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Forord

Det hir dr en drlig, sjalvutlamnande, tydlig och innovativ bok.

Alla bocker som jag tidigare list inom detta omride (ledarskap och
personlig utveckling), har metoder som ska liras in och nagot som

Ska dndras och goras.

Detta dr tre fundamentala principer som dr helt fantastiska och
som leder oss till de svar vi sokt efter overallt. Min siutsats dr att

jag letat efter nagonting som redan fanns.
Det finns en tid innan denna bok och en tid efter, men en sak dr

sdker, denna bok fordndrar allt. Stort tack!

— Patrick Kronvall,
Kultur och Fritidschef,
Skurups kommun
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Tomas har en unik tendens att fa det som kan upplevas som
komplicerat att bli elementirt och enkelt. Han lotsar dig till nya
perspektiv och insikter pd ett personligt och humoristiskt sdtt.

En vénlig varning:

Oz du vill ha ytterligare en sjalvhjalpsbok som ger dig de magiska

stegen till att snabbt bli snygg, framgdangsrik och lycklig, sa ska du
inte lisa denna bok.

Men om du pa riktigt dr intresserad av de fundamentala principer
som skapar vdra upplevelser av livet och hur vi genom denna forstaelse
kan vara stabila och trygga i vart ledarskap, dven om det stormar
omkring oss, da rekommenderar jag dig starkt att lisa boken.

Jag vet att den kommer att dndra din syn pd dig sjdly, ditt ledar-
skap och vérlden.

— Ola Wallstrom
Perspektivo AB
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Det dir med gléidje och stor tacksambet som jag skriver detta forord.
Till en ndra vin, och en klok kollega — Tomas 1ydabl.

Jag har kdnt honom i snart fem ar nu. Och vi bar delat bide
[framgang och motgang.

V7 har vandrat sida vid sida pa en resa - med ett barns nyfikenbet
7 sinnet - for att tillsammans forsoka forsta mdnniskans innersta

vasen.

V7 har utforskat ledarskapets framgdangsfaktorer, och undersikt
vad som ligger bakom en arbetsgrupps  formdga att arbeta

tillsammans - i en gemensam rikining.

Ytterst har det handlat om att finna de principer som ligger

bakom vilmaende, sans och balans.

V' har dven berittat om vira upptickter i en podeast, ""Tomas &
Dennis podcast", och lyckats samla tusentals lyssnare, varje vecka -

aret on.
— Wow [som Tomas sjéily brukar uttrycka det].
Och... jag dr sa glad over att fa ta del av herr Lydahls klok-

heter, och hans unika formaga att formulera stora och livsavgoran-
de insikter, i smd och ansprikslisa ord. Detta dr hans absoluta

Styrka - att vara precis och exakt, utan att svava ut.
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Ett exempel pa detta var ndr vi satt pd en restanrang en sen
kvdll i Stockholm, for ndgra dar sedan, och vi sammanfattade den
gangna dagens erfarenheter, efter att ha ntbildat ett 20-tal ledare.

Fran ingenstans alls, formade Tomas plotsligen, den enkla, men
geniala meningen ""Du Dennis... jag har egentligen samma bekym-
mer som jag alltid haft... men (konstpanus)... jag bekymrar mig
inte".

Och... det ar just detta som dr Tomas signum. Nimligen att inte

bekymra sig. Trots att virlden kan vara full av handelser och
sammanhang som man belst vore utan.

Tomas har namligen forstatt, att en obalanserad virld, bist tas

an, med klarbet i sinnet. Inte med oro, stress och bekymmer.

Upplevelser som stir mdnniskor genom livet... som har en stor
pdverkan pa manga plan, exempelvis scenskrdick eller stress, dr

egentligen bara tankar som kommer och gar.

Tankar som dr dvergdende... men som spelar den som tanker
ett spratt.

Men... om man forstar hur systemet funkar... birjar systemet
arbeta till ens fordel.

Och det ar just det, som denna bok handlar om: Att lita de inre
resurserna fd ta storre plats i livet.
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For dig som ledare saklart. Men frimst... for dig som ménniska
— hemma eller pa jobbet.

Lds nu Tomas ord.

De dir smia... men pekar pa nagot gigantiskt.

Tro mig.

Jag har ldst nanligen.

Tack... Tomas, for ditt bidrag till mdnskligheten.

/ Din vén och kollega, Dennis Westerberg
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Att leda i férandring och kaos

I skrivande stund, mars 2020, dr det totalt kaos runt om i
virlden pa grund av coronaviruset COVID-19.

Radslan och oron bland regeringar, féretag och privat-
personer har aldrig varit storre under modern tid.

Det foreligger utegangsfoérbud i vissa delar av varlden.

Mingder av foretag, exempelvis flygbolag, flygplatser,
hotell, resebyraer och restauranger tvingas ligga ner eller

permittera stora delar av sin personal.

Virldsekonomin haller pa att rasa och regeringar ar
tvungna att ge ekonomiskt stod till foretag som annars
kommer att ga under.

Med andra ord, det rader kaos 1 foretagsvirlden. Forandring

ar det enda som verkar vara bestaende.

Mingder av manniskor, inklusive kolleger, chefer och
medarbetare dr begripligt nog riadda, oroliga, stressade,

frustrerade, férbannade och ledsna.

Som ledare ar det viktigare an nagonsin att du nu visar
vigen for din personal sa att de kan behalla sitt lugn. Ditt
stod och din klarhet kommer att vara helt avgorande.

Har du vad som kravs for att lyckas behalla ditt lugn och
saledes vara en trygg stottepelare 1 din organisation?
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Har du vad som krivs for att kunna anpassa dig till den
radande situationen?

Har du vad som kravs for att kunna vara kreativ och pa

sa satt finna de basta 16sningarna f6r stunden?

Personligen ar jag 6vertygad om att du kommer att racka
till. Jag vet namligen vilka fantastiska resurser som finns

inom varje manniska.
Virlden behover exceptionellt ledarskap just nu.
Ar du redo att ta titen?

I sa fall, lds denna bok med stor nyfikenhet och lat den

bista versionen av dig sjilv fa utvecklas rad efter rad.

Boken du haller i din hand ar skriven i en tid av kalabalik,
hysteri och ovisshet.

Budskapet "Konsten att leda i férindring och kaos" ir
emellertid tidlost.
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Ledarskapets mysterium

Hur kan det vara sa att du ibland kan. ..
... Jastna i réidsla och oro under kaos och press, och ibland inte?
... inspirera dina medarbetare, och ibland inte?
... engagera andra, och ibland inte?
... Jokusera pa rdtt saker, och ibland inte?
... fatta bdsta mijliga beslut, och ibland inte?
. kommunicera kristallflart, och ibland inte?
. behalla lugnet i pressande situationer, och ibland inte?
. vara vildigt produktiv, och ibland inte?
. lyssna pa andras asikter, och ibland inte?
. leva upp till dina egna krav/ forvantningar, och ibland inte?
. bygga ett hogpresterande team, och ibland inte?
. bli frustrerad och irriterad av en situation, och ibland inte?
. nd fram till medarbetare i svara samtal, och ibland inte?
.. vara orolig ver framtiden, och ibland inte?
.. gora och sdga saker som du sedan angrar, och ibland inte?
. balansera livspusslet, och ibland inte?
. visa uppskatining, och ibland inte?
. ele.

Svaren kommer dn att fa ndr du liser boken med dppenbet.
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Inledning

Boken du haller 1 din hand ér skriven 1 en tid av férindring
och kaos 1 varlden men ar tidlos da det alltid kommer att ske

forandringar och dyka upp stunder av kaos.

Aven om du har kommit 6ver boken under just denna
kris med coronaviruset, kommer du att ha nytta av den

resten av livet.

Bokens innehall kommer dven att hjilpa dig att leda dig
sjalv 1 alla situationer och omstandigheter 1 privatlivet.

Den storsta anledningen till daligt ledarskap eller sjilv-

ledarskap dr att det mentala tillstandet inte 4ar 1 harmoni.

Det idr naturligtvis valdigt begripligt i tider av forandring och
kaos att man inte alltid 4r i ett bra mentalt tillstind, men
tink om det 4r fullt mojligt att vara det?

Konkurrensen om kunderna dr stor och foretag som vill

behailla sina kunder maste leverera mer an sina konkurrenter.

Kundernas krav och forvintningar forindras i samma takt
som marknadens och konkurrenternas erbjudanden skiftar.

Personalens behov och ansprak pa forutsittningar varierar
beroende pa deras eget humor och kraven frain Arbetsmilj6-

verkets stindigt korrigerade foreskrifter.

Ansvaret for arbetsglidjen pa arbetsplatsen ligger 1 knit pa
ledarna da de ska forsoka reda ut hur den kan forandras fran

dag till dag utan att omstindigheterna gor det.
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Det ir inte sillan som arbetsborda och ansvar 6kar hos
ledare ndr foretagen stindigt forsoker hitta nya kreativa

satt att 6ka vinsten och spara pa lonekostnaderna.

Sa pressen pa ledare dr stor och det dr valdigt vanligt att
stress och oro ockuperar sinnet. Och nir vi saknar harmoni
och balans 1 sinnet dr vi inga bra ledare, oavsett hur manga
ledarskapskurser vi har gatt.

Stress 4r ocksa den storsta orsaken till sjukskrivningar,

utbrindhet och depression virlden 6ver.

I skrivande stund gar var nionde svensk pa nagon sorts anti-

depressiv medicin.

Mianga tror att stress dr att satta likhetstecken med att ha

mycket att gora, vilket de flesta, om inte alla, ledare har.

Det har blivit "normalt" att kdnna stress, press och oro som
ledare. Upplever du inte det, har du inte tillrackligt att gora,

anses det ofta.

Lat oss kika lite pa vad stress ar fysiskt. Ett satt att beskriva
stress pa dr att det 4r nerver som spanner sig. Sa varje gang

du far den kinslan 1 kroppen ir det ndgon sorts stress.

Vi kan fa den kinslan nir vi oroar oss, ar frustrerade, arga,
irriterade, stressade, har panik, dngest etc... och da ar vi

spanda i kroppen.

Minga blir valdigt harda i nackmusklerna eftersom man
gar och spinner sig hela tiden. Huvudvirk dr ocksa vanligt.
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Sa nir jag pratar om stress menar jag all typ av psykolo-

gisk pafrestning.

Stress dr den storsta bromsklossen till produktivitet,

etfektivitet och glidje pa arbetsplatsen.

I hemmet ar stress en stor orsak till déliga relationer,

daligt foraldraskap och dven skilsmassor.

Anda har stress pi nagot sitt blivit en norm och en
accepterad "kostnad" i varje fOretag och organisation,
mer eller mindre. Inte bara hos ledare utan dven hos

personalen.

Det ir ju ganska skrimmande om vi vet att stress ar den
storsta bromsklossen till vad vi forsoker dstadkomma,

eller hur?

Vi vill ha storsta mojliga produktivitet, effektivitet och
trivsel pa jobbet men dnda anser vi att stress ar en biverk-

ning av att ha mycket att gora.
Var valdigt nyfiken pa att det inte alls behover vara sa.

Tank om vi kan ha hog etfektivitet, produktivitet och

arbetsgladje utan stress, press och oro.

Denna bok dr skriven for att berdtta om, och gora dig
som ledare nyfiken pa, moijligheten att utplana stress

och all annan psykisk ohalsa for dig sjilv och personalen.
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Det enda som egentligen krivs ér att vi alla, (du, jag och
samhillet), 4r 6ppna och nyfikna pa varfor den psykiska
ohilsan Okar hela tiden, ndr forskningen kring den har

kommit langre an nagonsin tidigare.

Vi har fler diagnoser och "mediciner" och vi har kommit
lingre inom hjirnforskningen an tidigare. Det investeras
miljarder kronor varje ar pa att forsoka hitta nyckeln till

detta globala problem.

Nytikenheten finns dir men manga ar inte Oppna for att
titta 1 en helt ny riktning. Det ar naturligtvis begripligt nar
man har lart sig vildigt mycket om psykisk ohilsa men
vildigt lite om psykisk halsa. Detta enligt mina egna

samtal med vilmeriterade psykologer och psykiatriker.

Jag vill verkligen understryka att jag inte pa nagot satt vill
kritisera nagon som jobbar inom psykologin eller psykiat-
rin, utan respekterar deras vilja och gedigna arbete med
att forsoka fa bukt pa denna vildigt trakiga trend.

Det ar valdigt latt, och vanligt, att s6ka efter l6sningar i
samma riktning som man alltid har letat i och stirra sig
blind eftersom man alltid letat just dar.

Det finns samtidigt en 6ppen drlighet inom det psykolo-
giska filtet dar de sager att de faktiskt ar osakra och
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ibland famlar i morker och ovisshet, men de 4r anda
overtygade om att de ar pa ritt spar.

Antalet utbranda personer pa arbetsmarknaden bara
Okar och 6kar. Minniskor blir frustrerade 6ver att de inte
nar det vilmaende som de vill ha trots att det infors flera
och hardare lagar fran Arbetsmiljoverket for att forsoka
motverka denna valdigt tydliga 6kning av psykisk ohilsa

pa arbetsplatserna.

Jag ber dig nu att ligga det du vet dt sidan, atminstone
under den tid som du ldser boken, och verkligen férsoka

torsta vad det ar jag forsoker formedla.

Om du inte lagger det du redan vet at sidan kommer det
att bli konflikter i ditt sinne. Med andra ord, du kommer
att filtrera det du ldser hir genom det du redan hért och
lirt dig, och om det inte stimmer Gverens med det du
kanner till, ar du inte mottaglig for informationen utan

hor istallet endast det du tinker om det jag skriver.

Om du bara hor det du sjilv tinker om det jag skriver
kommer du med all sannolikhet inte att forbli nyfiken
och 6ppen, utan istillet riskera att missa manga viktiga

och larorika insikter som du kunnat fa.

Nir du vil har forsokt forsta mitt budskap bortom mina
ord, har du naturligtvis friheten att ga tillbaka till din tro

eller din asikt som du hade tidigare, om du sa 6nskar.
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Eller sa kommer det att finnas en stor mojlighet for dig
att se nagot nytt pa djupet, som kan hjalpa dig att bli en
fantastisk ledare i harmoni och balans, dven i tider av

torandring och kaos.

Det jag vill ge varje ldasare ar hopp om att vi faktiskt kan
eliminera stress och press bland ledare nir vi borjar titta

efter 16sningen i en helt annan riktning dn vi gor idag,.

Ja, jag skulle till och med vilja saga att vi finner l6sningen
180 grader ifran dar vi tittar efter den just nu. Alltsa, helt

tviartemot ifran var s6kandet sker idag.

Det hir 4r inte en bok som alla andra dir du blir serverad ett
antal metoder och tekniker for att f6randra ditt beteende.
Denna bok kommer istillet att visa att du redan har alla
resurser du behover for att lita den basta versionen av dig

sjalv trada fram nir du behover den som mest.

Jag dr siker pa att du haft dagar da ditt ledarskap har
fungerat pa absolut bista sitt. Kanske till och med sa
pass bra att du sjalv blivit forvanad.

Det jag vill visa dig i boken ar varfor allt flyter pa ibland
och ibland inte. Nar du val forstar det kommer du att ha
tormagan att lata ditt bésta ledarskap trida fram oftare

och framfor allt niar omstandigheterna inte ar de basta.

Jag vet att det kommer att finnas ldsare som inte kommer

att halla med mig men det idr alltid sa nar vi hamnar i ett



22 Ledarskap i flow

paradigmskifte. Det ar valdigt svart att slappa eller igno-

rera det vi har trott pa linge och som vi kint varit sant.

Vi kan se detta genom historien. De som berittade att
jorden faktiskt var rund, nir alla trodde den var platt,
blev kallade idioter och mycket annat av alla som var
overtygade om att jorden var platt. Men jorden har alltid

varit rund trots att ingen visste det.

Det finns manga liknande handelser, till exempel nir man
upptickte att det finns bakterier och att det var darfor
man dog och inte pa grund av hur man doftade.

Bakterierna fanns alltsa iven innan man visste om dem.

Det kan ju vara svart att forklara nagot som inte gar att
se med Ggat och sdga att "hir finns svaret". Men det dr just
det som jag vill gora i den har boken, att visa att 16s-
ningen finns pa en plats som inte heller kan upptackas

med 6gonen.

Det handlar inte om nagon teknik, metod eller nagon sorts
mindfulness. Det handlar heller inte om mental trining,

personlig utveckling eller meditation.

Det jag kommer att prata om ir tre fundamentala princi-
per som forklarar allting. Alltsa, nagot som finns och
som alltid har funnits. Nagot som ar fundamentalt, grund-
ligegande och som inte gar att bortse ifran om vi vill hitta
svaren till varfér den psykiska ohalsan Okar istallet for att

minska.
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Tre principer som alltid funnits dven nar ingen visste att
de fanns. Och de kommer alltid att finnas oavsett om du

vet om dem eller inte.

Jag kommer strax att beritta lite mer om mig, min
uppvixt och mina erfarenheter. Detta for att visa hur

lurade vi kan bli av vad vi lart oss om vad som ar sant.

Och sa linge som vi tror pa denna pahittade sanning, pa-

verkar den oss 1 allt vi gor.

