka att livet ar underbart f6r att dagen
efter vakna och tycka att livet dr uselt utan att nagot har
hint.

Vi kan alska virt jobb ena stunden for att nista stund
tycka att det ar trakigt och en dterviandsgrind.

Tacksamheten over ditt forhallande till din partner
kanner ibland inga grinser, medan du niagon dag senare
kan vara tveksam till om det hir férhallandet har nagon
tramtid.
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Upplevelsen av koer 1 trafiken eller affiren kan ocksa
variera, eller hur?

Ibland kan vi vara vildigt irriterade pa kassorskans ofor-
maga att skynda pa eller de framforvarande bilférarnas
inkompetens till fornuftig bilkorning, men ibland inte
alls.

Nivan pa arbetsbordan verkar ju ocksa vara orsaken till
stress och press pa jobbet men vissa dagar kan vi hantera
mer jobb dn andra utan att uppleva nagon stress.

Krav och asikter fran andra anses ocksad vara en orsak till
dalig sjalvkinsla men ibland bryr vi oss inte om dessa
torvantningar utan mar bra danda.

Barndom och uppvixt gar ju inte att andra pa men vissa
dagar verkar historien ha en stor betydelse for var sjalv-
kansla men andra dagar inte.

Ibland behéver vi bekriftelse fran chefen, kollegan eller
partnern for att ma bra, men ibland far vi ingen bekraf-
telse och mar bra anda.

Forvintningarna pa dig som har ett syskon som har

mycket bittre betyg dn du sjilv kan ibland kdnnas jobbiga
men ibland inte.

52



Konsten att alska dig sjalv oavsett vad

Att ha kontroll pa saker och ting kan kdnnas tryggt och
bra men ibland finns trygghet och vilmaende dir utan att
kontrollen gor det.

Hur kan upplevelsen variera utan att omstandigheterna
gor det?

Hur kan man ibland oroa sig f6r ekonomin men ibland
inte?

Hur kan niagon som idr deprimerad stundtals skratta och
vara glad?

Hur kan nagon vara flygradd innan resan ir bokad men
stundtals inte kdnna nagon ridsla pa 10 000 meters hojd?

Hur kan sjilvkinsla och sjalvfértroende variera fran en
stund till en annan?

Hur kan en idrottares prestation variera fran dag till dag
trots att hen ér i toppform?

Hur kan saker ibland irritera dig och ibland inte?
Hur kan saker ibland oroa dig och ibland inte?

Hur kan vi sdga och gora saker som vi senare dngrar?
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Ja, jag vet att det blir lite tjatigt med alla exempel men jag
vill visa att orsaken till din upplevelse inte ar vad du tror
att den ir. Aven om den verkar vara det.

Om orsaken inte dr vad vi tror att den ir, kan vi ju inte
tixa problemet. Da spelar det ju ingen roll hur mycket vi
skottar grannens uppfart for att fa ut var egen bil.

Om upplevelsen av stress inte kommer fran arbetsbordan
finns det en stor moijlighet att vara i harmoni trots alla

projekt pa jobbet.

Om din upplevelse av dilig sjalvkansla inte kommer fran
din barndom eller trauma finns det en stor mojlighet att
du kan ma bra nu trots att du upplevt valdigt jobbiga
saker.

Om din upplevelse av depression inte kommer fran din
situation eller historia ar moijligheten stor att du kan
kanna valmaende trots att situationen ar tuff.

Om din upplevelse av oro inte kommer fran situationen
just nu eller i framtiden, kan harmoni och lugn trida fram
nu.

Om din upplevelse av press i skolan/pd jobbet inte

kommer frin skolan/jobbet kan du prestera pid topp
oavsett situation.
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Om din upplevelse av irritation inte kommer fran din
partner kan du kdnna kirlek till hen nu.

Eftersom vi oskyldigt har missforstatt hur alla upple-
velser skapas och inser det, har vi alla mojligheter att
vinda pa denna skrimmande trend och fa den psykiska
halsan att 6ka istillet for att dala dramatiskt.
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Reflektion

Skriv ner saker som du upplever ir orsakerna till din

daliga sjalvkansla:

..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................

..................................................................

Har du markt att din niva av dalig sjilvkinsla kan variera

tran dag till dag?

Ar inte det vildigt intressant?
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Tdnk om tankar dr som vddret.
Ndr det dr dimma dr sikten ddlig, men sd fort
dimman lagt sig blir det klart igen och solen
kommer fram.

Precis sa skymmer tankarna ocksd sikten, men sd

fortdu slutar bry dig om tankarna far du klarhet
och vilmdendet trdder fram.
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TRE OFORKLARLIGA MEN
FUNDAMENTALA PRINCIPER

Som jag nimnde i inledningen till boken finns det tre
fundamentala principer som férklarar hur alla upplevelser
skapas, inklusive upplevelsen av din sjilvkinsla.

Livskraften

Den forsta av de tre principerna ar livskraften som finns i
allt levande.

Ar du vid liv? Ja, svarar alla som jag stiller denna banala
fraga till, men hur ofta lagger du marke till detta mystiska
liv?

Jag dr ganska siker pa att det inte dr speciellt ofta, eller
hur?

Jag beskrev livet som mystiskt men ar det mystiskt for
dig? Varifran kommer detta liv?

Jag menar inte fran spermien och dgget f6r du kan ta en
doéd spermie och placera den i ett livlost 4gg och ingen

befruktning kommer att ske.

Men om vi tillfor liv till dgget och spermien finns det
potential till befruktning och en ny manniska. Alltsa,
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inget liv, ingen befruktning. Utan liv kan inga organ
fungera alls. Vi kan ha ett perfekt hjirta men utan livs-
kraft fungerar det inte. Inga celler kan fungera utan liv.

Inget liv, inga upplevelser.

Vad betyder det att vi dr vid liv?

Livskraften ger oss en obegrinsad potential f6r upple-
velser och skapande. Detta liv dr grunden till allt som har
skapats. Inget liv, inga idéer eller uppfinningar.
Livskraften dr huvudingrediensen i allt levande, precis sa
som strommen dr huvudingrediensen i allt som drivs

med elektricitet.

En dator fungerar inte utan strém, precis som hjirnan
inte fungerar utan liv.

Kylen och frysen kan inte halla ritt temperatur utan
strOm, precis som vart immunforsvar inte kan lika var
kropp utan livskraften.

Vixter vaxer inte utan liv.

Nir livskraften gar ur kroppen slutar den att fungera,
precis som batterier slutar fungera nir strémmen tar slut.
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Livet ger oss mojligheten att se, hora, smaka, lukta och
kinna.

Med livet fick vi ocksa ett varningssystem som varnar oss
nar nagot ar fel med kroppen.

Om vi till exempel stukar foten skickar livet en varnings-
signal i form av smirta for att berdtta for oss att nagot ar
fel, sa att vi inte tar pa oss vara 16parskor och ger oss ut
for att springa.

Vidare berittar livskraften nar allt ar OK och vi kan borja
springa igen.

Smirta 1 benet, inte OK att springa. Ingen smarta, OK
att springa igen.

Far vi ett sar tar livskraften vid och laker saret pa basta
satt. Inget liv, ingen lakning.

Vad mer erbjuder denna mystiska livskraft?
Jag namnde tidigare alla resurser som kom med livet hos
barn. Deras nyfikenhet, kreativitet, driv och sjilv{or-

troende etc.

Lat oss kika pa om dessa resurser finns kvar hos vuxna
eller om de har férsvunnit. Fragar du vuxna sa vill alla ha
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dessa formagor, men de dr 6vertygade om att de maste
lira sig dem pa nytt.

De gar kurser for att ldra sig att bli mer kreativa och pro-
duktiva. De vill lira sig att kunna motivera sig sjilva mer.

Minga verkar ha tappat drivet och vill lira sig att fa mer
drivkraft och bittre sjilvkinsla och sjalviortroende.

Men stimmer det egentligen att vi tappat dessa resurser?

Lat oss titta pa idrottare nir de presterar som bast. De
sager att de dar i zonen”. De menar att allt bara gar pa
automatik. De bara gor sitt basta utan att tinka. Ungefar
som man gor nir man gar eller cyklar.

Man planerar ju inte att forst lyfta foten och sedan béja
kndet utan man bara gar utan att tinka. Man tinker inte

heller nir man ska cykla, man bara trampar och styr.

Men man behéver ju inte vara en idrottare fOr att vara i
zonen eller i flow, som manga kallar det.

Alla manniskor har ju dagar da allt bara flyter pa. Du vet
de dagar da man bara mar bra utan anledning.

Ingenting verkar bita pa en och man hittar 16sningar till
alla problem, mer eller mindre. Barnen kan braka och
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vara jobbiga, men det bryr man sig inte om utan man
bara ger dem massor av karlek.

Ens partner ar kanske sur och tycker det mesta ar trakigt
men inte ens det biter pa en. Man ger hen en kirleksfull
kram och dker till jobbet.

I skolan kan det vara minga svira prov/tentor men du
bara glider med och hittar svaren pa det mesta.

Du kan fa en valdigt svar fraga i skolan men vips sa
dyker det upp ett fantastiskt svar utifran ingenstans. Du
tanker sjilv foérvanat: ”Varifran kom det svaret?”

Nir arbetsdagen/skoldagen sedan dr slut och du ir pa
vig hem boérjar du fundera 6ver om du egentligen fatt
ndgot gjort eftersom du inte kdnner att du har anstringt

dig alls.

Men nar du tittar tillbaka pa dagen ser du att du fatt mera
gjort dn du fatt pa flera veckor.

Det dr ocksa da som man kan stotta sina vinner pa basta
satt och fa sina forildrar att verkligen forsta en.

Alla har vi haft den hdr typen av stunder eller dagar da
allt flyter pa utan anstringning, eller hur?
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Lat oss kika nirmare pa vilka resurser som dyker upp hos
dig nir du ir i flow, eller vad jag vill kalla ”den bista
versionen av dig sjalv”.

Rannsaka dig sjilv en liten stund. Hur ar du nér du ar i
zonen? Pausa i lasandet 1 nagra minuter och skriv ner allt
du kan komma pa som trader fram hos dig pa dina basta

dagar.
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Tdnk om de tankar som tynger dig dr
lika verkliga som drommar?
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Reflektion

Skriv ner resurser som trader fram nar du har bra
sjalvkdnsla/mar riktigt bra och ir i balans/flow.

Hur ar du i de stunderna?
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Troligtvis dok det upp liknande saker som jag har fatt

som svar pa mina workshops nir jag stallt samma fraga:

Man ir:

Glad

Kiirleksfull
Effektiv
Produktiv
Lidsningsorienterad
Talmodig
Forandringsbendgen
Tillitstull
Passionerad
Engagerad
Inspirerad

Lugn

Modig

Rarismatisk och snygg
Nyfiken m.m.

