Utbildningsmaterial - Lektion 2

Gapet mellan att veta och att gora

Inledning

Manga manniskor gar genom livet med en kénsla av att de egentligen vet vad de borde
gora, men att de anda inte riktigt far till det i vardagen. Man kanske vet att man borde ta
tagisin halsa, folja upp sina mal, strukturera sin tid battre, sdga ja till ratt saker och nej
till fel saker, eller vaga ta steg i riktning mot det man verkligen vill. Andd hander det ofta
att man skjuter upp, tvekar, faller tillbaka i gamla monster eller gor sddant som inte leder
dit man vill.

Det har ar en mansklig erfarenhet som nastan alla kan kanna igen sigi.

Det betyder inte att det ar nagot fel pa dig. Det betyder inte att du saknar vilja, intelligens
eller potential. Ofta handlar det istallet om att det finns ett glapp mellan det du vet och
det du faktiskt gor. Just det glappet ar karnan i den har lektionen.

Malet har ar inte bara att ge dig mer information. Malet ar att hjalpa dig forsta varfor det
ibland ar sa svart att omsatta kunskap i handling, och vad du kan borja gora for att skapa
verklig forandring. Nar du forstar orsaken bakom dina monster blir det ocksa lattare att
mota dig sjalv med tdlamod, tydlighet och ansvar. Du bérjar se att forandring inte
handlar om att kdmpa hardare mot dig sjalv, utan om att forsta hur du fungerar och steg
for steg skapa nya inre forutsattningar.

Det racker inte alltid att veta

Vi lever i ett samhalle dar kunskap ofta far valdigt stort varde. Redan fran tidig alder lar vi
oss att lyssna, lasa, memorera och aterge information. | skolan far vi ofta bekraftelse nar
vi kommer ihag ratt svar. Det gor att manga av oss tidigt borjar tro att mer kunskap
automatiskt leder till battre resultat.

Men livet fungerar inte alltid sa.

Du kan veta mycket om halsa utan att trana regelbundet.

Du kan veta mycket om relationer utan att kommunicera tydligt.

Du kan veta mycket om planering utan att skapa struktur i vardagen.

Du kan veta exakt vad du behover gora for att komma vidare i arbetslivet, men dnda sta
still.



Det finns alltsa en viktig skillnad mellan att forsta nagot intellektuellt och att faktiskt
leva det i praktiken.

Det har ar viktigt att stanna upp vid. For manga manniskor lagger stor energi pa att
forsdka losa sina utmaningar genom att samla annu mer kunskap. Man laser en bok till,
gar en kurs till, lyssnar pa dnnu en podd eller vantar pa att plotsligt “kédnna sig redo”.
Kunskap kan sjalvklart vara vardefull, men kunskap i sig racker inte om den inte
omvandlas till handling.

Det ar darfor John Ruskin uttryckte det sa traffsdkert nar han sa att utbildning inte
handlar om att lara manniskor sddant de inte vet, utan om att ldra dem att bete sig pa ett
satt de annu inte beter sig.

Det ar ett kraftfullt perspektiv. For det paminner oss om att verklig utveckling inte bara
sker nar vi lar oss nagot nytt, utan nar vart beteende borjar forandras.

Du ar inte ensam om att kdnna sa har
Nastan alla manniskor har erfarenheter av att tanka nagot i stil med:
e “Jagvetju egentligenvad jag borde gora.”
e “Varfor gor jag inte bara det jag har bestamt mig for?”
o “Varfor faller jag tillbaka i samma mdnster igen?”
e “Varfor borjar jag starkt men tappar efter ett tag?”
e “Varfor kdnns det som att jag star i vagen for mig sjalv?”

Det har kan skapa frustration. Ibland till och med skuld eller skam. Man kanske boérjar
tolka det som att man ar lat, svag eller dalig pa att fullfélja. Men om vi ska vara
coachande och utvecklande i vart satt att se pa detta behover vi tanka annorlunda.

Det handlar sallan om att du inte vill tillrackligt mycket. Det handlar ofta om att det finns
djupare monster i dig som styr ditt beteende mer an du tror.

Och det ar just dar vi behover rikta var uppmarksamhet.

Tva delar av sinnet

For att forsta varfor det uppstar ett glapp mellan att veta och att géra behover vi borja
med att forsta att vart sinne kan beskrivas som att det har tva viktiga delar: det
medvetna sinnet och det undermedvetna sinnet.

Det medvetna sinnet



Det medvetna sinnet ar den del av dig som tanker, resonerar, analyserar, jamfor, planerar
och fattar beslut. Det ar har du kan saga:

e “Nuska jag borja trana.”

“Nu ska jag sluta skjuta upp.”
e “Nu ska jag bli tydligare i min kommunikation.”
e “Nu ska jag bdrja prioritera annorlunda.”

Det medvetna sinnet ar alltsa starkt kopplat till vilja, reflektion och forstaelse. Det ar
ocksa har mycket av var kunskap finns.