Jag dr en minniska som alla andra och mitt sjalvledarskap
paverkades vildigt mycket av mitt tinkande om mig sjily,
vilket ocksda blev en begrinsning under min tid da jag

jobbade f6r Marriott Hotels 1 USA.

Det gjorde mig till en mycket simre ledare som oftare

fattade beslut utifran desperation istillet for inspiration.

Med andra ord, jag var en klok person som fattade kor-
kade beslut ibland, helt i on6dan.

Min férhoppning dr att du ska inse att alla dina begrins-
ningar ar pahittade och nir du slutar ta dem sa allvarligt,

kommer en fantastisk ledare att trada fram.
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Fréan stress och press till glidje och harmoni

Jag ar t6dd och uppvuxen i Ystad, med en uppvixt som

troligtvis liknar manga andras. Ibland var den underbart
hirlig och ibland vildigt svar och jobbig.
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Jag vixte upp med min bror och ensamstiende mor till
en borjan, dir ekonomin inte var den basta, vilket natur-
ligtvis ar begripligt. Det var aldrig nagra 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, sasom klader,

cyklar och mopeder.

Min mor kommer frin en familj pa nio syskon, ocksa
med valdigt begrinsad ekonomi, sa det pratades vialdigt

mycket om pengar och att f6rs6ka spara.

Jag vill inte pa nagot sitt saga att vi hade det daligt men
det jag markte var att jag trodde att lycka och vilmaende
kom fran hur mycket pengar man tjanar och har samt

hur mycket saker man kan kopa. En pahittad sanning.

I och med att jag trodde det, kommer jag ihag att jag
tyckte att jag sjalv inte rackte till. Jag forsokte hela tiden
hitta nya satt att forsoka tjana pengar pa, si att aven jag

skulle kunna ma bra och bli riktigt lycklig.

Jag forsokte hitta genvagar till snabba pengar. Jag var
med 1 olika "pyramidspel", som gick ut pa att de som
forst var inne 1 systemet tjanade en hacka men de andra

tjanade ingenting.
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Naturligtvis var jag alltid med 1 gruppen som betalade
och inte tjinade pengar.

Jag hade nira vinner som hela tiden tjanade stora pengar
pa att gora affarer och jag forsokte kopiera deras tillviga-
gangssitt men lyckades aldrig na den niva jag ville till.

Jag kinde mig bara mer och mer vardelos. Vad var det
tor fel pa mig? Varfér kunde inte jag tjana pengar och bli
lycklig?

Min sjalvkinsla blev simre och simre. Jag var verkligen
helt 6vertygad om "sanningen" att det dr pengar som ska-
par vilmaende och harmoni.

Eftersom mina betyg fran grundskolan inte var de bista
var mina val pa gymnasiet mer eller mindre begrinsade
till yrkesutbildningar. Jag bestimde mig for att ga Bygg
och anlidggning med inriktning till snickare.

Jag jobbade sedan med det i cirka ett och ett halvt 4r och
kinde att detta inte var nagot for mig och borjade istéllet
jobba som servitor pa Radhuskillaren 1 Ystad. Jag gillade
verkligen att jobba som kypare och triffade manga hirliga
vanner dar.

En av kockarna fragade mig en dag om vi inte skulle dra
till Los Angeles ndgra manader da hans syster var gift
med en restaurangagare dir som vi kunde jobba hos.



Konsten att leda i fordndring och kaos 27

Jag var da 23 ar gammal och tyckte det var en fantas-
tisk idé. En av servitriserna ville ocksa hinga med sa vi

kom 6verens om ett datum och bestallde vara biljetter.

Nir vi borjade narma oss avresedatum sa kocken plotsligt
att han inte kunde komma loss utan skulle komma ner

tva veckor efter servitrisen och mig.

Vi blev naturligtvis vildigt férbryllade och oroliga men
han férsikrade oss om att hans syster skulle komma och
himta oss och att han garanterat skulle komma ner tva

veckor senare.

Kvillen innan vi reste fick jag till sist prata med hans
syster pa telefon och hon lovade att himta oss nar vi

anlinde pa Los Angeles flygplats, LAX.

Vi kom till LAX och kockens syster stod dir for att
himta upp oss. I bilen pa vig till deras bostad i Santa
Monica berittade systern att hennes bror var en myto-
man och lj6g om allting, sa det var bast om vi forberedde

oss pa att han inte skulle komma alls.

Snacka om att fa kdnslan av panik och oro. Vi kinde oss

ocksa otroligt lurade och besvikna.

Hon berittade att det enda jobb de kunde erbjuda oss var
att kolla legitimationer pa folk som ville komma in till
deras bar. Lonen de kunde betala var fyra dollar i timmen.
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Efter att ha tittat pa vad hyrorna liag 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 och jag triffade en svensk kille som
hade en liten enmansbyggfirma dir jag kunde nyttja mina
nerlagda snickartalanger och tjina lite pengar.

Servitrisen drog hemat efter tre manader men jag
stannade kvar 1 18 dr. Inom ett dr efter ankomst var jag
gift med en amerikansk tjej och hade borjat min karriar
som servitor pa ett stort Marriott-hotell 1 Palm Desert,

cirka 90 minuter utanfér Los Angeles.

Jag var gift 1 tre ar och min karridar pa Marriott Hotels
varade i 15 ar dir jag jobbade mig uppfor karridrstegen
till Restaurant Manager, Banquet Manager, Director of

Food & Beverage samt Director of Sales.

Det later vil som en framgangsrik resa med alla anled-

ningar till att ma bra och vara lycklig, eller hur?

Faktum dr, att "utanpa" kan allt se vildigt bra ut hos vem
som helst, men maendet pa insidan dr det manga som
gommer. Jag var en av dem som dolde mitt daliga
maende valdigt vil. Jag jaimférde mig hela tiden med
mina kolleger och hade ofta kianslan av att inte vara lika

bra som dem.
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Hur fasiken kunde jag fa de ledarjobb inom Marriott som
jag fick, nir jag tyckte att jag inte dog lika bra som andra?

Det var en vildigt stressfylld tid, att hela tiden ga med

kanslan av att inte racka till.

Den enda forklaringen jag hade till att min upplevelse
av otillricklighet fortfarande fanns kvar fran tonaren,
var att det var nagot fel pa mig. Och den kinslan fortsatte
genom hela min vistelse 1 USA.

Utover att jag kinde mig otillracklig, pa grund av att inte
ha lyckats gora affirer 1 tonaren och att inte ha tillrackligt
med kunskap nir jag jobbade for Marriott, nog tusan
borjade jag tappa mitt har redan som 18-dring.

Det ar vil inte hela virlden kan manga tycka men f6r mig
var det fruktansvirt stressande. Att se ut som en fyrtioarig
"gubbe" nir jag bara var 25 dr knickte mig totalt. Jag
vagade till exempel inte dejta, for vem vill dejta en gubbe 1

min alder?

Sa vad g6r man om man ser ut som en skallig gubbe 1 25-
ars aldern och bor i USA? Jo, man (jag) skaffar sig en pe-
ruk. I 15 ar hade jag peruk. Den var gjord av ett nit dar
de satte fast riktigt har, ett harstra i taget.

Peruken var fastlimmad sex veckor it gangen och jag

kunde tvitta och féna haret som om det var mitt eget.
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Min sjalvkinsla forbattrades pa den fronten men min
kansla av otillricklighet pa jobbet fortsatte utan nagon
torbattring.

Vad gor man da, nir man bor i landet dér det sdgs att
drommar kan forvandlas till verklighet? Man borjar sa
klart att studera personlig utveckling och mental trining,
sa man dntligen kan na rikedom och lycka, tinkte jag.

Jag var vildigt nyfiken pa varfor vissa personer var fram-
gangsrika och lyckliga och andra inte. Men nagonting
som jag absolut inte forstod, var att det fanns manga
miljonirer och miljardirer som inte var ett dugg lyckliga,
utan deprimerade.

Samtidigt fanns det manniskor som inte hade en krona
och var skuldsatta upp 6ver 6ronen, som madde hur bra

som helst.
Hm... det var inte logiskt f6r mig.

Personlig utveckling ar ju till for att utveckla oss da det
verkar som att vi inte duger som vi ar. Hade vi varit bra
nog som vi dr sa hade det ju inte funnits nagon anledning

att beh6va utvecklas personligt eller mentalt, eller hur?

Jag kiande verkligen att jag inte d6g som jag var och abso-
lut inte som ledare. Sa jag bestimde mig for att studera
personlig utveckling, som sa manga andra, for att kunna

bli en inspirerande och framgangsrik chef.



Konsten att leda i fordndring och kaos 31




32 Ledarskap i flow

Men fragan var, hur skulle jag kunna hitta tiden till det
hir? Det fanns ju redan tillrickligt med krav, jag maste
ju till exempel hinna med resten av livet dir jobb, hem,
tritid, familj och relationer behévde underhallas.

Jag far val borja med att ldsa lite bocker, tinkte jag, och
borjade leta i en djungel av tusentals bocker som alla
lovade samma sak: "Nir du ldst just denna bok, kommer
framgang och lycka att knacka pa dorren".

Eftersom jag, som si manga andra, var overtygad om att
pengar ar grunden till vilmaende och lycka, verkade det
logiskt att bérja med boken "Think and Grow Rich",
snabbt versatt till "Tdnk dig rik".

Det verkar ju logiskt att om jag tinker de tankar som be-
hévs for att bli rik sa blir jag det. Jag laste boken och
den hade massor av valdigt logiska tips och metoder pa
hur jag skulle ga tillviga. Det fanns bara ett problem: Jag

tankte inte som de skrev 1 boken.

"Varfor dr jag sd jdkla trogfattad”, tinkte jag. Igen kom
kanslan av otillricklighet 6ver mig. Fan, vad besviken jag
var pa mig sjalv.

Den boken var den mest populira inom personlig
utveckling da, och jag var helt siker pa att alla andra
som laste den fattade alla metoder och tekniker som den
beskrev. Och alla blev sakert vildigt f6rmogna, férutom
den korkade Tomas Lydahl.
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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 sig
titeln blev jag helt varm 1 hela kroppen tor jag var siker
pa att den hir boken hade svaret pa varfor jag inte kunde

applicera forra boken: Jag tankte inte tillrackligt stort.

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

Annu en bok dir jag tydligen inte lyckades fullfolja alla
tips, metoder och tekniker. Igen kinde jag stressen 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 behévde bara gora dessa

ovningar bittre.

Jag fortsatte med teknikerna och férsokte vara mera nog-
grann. Mina visualiseringar var mer detaljerade och jag
borjade anvanda affirmationer med exakt samma ord och
ordfoljder som de stora namnen anvinde sig av (som till
exempel Tony Robbins och Bob Proctor).
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Vidare hade jag mer detaljerade mal och jag skrev ner
dem dagligen och liste dem det sista jag gjorde innan jag

somnade.

Jag utokade antalet metoder, boérjade meditera samt tanja
pa och gd utanfor min sa kallade trygghetszon oftare och
lingre. Jag borjade tinka dnnu storre dn forut och trodde

att jag antligen var pa ratt spar.
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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 pad ritt spar fanns anda
kanslan av otillricklighet mer eller mindre hela tiden.
Och den blev starkare och starkare for varje dag da jag
inte sag de resultat som de utlovat och som jag hade

forvintat mig.

Ibland verkade metoderna anda fungera, men foér det

mesta inte.

Min osakerhet kring mitt skalliga huvud borjade komma
tillbaka, trots att jag hade peruken, och plotsligt var jag
siker pa att alla visste om och kunde se att jag hade

denna "ryamatta".

Efter 15 ar med denna huvudbonad, kom jag 6ver en
bok som heter "The Invisible Path to Success".

Metoden 1 boken gick ut pa att du skulle fraga universum
efter det du ville ha i livet, sa skulle det sen manifeste-
ras nir tiden var riatt. Den lovade dessutom att man kun-
de fraga efter precis vad som helst och man fick just det
ELLER nagot dnnu battre.

Detta 16fte maste jag ju bara utmana till max, tinkte jag,
sd jag skrev foljande begiran enligt deras direktiv:
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"Kira universum,

I morgon bitti vill jag vakna med ett huvud fullt av
tjockt har. Frin mitt begriansande perspektiv, ber jag dig

att ge mig det eller ndgot dnnu bittre."

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

Nir jag vaknade nista morgon hade jag naturligtvis inte
mer har 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 jikla ryamattan
pa huvudet f6¢?"

Tanken pa att gora mig av med peruken hade jag aldrig
tidigare haft. Jag var 6vertygad om att jag skulle ha den

i resten av mitt liv.

Jag blev valdigt osiker pa om jag skulle behalla peruken
eller inte. Det var kanske bara en tokig idé som jag sedan
skulle angra? Jag vintade i tva veckor men tanken pa att

kasta peruken férsvann inte.

Vildigt markligt, tyckte jag. Jag fick bara en ny tanke och

da forindrades hela upplevelsen av att ha peruk.

Jag bestimde mig for att ta av den och till min stora
torvaning accepterade jag mitt utseende och madde
mycket battre. Min sjalvkinsla kom tillbaka.
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Hur kunde jag ma bra av att ta av den 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 karridr med Marriott startade jag ett foretag
tillsammans med en god vin dar vi granskade likare at
sjukforsakringsbolagen i Kalifornien. Lakarna skulle hélla

en viss standard for att kunna ta emot deras patienter.

Vi hyrde ut sjukskoéterskor till forsakringsbolagen da de
enligt lag inte fick anvinda sin egen personal. Jag hade
absolut ingen erfarenhet inom sjukvirden men att skicka

sjukskoterskor till diverse kliniker var inte speciellt svart.

Ar 2004 dndrades lagen till att foérsikringsbolagen fick
anvinda sin egen personal och hela var marknad fors-
vann 6ver en natt, precis som den gjort for min verksam-

het 1 denna "coronatid" da ingen anlitar ndgon foreldsare.

Timingen var dnda ganska passande da jag funderade pa
att flytta tillbaka till Sverige.

Min stora drém var att bli en inspirerande forelasare men
mina begransande tankar gav mig alla anledningar till att

inte ge mig in pa den karriaren i USA.

Vem skulle vilja anlita Tomas Lydahl dar, nir det fanns
Tony Robbins och Bob Proctor, och alla andra fantastis-

ka inspiratorer att lyssna pa?
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Samma ar, 2004, packade jag saledes thop mina saker och
flyttade tillbaka till Sverige. Min nyfikenhet kring person-
lig utveckling och mental trining hade inte férsvunnit,

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

Efter ndgra ar hemma 1 Sverige skrev jag min forsta
bok, "WOW! Si fir du dina kunder att rekommen-
dera dig!", och efter publiceringen blev jag intervijuad

om den 1 ett podcast-program.

Jag tyckte detta 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 van Olle Hedberg och frigade om
han ville vara med 1 min podd och intervjua dessa per-
soner. Han var heltind pd idén med en ging och vi
dopte podden till: "En kopp inspiration"”, med under-
rubriken — "Hur kan vi bli framgangsrika och lyckliga
och ta déd pa den hir férbaskade Jantelagen?".

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

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

Hans svar var inte alls lika de andra vi hade intervjuat. Jag
kiande 1 hela min kropp att hir fanns nagot nytt som var
sant och som ingen annan hade nimnt i tidigare avsnitt.
Jag hade last sa manga boécker 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? Hur
kan jag fa mer information om det har?

Jag kontaktade Anders igen och frigade honom om det

fanns nagra bocker dar jag kunde fa mer information.

"Visst finns det bocker", sa Anders och rekommenderade
"The Enlightened Gardener" av Sydney Banks, och
"Somebody Should Have Told Us!" av Jack Pransky.
Bockerna hittade jag pa natet och bestillde dem sa klart
omgaende.

Efter att ha last bockerna kinde jag att hir fanns ndgot sant
som jag inte upplevt tidigare. Jag hade ett lugn 1 kroppen
samtidigt som jag kidnde en otalighet att fa veta mer och
tramfor allt att forsta mer pa djupet.

Det finns en stor skillnad mellan att veta och att pa riktigt
torsta vad som skrivs och sigs.
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(Mina ord i den hir boken kommer inte att ge dig
forstaelse av vad jag forsoker formedla men forstielsen
bortom det som skrivs kan ge dig nya, revolutionerande
insikter som kan férindra din upplevelse av livet for
alltid. Det enda som kravs ér att du dr nyfiken, ligger
det du vet at sidan for tillfillet och har ett Gppet sinne).

Jag pratade med Anders igen efter att jag last dessa
bocker och frigade efter mer material eller kurser som
jag kunde ga. Da sa han att han skulle ge mig det basta
tipset han kunde: "Ak till Dr. Aaron Turner i London pa
en fyradagars intensivcoachning. Sen behover du inte ga

fler kurser i resten av ditt liv", fortsatte han.
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Jag kontaktade Aaron och bokade resan efter bara nagra
dagar. Investeringen var stor, tyckte jag dd, men jag
kinde att det hiar var nagot annorlunda och ndgot som
var sant. Ingen metod eller teknik utan bara att forsta hur

vi alla egentligen fungerar mentalt.

Nir vi val inser hur var mentala kapacitet fungerar forstar
vi ocksa att var obegrinsade potential finns inom varje
minniska utan omprogrammering, verktyg eller metoder.
Wow, vilken fantastisk insikt det blev f6r mig!