Man har:

Bra sjilvkdnsia

Bra sjilvfortroende
Mod

Balans

Full koll

Bra kommnnikation
Arbetsgléidje m.m.
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Kan du se att alla dessa resurser ar universella?

Med andra ord, ALLLA minniskor har dessa resurser och
térmagor, mer eller mindre, nar de ar 1 flow eller dr den
bista versionen av sig sjalva.

Varifran kommer dessa fantastiska resurser?

Jo, som jag papekat tidigare kommer dessa ifrain den
underbara livskraften som finns i allt levande. Jag pratar
inte bara om manniskor, vixter och djur utan aven hela
jordklotet.

Vidret ar ett exempel som visar att det finns livskraft
eftersom det ser till att jorden férnyar sig hela tiden med
nya plantor och grodor, sa allt levande kan leva vidare.

Mianga har forsokt att bygga raka vattendrag, men nir
man later livskraften i vattendragen ta 6ver borjar vattnet
skapa bukter, sa att livet 1 vattnet kan frodas och fungera
pa basta sitt.

Nir vi inte ldgger oss 1 livet skoter alltid livskraften natu-
ren pa basta moijliga sitt.

Nir vi inte ligger oss i livet blir upplevelsen av det den
basta mojliga.
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Vad sa jag? ”Nir vi inte lagger oss i livet blir upplevelsen
av det den bista mojliga™?

Nu kan jag nastan hora dig siga: ”Om inte jag ligger mig
1 och skapar ett bra liv, vem f-n gor det da?”

Ha tidlamod, kira du. Du kommer att forsta mig battre
nir du kommer lingre fram 1 boken.

Alla som jag pratat med vill giarna ha fler dagar da de ar
den basta versionen av sig sjilva, eftersom allt verkar vara
enklare, mer anstraingningslost och mer harmoniskt.

Vi kommer till hur du far fler dagar i balans om en stund.
Men lat oss nu kika lite pa de andra dagarna som vi upp-
lever. Jag menar de riktigt daliga dagarna nar folk ar den
simsta versionen av sig sjilva.

Ja, lat oss prata om folk, istillet for oss sjilva. Det ar ju
alltid littare att prata om andras simsta sidor dn sina

egna.

Hur dr andra manniskor nir de inte ar sitt basta jage Titta
pa dina nira och kira, vad siger de och hur beter de sig?

Fundera en liten stund...
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Reflektion

Skriv ner trakiga férmagor som trider fram hos folk nir
de har riktigt daliga dagar. Hur dr de och hur agerar de
da:

..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................

..................................................................

Vilka av dessa (eller andra) trakiga férmagor trader fram
hos dig nir du ir den simsta versionen av dig sjalv?
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Troligtvis dok det upp liknande saker hir ocksa som jag

tatt fram pa mina tidigare workshops med samma fraga:

De ir:
Stressade
Sura
Problemfokuserade
Egoistiska
Gnalliga
Ridda
Oroliga
Frustrerade
Irriterade
Begransade
Korkade
Retliga
Tritta
Envisa
Stangda
Daomande
Osociala

Ofokuserade m.m.

De har:

Daligt spilvfortroende

Dalig sjilvkdnsia

Usel kommunikationsformaga

Ddligt ledarskap m.m.
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Det ir ocksa vildigt vanligt att man ofta fattar riktigt
daliga beslut 1 det tillstandet.

I motsats till nir vi ar den bidsta versionen av oss sjilva
dir alla resurser ar universella, sia kan vi se har att alla inte
reagerar pa samma sitt nir de ar den simsta versionen av
sig sjalva.

Diremot sa ar det universellt att de agerar samre och
vildigt ofta mycket samre in nir de dr den bista versionen
av sig sjilva.

Om vi sdger att vi ar 100 % av var egen bista f6rmaga av
effektivitet, sjilvkinsla och klokhet nir vi ar i flow, (den
bista versionen av oss sjilva), hur manga procent tror du
att du dr nér du dr den simsta versionen av dig sjalv?

Ta nagon minut och fundera...

Det finns naturligtvis ingen exakt siffra, men mojligheten
ar stor att de flesta, inklusive du sjalv, gor ett simre jobb
och kanske till och med ibland kan géra mer skada an
nytta i ett sidant tillstand.

Det paverkar naturligtvis dven dig utanfér jobbet eller

skolan, sasom i hemmet, pd fritiden, i relationer, som
toralder, barn, van och partner.

71



Lat din sjalvkansla trada fram

Eftersom vi hellre 4r den bista 4n den simsta versionen
av oss sjilva, dr det ju viktigt att vi tar reda pa vad som
star 1 vagen, eller dr anledningen till, att vi inte ar 1 har-
moni och balans sa ofta som vi vill, eller hut?

Vad finns det for hinder som star i vagen for att du ska
kunna vara den bista versionen av dig sjilv?

Vilka personer i din omgivning, omstindigheter du varit
med om, eller situationer du ofta hamnar i, anser du

stor eller hindrar dig fran att vara i balans och ma bra?

Tink pa alla saker i din vardag som du pa ett eller annat
siatt upplever som hinder i ditt liv.

Ta nagra minuter och fundera...
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Reflektion

Skriv ner alla anledningar som du kan tinka dig kan sta i
viagen for att du ska fa en bra sjalvkiansla. Dessa kan
kanske vara uppvixt, personer, situationer, krav eller
nagot annat:

..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................
..................................................................

..................................................................
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Mojligheten dr stor dven hir att dina svar liknar de jag
har hort tidigare 1 mina workshops.

Anledningarna kan verka vara:

Barndom/ uppvixt

Stress

Krav/ forvantningar

Nybheterna

Inget wif

Skolan

Lirare

Utseende

Problem

Korkade skolkanmrater/ kolleger
Diilig sommn

Facebook, Instagram, Snapchat, TikTok
Foréldrar

Tranman

Familjen

Buss/ tagforseningar

Forlust for favoritlaget
Separation

Dalig hélsa

Dalig kost

Avsaknad av traning m.m.
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Om man tittar pa den listan si dr det begripligt varfor
inte fler personer upplever en god sjilvkinsla oftare, eller
hur?

Da blir det vildigt logiskt att vi fOrst maste ta oss an den
hir listan och hantera alla dessa hinder innan vi kan fa en
bra sjilvkinsla, hamna i flow/balans och vara den bista
versionen av oss sjilva.

Vildigt logiskt men alla svar behéver inte vara logiska.
Jag har en fraga till dig nu: Hur manga hinder av de du
skrev ner hanterade du vid senaste tillfillet du hade en
bra sjalvkansla?

Tank efter noga.

Jag dr ganska saker pa att svaret ar: Inga alls.

Ar inte det spinnande?

Du upplevde alltsa harmoni och balans #zan att hantera
ndgot pa listan Over orsaker till att du inte kunde ha en

bra sjilvkansla.

Eftersom det finns otaliga metoder och tekniker inom
mindfulness, personlig utveckling och mental trining f6r
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att vi ska fa en bra sjalvkinsla och kunna hamna i flow sa
ir min nasta fraga: Vilka metoder och tekniker anvinde
du forra gangen du hade en bittre sjilvkinsla?

Igen ir jag ganska siker pa att svaret r inga alls.
Annu mer spinnande, eller hur?

Du tog dig alltsa inte an ndgon av orsakerna eller anled-
ningarna och du anvinde dig inte av dessa “bevisade”
tekniker inom personlig utveckling och mental trining.

Men eftersom jag formodligen inte kdnner dig sa ar du
kanske ett stor fan av metoder och tekniker och kanske
svarade du att du faktiskt gjorde en eller flera av dessa
tekniker tidigare. Kanske du ocksa varit 6vertygad om att
det var av den anledningen du fick bra sjalvkansla.

Da ir min utmanande och raka fraga till dig: Om det ar
tekniker och metoder som hjilper dig att fa bittre sjalv-
kansla, vartér gor du inte dessa tekniker varje dag?

Eller dr det sa att ibland verkar metoderna fungera och
ibland inte?

Jag erkanner att jag trodde att vissa metoder fungerade

ibland for att ibland var jag i zonen efter att jag anvant
vissa av dem men ibland inte.
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Jag var Gvertygad om att metoderna fungerade men att
det var jag som inte gjorde dem tillrackligt bra eller noga.

Men idag vet jag att det inte hade nagot med teknikerna
att gora.

Jag hamnade i1 flow med bra sjilvkidnsla TROTS meto-
derna och inte pa grund av dem. Det dr en gigantisk
skillnad, eller hur?

Sammanfattningsvis vill jag sdga att du ar sa mycket mer
in vad du kan forestilla dig. Du har en obegrinsad
potential eftersom livskraften 4r en obegrinsad potential
med obegrinsad visdom och kreativitet.

Denna obegrinsade potential som innehaller fantastisk
sjalvkansla, visdom, kreativitet, kirlek, tacksamhet, pro-
duktivitet, inspiration, motivation etc. finns inom dig,

alltid.

Alla svar till alla fragor, problem och utmaningar finns i
denna livskraft som flyter igenom dig 24 timmar om
dygnet. Resurserna méd verka komma och gi men finns

alltid dar.

Att inte rakna med livskraften i ekvationen nar det giller
psykisk hilsa dr som att inte rikna med strom for att fa
lampan att lysa.
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Ar du vid liv?

Ligg mirke till denna magiska livskraft som strommar
igenom din kropp nu. Slarva inte. Gor det nu.

Ingen kan forklara varifran den kommer men den ar en
fundamental princip som vi inte kan ignorera om vi vill
komma fram till hur vi verkligen fungerar mentalt.

Medvetandet

Den andra principen som jag vill beskriva kort hir ar
medvetandet. Utan medvetandet kan du inte uppleva
ndgonting. Vi kan inte se, hora, lukta, smaka eller kinna
nagonting alls.

Medvetandet ar som skirmen pa en dator. Det ar i med-
vetandet som allt vi upplever just nu spelas upp.

Det ir hir vi kan se och uppleva alla vara minnen sisom
barndomen, férra veckans moéte och gardagens konver-
sation med var partner.

Det ir ocksa hir vi verkar kunna se morgondagens moéte,

nasta semester och vad som kommer att handa om vi
inte har tillrackligt med pengar till att betala hyran.
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Ett annat ord f6r medvetandet dr vart psyke. Allt vi ser,
hor, luktar, smakar och kidnner dr en psykologisk upple-
velse. Alla upplevelser sker i vart psyke. Verkligheten just
nu, som vi ser den, spelas upp 1 vart psyke.