Det undermedvetna sinnet

Det undermedvetna sinnet fungerar annorlunda. Det lagrar sddant som blivit invant,
upprepat och inprantat over tid. Har finns vanor, invanda reaktioner, kanslomassiga
kopplingar och automatiska satt att agera.

Det ar darfor du ibland goér ndgot nastan utan att tanka. Du kanske reagerar pa ett visst
satt, skjuter upp nagot, valjer det bekvama framfor det viktiga eller gar tillbaka till
samma gamla monster fastan du bestamt dig for att gora annorlunda.

Det undermedvetna ar som ett inre autopilotsystem. Och mycket av vart vardagliga
beteende styrs darifran.

Det ar ocksa darfor det inte alltid hjalper att bara “skarpa sig”. For dven om det
medvetna sinnet vill framat, sa ar det ofta det undermedvetna som styr vad du faktiskt
goérom och omigen.

Vad ar ett paradigm?
Har kommer vi till ett av lektionens viktigaste begrepp: paradigm.

Ett paradigm kan beskrivas som ett djupt invant mdnster i ditt undermedvetna sinne. Det
ar en sammansattning av vanor, tankesatt och beteenden som blivit sa etablerade att de
sker nastan automatiskt. Ett paradigm paverkar hur du reagerar, vad du valjer, hur du ser
pa dig sjalv, vad du tror &r mojligt och hur du agerar i olika situationer.

Det kan hjalpa att tanka sa har:

Ett paradigm ar inte bara nagot du tanker ibland.
Det ar nagot du lever ut, ofta utan att ens marka det.

Om en person till exempel alltid kommer i tid, forbereder sig val och tar ansvar, sa finns
det sannolikt ett paradigm bakom det beteendet. Om en annan person ofta skjuter upp,



kommer sent, tvivlar pa sig sjalv eller undviker ansvar, sa finns det ocksa ett paradigm
bakom det.

Det betyder inte att personen ar “sadan av naturen” och aldrig kan férandras. Det
betyder bara att beteendet har blivit invant och automatiskt.

Det har ar en viktig skillnad. Fér om vi tror att vi 4r vdra monster blir forandring svar att
forestalla sig. Men om vi forstar att vara monster ar nagot vi har lart in, da blir det ocksa
mojligt att lara in nagot nytt.

Varfor manniskor gor saker de egentligen inte vill gora

Det ar latt att tro att manniskor alltid handlar utifran det de tycker ar bast. Men i
verkligheten vet vi att det inte stammer.

Manniskor gor ofta sddant som de sjalva inte vill fortsatta med. Nagon kanske ater pa ett
satt som inte far dem att ma bra. Nagon kanske undviker viktiga samtal trots att de vet
att det skulle hjalpa. Nagon kanske fortsatter skjuta upp arbetsuppgifter, fastan det
skapar stress varje gang. Nagon kanske sager ja nar de egentligen menar nej. Nagon
kanske drommer om forandring men fortsatter leva pa samma satt.

Utifran kan det se markligt ut. Men nar vi forstar paradigmer blir det mer begripligt.

Beteenden som upprepas styrs sallan bara av logik. De styrs ofta av programmering. Det
du upprepar ofta blir till vana, och det som blir till vana bdrjar kdnnas naturligt — aven om
detinte leder till det liv du egentligen vill ha.

Det ar darfor du ibland kan kdnna att du ndstan agerar emot dig sjalv. En del av dig vill en
sak, men ett annat invant monster drar dig tillbaka.

Det har handlar inte om att doma dig sjalv

Nar man borjar forsta detta ar det latt att se tillbaka pa sina monster och tanka: “Varfor
har jag gjort sa har sa lange?” eller “Varfor har jag inte forstatt detta tidigare?”

Men poangen ar inte att doma sig sjalv. Poangen ar att bli medveten.

Sjalvkritik skapar sallan hallbar forandring. Medvetenhet daremot skapar mojlighet. Nar
du kan se dina monster tydligare blir du ocksa friare att borja valja annorlunda.

Det coachande perspektivet har ar darfor:
e motdigsjalv med arlighet

e men ocksa med vanlighet



e taansvar
e men utan att attackera dig sjalv

For forandring vaxer bast i en miljo av tydlighet och tadlamod, inte i en miljé av hard inre
kritik.

Resultat berattar alltid en historia

Ett viktigt satt att forsta paradigmer ar att titta pa resultat. Resultat ar inte till for att
doéma dig. De ar till for att ge dig information.

Om du till exempel gang pa gang far samma typ av resultat inom ett omrade av livet, da
finns det ofta ett underliggande monster som behover uppmarksammas.

Det kan handla om:
e hurduanvander din tid
e hurdu ser pa ditt eget varde
¢ hurdu hanterar ansvar
e hurdureagerar pd motgangar
e hursnabbt du gerupp
e hurdu pratar med dig sjalv
e hurdu agerar nar nagot kanns osakert

Resultat visar inte hela sanningen om vem du ar, men de visar mycket om vilka inre
monster som just nu styr ditt beteende.