Pia morgonen, tredje dagen under intensivcoachningen,
trillade min pollett ner.

Jag stod i rulltrappan vid Green Park Station efter en 16p-

tur i parken, nir min stora insikt kom till mig.

Rysningarna gick genom hela kroppen och tirarna rann
lings kinderna.

Jag forstod nu, att jag hade alla resurser inom mig som

jag behovde 1 livet.

Alla forsok att lara mig dessa resurser, som vi vill ha
for att ta oss igenom livets utmaningar, var bortkastad

tid och sloseri med pengar.

Jag visste nu att alla manniskor ar skapta likadant mentalt
och har samma psykologiska hilsa, oavsett vad vi varit

med om eller vilken situation vi 4n ar i nu.

Alla ménniskor ar skapta likadant, aven du och jag.
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Forsta mig ratt nu. Jag siager inte pa ndgot sitt att vi
har samma férutsattningar 1 det fysiska livet. Vissa har
bittre ekonomiska foérutsittningar dn vad andra har.

Nagra ar langa och andra korta och si vidare.

Det jag sager ar att mentalt eller psykologiskt fungerar vi
precis likadant. Alla vara upplevelser skapas likadant,
vilket jag kommer att forklara lite mer pa djupet lingre

fram i1 boken.

Alla forsok att trina/tinka mig till det jag redan har, ir
en omoijlig uppgift.

Jag kan inte trina eller tinka mig till att vara karleksfull,
tor det ar medfott.

Tacksambhet, kreativitet, nyfikenhet, sjalvfértroende, driv,
motivation, lugn och harmoni ar ocksd medfott. Det gar
inte att lira oss att tinka ritt for att fi fram dessa

fantastiska resurset.

Minga tror att vi maste lara oss dessa egenskaper men

sa ar det inte. Lat oss istallet titta pa hur barn ér.
Behover vi lara barn att krypa?
Behover vi lara barn att ga?

Beho6ver vi peppa vara barn sa att de far drivkraft att inte
ge upp varje gang de ramlar nir de forsoker resa sig upp
och ga?
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Behé6ver vi lira barn att vara nyfikna och kreativa, eller

skratta och vara glada?

Behover vi lira barn att vara modiga, eller behéver de

erfarenhet for att ha ett bra sjalvfortroende?
Svaret pa alla dessa fragor ar nej.

Dessa underbara resurser kom med detta mystiska liv
som vi alla har i oss. Med andra ord, med ovannimnda
térmagor har vi egentligen allt vi behover for att ta oss
igenom "livets dans", som erbjuder oss alla tinkbara

upplevelser.

Upplevelser som ir underbara men ocksa upplevelser

som kinns fruktansvart jobbiga och utmanande.

Jag kommer att visa dig hur dessa resurser trider fram av
sig sjilv, och har gjort det hos dig manga ganger, utan att
du beh6vt anvianda nagra ritualer, metoder eller tekniker.

Ar 2013 fick jag méijligheten att forelisa for virlds-
organisationen, "Great Place To Work", 1 Stockholm.

Efter forelasningen kom en kille upp till mig och fragade
om jag kunde komma och forelisa for deras siljare och

naturligtvis tackade jag ja till den forfragan.

De skulle ha en julavslutning med en workshop pa efter-

middagen och en middag med prisutdelning pa kvallen.
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Vi kom 6verens om att jag skulle vara konferencier pa
kvillen och de fraigade mig forsiktigt om jag ocksa ville
vara tomte och dela ut julklapparna. Jag bjuder girna pa

mig sjilv, sd jag tackade ja aven till den forfragan.

Efter nagra manader fick jag ett samtal igen dir en av

ledarna fraigade mig om jag kunde ta en lunch med honom.

Jag trodde de var intresserade av fler foreldsningar och

workshops men det visade sig att de ville nagot annat.

De erbjod mig jobbet som VD for foretaget, da de, enligt
min forelisning och bok, ville skapa WOW-upplevelser

inom alla avdelningar i foretaget.

Jag var naturligtvis otroligt smickrad 6ver erbjudandet,
men tackade nej eftersom jag redan hade det basta jobbet
jag kunde tinka mig, att foreldsa och inspirera manniskor

varje vecka.

Men di kom en vildigt intressant fraga: "Ar du upptagen
fem dagar i veckan med féreldsningar?"

"Nej, det ir jag inte", svarade jag.

"Skulle du kunna tinka dig att jobba som extern VD de

dagar du inte dr ute och foreldser?", var nista fraga.

Vi skulle ju kunna prova och funkar det inte sa far vi ju
avsluta samarbetet, tinkte jag. Samtidigt var jag osiker pa
hur det skulle paverka mitt eget foretag.
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Det hir var i april 2013 och vi bestimde att kora aret ut
och utvirdera liget da.

Dagens Nyheter fick nys om att jag fick jobbet och
intervjuade mig for en artikel som sedan fick rubriken
"Tomten fick jobbet som VD". ©

Foretaget hade da 85 anstillda och de flesta av dem var
siljare som silde telecom-produkter dorr till dorr. Det

var unga tjejer och killar mellan 6vre tonaren och 25 ir.

De akte land och rike runt, bodde pa vandrarhem ibland
och knackade dorr till sent pa kvillarna.

Det kan ju lata som ett trakigt jobb men faktum var att de
trivdes ganska bra och mitt jobb var att 6ka arbetsglidjen
annu mer.

Det enda sittet jag kunde gora det pa var att fa alla
medarbetare att forsta hur fantastiska de var mentalt.

Att fa dem att inse att ingen annan ar battre in dem mentalt

och ingen annan ir simre dn dem mentalt.

Jag fick dem dven att inse att deras mentala begransningar
var pahittade och inte ett dugg sanna.

Nir de vil forstod detta, intradde ett lugn och en balans
som fick den bista versionen av dem sjilva att trida fram,

1 alla lagen.

Ur den har balansen skedde underbara saker.
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Pa huvudkontoret 1 Visteras fanns det alltid en person 1
veckan som ansvarade for kokets renlighet samt att ta ut
soporna. Den personen var ocksa ansvarig for att baka eller
ta med sig bakverk till kaffet pa torsdagseftermiddagen.
Ingen ville ha det ansvaret.

Men en torsdag borjade alla som fikade att beritta, for
den som hade ansvaret den veckan, vad de uppskattade

mest om den personen.

Det var helt underbart att se. Tararna rann och detta blev
hoéjdpunkten pa veckan och alla sig fram emot att fa

koksansvaret, si de kunde hora vad alla andra uppskatta-
de hos dem.

Vidare borjade de ha mandagsmoten, som de kallade for
WOW-moéten, dar de gick runt bordet och tackade sina
kolleger som hade hjilpt och stéttat dem under veckan
pa olika sitt.

Jag satte mig ner med alla medarbetare en och en under
en halvtimme och fragade vad vi gjorde bra som ledare

och vad vi kunde gora battre.

Jag fragade dem ocksa hur bra de trivdes pa jobbet pa en
skala 1-10 och hur vi kunde flytta det till en 11.

Jag fick saljarna att inse hur de kunde behalla sitt lugn
och vara i balans trots att de fick massor av dorrar slingda

1 ansiktet utan att ens fa beratta om sina produkter.
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De borjade aven att forsta att bra siljresultat inte skapar
vialmaende utan det ar vilmdende som skapar bra silj-

resultat. Alltsa, ur lugnet och harmonin nar man kunden.

Efter att jag varit nio manader pa plats nadde foretaget
det basta resultatet hittills. Det blev Sveriges andra och
Europas tredje basta arbetsplats nir det galler arbets-
gladje.

Nu ar det ju latt for mig att sla mig pa brostet och siga
att det var tack vare mig som de fick ett sidant fantastiskt

resultat, eller hur?

Men sa ir det inte. Jag bara pekade dem i en riktning av

lugn och harmoni. Resten kom av sig sjalv fran dem.

Ur balans och harmoni trider den bista versionen av oss
fram. Det idr ingen metod eller teknik. Det bara sker
automatiskt. Det ar medfott.

Inom personlig utveckling och mental trining finns det
manga tekniker och metoder for att prestera pa topp men

var valdigt nyfiken pa att de inte behovs.

Var nyfiken pa att allt som du vill ha innerst inne ar

medfott och finns inom dig.
Tank om den bista versionen av dig som ledare ar medtédd.
Tank om ledarskap i flow kan trida fram av sig sjalv.

Detta ar vad jag pekar pa i mina samtal nir jag coachar

ledare pa alla nivaer.
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Attha samtal med/coacha mianniskor om hur vi egentligen

tungerar mentalt ar det basta jag vet.

Att fa se dem i den stunden nir de inser att de har allt
vad de behdver for att leva ett liv 1 balans och harmoni ar

lika hirligt for mig som for dem.

For mig finns det inget battre dn att peka ledare i en

riktning dar de sjilva uppticker hur fantastiska de ar.

Jag kan inte dela ut harmoni, balans och kirlek men jag
kan hjilpa dig att finna dem, och alla andra medfédda re-
surser som kom med livet. Och dessa bara vintar pa att
fa trada fram, oavsett var du har varit, var du ar nu eller

vart du ar pa vag.

Lat dem inte ga till spillo i onédan.
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Livet ir en upplevelse

Vart liv bestar av en rad upplevelser fran vaggan till graven.
Dessa upplevelser kan variera dramatiskt.

Vi kan ga fran att vara i harmoni och balans till stressade,
oroliga och frustrerade pa en millisekund.

Ja, men det dr inte sa konstigt eftersom det ju hander
saker hela tiden, kan manga tycka och se som en naturlig

anledning till att vara upplevelser av livet varierar.

Men lat oss borja med att titta pa hur upplevelsen kan

variera utan att omstandigheterna gor det.

En dag kan vi tycka att livet 4r underbart f6r att dagen
efter vakna och tycka att livet dr uselt utan att nagot har
hant.

Vi kan élska vart jobb ena stunden for att 1 nista tycka att
det dr trakigt och en atervandsgrind.

En dag kan du vara oerhort tacksam over ditt forhallande
till din partner, men nagon dag senare kan du vara helt

siker pa att den hir relationen inte har nagon framtid.

Upplevelsen av koer 1 trafiken eller i affiren kan ocksa
variera, eller hur? Ibland kan vi vara valdigt irriterade pa
kassorskans of6rmaga att skynda pa eller de fram-
forvarande bilférarnas inkompetens till fornuftig bilkor-
ning, men ibland bryr vi oss inte alls.
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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 fran andra och oss sjilva anses ocksa vara en orsak
till stress men ibland bryr vi oss inte om dessa forvant-

ningar utan mar bra anda.

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

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.

Ansvaret som ledare eller foralder kan ibland kiannas

overvaldigande, men ibland inte.

Att ha kontroll pa saker och ting kan kinnas tryget och
bra men ibland finns trygghet och vilmaende dir utan

att vi har nigon kontroll.

Hur kan din upplevelse av jobbet som ledare variera utan

att omstandigheterna gor det?

Hur kan du ibland oroa dig for vad andra tycker om ditt
ledarskap men ibland inte?

Hur kan du ibland alska ditt jobb som ledare men ibland

onska att du hade ett "vanligt" jobb med mindre ansvar?
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Hur kan du ibland ifragasitta om du foértjanar din roll som

ledare men ibland tycka att du ar vard mer?

Hur kan din sjalvkansla och ditt sjalvtértroende variera
fran stund till stund?

Hur kan din prestation variera fran dag till dag, trots att
omstindigheterna dr de samma?

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 angrar?

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 4r. Aven om den verkligen verkar vara det.

Om orsaken inte dr vad vi tror att den dr, 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 din upplevelse av oro eller stress inte kommer ifran
arbetsbordan finns det en stor maoijlighet att vara i balans

och harmoni, trots alla projekt pa jobbet.

Om din upplevelse av dngest varken kommer ifrin ett
trauma eller din barndom finns det en stor maojlighet att
du kan ma bra nu, trots att du upplevt valdigt jobbiga
saker.



Konsten att leda i fordndring och kaos 53

Om din upplevelse av depression inte kommer ifran om-
standigheten ar mojligheten stor att du kan vara i balans

trots att situationen ar tuff.

Om din upplevelse av oro inte kommer ifran situationen

kan du uppleva harmoni och lugn, trots omstindigheten.

Om din upplevelse av irritation inte kommer ifrin din

partner kan du kinna kirlek till hen nu.

Om vi oskyldigt har missforstatt hur alla upplevelser
skapas, och inser det, har vi alla méjligheter att vinda pa
denna skrimmande trend och fa den psykiska hilsan pa
arbetsplatsen att 6ka rejalt och besta istallet for att dala
dramatiskt.

Kom ihdg att det inte dr "fel" eller "korkat" att kdnna
jobbiga kanslor, de ingar i livet.

Det ir dock oerhort befriande att veta hur de uppstar,
eftersom vetskapen om detta leder till att vi inte langre
fastnar 1 dem, och det ar DET som i4r den stora skillna-

den. Mer om detta lingre fram i boken.

Fundera en liten stund 6ver vilka saker som du upplever
som jobbiga.
Tank pa vanliga saker 1 din vardag som pa nagot vis,

ibland eller ofta, stressar, irriterar eller oroar dig.
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Refleketion
Skriv ner saker som dn upplever brukar stressa dig:

Har du markt att din niva av stress, frustration eller oro av de

saker du skrivit ner kan variera fran gang till gang?

Ar inte det véldigt intressant?
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Tre oférklarliga men fundamentala principer

Som jag nimnde i inledningen till boken finns det tre
fundamentala principer som forklarar hur alla upplevelser
skapas.

Ju mer du forstar hur dessa tre principer skapar alla vara
upplevelser, desto oftare kommer du att arbeta och leda 1

balans/flow, dven i tider av férindring och kaos.
Livskraften

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

Ar du vid liv? Ja, svarar alla som jag stiller denna banala
fraga till. Men hur ofta ligger du marke till detta mystiska
liv? Jag dr ganska saker pa att det inte dr speciellt ofta,
eller hur?

Jag beskrev livet som mystiskt men ar det mystiskt for
dig? Varifrin 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 skulle tillf6ra liv till 4gget och spermien finns
potential till befruktning och en ny manniska.

Alltsa, inget liv - ingen befruktning.
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Utan liv kan inga organ fungera alls. Vi kan ha ett perfekt
hjiarta men utan livskraften fungerar det inte. Inga celler

kan fungera utan liv. Inget liv, inga upplevelser.
Vad betyder det att vi ar vid liv?

Livskraften ger oss obegrinsad potential f6r upplevelser
och skapelse. Detta liv ar grunden till allt som har
skapats. Inget liv - inga idéer eller uppfinningar.

Livskraften dr huvudingrediensen 1 allt levande, sasom
strommen 4ar huvudingrediensen 1 allt som drivs med
elektricitet.

En dator fungerar inte utan strom, precis som hjirnan

inte fungerar utan liv.

Kylen och frysen kan inte halla ritt temperatur utan
strom, precis som kroppen inte kan fungera utan livs-
kraften.

Viaxter vaxer inte utan liv.

Nir livskraften gar ur kroppen slutar den att fungera,

precis som batterier slutar fungera nar strommen tar slut.

Livet ger oss mojligheten att se, hora, smaka, lukta och

kanna.

Med livet fick vi ocksa ett varningssystem som varnar

oss nir nagot dr fel med kroppen.
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Om vi stukar foten skickar livet en varningssignal i form
av smarta for att berdtta for oss att nagot ir fel sa vi inte

tar pa oss vara lopskor och ger oss ut for att springa.

Vidare berittar livskraften nar allt &r OK igen och vi kan
borja ga pa benet igen.

Smirta i benet, inte OK att springa. Ingen smarta, OK att

springa igen.

Far vi ett sar tar livskraften vid och liker saret pa bista

satt. Inget liv- ingen lakning.
Vad mer erbjuder denna mystiska livskraft?

Jag nimnde tidigare alla resurser som kom med livet hos

barn. Deras nyfikenhet, kreativitet, sjalvfortroende etc.

Lat oss kika pa om dessa resurser finns kvar hos vuxna
eller om de har férsvunnit. Fragar du ledare, till exempel,
sa vill alla ha dessa formagor men de flesta dr Over-

tygade om att de maste lara sig dem pa nytt.

De gar kurser for att lara sig att bli mer kreativa och pro-
duktiva. De vill lara sig att kunna motivera sig sjilva och
sina medarbetare. Manga verkar ha tappat drivet och vill

lira sig att fa mer drivkraft och bittre sjilvfortroende.

Men stammer det egentligen att vi tappat dessa resurser?
Lat oss titta pa idrottare nir de presterar som bast. De

sdger att de dr "i zonen".
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De menar att allt bara gar pa automatik. De bara gor sitt
basta utan att tinka. Ungefir som man gor nir man gar

eller cyklar.

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

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

Men man behover ju inte vara idrottare for att vara i den

sa kallade zonen (flow).

Alla minniskor 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 brdka och vara jobbiga men det bryr man sig

inte om utan man ger dem bara massor av kirlek.

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

Pa jobbet kan det vara kris och alla stressar, men efter-
som du behaller ditt lugn hittar du den basta l6sningen pa

krisen, utan problem.

Du kan sitta pa ett mote och fa en valdigt svar fraga och
vips sa dyker det upp ett fantastiskt svar fran ingenstans.