Som en metafor kan vi kalla psyket, eller medvetandet,
tor projektorn som spelar upp alla bilder (upplevelser) i
filmen “livet”.

Tanken

Om vi bara har liv och medvetande sa har vi fortfarande
inga upplevelser. Det fattas en valdigt viktig ingrediens,
princip nummer tre: Tanken.

Tanken dr ingrediensen som kan férandra upplevelsen pa
en millisekund. En ny tanke skapar en ny upplevelse.

Men innan vi férdjupar oss i principen tanke, lat oss forst
titta pa hur samhallet ser pa hur vara upplevelser skapas.
Saker sker och situationer uppstir och dessa blir vara
omstindigheter for stunden. Det dr vad samhillet kallar
verkligheten.

Med andra ord kommer alla omstandigheter fran virlden
och det ar dessa som paverkar oss psykologiskt.
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For att andra pa vara psykologiska upplevelser maste vi
darfor andra pa “virlden dar ute”.

Samhallets teort:

Varlden/historien

skapar

var sjalvkinsla/upplevelse nu
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Varfor tror vi att virlden skapar vara upplevelser?

Jo, for nir vi ser, hor, smakar, luktar och ber6r nagonting
i virlden sd reagerar vi med en kinsla. Den kan vara bra,
skon, underbar, trakig, hemsk, etc.

Alltsa kommer upplevelsen/kinslan fran virlden, kan
man tycka. Och helt arligt, det later vildigt logiskt.

Men om vi sedan gar till personlig utveckling och mental
trining sd har utévarna forstatt att vara upplevelser har
mycket med vad vi tinker f6r stunden att gora.

De siger att om vi tinker positivt far vi en positiv upp-
levelse. Med andra ord, om vi till exempel dndrar vart
tinkande fran negativt till positivt kidnns det mycket
battre.

Ett exempel: Vadret dr regn, rusk och blast och vi brukar
kalla det for trakigt vider och far ofta da en trdkig kinsla
nar det sket.

Men om vi byter ut den trakiga tanken till en annan
positivare tanke, till exempel: ”Vad mysigt det dr att sitta
igang brasan och tinda lite ljus och mysa med familjen”,
finns moijligheten att vi kan fa en mysig kinsla istallet for
en trakig.
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Om du tycker att du inte duger eller racker till men byter
ut de tankarna till ndgot positivt, som till exempel: ”Jag ar
lika duktig som alla andra och duger lika bra som dem”,
sa finns mojligheten att du far battre sjalvkinsla.

Inom mental trining ska man girna visualisera att man
duger som man ar och hur det kinns ndr alla andra inser
det ocksa.

Man ska helst se, hora, smaka, lukta och kdnna hur det
kanns nar man upplever andras acceptans och beundran.

Det 1 sin tur ska pa nagot satt programmera dig att fa bra
sjalvkinsla.

Sa de mentala trinarnas filosofi gar ut pa att tanken ar
boven i dramat och att man ska hantera dessa tankar pa
basta satt. Antingen byta ut dem, forl6jliga eller fortringa
dem. Dessa metoder och tekniker later ocksd vildigt

kloka och rimliga.

Problemet med detta dr ju att vi tinker en jidkla massa
tankar dagligen och dd har vi mycket att gora, férutom
att bara f6rs6ka fa ithop livspusslet.

Om vi da byter tanke, som ar en av metoderna inom

personlig utveckling, sa andras var upplevelse. Men om
det hade varit sa enkelt hade vil alla gjort det, eller hur?
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Teorin inom personlig utveckling:

Varlden

blir vacker om vi byter vara

som skapar vara upplevelser
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Anhingarna menar att man kan lira sig att tinka positivt
och ha riatt mental instillning (RMI) i alla ldgen.

Jag vet ingen som inte vill tinka positivt och ha ritt men-
tal installning i alla lagen. Det finns bara ett problem.

Det gar inte alltid.

Forsta mig ritt. Om du ar i balans och harmoni ar det
hur litt som helst att tinka positivt och ha riatt mental
installning.

Men nir humoret ar i botten och man mar riktigt daligt
kinns det omoijligt att tinka positivt och ha ritt mental
installning.

Men eftersom majoriteten av foreldsare och forfattare
inom personlig utveckling och mental trining sdger att
det gér sa later det valdigt logiskt att gbra det.

Nir man sedan provar att gora det och det inte fungerar
ar det latt att klandra sig sjalv. Nar man tror pa tekniken
eftersom den verkar logisk, och den inte fungerar, i4r man
helt siker pa att det ar en sjalv det ar fel pa.

Som jag skrev tidigare har jag sjilv varit dir och wvarit

otroligt forbannad, besviken och trott pa mig sjilv nir jag
torsokte folja deras metoder och tekniker utan resultat.
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Det de siger later sa klokt, logiskt och enkelt.
”Va f-n ar det da for fel pa mig?”, sa rosten i skallen.

”Ar jag inte tillrickligt noggrann i mitt utférande av tek-
nikerna?”

”Gor jag dem fel?”
“Finns det bittre metoder?”, borjade jag tinka. Och sa
fortsatte sokandet efter att hitta en metod som verkligen

kunde forbattra min sjalvkansla i alla ligen.

Det underbara ir att vi inte behéver nagra metoder eller
tekniker, det vet jag nu.

Det jag och utévarna inom mental trining och personlig
utveckling dr 6verens om, ar att det ar vara tankar som
skapar vira upplevelser.

Men jag ir inte Overens med dem som tror att det ar
omstindigheterna i virlden som skapar vira tankar for
stunden.

Vad menar jag med det?

Jo, vi tror ofta att niar nagot sker 1 varlden sa reagerar vi
pa det av tanken som dyker upp 1 den situationen.
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De flesta dr ocksd Gvertygade om att vi reagerar/tinker
som vi gor beroende pa vara erfarenheter, var barndom
och vir uppvixt.

Om det var sa skulle vi reagera exakt likadant varje gang
vi hamnar i samma situation, men det gor vi inte om Vi
tittar riktigt noga.

Det ir ju dirfér som vi ibland har dalig sjilvkinsla 1 olika
situationer och ibland inte. Ja, du kommer ihag listan pa
”Sjalvkanslans mysterium”-sidan i borjan av boken.

De goda nyheterna ar att nir vi forstar det hir, behover
vi inte andra pa virlden for att ma bra, komma i balans
och fa en fantastisk sjalvkansla.

Detta trots att virlden (skolan, jobbet, situationen, famil-
jen, ekonomin, relationen etc.) ar som den ar.

Med andra ord, det enda som kan fi oss att uppleva
nagonting ir vad vi tanker f6r stunden.

Nu blir du kanske lite forvirrad och tanker att da ska man
ju folja personlig utvecklingsteorin, att dndra sina tankar
till nagot positivt om sig sjalv, nir man har en dalig sjalv-
kansla. Ja, det kan verka logiskt, men det gér inte i de
stunder man verkligen vill att det ska fungera.
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Vad denna bok handlar om:

Tankar

skapar vara upplevelser 1 medvetandet

som blir var syn pa virlden
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Som jag skrev tidigare: Nar man ér riktigt stressad, upp-
r6rd och inte tycker om sig sjilv, gir det inte att tvinga
fram en positiv och skon tanke som sedan blir upp-
levelsen for oss.

Hir kommer de basta nyheterna: Du behover inte byta ut
tankar ndr du battre forstar vad de ar. Sa lat oss kika lite
narmre pa vad en tanke egentligen ar.
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Tdnk om tankar bara dr tankar och
forsvinner ndr du slutar tro pa dem.
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VARA TANKAR AR ILLUSIONER

Har du markt att du inte kan finga en tanke?
Har du markt att du inte kan hilla kvar en tanke?

Har du markt att tankar bara dyker upp och att du inte
viljer vilken tanke som ska komma?

Har du markt att tankens innehall kan vara heltokigt?
Har du markt hur konstigt andra kan tinka?

Har du markt att det inte finns nagon annan som tycker
likadant som du om alla saker/situationer i varlden?

Ar det inte underligt att vi tinker si olika?

Ar det inte underligt hur upplevelsen av livet kan variera
utan att omgivningen gor det?

Ar det inte underligt att du en dag trivs pa jobbet for att
nasta dag inte gilla det alls?

Ar det inte underligt att en dag kinner du dig ensam nir

du kommer hem men nista dag kinns det skont att vara
sjalv?
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Ar det inte underligt att en dag kiinner du en obegrinsad
karlek till din partner fOr att nista dag kanske vara tvek-
sam pa om hen ar ritt f6r dig?

Ar det inte underligt att din sjilvkinsla kan variera?

Ja, manga valdigt underliga upplevelser f6r dem som tror
att vara upplevelser kommer utifran varlden, men de blir
vildigt enkla att forklara f6r dem som forstar att ALLA

upplevelser skapas av vad vi tinker for stunden.

Lat mig visa dig hur enkelt vi kan bli lurade av vira
tankar. Det fungerar bara om du engagerar dig.

Vnligen tank pa en tulpan.

Kan du se hur en tulpan ser ut nir du tinker pa den?
Vilken farg har den?

Hur stor ar den?

Tdink pa en brandbil som rycker ut.

Kan du se hur en brandbil ser ut?

Kan du héra hur en brandbil later 1 utryckning?

Ser du nagra brandmain i den? Hur manga?

Tdink pa en citron.
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Kan du se hur citronen ser ut?
Kan du kanna hur den kanns att halla i handen?

Dela citronen i fyra klyftor.

Forestall dig att du tar en av citronklyftorna och sitter
den mellan framtinderna och biter till. Doften av citron
tranger in 1 dina ndsborrar och citronsaften rinner langs
tungan ner i svalget.

Kanner du doften?
Kan du smaka citronsaften?
Kinde du hur spottkértlarna bildade saliv i munnen?

Din upplevelse av dessa tankar beror helt och hallet pa
hur allvarligt du tog dem nir jag bad dig att tinka pa
dem. Om du inte upplevde tulpanen, brandbilen eller cit-
ronen speciellt mycket, gé tillbaka och gér om 6vningen
igen.

Detta for att jag vill att du ska se hur lurade vi blir av vara
tankar ndr vi tar dem pa allvar.

Det fanns troligtvis ingen tulpan, brandbil eller citron i
nirheten av dig nir du gjorde den hir Gvningen men
anda, om du tog Ovningen pa allvar, kunde du se tulpa-
nen, brandbilen och citronen, eller hut?
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Du kunde férmodligen hora brandbilen och du kunde

lukta och smaka pa citronen.

Saliven borjade troligtvis bildas i munnen, dven om det
inte fanns nagon citron dar.

Alltsa, tre tankar, eller illusioner, som du kunde se, hora,
smaka, lukta och kinna.