Du tinker sjilv forvanat: "Varifran kom det svaret?"
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Nir arbetsdagen sedan dr slut och du dr pa vig hem
borjar du fundera 6ver om du egentligen fitt nagot gjort

eftersom du inte kdnner att du har anstringt dig alls.

Men nir du tittar tillbaka pa dagen ser du att du fatt

mer gjort an du kanske fatt pa flera veckor.

Det ar ocksa da som man kan kommunicera utan prob-
lem med sina tonaringar, chefer, kolleger, medarbetare

och sin partner.

Alla har vi haft den hir typen av stunder eller dagar da allt

flyter pa utan anstringning, eller hur?

Lat oss kika narmare pa vilka resurser som dyker upp hos
dig ndr du ér i flow, eller vad jag vill kalla "den bista ver-

sionen av dig sjalv".
Rannsaka dig sjilv lite grann.
Hur ar du som ledare, nir du ar i zonen?

Pausa i cirka fem till tio minuter och skriv ner allt du kan
komma pa som trider fram hos dig pa dina basta dagar,

innan du vander blad.

Tink pa nagra exempel i ditt liv da du kinde "wow", nir
l6sningar pa problem dok upp frin ingenstans, nir livet

bara flot pa och allt var roligt, latt och hirligt.

Du vet, en av de dagarna som vi vill uppleva oftare.
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Reflektion

Skriv ner resurser som trader fram nar du dr 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 stillt samma fraga:

Man ar:

Glad

Kiirleksfull
Effektiv
Produfktiv
Lidsningsorienterad
Talmodig
Fordandringsbendgen
Tillitsfull
Passionerad
Engagerad
Inspirerad

Lugn

Modig
Karismatisk och smygg
Nyfiken m.m.

Man har:
Sjdlvfortroende
Balans

Full koll

Bra kommunikation
Bra gjdlvkdinsia
Arbetsglidje m.m.
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Kan du se att alla dessa resurser ar universella?

Med andra ord, ALLLA manniskor har dessa resurser och
térmagor och de finns alltid tillgangliga nar vi ar i flow,

harmoni och balans.
Varifran kommer dessa fantastiska resurser?

Jo, som jag papekat tidigare, kommer dessa ifrin denna
underbara livskraft som finns i allt levande. Jag pratar
inte bara om manniskor, vaxter och djur, utan dven hela
jordklotet.

Viadret dr ett exempel som visar att det finns livskraft
eftersom det ser till att jorden fornyar sig hela tiden med

nya plantor och grédor si att allt levande kan leva vidare.

Mianga har forsokt att bygga raka vattendrag men nar
man later livskraften i vattendragen ta Over borjar vattnet
skapa bukter sa att livet 1 vattnet kan frodas och fungera

pa basta satt.

Nir vi inte ligger oss i skoter alltid livskraften naturen pa

basta mojliga satt.

Nir vi inte lagger oss 1 blir upplevelsen av livet det bésta
moijliga.

Vad sa jage "Nir vi inte ligger oss 1 blir upplevelsen av
livet det bdsta mojliga''?
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Nu kan jag nistan héra dig siga: "Om inte jag ligger mig
i och skapar ett bra liv, vem f-n gbr det dar"

Ha talamod, kira du.

Du kommer att forsta mig bittre nar du kommer lingre

fram i boken.

Alla som jag pratat med vill girna ha fler dagar nir de ar
den bista versionen av sig sjilv och dr i flow, eftersom
livet verkar vara mycket enklare, mer anstringningslost

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 ibland. Jag menar de riktigt daliga dagarna nir folk

ar den samsta versionen av sig sjalv.

Ja, lat oss prata om folk istallet f6r oss sjalva. Det ar alltid

littare att prata om andras simsta sidor 4n sina egna.
Hur ir folk nir de dr den simsta versionen av sig sjalv?

Aven om det ir enklare att se hur andra ir nir de dr den
simsta versionen av sig sjilv, dr det viktigt att ocksa
identifiera dina egna daliga sidor som triader fram nir du

ar den simsta versionen av dig sjalv.

Innan du vander blad, ta nagra minuter och ligg mirke
till vilka trakiga formagor som trader fram hos andra och
sen identifiera vilka som triader fram hos dig sjilv.
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Reflektion

Skriv ner trakiga formdgor som trider fram hos folk ndr de har
riktigt daliga dagar. Hur dr de och bur agerar de da?

Vilka av dessa ovanndmnda eller andra trakiga formdgor

tréder fram hos dig ndr du dr den sdmsta versionen av dig sjéily?
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Troligtvis dok det upp liknande saker hir ocksa som jag

fatt fram pa mina tidigare workshops med samma fraga:

De ar:
Stressade
Sura
Problemfokunserade
Egoistiska
Gnilliga
Réidda
Oroliga
Frustrerade
Irriterade
Korkade
Retliga
Trotta
Envisa
Stangda
Domande

Osociala

Ofokuserade m.m.

De har:

Daligt spilvfortroende

Usel kommunikationsformaga
Daligt ledarskap

Uruselt omdome m.m.
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Det ir ocksa valdigt vanligt att man ofta fattar riktigt
daliga beslut i det har tillstandet, och for en person i le-
darposition, som du, kan det naturligtvis leda till allvar-
liga konsekvenser.

I motsats till nir vi dr den basta versionen av oss sjilva,
dar alla resurser ar universella, sa kan vi se hir att alla
inte reagerar pa samma sitt nir de dr den simsta ver-

sionen av sig sjalv.

Diremot sa ar det universellt att de agerar samre och val-
digt ofta mzycket sdmre an nir de ar den bista versionen av
sig sjalv.

Om vi sager att vi ar 100 % av produktivitet, effektivitet
och klokhet nir vi dr i flow, (den basta versionen av oss
sjalva), hur manga procent tror du att du ar nir du ar

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 kan kanske ibland till och med gora mer skada in
nytta i ett sadant tillstand.

Det paverkar naturligtvis dven dig utanfér jobbet, sisom
1 hemmet, pa fritiden, i relationer, som forilder och som
partner.
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Eftersom vi alla sa klart vill vara den bista versionen av
oss sjalva, dr det ju viktigt att vi tar reda pa vad som star i
vagen, eller dr anledningen till, att vi inte ar i harmoni

och balans sa ofta som vi vill, eller hur?

Vad finns det da f6r hinder som star i vigen for att vi

ska kunna vara den bista versionen av oss sjilva?
Vilka personer, omstandigheter eller situationer?

Ta nu god tid pa dig och fundera ut ALLA orsaker som
kan blockera dig frin att vara den bista versionen av dig
sjalv, 1 alla lagen.
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Refleketion

Skriv ner alla anledningar/ orsaker som du kan tanka dig kan sti
i vdgen [or att du ska komma i balans/ flow. Dessa fan fanstke

vara personer, situationer, program, I'T-system eller véder:

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

...................................................................
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Mojligheten ar stor dven hir att dina svar liknar de jag har

hort tidigare 1 mina workshops.
Anledningarna kan verka vara:

Vidret

Stress

Chefen

Grannen
Partnern
Nybheterna
IT-system
Barnens betyg
Ekonomin
Kunder

Problem
Korkade kolleger
Dalig somm
Sambillet
Politiker
Trauman
Slikten
Trafiken

Farlust for favoritlaget
Skilsmdssa
Dalig hilsa
Avsaknad av trining

Dalig kost m.om.
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Om man tittar pa den listan sa ar det begripligt varfor inte
fler personer dr den basta versionen av sig sjilv oftare,
eller hur?

Da blir det vildigt logiskt att vi tinker att vi maste ta oss
an den har listan forst och hantera alla dessa hinder innan
vi kan 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 av de hinder du
skrev ner hanterade du vid det senaste tillfiallet du var den

bista versionen av dig sjalv?

Tank efter noga.

Jag ir ganska saker pa att svaret ar: Inga alls.
Ar inte det spinnande?

Du upplevde harmoni och balans (flow) utan att hantera
nagot pa listan 6ver orsaker till att du inte kunde vara den

basta versionen av dig sjilv.

Eftersom det finns otaliga metoder och tekniker inom
personlig utveckling och mental trining for att vi ska

kunna hamna i flow sa dr min nasta fraga:

Vilka metoder och tekniker anvinde du férra gingen du

var den basta versionen av dig sjalv?

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

Du tog dig alltsa inte an ndgon av anledningarna som
stod 1 vagen for ditt basta jag och du anvinde dig inte av
dessa "bevisade" tekniker inom personlig utveckling och

mental traning.

Men moijligheten finns att du kanske gillar metoder och
tekniker och kanske utovade du ocksa en eller flera av

dem.

Da ar det litt att tro att det var pa grund av en av dem

som du hamnade i flow/balans.

Da idr min utmanande och raka fraga till dig: Om det ar
den metoden som hjilpte dig att hamna 1 ditt tillstind

av flow, varfor gor du inte denna teknik varje dag?

Kan det vara sa att ibland verkar metoden fungera och
ibland inte?

Jag erkinner att jag trodde att vissa metoder fungerade
ibland, eftersom ibland var jag i zonen efter att jag an-

vant vissa av dem, men ibland inte.

Jag var 6vertygad om att metoderna egentligen fungera-
de men att det var jag som inte gjorde dem tillrackligt

bra eller noga.

Men idag vet jag att det faktiskt inte hade ndgonting

med teknikerna att gora.
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Jag hamnade 1 flow TROTS metoderna och inte tack
vare dem. Det dr en gigantisk skillnad, eller hur?

Sammanfattningsvis vill jag siga att du ar, verkligen, sa
mycket mer an vad du kan forestalla dig.

Du ar obegrinsad potential eftersom livskraften har en

outtémlig visdom och kreativitet.

Denna visdom, kreativitet, kirlek, tacksamhet, produk-
tivitet, inspiration och motivation finns inom dig, alltid.

Alla svar pa alla fragor, problem och utmaningar finns
1 denna livskraft som flyter igenom dig 24 timmar om

dygnet. Resurserna ma verka komma och ga, men finns

alltid dar.

Att inte rikna med livskraften i ekvationen, nar det
handlar om din ledarskapsf6rmaga och psykiska halsa,
ir som att inte rakna med strom fOr att fa lampan att

lysa.
Ar du vid liv?

Ligg marke till denna magiska livskraft som strémmar
igenom din kropp nu. Slarva inte. G6r 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.
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Medvetandet

Den andra principen som jag vill beskriva kort har ar
medvetandet. Utan medvetandet upplever vi inte nagon-
ting. Vi kan alltsd inte se, hora, lukta, smaka eller kinna
nagonting alls.

Medvetandet 4r som skirmen pa en dator. Det dr i med-
vetandet som allt vi upplever just nu spelas upp.

Det ar hir, i medvetandet, vi kan se och uppleva alla vara
minnen, sisom barndomen, forra veckans mote och

gardagens konversation med var partner.

Det dr ocksa hiar vi verkar kunna se morgondagens
mote, nasta semester och vad som kommer att hinda
om vi inte har tillrdckligt med pengar till att betala hyran.

Ett annat ord for medvetandet ar vart psyke. Allt vi ser,
hor, luktar, smakar och kidnner dr en psykologisk upp-
levelse. Alla upplevelser sker 1 vart psyke.

Verkligheten just nu, sa som vi ser den, spelas upp 1 vart
formlosa psyke.

Som en metafor kan vi kalla psyket eller medvetandet
for projektorn som spelar upp alla bilder (upplevelser) i
filmen "livet". Med andra ord, tankarna dyker upp pa
denna "skdrm" och verkar riktigt verkliga nir vi ser, hor,
smakar, luktar och kinner dem.
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Tanken

Om vi bara har liv och medvetande har vi fortfarande
inga upplevelser. Det fattas en vildigt viktig ingrediens,

princip nummer tre: Tanken.

Tanken dr ingrediensen som kan forindra upplevelsen

pa en sekund. En ny tanke skapar en ny upplevelse.

Men innan vi férdjupar oss mer i principen tanke, lat
oss forst titta pa hur sambhillet ofta ser pa hur vara upp-
levelser skapas.

Saker sker i livet, situationer uppstar och dessa blir vara,
sd kallade, "omstindigheter" for stunden. Detta dr vad
som ofta kallas f6r "verkligheten".

Med andra ord kommer alltsd alla "omstindigheter" uti-
fran virlden och det dr dessa som paverkar oss psyko-
logiskt.

For att andra pa vara psykologiska upplevelser maste vi

ddrfor dndra pa "virlden dir ute".

Det ar latt att tro att vi maste kavla upp drmarna och
vinda ut och in pa oss sjilva for att f6rsoka fa ordning i
denna jobbiga virld.

Var nyfiken pa att det faktiskt inte handlar om slitande,
kimpande och grubblande f6r att fa balans 1 ditt liv.
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Samhallets teoti:

Viarlden

skapar

!

vara upplevelser
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Varfor tror vi att varlden skapar vara upplevelser?

Darfor att ndr vi ser, hor, smakar, luktar och kanner

nagonting 1 varlden far vi en kinsla.
Den kan vara bra, skon, underbar, trakig, hemsk, etc.

Alltsd  kommer upplevelsen/kinslan frin vitlden, kan

man tycka. Och helt arligt, det later vildigt logiskt.

Men om vi sedan gar till personlig utveckling och men-
tal trining sa har ut6varna forstatt att vara upplevelser
har mycket att géra med vad (och hur) vi tanker for
stunden.

De mentala trinarna sdger att om vi tinker positivt far vi
en positiv upplevelse. Med andra ord, om vi till exempel
andrar vart tinkande fran negativt till positivt kinns det
mycket battre.

Ett exempel: Nir det dr regn och rusk brukar vi kalla
det for trakigt vader och far ofta dd en trakig kansla.

Men om vi byter ut den trakiga tanken till en positivare
tanke, till exempel: "Vad mysigt det dr att sitta igang
brasan och tinda lite ljus och mysa med familjen", finns
mojligheten att vi kan fa en mysig kinsla istillet for en

trakig.

Ganska logiskt ocksa, eller hur? Ett exempel till:
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Om du tianker att ett méte kommer att bli jakligt trakigt
men byter ut den tanken till nagot positivt, som till
exempel: "Deltagarna har kanske nagot vettigt att siga
idag", sa finns mojligheten att det inte kdnns sa trakigt.

Inom mental trining ska man girna visualisera att man
redan nitt sina mal och hur det kinns niar man ar dar.
Man ska helst se, hora, smaka, lukta och kidnna hur det

kinns nar man ar framme.

Det i sin tur ska pa nagot sitt programmera dig i den

riktningen sa att du nar alla dina mal.

Sa de mentala trinarnas filosofi gar ut pa att det ar tan-
ken som ir boven i dramat och att man ska hantera
dessa tankar pa basta sitt. Antingen byta ut dem, f6116j-

liga eller fortringa dem.

Dessa metoder och tekniker later bade rimliga och

valdigt kloka.

Men problemet med allt detta dr att vi tinker en jakla
massa tankar dagligen och om vi ska hantera dessa far vi
otroligt mycket att gora, foérutom att férsoka fa ihop
livspusslet.

Hur mycket energi gar det at till att forsoka dndra, for-
l6jliga eller fortringa tankar, som kommer och gir och
flyger hit och dit? Ar det verkligen detta vi ska syssla

med, for att na balans och harmoni i livet?
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Teorin inom personlig utveckling:

Viarlden

blir vacker om vi byter vara

!

som skapar vara upplevelser
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Ok, vi tittar lite till at detta hall. Om vi férsoker byta ut
tanken, som dr en av metoderna inom mental trining, sa
andras var upplevelse. Men om det verkligen hade varit
sa enkelt hade val alla gjort det, eller hur?

Anhingarna menar att man kan lira sig att tainka positivt
och ha ritt mental instillning (RMI) 1 alla lagen.

Jag vet ingen som inte vill tinka positivt och ha ritt
mental installning i alla ligen. Det finns bara ett problem:
Det gar inte alltid.

Forsta mig ratt. Om du édr 1 balans och harmoni ir
det hur litt som helst att tinka positivt och ha ritt men-
tal instillning. Men nir humoret ar 1 botten och man mar
riktigt daligt kanns det omojligt att tinka positivt och ha

ratt mental installning.

Eftersom majoriteten av foreldsare och forfattare inom
personlig utveckling och mental trining sager att det gar
sa later det valdigt logiskt att géra det. Niar man sedan
provar att gora det och det inte fungerar sa ar det latt att
klandra sig sjalv. Om man tror pa tekniken, eftersom den
verkar logisk, och den inte fungerar, ar man till slut helt

saker pa att det ar en sjalv det ar fel pa.

Som jag skrev tidigare har jag sjilv varit dir och varit
otroligt forbannad, besviken och trétt pa mig sjalv nar jag

torsokt folja dessa metoder utan resultat.
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Det de siger later sa klokt, logiskt och enkelt.

"Va f-n dr det da for fel pa mig?", tinkte jag.

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

"Gor jag dem fel?"

"Finns det bittre metoder?", bérjade jag tinka.

Och sa fortsatte sOkandet efter en metod som verkligen

tungerade ALLTID.

Det underbara idr att vi inte behéver nagra metoder eller

tekniker, det vet jag nu.

Det vi, jag och utévarna inom personlig utveckling och
mental trining, ar Overens om ar att det dr vara tankar

som skapar vara upplevelser.

Men jag dr inte 6verens med dem som tror att det 4r om-
standigheterna i varlden som ér orsaken till vara tankar

for stunden.

Vad menar jag med det? Jo, vi tror ofta att niar nagot sker
1 varlden sd reagerar vi pa den hindelsen beroende pa

vara tidigare upplevelser och erfarenheter.

Alltsa, samma tankar dyker upp vid samma situationer pa

grund av vad vi varit med om tidigare.
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Men om det verkligen var sa skulle vi reagera exakt lika-
dant varje gang vi hamnar i samma situation, men det gor

vi inte om Vi tittar riktigt noga.

Det dr ju darfér som vi ibland blir stressade av arbets-
bordan och ibland inte. Ja, du kommer ihag listan som

jag har pd "Livets mysterium"-sidan i botrjan 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 njuta av livet.

Detta trots att virlden (jobbet, situationen, familjen, eko-

nomin, relationen, chefen, etc.) ar som den ar.

Med andra ord, det enda som kan fa oss att uppleva na-

gonting ar vad vi tanker for stunden.

Det viktiga hdr ar att forsta att det inte spelar nagon roll
VAD vi tinker (vi behover alltsd inte foérandra pa inne-
hallet i1 tankarna) utan att foérstar ATT vi tinker, och att
det ar just vara TANKAR som skapar upplevelsen och

inte situationen 1 sig.

Ser du skillnaden? Kan du se hur detta faktiskt gor ALL
skillnad i livet? Da behover vi inte sidga upp oss fran
jobbet, skiljas fran var partner eller beritta f6r alla vad vi
egentligen tycker och tinker om dem. Med andra ord,
eftersom var upplevelse kommer ifran vart eget tinkande
kan vi aldrig 16sa "problemen" genom att dndra pa andra

manniskor eller den fysiska virlden.
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Vad denna bok handlar om:

Tankar

!

skapar vira upplevelser i medvetandet

!

som blir varlden for oss
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Nu blir du kanske lite f6rvirrad och tinker att da ska man
ju folja personlig utvecklingsteorin och dndra sina tankar

till ndgot positivt om man har en negativ upplevelse.

Ja, det kan verka logiskt men det gar inte i de stunder

man verkligen vill att det ska fungera.

Som jag skrev tidigare, nar man ir riktigt stressad, radd,
upprord och férbannad gir det inte att tvinga fram en
positiv, glad och skén tanke som sedan blir upplevelsen

tor oss. Det gar bara inte.

Hir kommer de basta nyheterna: Du behéver inte byta

ut tankar nar du battre forstar vad de ar.

Ar inte det skont att veta, att du inte behéver jobba hart

mentalt nar det kinns jobbigt, stressigt och frustrerande?

Det ir ju svart tillrackligt som det ar, bara att uppleva

dessa kanslor, eller hut?
Mitt budskap ar kanske fortfarande lite forvirrande?

Det blir littare att forsta langre fram nir du vet mer om

dessa tankar som kan ha vilket innehall som helst.

Sa lat oss kika lite ndrmare pa vad en tanke egentligen ar.
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Vara tankar ar illusioner

Har du mirkt att du inte kan fanga en tanke?

Har du markt att du inte kan halla kvar en tanke?

Har du mirkt 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 mirkt att det inte finns nagon annan som tycker
exakt likadant som du om alla saker i virlden?

Ar det inte underligt att vi tinker s olika?

Ar det inte underligt hur upplevelsen av dina kolleger
kan variera utan att de gér ndgot annorlunda?

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

Ar det inte underligt att du en dag kinner dig osiker nir
du ska fatta ett beslut och att du nista dag kan kidnna en
orubblig sikerhet 1 ditt beslutsfattande?

Ar det inte underligt att du en dag dlskar ditt jobb for att
nasta dag fundera pa om det hir foretaget ar ritt for dig?

Ar det inte underligt att din sjilvkinsla varierar?

Ar det inte underligt att du en dag trivs med ditt boende
tor att nasta dag borja fundera pa att flytta?
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Ja, det dar manga underliga upplevelser f6r dem som tror
att vara upplevelser kommer utifran varlden, men de blir
vildigt enkla att forklara nar vi forstar att ALLA upp-

levelser skapas av vad vi tinker f6r stunden.

Lat mig visa dig hur enkelt vi blir lurade av vara tankar.

Det hir fungerar bara om du engagerar dig.
Vnligen tank pd en tulpan.

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

Tdnk pa en brandbil som rycker ut.
Kan du se hur en brandbil ser ut?

Kan du hora hur en brandbil later 1 utryckning? Ser du
nagra brandmin i den? Hur manga?

Tdink pa en citron.

Kan du se hur citronen ser ut?
Kan du kidnna 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 i dina ndsborrar och citronsaften rinner lings
tungan ner i svalget.

Kan du dofta den?
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Kan du smaka citronsaften?

Kiande du hur spottkoértlarna 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 citronen
speciellt mycket, ga tillbaka och goér om 6vningen igen.
GoOr detta for att se hur lurade vi blir av vira tankar nir

vi vl tar dem pa allvar.

Det fanns troligtvis ingen tulpan, brandbil eller citron i
nirheten av dig nir du gjorde den hir Gvningen, men
om du tog 6vningen pa allvar, kunde du se tulpanen,
brandbilen och citronen, eller hur?

Du kunde férmodligen hora brandbilen och ocksa bade

lukta och smaka citronen.

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

Alltsa, tre stycken tankar eller illusioner som du kunde

se, hora, smaka, lukta och kidnna.
Hm... intressant, eller hur?

Det fanns ingenting hir men dnda hade vi, inklusive
jag sjalv, upplevelser av dessa tre tankar.

Hur ar det moijligt att uppleva nagonting som inte finns?
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Det ar vildigt moijligt och vi upplever det dagligen nir vi
tinker pa framtiden. Framtiden finns ju inte NU, eller
hur?

"Klart att det finns en framtid", tinker du kanske.

Lat oss titta nirmare pa det har.
Ar det nista julafton NU?

Troligtvis ar det inte det, om du inte ldser denna bok pa
just julafton. Men om sa ar fallet sa byt ut julafton mot
paskafton istillet. ©

Det enda sittet vi kan uppleva nista julafton pa nu, ar

genom att tinka pa den, eller hur?

Nir vi tanker pa nista julafton, ar det da julafton vi upp-
lever eller ar det vart tinkande kring nidsta julafton vi
upplever?

Ar det skillnad pa att uppleva tanken pa julafton jim-

tort med att uppleva sjalva julafton?
Kan du uppleva nista veckas mote NU?

Min gissning ar att du forstatt att du inte kan uppleva
nasta veckas moéte nu utan bara kan forestilla dig motet

genom att tinka pa det, eller hur?

Alltsa gar det inte att uppleva ndgon framtid NU,
toérutom att tinka pa den MEN det ar inte framtiden du

upplever utan endast din tanke om den.
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Och den tanken ar ju gjord av samma material som tul-

panen, brandbilen och citronen.
Alltsa ar en tanke en illusion f6r stunden.

Vad ir en illusion? En illusion AR INGENTING MEN
VERKAR VARA ALLTING f{6r den som tinker den,
eftersom den skickas till vara fem sinnen sa vi kan se, hora,

smaka, lukta och kinna den.

Med andra ord, en illusion finns egentligen inte utan ar av

samma verklighetsgrad som en fantasi, hagring eller drom.

Det ar darfor som vi kan kinna stress 6ver arbetsbordan
en dag men inte nasta. Arbetsbérdan ar densamma men
din upplevelse av den varierar beroende pa vilken tanke,
illusion, fantasi eller drém du har f6r stunden.

Nir vi tinker pa natten kallar vi det drommar.

Dessa drommar eller tankar 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 drém pa natten liknar kanslorna som
dyker upp av vart tinkande pa dagen, eller hur?

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

lika overkliga som tankarna 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 édr 1 samma stund av NU och pa samma plats
men upplever dnda helt olika saker.

Vems tankar ir sanna eller verklighet?

Fem minuter senare har alla fatt nya tankar och nya upp-

levelser.
Vems tankar ar sanna eller verkliga nu da?

Har du varit pa samma strand tidigare med samma
vider men dnda haft olika upplevelser dar?

Har du varit pa jobbet med samma chefer, medarbetare

och arbetsuppgifter men dnda haft olika upplevelser av
jobbet?

Vilken av upplevelserna ar den akta, sanna verkligheten?

Har du nagon ging varit hemma sjalv i ett tomt hem och
kant dig ensam? Har du nagon gang tyckt att det varit

skont att vara ensam hemma i det tomma hemmet?
Vilken av upplevelserna ar den akta, sanna verkligheten?

Har du nagon gang tyckt att dina arbetsuppgifter varit
riktigt trakiga for att nasta dag tycka att de var helt OK?

Vilken av upplevelserna ar den akta, sanna verkligheten?

Visst ar det spannande?
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Har du kanske till och med nagon gang tyckt att vadret
paverkade dig da det kindes riktigt trakigt och vid ett

annat tillfalle inte ens brytt dig om samma typ av vader?
Vilken av upplevelserna ar den akta, sanna verkligheten?

Jag kan naturligtvis skriva en hel bok om hur du, vi och
alla minniskor upplever olika saker 1 samma situation
och tycker/tror/tinker att var upplevelse dr verkligheten.

Men allting bara ir.

Allting bara ar, tills vi domer eller tinker pa det som bra,
fantastiskt, OK, daligt eller hemskt.

I denna stund av NU kan du ha precis vilken verk-
lighet eller tanke som helst.

Ta nagra minuter och titta lite nirmare pa vad du nyss

liste. Det ar namligen detta allt handlar om.

Kan du se att vi skapar, oskyldigt, 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 ratt. Vi valjer inte vad
vi tanker!

Hade vi pa riktigt kunnat vilja vad vi tinker hade vi bara
tinkt underbara tankar.

Jag ir siker pa att dven du har tinkt tokiga tankar ibland,
eller hur? Jag har gjort det manga ganger och gor det
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nistan dagligen. Det finns alltid stunder da en heltokig
tanke bara dyker upp.

Forr tinkte jag att det maste vara nagot fel pa mig som
tanker sadana tokiga tankar.

Men det ar inget fel med att tinka tokiga tankar eftersom

de bara dr tankar, inget annat.

Ett annat sitt att siga samma sak ar: Det dr inget fel att
dromma tokiga dréommar eftersom de bara ar drommar
(tankar pa natten).

Jag ar ganska siker pa att du inte bryr dig om innehallet i
dina drommar pa natten, dven om de ar heltokiga. Sa

varfor bryr vi oss sa mycket om vad vi tinker pa dagen?
Dirfor att vi inte har forstatt vad tankar egentligen ar.

Om vi forstar att en tanke ar lika verklig som en illusion,
higring, fantasi eller drém, behéver vi inte bry oss om

innehallet, eller hur?

Om vi inte bryr oss sa mycket om tankar som stressar
oss, behover vi inte stressa sa mycket.

Om vi inte bryr oss si mycket om tankar som oroar
oss, behover vi inte bli lika oroliga.

Om vi inte bryr oss sia mycket om tankar som frustrerar
oss, behover vi inte bli lika frustrerade.

Ganska logiskt, eller hur?
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Det ar alltid NU

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

Har du markt att datid inte finns NU? Det dr omojligt att

uppleva forra julaftonen NU, férutom om vi tinker pa den.

Men pass pa, det ir inte julafton vi upplever nir vi tanker

pa den utan endast vara tankar om julafton.

Forra semestern, pasken, sommaren, jobbet, veckan, etc.

ar inte NU.

Ingenting av barndomen finns NU!

Den enda stund som finns dr NU. Det ar darfor jag har

skrivit NU med stora bokstiver i en stor del av boken.
Har du markt att det alltid 4r NU?

Nir bérjade NU?

Nir slutar NU?

Kan du se att det egentligen inte finns nagon boérjan eller

slut pa NU?

Du kanske tanker att NU borjar nar du vaknar och slutar
nar du somnar men ar det inte NU for dem som ar vakna

nar du sover? Eller har vi varsitt NU?

Aven om klockan snurrar runt sa 4r det alltid NU.
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Tid dr pahittat f6r att vi ska kunna spela "livets spel" och
det finns flera olika teorier om tiden pa nitet om du vill
djupdyka i det amnet. Men glom aldrig att det, precis som
alla andra teorier, dr pahittat.

I vilket fall 2 NU den enda stund som finns, och den
enda stund som funnits samt den enda stund som nagon-

sin 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? Andi finns det
massor av bocker som vill visa vagen till att hitta tillbaka
till nuet. Det édr egentligen humor pa hogsta niva.

Det enda sittet att INTE uppleva NU dr om vi tinker

pa nagot annat.
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Sinnesro och harmoni

Nir vi inte tdnker eller inte lyssnar/bryr oss om véra
tankar hamnar vi i harmoni, sinnesro och balans.

Om vi tittar riktigt noga sa har vi alla ett gemensamt mal
i livet och det 4r sinnesro. Andra ord fOor samma sak ar

harmoni, flow, balans, lugn och kirlek.

Du haller kanske inte med mig da du satt upp andra mal.
Det kan vara inom alla méjliga omraden, som t ex resor,
ckonomi, relationer, karridr eller boende. Men griaver vi
riktigt djupt sd har du satt dessa mal for att fa ndgon sorts
sinnesro nar du val uppnatt dem, eller hur?

Som jag berittade tidigare hade jag sjilv manga mal i livet
med férhoppningen om att om jag uppnadde dessa sa
skulle jag bli framgéangsrik och lycklig.

Problemet ir att det inte finns nagon sinnesro att fa frin
uppnadda mal. Sinnesro kommer inte ifran prestationer.
Det kan verka si men det ar inte si. Harmoni far du nar

du inte fastnar i ditt tinkande for stunden.

Forsta mig ritt, det ar absolut inget fel med att sitta
mal eller prestera. Du blir bara lurad om du tror att det ér
det som behovs for att ma psykiskt bra.

Psykiskt vilmaende ar medfott och trader fram varje gang

vi inte bryr oss om vart tinkande 1 stunden.
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Har du nagon gang kant dig orolig 6ver ett problem eller
en utmaning som du haft pa jobbet? Du gillar inte oron
sa du ringer en kollega som du tror kan hjilpa dig 16sa

problemet och bokar ett méte en vecka senare.

I'samma stund som din kollega bekriftar att hen ska hjilpa
dig, forsvinner oron och du ar helt siker pa att den
térsvann pa grund av att du har nagon som ska hjilpa

dig att l6sa utmaningen.

Det intressanta ar att problemet ar precis lika stort som
det var innan din kollega lovade att hjilpa dig men din
oro ar borta.

Vidare har varken du eller din kollega nagon aning om
hur problemet ska l6sas, men dnda finns det ingen oros-
kansla. Du var nog ganska siker pa att din oro kom fran
problemet, men faktum ir att den enda anledningen till
att du inte langre kdnner oro dr for att tanken av oro har

térsvunnit.
Problemet finns ju kvar, eller hur?

Har ér ett annat exempel: Jag d4r hemma sjalv och far en
kinsla av ensamhet. Den kinslan vill jag inte ha sa jag ringer
min vin Dennis och frigar om han kan komma pa en fika.

(Eftersom jag ar siker pd att min ensamhetskinsla kommer
ifran att jag dr ensam sa tror jag att den kinslan forsvinner
sa fort Dennis dyker upp).
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Dennis svarar att han kommer hem till mig om en

timme och vi avslutar samtalet.

Helt plotsligt kinner jag mig inte ensam langre, MEN
jag dr lika ensam en timme till innan Dennis d4r hemma

hos mig.

Varfor kinner jag mig inte ensam trots att jag ar lika en-

sam som innan jag ringde Dennis?

Nagra sager kanske att det beror pa att jag vet att Dennis
ar pa vig och da forsvinner kianslan MEN jag ar fortfa-

rande lika ensam.

Svaret ar vildigt enkelt: Den enda anledningen till att
jag inte kdnner ensamhet dr att jag har slippt/slutat bry

mig om tanken av ensamhet.

Det har verkligen 0 % att goéra med vetskapen om att
Dennis ar pa vag.

Kanslan av ensamhet ar till 100 % skapad av att tanken
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 inbyged "special effects-
avdelning” i vart medvetande som kan gora vilken tanke
som helst riktigt verklig nir vi bryr oss om den och ger

den uppmarksamhet.

Tankens innehall kan vara vad som helst.
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Den kan innehalla nagot fantastiskt, underbart, mysigt,
harligt, bra, spiannande, trakigt, frustrerande, stressande,
ilsket, irriterande, oroligt, etc.

Medvetandet bryr sig inte det minsta om innehallet utan
g6r det som det ar till for, att skapa vilka upplevelser som

helst.

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 kénslan.

Det gar inga signaler fran din arbetsbérda till dig som kan
ge dig kinslan av stress.

Det gar inga signaler frin arbetsmiljon till dig som ger dig
kanslan av arbetsgladje eller vantrivsel.

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

Arbetsloshet skickar inga kénslor till dig.
Skilsmassa skapar inga kinslor hos dig.
Semesterresan kan inte heller skicka nagra kanslor till dig.

Din tonarings besatthet av dataspelet kan helt omaojligt
skicka nagra kanslor till dig.

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

Inlagg pa sociala medier kan inte fa nagon att kdnna att
de inte racker till eller att de borde vara 1 battre form.
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Barnens betyg fran skolan bara dr som de ir, tills du far

nagon tanke kring dem.