Hm... intressant, eller hur?
Det fanns ingenting har men anda hade vi, inklusive jag
sjalv, upplevelser av dessa tre tankar. Hur ar det mojligt

att uppleva nagonting som inte finns?

Det ir vildig mojligt och vi upplever framtiden nir vi
tinker pa den, men framtiden finns ju inte NU, eller hur?

7Klart att det finns en framtid”, tinker du kanske.

Lat oss titta nirmre pa det har.

Finns eller ar det nasta julafton NU?

Troligtvis gor den inte det om du inte laser denna bok pa

just julafton. Men om sa ar fallet sa byt ut julafton mot
paskafton istillet. ©
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Det enda sittet att uppleva nasta julafton pa dr genom att
tanka pa den, eller hur?

Nir vi da tinker pa nista julafton, dr det da julafton vi
upplever eller dr det vart zankande kring nista julafton vi

upplever?

Ar det skillnad pa att uppleva tanken pa julafton jAmfort
med att uppleva sjalva julafton?

Kan du uppleva nista veckas méte NU?

Min gissning ar att du forstatt att du inte kan uppleva
nista veckas méte nu utan kan bara forestilla dig motet
genom att tinka pa det, eller hur?

Alltsa gar det inte att uppleva niagon framtid NU, for-
utom att tinka pa den, MEN det ir inte framtiden du

upplever utan endast din tanke om den.

Och den tanken ar ju gjord av samma material som tul-
panen, brandbilen och citronen.

Alltsa ar en tanke en illusion for stunden.

Vad ir en illusion? En illusion ar egentligen ingenting,
MEN VERKAR vara allting f6r den som tanker den,
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eftersom den skickas till vira fem sinnen sa att vi kan se,
hora, smaka, lukta och kidnna den.

Med andra ord: En illusion finns egentligen inte, utan ar
av samma verklighetsgrad som en fantasi, higring eller
drém.

Det ar diarfor som vi kan kidnna stress 6ver arbetsbordan
en dag men inte nista. Arbetsbérdan dr densamma men
var upplevelse av den varierar, beroende pa vilken tanke,
illusion, fantasi eller drém du har f6r stunden.

Nar vi tainker pd natten kallar vi det f6r drommar.

Dessa tankar, eller drommar, kan fa oss att uppleva vad
som helst eftersom de ocksa skickas till vara fem sinnen
sa vi kan se, smaka, lukta, hora och kinna dem.

Kinslorna av en drom, eller tanke pa natten, liknar kins-
lorna som dyker upp av virt tinkande pa dagen, eller
hur?

Tiank om tankar pa dagen ar lika verkliga som tankar pa
natten? Med andra ord, tink om vara tankar pa dagen ar

lika overkliga som dréommarna pa natten?

Forvirrad? Bra ©
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Lat mig ge dig nagra exempel:

Tio personer sitter pa en strand och tinker pa olika saker.
Alltsa, de ir i samma stund av NU och pa samma plats
men upplever anda helt olika saker.

Vems tankar dr sanna eller verklighet?

Fem minuter senare har alla fatt nya tankar och nya upp-
levelser. Vems tankar ér sanna eller verklighet nu da?
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Har du varit pd samma strand med samma vider men

haft olika upplevelser dar?

Har du varit i skolan eller pa jobbet en dag och kant att
du har full koll pa allting och tycker att du ricker till med
rage, for att dagen efter kdnna att du inte duger alls?
Vilken av upplevelserna dr den akta sanna verkligheten?
Har du ndagon ging varit hemma sjilv i ett tomt hus och
kint dig ensam? Har du niagon gang tyckt att det var
skont att vara ensam hemma i det tomma huset?

Vilken av upplevelserna ar den akta sanna verkligheten?

Har du nagon gang tyckt att livet var skit och en annan

dag tyckt att det dr helt OK?

Vilken av upplevelserna ar den akta sanna verkligheten?
Har du nagon gang tyckt att vadret paverkade dig da det
var riktigt triakigt och vid ett annat tillfille inte ens brytt
dig om samma typ av vader?

Vilken av upplevelserna dr den dkta sanna verkligheten?

Jag kan naturligtvis skriva en hel bok om hur du, vi och
alla manniskor upplever olika saker i samma situation
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och tycker, tror eller tinker att varje upplevelse ar verk-

ligheten.

Men allting bara ar.

Allting bara ir, tills vi domer det eller tinker om det som
bra, fantastiskt, ok, daligt eller hemskt. I denna stund av

NU kan du ha vilken verklighet/tanke som helst.

Ta nagra minuter och titta lite ndrmare pa vad du precis
liste.

Kan du se att vi oskyldigt skapar var egen verklighet i
varje stund beroende pa vad innehallet 1 tanken ar?

Oskyldigt ar ett viktigt ord att forsta.

Vi viljer inte vad vi tanker.

Vad skrev jag? Ja, du laste helt ratt. Vi viljer inte vad vi
tanker! Hade vi kunnat vilja vad vi tinker hade vi bara
tankt underbara tankar.

Jag ar saker pa att du ocksa har tinkt nagra tokiga tankar
ibland, eller hur? Jag har gjort det manga ganger och gor

det nastan dagligen. Det finns alltid stunder da en hel-
tokig tanke bara dyker upp.
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Forr tinkte jag att det maste vara nagot fel pa mig som
tanker sadana tokiga tankar.

Men det ir inget fel med att tinka tokiga tankar eftersom
de bara ar tankar, inget annat.

Ett annat sitt att siga samma sak: Det ar inget fel att
dromma tokiga drommar eftersom de bara ar drémmar

(tankar pa natten).

Jag ar ganska siker pa att du inte bryr dig om innehallet i
dina drémmar pa natten aven om de ar heltokiga.

Sa varfor bryr vi oss sa otroligt mycket om vad vi tanker

pa dagen?

For vi har inte har forstatt vad tankar egentligen ar.

Om vi forstar att en tanke ar lika overklig som en illu-
sion, higring, fantasi eller drom, behover vi inte bry oss

om innehallet, eller hur?

Om vi inte bryr oss sia mycket om diliga tankar om oss
sjalva, behover vi inte uppleva en dalig sjalvkansla.

Om vi inte bryr oss om tankar som oroar oss, behover vi
inte bli lika oroliga.
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Om vi inte bryr oss om tankar som frustrerar oss, beho-
ver vi inte bli lika frustrerade.

Ganska logiskt, eller hur?
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DET AR ALLTID NU

Lat oss nu kika lite pa datid, historien, eller med andra
ord, vara tidigare upplevelser i livet.

Har du mairkt att datid inte finns NU? Det ar omoijligt att
uppleva forra julafton NU, férutom om vi tinker pa den.

Men pass pa, det ar inte julafton vi upplever nir vi tinker
pa den utan endast vara tankar om julafton.

Barndomen finns inte heller NU. Forra timmen, veckan,

aret, semestern, pasken, relationen, jobbet, chefen etc. ar
inte NU.

Ingenting av historien finns NU!

Den enda stund som existerar ar NU. Det ir darfor jag
har skrivit NU med stora bokstaver i hela boken.

Har du markt att det alltid ar NU?
Nir borjade NU?
Nir slutar NU?

Kan du se att det egentligen inte finns nagon boérjan eller
nagot slut pa NU?
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Du kanske tinker att NU borjar nir du vaknar och slutar
niar du somnar, men ir det inte NU f6r dem som ir
vakna nir du sover?

Eller har vi varsitt NU?
Aven om klockan snurrar runt 4r det alltid NU.

Tid dr pahittat for att vi ska kunna spela “livets spel” och
det finns madnga teorier om tiden pa nitet, om du vill
djupdyka 1 det amnet. Men glom aldrig att det ar pahittat.

Oavsett vad, 4r NU den enda stund som finns, den enda
stund som funnits, samt den enda stund som nigonsin
kommer att finnas.

Vi kan inte uppleva datid eller framtid utan att tinka oss
till dem.

Eftersom NU ir den enda stund som finns, behéver vi ju
aldrig forsoka hitta Nuet, eller hur?

Anda finns det massor av bocker som vill visa vigen till
att hitta tillbaka till Nuet. Det ér ju egentligen humor pa

hogsta niva.

Det enda sattet att INTE uppleva NU idr genom att tinka
p4a ndgot annat.
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SINNESRO OCH HARMONI

Nar vi inte lyssnar pa, eller bryr oss om, vara tankar ham-
nar vi i harmoni, sinnesro och balans.

Nir vi ar 1 harmoni, sinnesro och balans dr vi trygga med
var sjalvkinsla.

Om vi tittar riktigt noga sa har vi alla ett gemensamt mal
i livet, och det ar sinnesto. Andra ord f6r samma sak ar
harmoni, flow, balans, lugn och karlek.

Du haller kanske inte med mig da du satt upp andra mal.
Det kan wvara inom omridena ekonomi, relationer,
karriir, boende, resor etc. men graver vi riktigt djupt dven
hos dig sa har du satt dessa mal for att uppna nagon sorts
sinnesro nir du val har uppnatt dem.

Som jag berattade tidigare hade jag sjilv manga mal 1 livet
med férhoppningen om att om jag uppnadde dessa si

skulle jag fa en fantastisk sjilvkinsla, bli framgingsrik
och lycklig.

Problemet dr att det inte finns nagon sinnesro att fa fran
uppnadda mal. Sinnesro kommer inte ifrdn prestationer.

Det kan verka si men det ar inte sa. Harmoni far du nar
du inte fastnar i ditt tankande for stunden.
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Forsta mig ritt, det dr absolut inget fel med att satta mal
eller prestera. Du blir bara lurad om du tror att det ar det
som behévs for att forbittra din sjalvkiansla och ma

psykiskt bra.

Psykiskt valmaende dr medfétt och trider fram varje
gang vi inte bryr oss om vart tinkande i stunden.

Forestall dig att du har en dag nir du inte tycker om dig
sjalv alls. Du kdnner att alla andra ar mycket battre dn dig
inom alla omraden och finner ingen gladje i nagonting.

Da ringer telefonen. Det ir en vininna som vill ses som
du inte triffat pa linge. I samtalet berittar hon hur
mycket hon har saknat dig och att hon beundrar dig pa
olika satt.

Helt plotsligt mar du bittre och kinner en gladje over att
ta traffa vininnan och alla tankar kring att du inte duger
eller racker till ar som bortblista.

Du ar helt 6vertygad om att anledningen till att du nu
mar bdttre 4r fOr att vianinnan sa de saker som hon sa,
MEN faktum dr att du sldppte, eller slutade bry dig om,
alla trakiga tankar om dig sjilv och des dr orsaken till att
du nu mar bra.

Vininnans ord har 0 % med ditt vilmaende att gora.
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Hir ér ett annat exempel:

Jag dr hemma sjalv och far en kinsla av ensamhet. Den
kanslan vill jag inte ha s jag ringer min van Dennis och
fragar om han kan komma och ta en fika.

Eftersom jag ar helt siker pa att min ensamhetskinsla
kommer ifran att jag dr ensam sa tror jag att den kanslan
torsvinner sa fort Dennis dyker upp.

Dennis svarar att han kommer hem till mig om en timme
och vi avslutar samtalet.

Helt plotsligt kinner jag mig inte ensam lingre, MEN jag
ar lika ensam en timme till innan Dennis ar hemma hos
mig.

Vartér kianner jag mig inte ensam trots att jag ar lika
ensam som innan jag ringde Dennis?

Nagra sager kanske att det beror pa att jag vet att Dennis
ar pa vag och da forsvinner kinslan MEN jag ir fortfa-
rande lika ensam.

Svaret dr vildigt enkelt: Den enda anledningen till att jag

inte kinner ensamhet 4r att jag har slippt/slutat bry mig
om tanken av ensamhet.
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Det har 0 % att gora med att jag vet att Dennis ar pad vig.

Kinslan av ensamhet ar till 100 % skapad av att en tanke
av ensamhet dok upp i mitt medvetande och denna
underbara princip gor alla tankar riktigt verkliga nir vi
ger dem uppmarksamhet.

Jag vill kalla det att vi har en inbyggd ”special effects-
avdelning” i vart medvetande som kan gora vilken tanke
som helst riktigt verklig nar vi bryr oss om den och ger
den uppmarksamhet.

Tankens innehall kan vara vad som helst, mer eller
mindre. Den kan innehalla nagot underbart, harligt,
spannande, trakigt, frustrerande, stressande, ilsket, irri-
terande, oroligt etc.

Medvetandet bryr sig inte det minsta om innehallet utan
gor det som det ar till £6r: skapar upplevelser oavsett vad
de ar.

Det gar inga signaler fran ett tomt hem in 1 min kropp
som ger mig kianslan av ensamhet. Endast en tanke av

ensamhet kan ge mig den kinslan.

Det gir inga signaler frin din barndom/uppvixt till dig
som kan ge dig dalig sjalvkansla.
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Det gar inga signaler fran arbetsmiljon till dig som ger
dig kinslan av arbetsglidje eller vantrivsel.

Ljudvigorna fran nagons mun kan inte ge dig kdnslan av
irritation, ilska eller oro.

Arbetsloshet skickar inga kanslor till dig.

Tentorna 1 skolan skapar inga kianslor hos dig.
Semesterresan kan inte heller skicka nagra kinslor till dig.

Din tonarings besatthet av dataspel kan omoéjligt skicka
ndgra kanslor till dig.

Siffrorna, eller avsaknaden av dem, pa ditt bankkonto ger
dig varken en kinsla av glidje eller av oro.

Barnens betyg fran skolan bara dr som de ir, tills du far
nigon tanke kring dem.

Bilkon bara ar, tills din illusion om den fastnar i medve-
tandet och gors riktigt verklig.

Snalla, missférstd mig intel

Det ar valdigt begripligt att tankar dyker upp nir nagot
trakigt eller hemskt har hint.

108



Konsten att alska dig sjalv oavsett vad

Jag upplevde mycket dalig sjalvkansla tidigare 1 mitt liv
men idag jag vet hur upplevelsen skapades.

Jag har haft trakigt och vantrivts pa jobb, men jag vet nu
hur upplevelsen skapades.

Jag kan bli lite irriterad nir nagon sdger nagot, i mina
oron, korkat, men jag vet hur upplevelsen skapas.

Om jag hade blivit utan arbete och inte kunnat betala
mina rikningar hade jag sikert blivit ridd och orolig,
men jag vet hur upplevelsen ar skapad.

Jag har skiljt mig och matt vildigt daligt, men jag vet nu
hur upplevelsen skapades.

Jag har varit pa semester med uruselt vader och dalig
service, men jag vet hur upplevelsen skapades.

Genom att forsta hur alla upplevelser skapas blir allt

mycket littare, aven om vi fastnar 1 upplevelsen da och

da.
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SKAPELSEPROCESSEN

Lat oss titta nirmare pa hur varje upplevelse skapas.

Ur var /ivskraft dyker det upp en slumpmissig fanke
som tar form pa skirmen (medvetandef) dir drommarna
pa natten och tankarna pa dagen spelas upp.

Ett annat satt att siga samma sak ar: Forestill dig att du
befinner dig 1 virldens storsta kék (denna formlésa och

obegrinsade /Jivskrafi).

I detta kok finns alla ingredienser (fankar) du kan tinka
dig, men dven alla ingredienser du dnnu inte tinkt.

Det finns ocksa en magisk ugn (medvetandef) 1 detta
underbara, magiska kok. En anledning till att den har
ugnen ir magisk ar att den kan baka en fin (verklig) kaka,
oavsett vilka ingredienser du anvinder.

Varje gang en ingrediens frin kéket kommer in i ugnen
och vi oskyldigt startar ugnen (uppmdrksammar/ bryr oss om
tanken) sa botjar skapelseprocessen och ut kommer en fin

kaka.

Ibland smakar kakan gott och ibland smakar den hemskt.
Men bara for att vi tagit en tugga behover vi inte alltid dta
hela kakan.
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Vi har alla gjort eller sagt saker som vi sedan har angrat.

Att gOra saker som vi angrar ir ju egentligen ganska
korkat, eller hur? Da dr det battre att inte gora saker vi
senare Onskar ogjorda.

Varfér gor vi ibland korkade saker eller hur kan kloka
personer ibland fatta korkade beslut?

Mycket enkelt svar: Vi dter en kaka som smakar riktigt illa
och istillet for att spotta ut kakan sa tror vi att smaken
kommer att fOrsvinna om vi agerar pa ett visst satt.

En stund eller ett tag senare forstar vi att det bara var en
kaka som smakade skit och kidnner oss dumma i efter-
hand for da forstar vi att vi bara skulle spottat ut kakan
och inte forsokt att gora nagot at smaken.

Som en metafor: Personlig utveckling och mental traning
torsoker 6ppna upp kakan och dndra ingrediensen sa att

den ska smaka bra i efterhand. Och det gar ju inte.

Det dr mycket bittre att INTE dta kakor (tro pa inne-
hillet i tanken/ illusionen/ drommen, fantasin).

Ater du inte kakan blir du i heller inte tjock (/urad).
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VART INBYGGDA VARNINGSSYSTEM

Smaken pa kakan avslojar alltid hur mycket klarhet vi har
tor stunden. Vad menar jag med smaken pa kakan? Varje
kaka har en smak av ingrediensen precis som varje tankes
innehall har en kinsla.

Just det, tanke skapar kinsla. Omstandigheter skapar inte
kansla utan det ar vad vi oskyldigt tinker som skapar vira
kanslor.

Jag nimnde tidigare i boken att vi har ett fysiskt varnings-
system som varnar oss via smirta nir nagonting ar fel
och behéver uppmirksamhet.

Lek med tanken att vi har ett mentalt varningssystem
som varnar oss nar nagot kianns fel psykiskt. Tank om
vara kanslor dr detta varningssystem.

Nir vi har dalig sjilvkansla eller dr oroliga, ridda, for-
bannade och stressade kianns det inte speciellt bra, eller
hur?

Nar vi ar 1 harmoni och har sinnesro kanns det bra.

Nir vi ar fysiskt sjuka kidnns det inte bra, men nir vi ar
triska kanns det bra.
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Med andra ord, vara kinslor dr en barometer pa hur
mycket klarhet vi har 1 stunden.

Nir vi upplever stress ar sinnet fullt av tankar och nar
sinnet ar fullt av tankar kan vi inte tinka speciellt klart.
Det ir inte i det hir tillstaindet som vi hittar de bista
l6sningarna eller idéerna.

Samma sak ar det med dalig sjalvkansla. I detta tillstand
ar sinnet fullt av trakigt tinkande om dig sjilv.

Vart mentala varningssystem gor allt for att varna oss
genom vira kanslor.

Vi tror att om det inte kdnns bra sa maste vi gora nagot
at det, men om vi skadar oss fysiskt sa dr det basta sittet
tor att ge kroppen en chans att laka oss, att vila och lita
det vara.

Tink om den diliga sjilvkinslan egentligen ar ditt psy-
kiska varningssystem som forsoker siga till dig: ”Bry dig
inte om ditt tinkande nu, for det 4r inte sant. Du har
bara fastnat i dina illusioner eller fantasier for stunden.
Lat det vara.”

Lek daven med tanken att oro — stress — angest — panik —
utbrindhet och depression faktiskt ar ett friskhetstecken.
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Vad menar jag med det? Jo, kinslan blir mer och mer
intensiv ju lingre du aker pa “tanketdget”.

Vi gar inte fran balans och harmoni direkt till depression,
utan all psykisk ”ohalsa” borjar med lite oro.

Sedan 6kar oron och blir till stress och kanslan blir virre i
kroppen. Den gar vidare fran stress till mer stress, sedan
till angest och en allt intensivare kinsla, till panik.

Till sist blir det utbrindhet och depression.

Forestall dig att depression dr den mentala hilsan som
slar till som ett ”6verhettningsskydd”.

Deprimerade personer orkar inte tinka. Minsta lilla tanke
blir otroligt jobbig for dem. Det ger deras psykiska hilsa
en chans att lika dem precis som feber ger var fysiska
kropp en chans att vila och lika.

Jag menar inte att du ska anvinda kinslorna som en me-
tod eller teknik utan bara forsta varfor det kinns jobbigt

eller till och med hemskt.

Later du det vara dtergar du till ditt medfédda ursprungs-
lige: Vilmaende.
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Bra sjalvkinsla ar inget som kommer och gar utan nagot
som dr konstant. Det kan verka som om det kommer och
gar men det som kommer och gar dr tankarna.

Tankarna 4r det enda som kan skymma sikten av bra
sjalvkinsla och valmaende. Nir alla tankar har skingrats
finns det endast vilmaende, harmoni och balans kvar.

Jag var helt 6vertygad om att det var positiva tankar som

skapade bra sjilvkinsla, glidje och lycka.

Med andra ord, jag var beroende av tankarnas innehall
tor att finna valmaendet, trodde jag.

Men faktum dr att obegrinsad sjalvkinsla, sann gladje
och lycka trider fram i sinnesro, harmoni och balans, och
INTE fran vad innehillet 1 tanken dr £6r stunden.

Tankar sisom “Jag duger precis som jag ir, jag ricker
till”; eller till och med tankar om att ingenting ir omoj-

ligt, brukar dyka upp nir sjilvkanslan ar pa topp.