Bilk6n bara ar, tills din illusion om den fastnar i med-

vetandet och gors riktigt verklig.
Snalla, missforstd mig intel
Det ar vildigt begripligt att tankar dyker upp nir nagot

trakigt eller hemskt har hant.

Jag kan uppleva lite stress ibland nir jag har mycket att

gbra, men jag vet hur upplevelsen ar skapad.

Jag har ocksa haft trikigt och vantrivts pa jobb, men jag

vet nu hur upplevelsen blev skapad.

Jag kan bli lite irriterad nir ndgon siger nagot, i mina 6ron,

korkat, men jag vet hur upplevelsen ar skapad.

Om jag hade blivit arbetslos och inte kunnat betala mina
rakningar hade jag nog blivit bade ridd och orolig, men
jag vet hur upplevelsen ar skapad.

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

Jag har varit pa semester med uruselt vader och dalig

service, men jag vet hur upplevelsen blev skapad.

Genom att forsta hur alla upplevelser édr skapade blir allt i
livet, och ledarskapet, mycket littare. Men trots denna

kunskap, fastnar vi dnda i vara tankar da och da.
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Skapelseprocessen
Lat oss titta nirmare pa hur varje upplevelse ar skapad.

Ur var /ivskraft dyker det upp en slumpmaissig Zanke som
tar form pa skdrmen (medvetandet) dir alla drommar pa
natten och tankar pa dagen spelas upp.

Ett annat sitt att saga samma sak ar:

Forestill dig att du befinner dig 1 varldens storsta kok
(denna forml6sa och obegrinsade /Jvskraff).

I det hir koket finns alla ingredienser (fankar) du kan

tinka dig men aven alla ingredienser du dnnu inte tinkt.

Det finns dven en magisk ugn (wedpetandel) 1 detta
underbara kok. En anledning till att den hir ugnen ar
magisk dr att den kan baka en fin (verklig) kaka oavsett

vilka ingredienser som anvands.

Varje gang det dyker upp en ingrediens fran koket in i
ugnen och vi oskyldigt startar ugnen (uppmuirksammar/
bryr oss om tanken) botjar skapelseprocessen och ut kom-

mer en fin kaka.

Ibland smakar kakan gott men ibland smakar den riktigt
hemskt. Men bara for att vi har tagit en tugga behéver vi
inte alltid ata hela kakan.

Vi har alla gjort/sagt saker som vi sedan har angrat.
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Att gora saker som vi angrar dr ju egentligen ganska
korkat, eller hur? Da ir det battre att inte gora saker vi

senare onskar ogjorda.

Varfor gor vi ibland dumma saker och hur kan kloka
personer ibland fatta korkade beslut?

Svaret dr enkelt: Vi dter en kaka som smakar riktigt illa
och istillet for att spotta ut kakan tror vi att smaken ska

forsvinna om vi agerar pa ett visst sitt.

En stund senare forstar vi att det bara var en kaka som
smakade illa och kidnner oss dumma i efterhand, for da
forstar vi att vi bara skulle spottat ut kakan och inte

torsokt att gora nagot at smaken.

Som en metafor: Personlig utveckling och mental tri-
ning forscker 6ppna upp kakan och andra ingredienser-
na sa att den ska smaka bra i efterhand. Och det gir ju
inte, eftersom nar upplevelsen vil dr skapad kan du inte

gora den ogjord.

Det ir val battre att INTE ita alla kakor som dyker upp
(tro pa innehallet i fanken/ illusionen/ drimmen/ fantasin).

Ater du inte kakan blir du heller inte tjock (/urad) av den.
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Virt inbyggda varningssystem

Smaken pa kakan avsl6jar alltid hur mycket klarhet vi har
tor stunden. Vad menar jag med smaken pa kakan? Varje

kaka har en smak precis som varje tanke har en kinsla.

Just det, tanke skapar kinsla. Omstindigheter skapar inte
kanslor utan det dr vad vi oskyldigt tinker som skapar

vara kanslor.

Jag nimnde tidigare i boken att vi har ett fysiskt var-
ningssystem som varnar oss via smarta nir ndgonting ar
fel och behéver uppmarksamhet.

Tink om vi har ett mentalt varningssystem som varnar
oss nir nagot ar fel psykiskt. Tank om vira kianslor ar
detta varningssystem.

Nir vi ar oroliga, ridda, frustrerade, forbannade, stressade,
pressade, etc. kinns det inte speciellt bra, eller hur?

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

Nir vi ér fysiskt sjuka kidnns det inte bra men nar vi ar
triska kianns det bra.

Med andra ord, vira kinslor dr en barometer pa hur

mycket klarhet vi har i stunden.

Nir vi upplever stress dr sinnet fullt av tankar och nar
sinnet 4r fullt av tankar kan vi inte tinka speciellt klart.
Det ir inte 1 det hdr tillstindet som vi hittar de bista

l6sningarna eller idéerna.
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Samma sak 4r det med oro, riddsla, frustration och ilska. 1

dessa tillstand ar sinnet fullt av tankande.

Vart mentala varningssystem gor allt fOr att varna oss

genom vara 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 lika oss, att vila och lita

det vara.

Tink om kinslan av stress egentligen dr ditt psykiska

varningssystem som forsoker siga till dig:
"Bry dig inte om ditt tinkande nu, f6r det dr inte sant."

"Du har bara fastnat i dina illusioner for stunden. Lit det

vara."

Tank om oro — stress — dngest — panik — utbrindhet och
depression faktiskt ar ett friskhetstecken?

Vad menar jag med det? Jo, kidnslan blir faktiskt mer

och mer intensiv ju lingre du dker pa "tanketdget".

Vigar juinte fran balans och harmoni direkt till depression,

utan all psykisk "ohilsa" borjar med lite oro.

Sedan Okar oron till stress och fornimmelsen blir varre i
kroppen. Kinslan gar vidare fran stress till mer stress, till
angest och en dnnu intensivare kinsla. Frin dngest till
panik och till sist blir det utbrandhet och depression.
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Depression ar din mentala hilsa som slar till som ett
"6verhettningsskydd".

Deprimerade personer orkar inte tinka. Minsta lilla tanke
blir otroligt jobbig f6r 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 anvianda kinslorna som en
metod eller teknik utan bara forsta varfor det kinns
jobbigt eller till och med hemskt.

Later du det vara atergar du till ditt medfédda ursprungs-
lige: Vilmaende.

Vilméaende ir inget som kommer och giar utan nagot
som ar konstant. Det kan verka som om det kommer

och gar, men det som kommer och gar ir tankarna.

Tankarna 4r det enda som kan skymma sikten/kinslan
av vilmaende. Nir alla tankar har skingrats finns det

endast valmiende, harmoni och balans kvar.

Jag var helt 6vertygad om att det var positiva tankar som
skapade gladje och lycka. Med andra ord, jag var be-
roende av tankarnas innehall for att finna vilmaende,

trodde jag.

Men faktum ir att sann glidje och lycka AR sinnesro,
harmoni och balans, och INTE vad innehallet i tanken ar

for stunden.
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Tankar om att livet ar underbart, eller till och med tankar
om att ingenting ar omojligt, brukar dyka upp nar vil-
maendet ar pa topp. Men tro inte att du ska tinka den
typen av tankar for att md bra utan nir du mar bra

uppenbarar sig underbara tankar.
Det ar vildigt vanligt att folk misstorstar det.

Sinnesro dr det tankefria omradet, nir det ar lugnt och
tyst 1 sinnet. Sinnesro kan ocksa infinna sig i de stunder
man inte bryr sig om vad man tinker. 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, berittar vara kinslor det omgiaende. Och aven
om vi blir lurade av vira upplevelser sa ar det helt OK.

Det ar en del av att vara manniska.

Alltsa, det ingar en inbyged "bergochdalbana" i livets
spel. Ibland 4r vi pa toppen och ibland i dalen samt alla

stallen dar emellan.

Utmaningen brukar vara att vi tinker att det ar battre att
vara pa toppen an i dalen i livets karusell, men egentligen

ar det bara tva sorters upplevelser.

Som att vistas utomhus 1 regn och i solsken. Det ar bara

vader.
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Pa vig in i den berémda "viggen''?

I skrivande stund, 2020, har den psykiska ohilsan tre-
dubblats, enligt en ny studie, bland ledare (6vervigande
kvinnor) i Sverige sedan en mitning 2014. Tragiskt.

Det som ar dnnu mer tragiskt dr att minniskor 1 alla

aldrar, med alla olika bakgrunder, mar simre och simre.

Den amerikanska organisationen "The Occupational
Information Network" (O*NET) har gjort olika under-
sokningar kring de mest stressande yrkena i USA och
kom 2018 fram till dessa tio yrken dér personalen upp-

levde mest stress:

Urolog

Assistent till narkoslikatre
Narkossjukskotare

SOS-operator

Sjukskoéterska pa akutmottagning
Dansare

Barnlikare och gynekolog

Polis, brandman och ambulanssjukvardare

A A A i

Kirurg
10. Transit- och jarnvagspolis

Kalla: Health.com
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Jag har hittat manga olika undersékningar pa natet och
enligt min egen uppfattning siger de ungefir samma sak:
De flesta yrken inom varden, fran sjukskoterska till kirurg

och psykolog, upplevs som stressande.

Jag har sett rapporter dir poliser, piloter och praster har
upplevt att deras jobb skapat mycket stress och press.

Det ar skrimmande att de sista personerna man vill ska
vara stressade ar de som ska ta hand om oss, nir vi beho-
ver dem som mest. Vi vill ju inte att sjukskéterskan som
ska ge ett likemedel, eller kirurgen som ska operera oss,

gOr det i ett stressat tillstand.

Om jag ir i ett stressat tillstind eller inte spelar inte sa
stor roll f6r omvarlden, men om poliser, likare och pilo-

ter ar det, kan det ju vara skillnaden mellan liv och déd.

Det storsta problemet ar att allt som gors for att minska
stress inom de yrkena hjilper valdigt lite, eller inte alls.
Det finns tyvirr inga atgiarder som kan hjilpa eftersom

stress inte kommer frin jobbet.

Forsta mig ratt har: ALLA arbetstagare ska ha bista moj-
liga forutsattningar for att kunna utféra sitt jobb pa basta
satt, inget snack. Men, som jag sagt tidigare, stress dr en

psykologisk upplevelse, vilken jag beskrivit 1 boken.

Det kan verka som att stressen avtar nir arbetsbordan

minskar men det som sker 4r att tankar av stress avtar.
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Det finns minniskor som inte har ndgonting att géra som
stressar, likvil som att det finns personer som har massor

att gora utan att uppleva nagon stress alls.

Enda anledningen till att folk mar psykiskt daligt ar pa
grund av att de har manga daliga tankar i psyket.

Kinslan av...

...otillracklighet skapas av tankar pa otillricklighet.
...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 riktigt med, nir det giller krav och

torvantningar fran andra personer och inte fran dig sjalv?

Det ar sant att andra kan stalla krav pa dig och foérvinta
sig saker av dig, men du maste forst tinka nagot kring

deras krav fOr att kunna uppleva/tycka ndgot om dem.
Det ar latt att se om du stiller dig fragorna:

Vad tinker jag kring otillracklighet?

Vad tianker jag nir jag kinner mig pressad?

Vad tinker jag kring tiden?

Vad tinker jag kring krav och férvintningar?

Vad g6t mig nervos? Ar det att jag ska hilla en presentation
eller ar det vad jag tanker kring att gora ett framtradande?
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Svaret dr alltid att det ar innehallet i tankarna som skapar

kianslorna.

Jag vet att det har kan vara provocerande f6r dem som har
varit med om angest, utbrandhet och depression MEN jag
ar inte har for att provocera. Jag skriver den hir boken for
att ge hopp till dem som tror att de maste dndra pa varlden

for att kunna ma bra.

All stress, press, oro och angest skapas OSKYLDIGT av

tinkandet 1 stunden. Tankarna viljer vi inte, de bara dyker
upp.

Vanligtvis kommer da frigan: "Vad ska jag géra for att
slippa den typen av tankar?"

Ja, om du inte vet vad tankar ar sa dr det logiskt att fraga

efter en atgird, ett verktyg eller en metod.

Men du fragar val aldrig nagon vad du ska gora for att
sluta att uppleva trakiga drommar, eftersom du vet vad

tankar pa natten ar — ingenting.

Tankar pa dagen ir gjorda av samma material som tankar
pa natten. De iar illusioner som verkar vara nigot men ar

inget annat an just illusioner eller drémmar.

Situationer och omstindigheter uppstir, men din upple-

velse av dem skapas av dina tankar for stunden.

Det hir ar hoppfullt f6r alla som inte har forstatt det och

som har forsokt att dndra pa virlden for att ma bra.
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Nu kan de ma bra utan att dndra pa nagonting, de beho-

ver bara forsta hur varje upplevelse skapas.

Egentligen har vi det battre 4n vi nagonsin haft, men mar

anda psykiskt simre 4an vad vi nagonsin gjort.

Det ar fantastiska nyheter for forildrar som har barn som
mar psykiskt daligt, eftersom det inte dr nagot fel pa dem.
De bara tror pa vad de tinker/sin fantasi for stunden och

behover bara forsta vad en tanke ar.

Det ger par med karleksrelationer som ér 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 re-

lationen inte sa trakig som de trodde/tinkte.

Denna kunskap dr ovarderlig for ledare i alla situationer.
Just nu dr det kaos 1 virlden men foérandringar kommer
alltid att ske regelbundet.

Genom att forsta hur alla upplevelser skapas och framfor
allt oro, stress, panik, frustration, irritation, etc. kan du

behalla ditt lugn i alla situationer och omstandigheter.

Attvaraibalans trots férandringar garanterar att du, till din
absolut bista formaga, fattar de klokaste besluten, hittar
de bista kreativa l6sningarna och har en kommunika-

tion som nar dina medarbetare.

Viggen kanske finns dar hela tiden men du behover inte

gainiden.
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Dalig sjilvkinsla?

Dalig sjalvkansla dr en gigantisk orsak till att manga mar
riktigt uselt. Stress, press, oro och angest dr ofta nirva-
rande hos personer med dalig sjdlvkinsla.

Att vara accepterad av andra dr mycket betydelsefullt for
personer med dalig sjalvkinsla och andras omdoémen ar
av vikt da de tror att vilmaende kommer ifrin vad andra

tycker om dem.

De har svart att ta kritik och har ofta héga krav och for-

vintningar pd sin egen prestation, vilka de sillan nar upp

till.

De upplever sillan vilmaende och harmoni eftersom

de nistan aldrig ricker till, enligt dem sjilva.

De goda nyheterna ar att vi ar fédda med obegrinsad
sjalvkansla som ir tillganglig hela tiden. Vi behéver bara

forsta varifran sjalvkinslan kommer.

Sjilvkinsla ar vad vi kdnner 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 sjdlvkansla. Alltsa, tink ratt
och tank riktigt stort om dig sjalv.

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

sjalv.
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Nistan alla kurser forsoker lira dig hur du ska tinka i
olika situationer. Det kan vara kurser inom ledarskap,

konflikthantering, kommunikation, f6rsiljning etc.

Vi antecknar febrilt alla tankar man ska ha i varje

situation och det kanns ofta bra och logiskt att tinka sa.

Har vi tur finns moijligheten att just den typen av tankar,
som vi "bor" tinka, dyker upp 1 ritt situation vid ritt till-
talle. Da ar vi sakra pa att vi valde att tinka dessa tankar i
den stunden, eftersom vi har lirt oss det pa kurserna vi

gitt.

Alla saljare pa samma foretag gar oftast pa samma salj-
utbildning och lir sig samma férsaljningsknep och meto-

der for att silja sa mycket som mojligt.

Varfor varierar deras forsiljningsresultat om de lart sig

exakt samma saker pa utbildningen?

Varfor varierar ledarskapet hos olika ledare nir de gatt

samma ledarskapskurser?

Hur kan HR-personal agera olika efter att de genomgatt
samma HR-utbildningar?

Igen, svaret dr enkelt: Vi tinker olika. Alla mentala be-
grinsningar ir skapta av véira tankar/illusioner/fantasier/
drommar/higringat.

Men det hoppfulla ar att det inte finns nagra begrinsande

tankar som ar sanna. De ér pahittade!
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De ir lika verkliga som tulpanen, brandbilen och citronen
som du kunde se, hora, smaka, lukta och kinna tidigare 1

boken.

Alla pahittade begrinsningar dr vad som star i vigen for

obegransad sjalvkansla. Ja, jag menar obegrinsad!

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

dyker upp.

Och en tanke av besvikelse eller oduglighet stirker inte

sjalvkanslan direkt.

Om det hade varit mojligt att valja en tanke 1 varje minut,
hade vi da inte valt bara underbara, harliga tankar om

oss sjilva hela tiden?

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

som mest?

Svaret ir enkelt: Forsta vad tankar ar.

Inga tankar ar pa riktigt. Inga mentala begrinsningar ar
pa riktigt.

Nir du vil inser att alla begransningar dr pahittade av
tankar/illusioner, behover du inte lyssna pa dem.
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Du behéver inte tro pa dem langre.