Men tro inte att om du tinker den typen av tankar,
kommer du att fa bra sjilvkinsla, utan niar du har bra
sjalvkansla uppenbarar sig underbara tankar. Det ér valdigt
vanligt att folk missforstar det.
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Sinnesro ir det tankefria omradet, nir det dr lugnt och
tyst 1 sinnet. Sinnesro kan ocksa infinna sig 1 de stunder
man inte bryr sig om vad man tanker.

Med andra ord, man kan ha tankar i sinnet som man inte
lyssnar pa.

Alltsa, bryr du dig inte om innehallet i ditt tinkande for
stunden spelar det ingen roll vad du tinker.

Men skulle du tro pa ditt tinkande, vilket 4r normalt och
manskligt, berdttar vara kinslor det omgaende. Och dven

om vi blir lurade av vara upplevelser sa ir det helt OK.

Det ar en del av att vara manniska.
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DEPRESSION OCH DALIG
SJALVKANSLA

Enda anledningen till att folk mar psykiskt daligt 4r att de
har manga daliga tankar 1 psyket.

Kinslan av...

...otillracklighet skapas av tankar pa otillracklighet.
...press skapas av tankar pa press.

...tidsbrist skapas av tankar pa tidsbrist.

...krav skapas av tankar pa krav.

...nervositet skapas av nervosa tankar.

Och sa vidare.

Du haller kanske inte med nir det giller krav och for-
vantningar fran andra personer och inte dig sjalv?

Det ir sant att andra kan stilla krav pa dig och férvinta
sig saker av dig men du maste forst tinka nagot kring
deras krav for att kunna uppleva dem.

Det ar latt att se om du stiller dig fragorna:
Vad tinker jag kring otillricklighet?
Vad tinker jag nir jag kinner mig pressad?

Vad tinker jag kring tidsbrist?
Vad tanker jag kring krav och forvintningar?
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Vad gér mig nervés? Ar det att jag ska hilla en presen-
tation eller 4r det vad jag tinker kring att gora ett fram-
tridander

Svaret dr alltid att det dr innehallet i tankarna som skapar
kanslorna.

Jag vet att det hir kan vara provocerande f6r dem som
har varit med om angest, utbrindhet och depression,
MEN jag ir inte har for att provocera. Jag skriver den har
boken for att ge hopp till dem som tror att de maste
andra pa virlden for att kunna ma bra.

All stress, press, oro och angest skapas OSKYLDIGT av
tainkandet 1 stunden. Tankarna viljer vi inte, de bara

dyker upp.

Vanligtvis kommer dd frigan: ”Vad ska jag da gora for
att slippa den typen av tankar?”

Ja, om du inte vet vad tankar ar sa ar det logiskt att friga
efter en dtgird, ett verktyg eller en metod.

Men du fragar vil aldrig nagon vad du ska gora for att
sluta att uppleva trakiga dréommar, eftersom du vet vad
tankar pa natten ir, nimligen ingenting. Tankar pa dagen
ar gjorda av samma material som tankar pa natten.
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De ir illusioner som verkar vara ndgot men ar inget annat
an just illusioner eller drommar.

Situationer och omstindigheter uppstar men din upple-
velse av dem skapas av dina tankar f6r stunden.

Det hir ar hoppfullt for alla som inte har forstatt det och
som har forsokt att andra pd virlden for att ma bra. Nu
kan de ma bra utan att andra pa nagonting, bara forsta
hur varje upplevelse skapas.

Detta ger ocksa par med kirleksrelationer som dr pa vag
utfor en chans att inse att deras upplevelse av relationen
ar skapad av tankar. Och tar de inte dem sa allvarligt ar
kanske relationen inte sa trikig som de trodde/tinkte.

Det dr dven fantastiska nyheter for forildrar som har
barn och tonaringar som mar daligt, eftersom det inte ar
nagot fel pa dem. De bara tror pa vad de tinker, (sin
fantasi), for stunden och behéver bara forsta vad en
tanke ar.

Om du ar en foéralder som har barn med dalig sjilvkinsla,
beritta aldrig f6r dem hur de ska tinka. Eftersom de inte

viljer vad de tinker kan det bli en oméjlig uppgift.

Depressionen finns diar som ett skyddsnit om vi trasslar
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in oss 1 vara illusioner och forsoker 10sa dem med andra
fantasier.

Later du bli att lyssna eller bry dig om innehallet i dessa
pahittade tankar trider din fantastiska sjalvkinsla och ditt
vilméaende fram av sig sjalv.

Tankar ar det ENDA som kan délja din fantastiska sjalv-
kansla men de ér inte pa riktigt.

Hur skapas dalig sjédlvkinsla?

Du har troligtvis redan svaret nu men lite repetition
skadar inte. Var inte otalig for att du har last det har tidi-
gare 1 boken utan lat det verkligen sjunka in.

Det kan vara skillnaden for att verkligen se och forsta
vad jag forsoker siga bortom orden och det ir dé insikter
tar faste.

Dalig sjalvkansla ar en gigantisk orsak till att manga mar
riktigt jakla uselt. Stress, press, oro och angest dr ofta nir-

varande hos personer med dalig sjalvkansla.

Att vara accepterad av andra dr mycket betydelsefullt och
andras omdomen dr av vikt, eftersom de som har dalig
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sjalvkdnsla tror att vilmdende kommer av vad andra
tycker om dem.

De har svart att ta kritik och har ofta héga krav och for-
vintningar pa sin egen prestation, vilka de sallan nar upp

till.

De upplever sillan vilmdende och harmoni eftersom de
nista aldrig racker till, enligt dem sjilva.

De goda nyheterna dr att vi dar fodda med obegrinsad
sjalvkinsla som ir tillgdngligt hela tiden. Vi behéver bara
torsta varifran sjalvkinslan kommer.

Sjalvkinsla ar vad vi kidnner om oss sjilva. Med andra
ord, vad vi tinker om oss sjilva.

Enligt mentala triningsmetoder ska du tinka stort och
bra om dig sjilv for att fa bra sjalvkinsla. Alltsa, tink ratt
och tink riktigt stort om dig sjilv.

Hir kommer problemet med den tekniken: Vi viljer inte
vad vi tinker for stunden. Tankar bara dyker upp av sig

sjalva.

Nistan alla kurser som finns forsoker lira dig hur du ska
tanka i olika situationer. Det kan vara utbildningar inom
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torsaljning, ledarskap, konflikthantering, kommunikation,
personlig utveckling, etc.

Vi antecknar febrilt alla fantastiska tankar man ska tanka i
varje situation och det kinns bra och logiskt att tinka
som de siger.

Har vi tur finns moijligheten att just den typen av tankar
dyker upp 1 ritt situation vid ratt tillfille. Och da dr vi
sikra pd att vi sjilva valde att tinka dessa tankar i den
stunden eftersom vi har lirt oss det pa kurserna vi gitt.

Alla saljare pa ett och samma foretag gar oftast pa samma
siljutbildning och lir sig samma forsiljningsknep och

metoder fOr att salja sa mycket som mojligt.

Vartor varierar deras forsaljningsresultat om de lart sig
exakt samma saker pa utbildningen?

Vartor tycker vi om vissa lirare och dmnen i skolan? Hur
kan vi lira oss samma saker i skolan och vara pa helt
olika kunskapsnivaer nir terminen ar Gver?

Igen, svaret ar enkelt: Vi tanker olika.

Alla mentala begransningar dr skapta av vira tankar, illu-
sioner, fantasier, drémmar och higringar.
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Men det hoppfulla ér att inga av vara begrinsande tankar
om oss sjdlva ir sanna. De dr pahittade!

De ar lika verkliga som tulpanen, brandbilen och citro-
nen som du kunde se, hora, smaka, lukta och kidnna tidi-
gare 1 boken.

Alla pahittade begransningar ir vad som star i vigen for
obegrinsad sjalvkansla. Ja, jag menar obegransad!

Faktum dr att tinker du bra tankar om dig sjilv tenderar
du att ha en bra sjilvkinsla i den stunden och da ir det
litt att bli lurad av den logiken. Men da riskerar du att bli
besviken pa dig sjilv varje ging den typen av tankar inte

dyker upp.

Och en tanke av besvikelse forstirker inte sjilvkanslan
direkt, eller hur?

Om det hade varit mojligt att vilja tankar 1 varje minut,
hade vi da inte valt bara underbara, hirliga tankar om oss
sjalva hela tiden?

Vad ska vi da gora om vi inte kan tinka tankar som for-
starker var sjilvkansla i de stunder nir vi behéver dem

som mest?

Svaret ar enkelt: Forsta vad tankar ar.
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Tankar ir inte pa riktigt. Inga mentala begrinsningar ar

heller pa riktigt.

Nir du val inser att alla begrinsningar ar pahittade av
illusioner, behover du inte lyssna pa dem. Du behover
inte tro pa dem lingre.

Och nir du slutar att lyssna och tro pa dem, trider din
obegrinsade sjilvkansla fram. Den har alltid varit dar
men blivit skymd av dina begrinsande illusioner.

Glom inte att du ér fantastisk som du dr. Glom inte att
det inte finns nagon som ar battre dn dig mentalt.

Glom inte att du inte behover tinka starkande tankar om
dig sjilv for att forbattra din sjalvkinsla. Det enda du be-
hover gora ar att forstd vad tankar ar.

Tankar ar illusioner. Illusioner ir ju egentligen ingenting,
men verkar vara nagonting fo6r den som tinker dem.

Precis som drémmar verkar vara verkliga nar vi drommer
eller tinker dem. Dalig sjilvkansla skapas till 100 % av
dina tankar f6r stunden och 0 % fran barndom, uppvixt
eller nagon annan teori.

Jag sager inte pa nagot sitt att dina trakiga upplevelser
tran uppvaxten inte har hant. Det enda jag sdger ar att du
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har en obegrinsad sjilvkinsla nir du inte lyssnar eller
tror pa dina tankar.

I nista kapitel kommer du férhoppningsvis att inse hur
fantastisk du dr och vilka obegrinsade resurser som ar
tillgangliga f6r dig 1 alla situationer.
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Tdnk om det finns en glod av lycka
inom dig, som aldrig sldcks.

Tdnk om det enda som gor att du inte

ser eller kinner denna glod dr dina
tankar for stunden.
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VEM AR DU EGENTLIGEN?

Det ar vildigt latt och logiskt att identifiera oss med vad
vi tinker om oss sjalva.

Jag ar Tomas.

Jag ar 58 ar gammal i skrivande stund.

Jag ar forfattare, foreldsare och coach.

Jag dr min kropp, skallig, har skigg och dr 173 cm lang.
Jag dr charmig, trevlig och inspirerande.