Och nir du slutar att lyssna och tro pa dem, trider din
obegrinsade sjilvkinsla fram. Den har alltid varit dir

men blivit skymd av dina begrinsande illusioner.
Glom inte att du ar fantastisk som du ar.
Forsta att det finns ingen som ar bittre dn dig mentalt.

Inse att du inte behover tinka stirkande tankar om dig
sjalv for att forbattra din sjilvkinsla. Det enda du beho-

ver gora ar att forsta vad tankar ar.

Tankar ar illusioner.

Illusioner ar egentligen ingenting men verkar vara allting
for den som tinker dem. Precis som drommar verkar

vara verkliga nir vi drommer/tinker dem.

Faktum dr att din daliga sjalvkinsla skapas till 100 % av
dina tankar f6r stunden och 0 % frin barndom/uppvixt

eller ndgon annan teort.

Jag sidger inte pa nagot sitt att dina trakiga upplevelser
fran uppvixten inte har hint. Det enda jag siger ér att du
har en obegrinsad sjilvkinsla nidr du inte lyssnar eller
tror pa innehallet 1 dina tankar.

I nasta kapitel kommer du férhoppningsvis att inse hur
fantastisk du dr och vilka obegrinsade resurser som ar
tillgdngliga f6r dig 1 alla situationer.
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Vem idr du egentligen?
Det ar valdigt latt och logiskt att identifiera oss med vad vi
tanker om oss sjélva.
Jag ar Tomas.
Jag dr 57 ar gammal i skrivande stund.
Jag ar forfattare, foreldsare och coach.
Jag ar min kropp, skallig, har skdgg och dr 173 cm lang,
Jag ér charmig, trevlig och inspirerande.
Jag ar ENFP enligt Myers Briggs.
Jag dr r6d/gul enligt Disc-analysen.
Jag ar skaning.
Jag ar extrovert.
Jag ar en karleksfull och gener6s partner.
Jag dr en fantastisk van.
Etc.
Sa vad i dessa pastienden ar sant... egentligen?
Mitt namn Tomas ar pahittat av min mor.
Tid ar pahittat och jag forindras inte bara for att jag far ett

nytt nummer som symboliserar aldern.
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Jag skriver bocker ibland, féreldser ibland och pratar ibland
med personer som vill ha mer vilmaende och balans 1 livet.

Men jag dr inte dessa titlar.

Kroppen forindras hela tiden men den Tomas "hir inne"

torindras ju inte. "Hir inne" dr jag alltid densamma.

Jag har f6rmagan, som alla andra, att vara charmig, trevlig
och inspirerande men det finns absolut stunder da jag

inte dr det. Det beror pa vad jag tanker just da.

Jag har tagit Myers Briggs- och Disc-testerna 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 verka vara extrovert men ibland intro-

vert, beroende pa mina tankar i just den stunden.

Ibland ir jag generds och kirleksfull och ibland inte, be-

roende pa mina tankar just da.

Ibland kinner jag mig som en fantastisk vin 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, precis som du, dr denna fulladdade, mystiska och
obegrinsade livskraft.
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Ligg marke till denna mystiska livskraft som flédar igenom

din kropp.

Slarva inte. Ligg marke till detta liv som tittar ut genom
6gonen. Du vet den varelse "hir inne" som inte blir dldre

och som alltid ar densamma.
Du ar inte vad du tanker. Du 4ar den som tanker.

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

Du ar obegrinsad potential vid varje tillfille, nir du inte
tastnar i ditt tinkande for stunden. Glom aldrig det.
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Vem tinker/tror du att du ar?

Beskriv vem du ér enligt dina tankar om dig just nu.

Var sa detaljerad som du bara kan:
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Vad av det du beskrev ir egentligen sant?

Allt du skrev ner ar baserat pa vad du tinker om dig
sjalv. Pa samma sitt ar det for alla andra nar de beskri-
ver vilka de ar — det dr baserat pa vad de tinker om sig

sjalv 1 stunden.

Sa oavsett vad du tinker om dig nu, krivs det endast en
ny tanke om dig for att du ska beskriva dig pa ett annat
satt.

Men sa kan det val inte vara — att du andras beroende

pa vad du tinker om dig f6r stunden?
Den du verkligen ar dndras inte. Den ir konstant.

Bara for att jag kan fa tankar om att jag inte ricker till
ibland innebir det inte att jag dr en otillricklig person.

Det ir bara en upplevelse for stunden, inte vem jag ar.

Det som ir konstant ar att du, precis som alla andra
manniskor, 4r 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 f6r stunden och blir

lurade att vi ar vara tankar.
Men du ér ju inte dina tankar.

Du ar den som tanker.
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Vad betyder det hir f6r dig som ledare?

Som ledare har du troligtvis manga ansvarsomraden och
du vill naturligtvis vara den bista versionen av dig sjilv 1

alla ligen och omraden.

Genom att forsta hur du sjalv, och alla andra minniskor,
fungerar mental blir ditt jobb betydligt enklare. Det gor
att du inte langre behover fastna i onodiga och tidskra-
vande diskussioner, debatter och konflikter, som du i

din ledarroll kanske gor idag.

Jag kommer att nimna nagra férdelar inom olika omra-
den men vill verkligen att du stannar upp efter varje

stycke och fragar dig sjalv:

"Vilka fler fordelar medfor det inom det hidr omradet att
jag har en hog forstielse av att vi lever i parallella verk-
ligheter, att vi har alla resurser som vi behover, samt
att ndr humoret varierar sa varierar dven var klokhet och

klarhet Over situationen'?
Varfor uppstir missforstand?

Att kommunicera pa bista sitt dr naturligtvis otroligt
viktigt fOr att fa ut ditt budskap utan missforstind, men
anda sker det missforstind, eller hur?

Hur kan det ske missforstand nar du verkligen varit kris-
tallklar med hur du vill ha det och vilka férvantningar du
har pa teamet?
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Ar vissa personer i teamet lite trogfattade, eller kanske
rent ut sagt lite korkade?

Lat oss kika pa hur det kan ske missférstand och hur tio
personer kan limna ett méte med tio olika uppfattningar

om samma presentation.

For att visa dig hur litt det dr att missforstd andra, vill
jag att du gor en 6vning nu. Jag ska beritta om en resa

som jag gjorde med ett ex for manga ar sedan.

For att verkligen fa ut sa mycket som mojligt av den hir
ovningen, vill jag att du lagger mirke till tva saker:

1: Under tiden du laser min berittelse, ligg marke till
vilka bilder som dyker upp i ditt sinne.

2: Lagg aven mirke till eventuella tankar kring min
berittelse som dyker upp.

Overraskningsresan

Mitt ex, vi kan kalla henne Mona eftersom hon heter sa,
kom till mig innan min fédelsedag och fragade vad jag
ville ha i present, eftersom hon tyckte att det var svart
att hitta nagot till mig.

Jag funderade en stund och féreslog att hon skulle 6ver-
raska mig med en weekend get-away. Efter ndgra dagar
hade hon bokat en weekend och undrade om jag ville

veta nagot om den hir resan.



126  Ledarskap i flow

Nej, svarade jag, da jag inte tycker det ar en Overraskning

om jag har nagra detaljer om den.

Dagen kom da vi skulle dka. Mona hade packat allt vilket
gjorde att jag absolut inte hade nagon aning om vart vi
skulle resa.

Vi anlinde till Képenhamns flygplats, Kastrup, och
hamnade vid incheckningen till Air France. Eftersom
de bara flyger till Paris frin Kastrup blev jag ganska
siker pd att det var dit resan gick.

Vi hoppade pa tunnelbanan fran Charles Du Galles
flygplats som tog ca 50 minuter in till Paris. Mona
hade bokat in oss pa ett litet mysigt boutique-hotell

med manga trevliga restauranger i narheten.

Forsta kvillen hade hon bokat ett bord pa en typisk
fransk restaurang dar vinrankor férgyllde fasaden och
dragspelsmusiken hérdes ut genom ett Oppet fonster.

Atmosfiren var magisk. Maten och vinet var nagot av
det basta smakl6karna hade njutit av, pa valdigt linge.

Dag tva var det dags att se lite turistattraktioner sisom
Eiffeltornet och Triumfbigen med en del trevliga besok

pa mysiga kaféer, barer och restauranger.

Efter restaurangbesoket pa kvillen gick vi mot tunnel-
banan for att ta taget till hotellet.

Det regnade sa stengatorna blev ganska hala.
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Stentrappan ner till tunnelbanan var ocksa vildigt hal
och Mona halkade. Hon tag i min arm, vilket jag inte var
beredd pa, och da tappade jag balansen och trillade
over henne. Oturligt nog brét hon benet pa tva stillen.

Det blev en resa med ambulans till sjukhuset. Kuller-
stensgatorna var vildigt ojamna och vid varje studs
skrek Mona av smirta. Den hir hindelsen var absolut

inte nagot vi hade kunnat férestilla oss.

Jag forstod med en gang att vi fick stilla in planerna for
dag tre och fokusera pa hur vi skulle ta oss hem da jag
var ganska siker pa att de skulle gipsa benet pa Mona.

Det blev inte som jag hade tinkt alls. Eftersom Mona
hade tva brott pa kinsliga stillen, var de tvungna

att operera in en skena fran kniet ner till ankeln.

Vidare var hon tvungen att stanna i tio dagar for obser-
vation, vilket da innebar att jag fick aka hem sjalv dagen

efter.

Det kindes skitjobbigt att limna henne men jag var
tvungen da hennes tva barn kom tillbaka frin sin pappa

samma kvall.

For att gora en lang historia kort, kom Mona hem fem
dagar senare. De foljande sex veckorna fick jag bira
henne mellan vaningarna i1 huset samtidigt som jag var
den som fick laga all mat och ta hand om vir nya hund-
valp Bella. En utmanande tid kan jag lova.
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Reflektion
Var sa specifik som mdjligt och beskriv vilka bilder som dik upp
¢ ditt sinne? 1V ar det ifran fhigplatsen, flygplanet, tunnelbanan,
hotellet, restanranger, Eiffeltornet, kaféer, barer, stentrappan,
ambulansen, sjukbuset, efc.?

Vilka tankar dok upp kring min story? Var jag dum som
lamnade henne? Ete.
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Sannolikheten ér stor att det dok upp bilder av Paris,
Eiffeltornet, restauranger, etc. MEN ingen av de bilder
som dok upp 1 ditt sinne stimmer Overens med mina

bilder och upplevelser darifran.

De paminner kanske om vad jag forsokte beratta men

de kan aldrig bli exakta.

Det finns personer som aldrig varit i Paris men anda far
upp bilder i sinnet av Paris.

Manga har sett bilder frin andra resor de varit med om

aven om de inte var fran Paris.

Maianga som jag har berittat den hir historien for har fatt
en massa tankar kring varfor jag akte hem och inte fann

en losning for barnen pa nagot annat sitt.

Andra har diliga erfarenheter fran Paris och borjade
tanka pd dessa.

Det jag vill fa fram med det hir kapitlet dr att vi hor
vildigt sillan vad folk siger utan hor och ser endast det

vi tanker om vad andra berattar.

Vi skapar egna bilder och asikter av det vi sjilva tinker
om vad andra forsoker formedla.

Det ar dirfor tio personer kan limna ett och samma

mote och ha tio olika asikter och bilder om det.

Finns det da risk for missforstand? Rakna med det!
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Vi dr sdkra pa att vi har hort och forstatt vad som har

sagts men dar har vi helt fel.

Det vi har hort och sett kan vara vildigt likt men aldrig

100 % eftersom vi inte har exakt samma tankar.
Vad vi hort och sett kan ocksa vara helt fel.

Har nagon sagt att de horde dig siga nagot som du
aldrig sagt? Och de ar till 100 % sdkra pd att du sa vad
de horde, men de forstod inte att det var deras tinkande
kring det du sa som de horde.

Ju mer du ser vad jag forsoker beskriva hir, desto mer
kan du nu forsta hur mycket missférstind, debatter och
konflikter det blir i onédan.

Jag har varit, och idr fortfarande ibland, siker pa vad folk
ska beritta och hur de kommer att avsluta sin mening sa
jag avbryter dem och spottar ut mina tankar kring vad

de skulle siga. Jag ska erkidnna att jag séllan har ratt.

Kan du se hur missforstind och dalig kommunikation

kan kosta foretag och organisationer enorma summor?
Kristallklar kommunikation
Minga ledare tycker att de har varit kristallklara i sin

kommunikation till medarbetare och forstar inte hur det
har kunnat bli missfoérstind och misstolkning.

Nu hoppas jag att du forstar varfor det kan ske och att
det ar vanligt att det sker.
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Det bista sattet att kommunicera pa ir att, 1 den man
det gar, gora det utifran ett lugnt och klart sinne.

Kristallklart lyssnande och forstielse av vad som sigs
uppnar du genom att lata alla tankar kring vad som sags
passera utan att ge dem uppmirksamhet.

Lat aven bli alla bilder som dyker upp under en konver-
sation.

Lyssna bortom orden och hér vad personen egentligen
torsoker formedla utifran ett lugnt och klart sinne.

Har du ndgon gang suttit med nigon som stir dig nara,
och ni har forstitt varandra utan att nagon sagt ett ord?

Da vet du vad jag menar.

Jag sdger naturligtvis inte att alla framtida moten ska ske
1 tystnad men ju mer du inser hur du bast lyssnar, forstar

och formedlar, desto mindre missforstind och konflik-
ter blir det.

Utan missforstand, konflikter och debatter 1 organisa-
tionen, blir det mycket mer utrymme fOor 6dmjukhet,
kreativitet och samarbete.

Bygga starka effektiva team

Med den har kunskapen kommer det att bli mycket
littare att bygga vilfungerande team som samarbetar
effektivt utan konflikter och stress.

Nir du som ledare vet att det enda som kan sta i vigen
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tor dina medarbetares prestationer dr deras begrinsande
tankar, kan du nu mycket littare inspirera och motivera
dem. Ju mer de forstar av denna kunskap, desto mindre
kommer de att fastna.

Istillet fOr att kritisera varandra kommer de att vara ny-

fikna och 6dmjuka till varandras tankar och idéer.

De kommer sjilva att ta egna initiativ nar de litar pa att
deras egna inre resurser kommer att guida dem genom

alla utmaningar och problem.

Tolkning

Som du kunde se efter min berittelse om resan till Paris
ar det litt att det blir missforstand, eftersom vi ofta bara
hor och ser det vi sjilva tinker, men ér sakra pa att det vi

"hot" dr vad som blivit sagt.

Med denna kunskap blir det mycket firre gissningar om
vad som sagts och mer bekriftande att man har forstatt
budskapet ritt.

Med andra ord blir resultatet fiarre missforstand, misstag
och konflikter, vilket automatiskt leder till hogre produk-
tivitet, effektivitet samt arbetsgladje.

Arbetsglidje
Trivseln pa jobbet kommer att 6ka automatiskt efter-
som du nu forstar att den kommer inifran och inte fran

milj6 eller omstindigheter. Nir medarbetarna ocksa

torstar det hiar kommer de att stotta varandra pa ett nytt
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satt genom att inte bekrifta varandras trakiga situa-
tion, utan istillet forstd att det enda problemet dr de

tankar man fastnat i for stunden.

Planering

Planering for nuvarande eller framtida projekt blir mer
effektivt, eftersom du nu forstar att bista stunden att
planera ar nir man 4r nirvarande med lugn och ro i

sinnet.

Lita pa att din visdom guidar dig 1 alla ligen. Det finns
alltid 16sningar till stora utmaningar och problem. Och
dessa 16sningar kommer aldrig fram 1 tillstind av stress,
press eller oro. Det gir heller inte att grubbla och fun-
dera sig fram till svaren, dven om det ibland verkar sa.

Forsiljning

Forsaljning sker nar tillit ar skapad med kunderna. Finns
det ingen tillit sker ingen f6rsiljning, oavsett vilka fantas-
tiska argument som saljarna har lirt sig till kundernas

invandningar.

Tillit skapas nar siljaren ar i balans och harmoni. 1
denna sinnesro pratar den medfédda visdomen direkt

till kunden och vet precis hur man nar hen pa bista sitt.

Nir den mediokra siljaren forstir att alla mentala
begriansningar ar pahittade och har absolut ingen grund

alls, kommer stjarnsiljaren inom hen att trada fram.
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Kundvard

Det finns ingenting bittre dn att fda andra manniskor att
ma bra. Det dr nagot som ar medfétt. Precis som vi ger
och ger av oss sjilva utan att forvinta oss nagot tillbaka,
nar vi ar nykéra, sa blir det naturligt att ta hand om vara
kunder 1 alla ldgen.

Vi inser, 1 klarhet, att vi sjilva mar bast nar vi far vara
kunder att kinna sig viktiga och speciella.

Forvintningar och krav

Nir du nu forstir hur krav och forvintningar skapas
blir det littare f6r dig att inte ta dem sa allvarligt.

Forhoppningsvis ligger du dina egna krav och forvint-
ningar pa dig sjilv pa hyllan och slutar att lyssna pa dem.
Nir du inte kdnner pressen fran den typen av tankar
presterar du dnnu bittre. Forvintningar fran andra blir
littare att diskutera och komma 6verens om.

Forvintningar pa andra minniskor blir férhoppningsvis
inte sa allvarliga lingre da du vet att de dr pahittade av
dig sjalv.