Jag ar ENFP enligt Myers Briggs personlighetstest.
Jag ar r6d/gul enligt Disc-analysen.

Jag ir skaning.

Jag ar extrovert.

Jag ir en karleksfull, generds partner.

Jag ir en fantastisk vin.

Etc.
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Sa vad dr sant av dessa pastienden?
Mitt namn Tomas dr pahittat av min mor.

Tid ar pahittat och jag forindras inte om jag far ett nytt
nummer som symboliserar aldern.

Jag skriver bocker ibland, foreldser ibland och pratar
ibland med personer som vill ha mer vilmiende och

balans i livet. Men jag dr inte dessa titlar.

Kroppen foérindras hela tiden men “Tomas hir inne”
térandras ju inte. ”Hir inne” ar jag alltid densamma.

Jag har férmagan, som alla andra, att vara charmig, trevlig
och inspirerande men det finns absolut stunder da jag
inte dr det. Det beror pa vad jag tinker just da.
Jag har tagit Myers Briggs- och Disc-testen mer an en
gang och fatt olika resultat varje gang. Svaren jag fyller i
ar beroende av mina tankar i just den stunden.

Jag har en skansk dialekt men jag ar inte min dialekt.

Ibland kan jag vara extrovert men ibland introvert, helt
beroende pa mina tankar just i den stunden.

Ibland ir jag gener6s och karlekstfull och ibland inte,
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beroende pa mina tankar just da.

Ibland kanner jag mig som en fantastisk vian och ibland
inte, beroende pa vilka tankar som dyker upp.

Sa ingenting av det som kan verka vara jag, ar jag.
Sa vem ir jag da?

Jag dr denna fulladdade, mystiska och obegrinsade livs-
kraft.

Ligg marke till denna mystiska livskraft som flodar ige-
nom din kropp.

Slarva inte. Ligg marke till detta liv som tittar ut genom
ogonen. Du vet den varelsen “hir inne” som inte blir
idldre och som alltid 4r densamma.

Du ar inte vad du tinker. Du 4ar den som tanker.

Du ir denna fantastiska varelse som har alla resurser som
beho6vs i varje stund.

Du ar obegrinsad potential vid varje tillfille du inte fast-
nar i ditt tinkande for stunden.

Glom aldrig det.
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Vem tianker du att du ar?

Beskriv vem du ar enligt dina tankar om dig just nu.
Var s detaljerad som du bara kan:
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Vad av det du beskrev ér egentligen sant?

Allt du skrev baseras pa vad du tinker om dig sjilv. Pa
samma satt ar det fOr alla andra nar de beskriver vilka de
ar, det baseras pa vad de tinker om sig sjalv i stunden.

Sa oavsett vad du tinker om dig nu, krivs det endast en
ny tanke om dig fér att du ska beskriva dig sjilv pa ett

annat satt.

Men sa kan det vil inte vara... att du dndras beroende pa
vad du tinker om dig sjilv f6r stunden?

Den du verkligen ir dndras inte. Den ir konstant.

Bara for att jag kan fa tankar om att jag inte racker till
ibland, innebir det inte att jag otillricklig som person.

Det ir bara en upplevelse for stunden, inte vem jag ar.
Det som ir konstant ar att du, som alla andra minniskor,
ar vid liv och att denna livskraft innehaller alla resurser

som du behover for att flyta igenom livet pa basta sitt.

Men ibland tror vi pa illusionen for stunden och blir
lurade att vi ar vara tankar.

Men du ir ju inte dina tankar. Du dr den som tanker.
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Tdnk om din sjdlvkdnsla trdder fram
varje gang du inte lyssnar pa
rosten i skallen.
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VAD SKA DU GORA MED DEN HAR
KUNSKAPEN?

Livet 1 sig kommer inte att forindras men vetskapen
kring hur ALLT du upplever, inklusive dalig sjalvkinsla,
skapas och vilka obegriansade resurser som alltid finns
tillgdngliga for dig, kommer att gora livet mycket enklare
och mer harmoniskt.

Tar du inte dina tankar lika allvarligt kommer inte livet
att verka vara lika allvarligt heller.

Om inte livet dr lika allvarligt kommer det att finnas
mer plats for fantastisk sjalvkansla, glidje och harmoni.

Om du far bittre sjilvkinsla, mer glidje och harmoni i
livet, tenderar det att bli underbart oftare.

Och om livet dr underbart ofta, sa blir det inte mycket
battre 4n sd och det ar vil det du ar ute efter, eller hur?

Men forestill dig inte att tankarna slutar att mobba dig
tran och till. De kommer att dyka upp och testa dig for
att se hur allvarligt du tar dem. Och tar du dem allvarligt
kommer de att fortsitta jaga dig med en massa illusioner.

Att fastna i vara tankar da och da ar en del av att vara
manniska. Precis som bergochdalbanan ibland ér pa
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toppen och ibland nere i dalen, dr upplevelsen av livet

ibland uppe och ibland nere.

Nir vi aker bergochdalbana bryr vi oss inte om var vi
befinner oss for vi vet att det ar en del av resan.

Varfor inte se pd livets dans pa samma satt? Forsta att
ibland ér vi pa toppen och ibland nere 1 dalen, det ar en
del av livets resa.

Ibland kommer du att uppleva stress, press och oro men
ibland karlek, harmoni och balans. Var OK med alla upp-
levelser dven om kinslan inte dr den bista for stunden.
Det dr en del av att vara manniska.

Ju mer OK du dr med alla upplevelser, desto mer sinnes-
ro kommer du att fa. Var OK med att inte vara OK. Det
kommer att passera, for det gor det alltid.

Tankar dyker upp och férsvinner.

Ibland kommer sjilvkinslan att variera beroende pa ditt
mentala tillstand for stunden.

Ibland kommer arbetsglidjen att variera.

Ibland kommer du att tvivla pa din kirlek till din partner.
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Ibland kommer du att kidnna ridsla.

Ibland kommer du att kinna frustration.
Ibland kommer du att kinna gladje.

Ibland kommer du att kidnna oro.

Ibland kommer du att kidnna ilska.

Ibland kommer du att kinna tacksamhet.
Ibland kommer du att kinna panik.

Ibland kommer du att kinna krav.

Ibland kommer du att kidnna dig lycklig.
Ibland kommer du att kidnna dig apatisk till det mesta.
Ibland kommer du att kinna dig otillracklig.
Ibland kommer du att kidnna dig virdefull.
Det ir sd tankar fungerar.

Tankar skapar kinslor. Punkt.
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Lita pa dina inre resurser.

De finns tillgiangliga, alltid. Det enda du behéver gora ar
att ta ett steg at sidan. Med andra ord, du kan aldrig tinka
dig till bra sjalvkinsla, sinnesro och harmoni, sa lat det
vara.

Det enda som stir i viagen for bra sjalvkansla, vilmaende
och balans, ar letandet efter det.

Det enda som star i vigen for kirleken, ar sokandet efter
den.

Det enda som star i vigen for 16sningen ar ditt funde-
rande.

Bra sjalvkansla, sinnesro, harmoni och vilmédende ar ett
tankefritt tillstind. Med andra ord, det ar valdigt tyst och
lugnt “hir inne”, aven om det ar kaos dar ute.

Eftersom det dr det tankefria och tysta tillstindet du ar
ute efter, dr det en omojlighet att f6rsoka tinka dig till det
liget, eller hur?

Lat det vara. Ta en paus.

Allt du soker ar du redan. Sluta leta.
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SLUTORD

Jag har massor av manniskor i mitt liv som har gjort det
mojligt for mig att fa uppleva dessa nya insikter, vilka fatt
mitt liv att bli underbart magiskt.

Jag vill tacka min kire goe vin och kollega Dennis
Westerberg som pekat mig i ritt riktning de ganger jag
varit Overtygad om att mina tankar for stunden wvarit
verkligheten. Min karlek for dig har inga grinser.

Jag och Dennis skapade en podcast tva veckor efter vart
torsta mote. Den heter ”Tomas & Dennis podcast —
Tiank om vi hade vetat det hir tidigare”, och 1 skrivande
stund har vi spelat in 280 program.
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Vi slapper ett program varje vecka och har just nu
30 000—40 000 lyssningar varje manad vilket har gene-
rerat tusentals fantastiska tackbrev frin minniskor som
matt psykiskt daligt i manga ar.

Vidare forelaser vi, utbildar féretag tillsammans och kor
en coachutbildning tvd ganger om aret som har gett
magiska resultat for deltagarna.

Jag vill tacka Olle Hedberg och Micke Klausen, tva av
mina absolut basta vanner, for alla djupa pratstunder som
vi haft under arens lopp. Det var vart sékande efter
framgang och lycka som ledde oss till dessa tre magiska
principer. Aven till dessa herrar hittar jag inga grinser pa
min kirlek.

Jag vill naturligtvis tacka Anders Haglund som forst
pekade mig i den har riktningen och rekommenderade
mig att aka till Dr. Aaron Turner i London, som jag
ocksa ar for evigt tacksam till.

Andra som jag gitt utbildningar hos och/eller blivit
coachad av ar:

Elsie Spittle, Chip Chipman, Linda och George Pransky,

Barbara Patterson, Michael Neill, Dicken Bettinger och
Jack Pransky. Jag ir for evigt tacksam.

139



Lat din sjalvkansla trada fram

Den person som gjort det mojligt for alla nimnda att
peka mig i ritt riktning dr Sydney Banks. Han upptickte
dessa principer redan pa 70-talet och det idr tack vare
honom som vi andra nu kan fortsitta att féra dem vidare.

Sist men absolut inte minst vill jag tacka alla personer jag
har coachat, utbildat och forelist for.

Genom dessa event har det dykt upp nya insikter hos
mig, vilket inte hade skett om inte ni hade varit dar.

Om du vill, 4r du nu pa en valdigt spannande resa genom
livet ur ett helt nytt perspektiv: att livet skapas inifrain och
ut och inte utifran och in.

Det innebir att vi inte behover andra varlden dar ute for
att finna valmaende och harmoni.

Diremot, ur sinnesro och balans tenderar vi att andra pa
virlden till nagot mycket bittre.

Din del 1 detta dr mycket storre an du kan ana.
Genom att vara den bista versionen av dig sjilv, i alla
ligen, sprids harmoni och vilmédende till dina nira och

kara samt kolleger och vinner. Det ar ringar pa vattnet
som aldrig tar slut.
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Igen, du ar allt du scker. Sluta leta.

Och ett gigantiskt tack till dig som ldser den hir boken.
Utan dig hade jag inte skrivit nagon bok.

Jag hoppas att du nu battre forstar hur fantastisk du ar
och att du ir obegrinsad sjalvkansla innerst inne.