Att ha 6verenskommelser om vem som ansvarar for vad
ar helt OK, enligt mig, men att bli besviken foér att du
sjalv eller andra inte lever upp till dina forvantningar, ar
oskyldigt sjalvplageri.

Léget blir som det blir. Ur klarhet och lugn ar det sa
mycket littare att ga vidare pa bista satt.
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Beslut i forindring och kaos

Vi tar beslut varje dag och ibland blir de bra och ibland
inte sa bra. Beslut ur desperation tenderar att bli mindre

bra dn beslut ur inspiration.

I tider av férandring och kaos ar det troligtvis viktigare
an nagonsin tidigare att ta basta mojliga beslut for dig,
dina medarbetare och f6r hela organisationen.

Att vinta med att ta stora beslut som paverkar manga
kan ibland vara en bra strategi, men ibland har vi inte

den moijligheten att géra det.

Men du behéver inte vinta speciellt linge pa lugnet nar

du vet vad som stir i vigen for det.

Att stanna upp och inse att den enda stund som faktiskt
finns 4r NU, och att vi har alla resurser vi behéver, kan
vara skillnaden mellan att ta ett beslut som skapar ett

"underverk" och ett beslut som skapar en katastrof.
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Hur blir ditt ledarskap efter det har?

Livet 1 sig kommer inte att forindras men nir du SER
hur ALLT du upplever skapas och vilka obegrinsade
resurser som alltid finns tillgingliga for dig, kommer det
att gora ditt ledarskap — och livet i stort — mycket enklare
och mer harmoniskt.

Tar du inte dina tankar lika allvarligt kommer inte livet
att verka lika allvarligt heller. Om inte livet ar lika all-
varligt kommer det att finnas mer plats for glidje, har-

moni och balans (flow).

Om du far mer glidje, harmoni och balans i livet kom-
mer sjalvledarskapet att flyta pa battre oftare. Och om
ledarskapet flyter pa oftare blir livet inte mycket bittre

an sa och det ar vil det du dr ute efter, eller hur?

Men tro inte att tankarna kommer att sluta mobba dig
fran 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 ir en del av att vara
minniska. Precis som bergochdalbanan ibland dr hogt
uppe pa toppen och ibland nere i dalen, ir upplevelsen
av livet ibland uppe och ibland nere.

Men nir vi aker bergochdalbana bryr vi oss inte om var

vi befinner oss for vi vet att det 4ar en del av resan.
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Varfor inte se pa livets dans pa samma satt? Forsta att
ibland 4r vi pa toppen och ibland nere 1 dalen, det ir en

del av livets resa.

Ibland kommer du att uppleva stress, press och oro och
ibland kirlek, harmoni och balans. Alla upplevelser ar
OK, aven om kanslan inte 4r den basta f6r stunden. Det

ar en del av att vara manniska.

Ju mer OK du dr med alla upplevelser, desto oftare

kommer du och ditt ledarskap att vara i flow.

Var OK med att inte vara OK ibland. Det kommer att
passera for det gor det alltid.

Tankar dyker upp och férsvinner.

Ibland kommer sjilvkinslan att variera beroende pa ditt

mentala tillstaind for stunden.
Ibland kommer arbetsglidjen att variera.

Ibland kommer du att tvivla pa din kirlek till din fina
partnet.

Ibland kommer du att kinna radsla.
Ibland kommer du att kinna medkinsla.
Ibland kommer du att kdnna irritation.
Ibland kommer du att kdnna dig nyfiken.

Ibland kommer du att kinna dig uttrakad.
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Ibland kommer du att kinna angest.

Ibland kommer du att kinna dig tacksam.
Ibland kommer du att kinna dig generos.
Ibland kommer du att kidnna ilska.

Ibland kommer du att kinna dig apatisk till det mesta.
Ibland kommer du att kinna dig pigg.
Ibland kommer du att kinna dig virdelos.
Ibland kommer du att kinna dig sliten.
Ibland kommer du att kinna dig glad.
Ibland kommer du att kinna krav.

Ibland kommer du att kinna panik.

Ibland kommer du att kanna oro.

Ibland kommer du att kinna dig karleksfull.
Ibland kommer du att kinna dig otillracklig.
Ibland kommer du att kinna dig energisk.
Ibland kommer du att kinna frustration.
Det ir sa tankar fungerar.

Tankar skapar kinslor.

Punkt.
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Lita pa dina inre resurser

De finns alltid tillgingliga. Det enda du behéver gora ar
att ta ett steg at sidan, slippa tankarna och lata resurserna
trida fram.

Det enda som stir i vigen for att leda 1 ett tillstand av
flow (vilmaende och balans) ir letandet efter det.

Det enda som star i vagen for kirleken dr s6kandet efter
den.

Det enda som star i vigen for 16sningen dr ditt grubb-
lande och funderande. Med andra ord, du kan aldrig
grubbla dig till sinnesro och harmoni, sa lat det vara.

Sinnesro, harmoni, valmaende och balans ir ett tankefritt
tillstand. Med andra ord, det dr vildigt tyst och lugnt
"har inne", aven om det 4r kaos dar ute.

Eftersom det dr ledarskap 1 flow du ér ute efter, ar det en
omoijlighet att forsoka tinka dig till det ldget, 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 minniskor i mitt liv som har gjort
det mojligt f6r mig att fa uppleva dessa nya insikter, vilka
fatt mitt liv att bli underbart magiskt.

Jag vill tacka min underbara 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 granser.

Jag och Dennis skapade en podcast tva veckor efter vart
forsta moéte. Den heter "Tomas & Dennis podcast —
Tink om vi hade vetat det hir tidigare", och i skrivande

stund har vi spelat in 250 program.
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Vi slapper ett program varje vecka och har i denna stund
30 000 — 40 000 lyssningar varje manad, som har gett
oss tusentals fantastiska tackbrev fran minniskor som
matt psykiskt daligt i manga ar.

Vidare forelaser vi, utbildar foretag tillsammans och kor
en tre-manaders coachutbildning tva ganger om éret, som
har gett magiska resultat for deltagarna.

Jag vill tacka Olle Hedberg och Micke Klausen, tva av
mina absolut bésta vinner, for alla djupa pratstunder som
vi haft under arens lopp. Vart sékande efter framgang
och lycka ledde oss till dessa tre magiska principer. Min
karlek till dessa herrar har heller inga grinser.

Jag vill naturligtvis tacka Anders Haglund som forst pe-
kade mig i den hir riktningen och rekommenderade mig
att aka till Dr. Aaron Turner i London, som jag ocksa ar
tor evigt tacksam till.

Andra som jag blivit inspirerad av, gatt 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 ar f6r evigt tacksam.

Den person som gjort det mojligt for alla nimnda att
peka mig i ritt riktning dr Sydney Banks, som upptickte
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dessa principer redan pa 70-talet, och det dr tack vare

honom som vi andra nu kan fortsatta att fora dem vidare.

Sist, men absolut inte minst, vill jag tacka alla personer

jag har coachat, utbildat och férelést for.

Genom dessa event har det dykt upp nya insikter hos
mig sjilv vilket inte hade skett om inte ni hade anlitat

mig.

Om du vill, dr du nu pa en vildigt spinnande resa genom
livet ur ett helt nytt perspektiv: Att livet skapas inifran

och ut och inte utifran och in.

Det innebar att vi inte behover andra varlden for att

finna valmaende och harmont.

Diremot, ur sinnesro och balans tenderar vi att dndra

pa virlden till nagot mycket bittre.
Din del 1 detta dr mycket storre an du kan ana.

Genom att leda dig sjilv och andra i flow, i alla lagen,
sprids harmoni och vilmaende till dina medarbetare, nira
och kira samt kolleger och vinner. Det ir ringar pa

vattnet som aldrig tar slut.
Igen, du ar allt du soker. Sluta leta.
Gigantiskt tack till dig som liser denna bok.

Jag hoppas att du nu bittre forstar hur fantastisk du ar
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och att du dr obegrinsad potential innerst inne. Det enda
som star i vagen for att du ska uppleva den, ar de stunder

du fastnar i dina tankar.

Att fastna 1 vara tankar och illusioner di och da ar fullt

manskligt och det gor vi alla. Var OK med det.

Det dr 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
for vad den dr: En tanke 1 vart medvetande, inget annat.

Kan livet verkligen vara sa enkelt?
Ja, det ar sa enkelt.

Sist, men inte minst, vill jag tacka min mor Ewy, som
gjorde sitt absolut bista for att vi skulle fa det bra med de
begrinsade medel som hon hade tillgang till.

Jag 6nskar att hon inte hade oroat sig s mycket som hon
har gjort i livet, utan haft mer tid att njuta i denna stund

av nu, 1 harmoni och sinnesro.
Min karlek till henne finner inga granser.

Jag onskar dig som liser, samt dina ndra och kira, bara
det basta 1 livet.

Med massor av kirlek,

Tomas Lydahl
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Forelisningar och wotrkshops

Fran 45 min till en heldag och levereras live eller via
videokonferens.

4

LEDARSKAP | FLOW
);

Varfér har den psykiska ohilsan bland ledare okat med
over 300 % sedan 2014?

Denna forelasning visar dig konsten att inspirera, engagera
samt fokusera utan stress, press och oro, oavsett situation
och vilka utmaningar du star infor.

Tank om du kan maximera din prestation med minsta
moijliga anstraingning?
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Som fére detta VD for Sveriges andra och Europas
tredje basta arbetsplats nar det galler arbetsgladje visar
jag er konsten att skapa bestdende trivsel pa jobbet.

SKITKUL PA JOBBET

Alla foretag inser att arbetsgladje dr a och o om produk-
tivitet, effektivitet och samarbete ska vara pa topp. De
investerar stora summor foOr att trivseln ska 6ka men ser
anda hur arbetsgladjen varierar fran dag till dag.

Anledningen ar att trivseln kommer inifran varje individ
och inte ifran miljon. Niar medarbetarna forstir det har
kommer de att ha mer kul pa jobbet dven nar deras
torutsattningar inte dr de basta.
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-

Stress, utmattning och utbrindhet 6kar katastrofalt pa
arbetsplatserna 1 vastvarlden. Arbetsmiljoverket gor sitt
bista genom att 6ka kraven pa arbetsgivarna sa att denna
trakiga trend kan dndra riktning. Stora boter vintar om
inte reglerna foljs.

Nir medarbetarna forstar att stressen kommer fran deras
eget tinkande och inte fran jobbet 1 sig, minskar stressen
omedelbart. Nir de sedan inser vad en tanke egentligen
ar, forsvinner deras stress och personliga begrinsningar.

Det gar inte att fixa symtomen utan att fixa den verkliga
orsaken.
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WOW!
-SA FAR DU DINA\KUNDER
ATT SKRYTA OM DIG

Kundernas férvintningar okar och levererar ni inte ut-
over dessa dr risken stor att konkurrenterna tar dem.
Konsten att skapa WOW-upplevelser for era kunder ar
ett maste om ni vill skapa lojalitet och fa era kunder att
sdlja in er hos sina kontakter.

Forstar ALLA era medarbetare att era kunder betalar for
deras livsstil sisom semester, bil, boende, klider, etc.?
Om inte, hur minga kunder ar ni beredda att forlora?

Alla kunder dlskar att skryta om er - om ni bara ger dem
en anledning att gora det.
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SLAPP-BROMSEN
OCH SALJ

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

Sdljare far i regel samma siljutbildning men 4nda siljer
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 sjalv.

Jag visar er hur ni eliminerar dessa begrinsningar, en
gang for alla. Det dr fullt mojligt att ha ett siljteam
som 4r pa topp oavsett situation eller omstandighet, nir
de tillater stjarnsiljaren inom dem att fa trida fram.
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ETT SAMTAL OM
BALANS OCH HARMONI

FEtt coachande samtal om hur du hittar balans och
harmont i utmanande tider kan forandra ditt liv for alltid.

Samtalet édr for dig som ér trétt pa alla metoder, tekniker
och terapier som inte fungerar, for att fa tyst pa surret
och altandet 1 skallen.

Coachningen hjilper dig som vill fa ihop livspusslet, som
tappat gnistan eller f6r dig som vill prestera bittre, men
utan att kimpa och slita.

Jag hjilper aven dig som inte bara vill ha korta stunder
av vilmaende, utan vill njuta av livet till fullo.



150  Ledarskap i flow

Resultat som vi har sett hos tidigare klienter efter samtal:

Deras sjalvtortroende, sjalvkiansla och sjalvbild har
forbattrats.

Kommunikationst6rmagan har 6kat.

Kreativiteten har 6kat.

De har forstirkt och fordjupat sina relationer med
andra.

Produktivitet och effektivitet har okat.
Forandringsbenigenheten har 6kat.

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 hallet.

De fattar bittre och klokare beslut i alla lagen.

Pa den privata sidan har vi sett liknande resultat:

Deras forhallande till sin partner blir battre och
djupare.

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

De far ut mer av sin fritid.

De dr mer narvarande med familjen.

De tar inte jobbet med sig hem lika ofta — om alls.
Vilmaende, sinnesro och lugn 6kar ofta dramatiskt.
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Bocker som finns att bestilla hos Adlibris.com och Bokus.com

LAT DIN
SJALVKANSLA
TRADA FRAM

KONSTEN ATT ALSKA DIG
SJALY OAVSETT

Dalig sjalvkinsla ar ett av de storsta hindren till att leva
livet fullt ut. Den 6kar i alla aldrar och visar sig hemma, i
skolan, pa jobbet och pa fritiden.

Det behover faktiskt inte vara sa, nar vi forstar varifran
dalig sjalvkinsla kommer... egentligen.

Kanske den bista gavan du kan ge nagon.
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LIVET I (@]
KAN
VARA lt

ELLER

PROVOCERANDE

ENKELT

EN ANTOLOCI OM HOPP

TOMAS LYDAHL
DENNIS WESTERBERG m.fl.

Tank om det ér 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 deltagare
i 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 traditionella
psykologiska faltet hade forstatt det har.

Annu en riktigt bra bok som vi skrev tillsammans med
deltagare 1 Tomas & Dennis Coach Academy #2.
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Tank om vi kan ha samma problem som vi alltid haft,
men slipper att bekymra oss om dem.

Ytterligare en underbar bok som vi skrev tillsammans
med deltagare i Tomas & Dennis Coach Academy #3.
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Ljudbicker som finns pa Adlibris.com, Bokus.com, Storytel och
Nextory
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- 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 vil
torstar hur stress, press och oro skapas.

En annorlunda ljudbok som har gett mianga minniskor
hopp om att dntligen mad som de fortjanar.
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Tink vilka underbara tankar du hade om din partner nar

ni triffades och hur siker du var pa att denna relation
var for evigt. Hur kan det da ha blivit sa har nu?

Tank om det finns en mojlighet att hitta tillbakar? In och
lyssna med nyfikenhet.
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lomas Lydahl  Dennis Westerberg

'Y 4 o o

Konsten att alska sitt jobb

- Din guide till villkorslos arbetsglidje.

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

Finns moijligheten att trivas dven om omstindigheterna
inte ar de basta? Gar det att ha kul pa arbetsplatsen,
dven om jobbet i sig ar trakigt?
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Dennis Westerberg
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Tank om vi dr perfekta som vi dr och inte behover
nagon personlig utveckling eller mental trining for att
bli den bista versionen av oss sjilva, i alla ligen.

Tink om metoderna inom personlig utveckling och
mental trining faktiskt dr det som star i viagen for att
prestera pa topp?
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Tomas & Dennis podeast, finns dar alla poddar finns

I TOMAS & DENNIS

PODCAST

Som niamnts tidigare i boken har vi 1 skrivande stund

250 podcastprogram som handlar om hur vi fungerar
psykologiskt. Borja lyssna pa de tre forsta programmen

som lagger grunden for programserien.

Podcasten finns pa de flesta podcast-plattformar sisom
Podcaster, Spotify, Itunes samt pa var hemsida:

tomasochdennis.se/podcast.
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Foretagsutveckling

TOMAS & DENNIS

Vi utvecklar manniskor, organisationer och affirer genom

behovsanpassade foretagsutbildningar som fokuserar
pa hilsa och hallbarhet.

Tidigare kunder: Riksbyggen, Skanska, Oresundskraft,
Landskrona kommun, Héganis kommun, ICA-skolan,
Smarteyes, Tetra Pac, Coop, Telenor, Adecco, Dillon.

Lank till hemsida: www.tomasochdennis.se
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med Tomas Lydahl :

"En kopp inspiration med Tomas Lydahl" ir YouTube-
kanalen for dig som ar sa jakla trott pa alla metoder som
lovat att fa bort surret, dltandet och rosten i skallen. Om
det hade funnits en metod som fungerat hade alla anvant
den.

Du fortjianar all gladje och harmoni i livet.

Den kallas numera "En kopp otinkbar inspiration" da
min teori gar emot all annan inspiration som finns att fa
tag pa.

Varning! Om du tittar regelbundet pa "En kopp inspira-
tion med Tomas Lydahl" finns risken att ditt vilméaende
och din framgang Okar dramatiskt!

Link till kanalen: tiny.cc/koppinspiration
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Kontaktuppgifter:

TOMAS

LYDAHL

Inspiration — Vilmaende — Framgang

Tomas Lydahl
+46 (0) 732 000 899
tomas@tomaslydahl.se

www.tomaslydahl.se
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Egna anteckningar
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