Det enda som star i vigen for att du ska uppleva det ar
de stunder du fastnar i dina tankar.

Att fastna i véra tankar/illusioner dd och da ar minskligt
och det gor vi alla. Var OK med det.

Det ir inte meningen att vi ska slita och kimpa for att
uppleva harmoni, balans och gladje i livet.

Det handlar bara om att flyta med och ta varje upplevelse
tor vad den ir: en upplevelse, inget annat.

Kan livet verkligen vara sa enkelt?
Ja, det dr sa enkelt.
Sist men inte minst vill jag tacka min mor Ewy, som

gjorde sitt absolut basta for att vi skulle fa det bra med de
begrinsade medel som hon hade tillgang till.
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Jag 6nskar att hon inte hade oroat sig sa mycket som hon
har gjort i livet utan haft mer tid att njuta i denna stund
av nu i harmoni och sinnesro.

Min karlek till henne finner inga granser.

Jag 6nskar dig som ldser samt dina nira och kira bara det
bista i livet.

Med massor av karlek,

Tomas Lydahl
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Tdnk om du dr helt perfekt som du dr.
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MER OM TOMAS

Foreliasningar & workshops fran 45 min till en heldag.
Levereras live eller digitalt via videokonferens.

LEDARS

Varfor har den psykiska ohilsan bland ledare 6kat med
over 300 % sedan 20147

Denna forelasning visar dig konsten att inspirera, enga-
gera samt fokusera utan stress, press och oro, oavsett
situation och vilka utmaningar du star infor.
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SKITKUL PA JOBBET

Hur viktigt dr det for er att arbetsgladjen ar pa topp?
Som fore detta vd f6r Sveriges andra och Europas tredje

basta arbetsplats nir det giller arbetsgladje visar Tomas
er konsten att skapa trivsel pa jobbet som haller i sig.
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Stress, utmattning och utbrindhet 6kar katastrofalt pa
arbetsplatserna i vistvarlden. Arbetsmiljoverket gor sitt
bista genom att Oka kraven pa arbetsgivarna sa att denna
trakiga trend kan dndra riktning. Stora béter vintar om
inte reglerna foljs.

Nir medarbetarna forstar att stressen kommer frian deras
eget tinkande och inte fran jobbet i sig, minskar stressen
omedelbart. Nir de sedan inser vad en tanke egentligen
ar, forsvinner deras stress och personliga begrinsningar.
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WOW!
-SA FAR DU DINAKUNDER
ATT SKRYTA OM'IG

Kundernas férvintningar bara 6kar och levererar ni inte
utover dessa ar risken stor att era konkurrenter tar dem.

Konsten att skapa WOW-upplevelser f6r era kunder ar
ett maste om ni vill skapa lojalitet och fa era kunder att
silja in er hos sina kontakter. Kunderna alskar att skryta
om er OM ni bara ger dem en anledning att gora det.

Forstar ALLA era medarbetare att era kunder betalar for
deras livsstil sasom semester, bil, boende, klader, etc.?
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SEAPP-BROMSEN
OCH SAL)

Vad skiljer sig mellan en stjarnsiljare och en medioker
saljare? Svaret ar naturligtvis saljresultaten, men varfor?

Siljare far i regel samma saljutbildning men anda saljer
vissa mer 4n andra och anledningen till det ar att de har
olika mentala begrinsningar. Mentala begrinsningar ar
skapade av vad de tinker om sig sjilva.

Konsten att fa saljarna att inse att dessa begransningar ar

pahittade och inte verklighet, ger vilken medioker siljare
som helst mojligheten att omgaende bli en stjarnsaljare.
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ETT SAMTAL OM
BALANS OCH HARMONI

Varfor inte boka ett samtal och ge dig sjilv moéjligheten
att uppticka att du fundamentalt ar fantastisk som du ar?

Jag vet att du inte behover nagra metoder, mediciner eller
terapier for att din obegrinsade sjilvkinsla ska trida

fram.

Ett fundamentalt coaching-samtal dr upplyftande for alla,
aven for dig som anser dig ha koll pa allt. ©

Forsta samtalet ar kostnadsfritt, sa varfor inte boka idag?
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Resultat som vi har sett hos tidigare klienter efter samtal:

« Deras sjalvtortroende, sjilvkinsla och sjilvbild har
forbattrats.

«  Kommunikationsformagan har okat.

+  Kreativiteten har 6kat.

« De har forstarkt och fordjupat sina relationer med
andra.

+ Produktiviteten och effektiviteten har 6kat.

- FPorindringsbenigenheten har okat.

« De jobbar battre i team.

+ Stress, oro och frustration har minskat.

«  De upplever mer lugn och harmoni.

Begrinsningar/ridslor har minskat eller forsvunnit
helt och hillet.

« De fattar battre och klokare beslut i alla lagen.

Pa den privata sidan har vi sett liknande resultat:

« Deras forhallande med partnern blir battre och
djupare.

« De far battre relationer med sina nira och kara
(barn, syskon, forildrar).

«  De far ut mer av sin fritid.

« De ar mer niarvarande med familjen.

« De tar inte jobbet med sig hem lika ofta — om alls.

- Vilmaiende, sinnesro och lugn 6kar ofta
dramatiskt.
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Bocker som finns att bestilla hos
Adlibris.com och Bokus.com

TOMAS LYDAHL

LEDARSKAP
I FLOW

KONSTEN ATT LEDA |
FORANDRING OCH KAOS

Att vara den bista versionen av dig sjilv som chef i tider
av forindring och kaos dr avgorande om du vill fa basta
moijliga resultat. Personalen férvintar sig din guidning.
Denna bok borde finnas i varje foretags bokhylla.
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LIVET I o
KAN
VARA lt

ELLER

PROVOCERANDE

ENKEL [

EN ANTOLOGCI OM HOPP

TOMAS LYDAHL
DENNIS WESTERBERG m.fl.

Tink om det dr sa att det enda som skiljer livet fran att
vara skit eller provocerande enkelt dr en tanke.

En fantastisk bok som vi skrev tillsammans med del-
tagare 1 Tomas & Dennis Coach Academy #1.
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TANK OM
VI HADE VETAT
DET HAR TIDIGARE

EN ANTOLOGI OM PSYKISK HALSA

TOMAS LYDAHL

DENNIS WESTERBERG m.fl.

Tank vad fantastiskt det hade varit om hela det traditio-
nella psykologiska filtet hade forstatt det har.

Annu en riktigt bra bok som vi skrev tillsammans med
deltagare i Tomas & Dennis Coach Academy #2.
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Hade det inte varit skont om du hade sluppit bekymra
dig och istillet hittat 16sningar pa problemen du tinker
par

Minga hirliga berittelser frain underbara deltagare i
Tomas & Dennis Coach Academy #3.

154



Konsten att alska dig sjalv oavsett vad

TOMAS LYDAHL
DENNIS WESTERBERG M.FL

SA BLEV JAG FRI FRAN
SURRET | SKALLEN

EN ANTOLOGI OM SINNESFRID

Har du tréttnat pa surret i skallen, orkestern som standigt
skrinar i bakgrunden och rosten i ditt inre som talar om
tor dig hur jakligt livet ar?

14 sanna och insiktsgivande berittelser fran deltagare i
Tomas & Dennis Coach Academy #4.
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Ljudbécker som finns pa Adlibris.com,
Bokus.com, Storytel och Nextory

Ett stressiritt hiv

- Din guide till ett liv utan
stress, press och oro.

Finns mojligheten att leva ett liv utan stress, press och
oro? Jag och Dennis samtalar om just den mojligheten
nar vi val forstar hur stress, press och oro skapas.
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Tiank vilka underbara tankar du hade om din partner nir
ni triffades och hur siker du var pa att denna relation var
tor evigt. Hur kan det dd ha blivit sa hir nu?
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TOMAS
DENNIS

Tomas Lydahl  Dennis Westerberg

Konsten att alska sitt jobb

- Din guide till villkorslos arbetsglidje.

Alla vill vi ju trivas pa jobbet men arbetsgliadjen rasar i
takt med att stress och press 6kar pa arbetsplatserna.

Finns moijligheten att trivas dven om omstindigheterna
inte ar de bista?

Gar det att ha kul pa arbetsplatsen dven om jobbet i sig
ar trakigt?
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'omas Lydahl Dennis Weslerberg,

Mental traning
prestationen

Tink om vi ar perfekta som vi dr och inte behéver
nagon personlig utveckling eller mental trining for att
bli den bista versionen av oss sjilva.

Tink om teknikerna och metoderna inom personlig

utveckling och mental trining faktiskt 4r det som star i
vagen fOr att prestera pa topp...
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Tomas & Dennis Podcast

I TOMAS & DENNIS

~PODCAS

Som niamnts ovan i boken har vi i skrivande stund 280
podcastprogram som handlar om hur vi fungerar psyko-
logiskt. Boérja lyssna pa de tre férsta programmen som
ligger grunden for programserien.

Podcasten finns pa de flesta podcastplattformar sisom

Podcaster, Spotify, Itunes samt pa var hemsida:
tomasochdennis.se/podcast.

160



Konsten att alska dig sjalv oavsett vad

=X UNOVA

Tomas Lydahl, Ola Wallstrém och Dennis Westerberg
utvecklar minniskor, organisationer och affirer genom
behovsanpassade foretagsutbildningar som fokuserar pa

hilsa och hillbarhet.
Tidigare kunder: Riksbyggen, Skanska, Oresundskraft,
Landskrona kommun, Hoégands kommun, ICA-skolan,

Smarteyes, Tetra Pac, Coop, Telenor, Adecco, Dillon.

Lank till hemsida: www.exunova.com
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En kopp inspirationy §
med Tomas Lydahl ~

"En kopp inspiration med Tomas Lydahl" dr YouTube-
kanalen for dig som ar sa jakla trott pa alla metoder som
lovat att fa bort surret och iltandet i skallen. Om det
hade funnits en metod som fungerat hade alla anvint
den. Du fértjanar all glidje och harmoni i livet, sa lyssna
med nyfikenhet och 6ppenhet.

Kanalen kallas numera "En kopp otinkbar inspiration"
da min teori gir emot all annan inspiration som finns att
fa tag pa. Varning! Om du tittar regelbundet pa "En kopp
inspiration med Tomas Lydahl" finns risken att ditt vél-
maende och din framgang 6kar dramatiskt!

Lank till kanalen: tiny.cc/koppinspiration
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___/\.

TOMAS

LYDAHL

Inspiration — Vilmaende — Framgang
Tomas Lydahl

+46 (0) 732 000 899

tomas(@tomaslydahl.se

www.tomaslydahl.se
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