Det har kan vara valdigt befriande. For om resultaten kommer ur beteenden, och
beteendena kommer ur paradigmer, da betyder det att forandring ar mojlig pa riktigt. Inte
genom att latsas vara ndgon annan, utan genom att borja forandra det som sker pa
insidan.

Beslut ar viktiga — men de ar inte hela losningen

Manga utvecklingsresor borjar med ett beslut. Det kan vara ett starkt och viktigt
ogonblick. Du kanske bestammer dig for att ta battre hand om dig sjalv, satta tydligare
granser, prioritera annorlunda, vaga mer eller sluta vanta pa “ratt lage”.

Ett beslut kan skapa rorelse. Det kan ge riktning och energi. Det kan vara borjan pa nagot
nytt.



Men manga har ocksa upplevt att ett beslut inte alltid racker hela vagen. Man
bestammer sig, kdnner motivation, kommer igdng — och efter en tid ar man tillbaka i
gamla vanorigen.

Det betyder inte att beslutet var fel. Det betyder bara att beslutet togs i det medvetna
sinnet, medan det gamla monstret fortfarande finns kvar i det undermedvetna.

Det ar darfor en forandring ibland kdnns stark i borjan men svar att halla i langden.
Beslutet ar viktigt, men om det inte f6ljs av ett arbete med de djupare vanorna sa dras
man ofta tillbaka till det invanda.

Darfor kan man saga att beslut 6ppnar dérren, men repetition och inre
omprogrammering hjalper dig att ga igenom den.

Varfor vi sa ofta fastnar i omstandigheter

En annan vanlig orsak till att manniskor stannar upp ar att de lagger alltfor stor vikt vid
sina omstandigheter. Man tanker kanske:

e “Jag kan borja nar jag har mer tid.”

e “Jagkantatagidetnarjagkanner mig sakrare.”

e “Jag kan gora forandringen nar ekonomin ar battre.”
e “Jag kan satsa nar allt lugnat ner sig.”

Problemet ar att det nastan alltid kommer att finnas ndgot som kanns ofardigt, osakert
eller otillrackligt. Om vi vantar pa perfekta omstandigheter kan vi bli staende valdigt
lange.

Det coachande perspektivet har ar inte att ignorera verkliga hinder, utan att inte lata dem
definiera allt. Manga viktiga forandringar borjar inte nar allt kanns perfekt. De borjar nar
en manniska bestammer sig for att ta nasta mojliga steg med det hon har, dar hon ar.

Det ar ett kraftfullt forhallningssatt. Det hjalper dig att flytta fokus fran brist till ansvar.
Fran vantan till rorelse. Fran hjalploshet till handlingskraft.

Sjalvbildens betydelse

Manga av vara beslut och beteenden hanger ocksa ihop med hur vi ser pa oss sjalva. Om
en manniska innerst inne tvivlar pa sitt varde, sin formaga eller sin ratt att lyckas, sa
kommer det ofta att paverka vilka val hon gor. Det kan visa sig i form av tvekan, radsla for
att misslyckas, behov av bekraftelse eller en tendens att ge upp for tidigt.



Omvant ser vi ofta att manniskor som ar bra pa att fatta beslut och sta kvar i sina val har
en starkare sjalvbild. Det betyder inte att de aldrig tvivlar eller misslyckas. Men de later
inte misstag definiera deras identitet. De kan gora fel utan att dra slutsatsen att de sjélva
ar fel.

Det har ar en viktig skillnad.

Nar ett misstag blir ett bevis pa att du inte duger, da blir forandring tung. Men nar ett
misstag far vara just ett misstag, nagot du kan lara av och ga vidare fran, da behaller du
din inre stabilitet.

Att arbeta med sina paradigmer handlar darfor ocksa om att steg for steg bygga en
tryggare relation till sig sjalv.

Tankarna formar riktningen

Det vi tdnker pa ofta paverkar hur vi mar, vad vi lagger marke till, vilka beslut vi tar och
hur vi agerar. Tankar ar inte allt, men de har stor betydelse. Sarskilt de tankar som
upprepas sa ofta att de till slut kdnns som sanningar.

Om du ofta tanker:
e “Dethar blir svart.”
e “Jagbrukar anda inte lyckas.”
e “Detérnogforsent for mig.”
e “Andra klarar sant har battre an jag.”
e “Jag maste kdnna mig helt redo forst.”

... sd kommer de tankarna att paverka ditt beteende, ofta utan att du ens marker det fullt
ut.

Men om du borjar rikta dina tankar mer medvetet mot det du vill bygga, det du vill bli och
det du vill sta for, da borjar du ocksa skapa nya inre spar.

Det handlar inte om att forneka problem eller tvinga fram positivitet. Det handlar om att
valja riktning for din uppmarksamhet. Att trana pa att tdnka pa ett satt som stodjer ditt
vaxande istallet for att forstarka ditt stillastaende.



Hur verklig forandring gar till

Manga hoppas att forandring ska ske snabbt. Man vill forstd nagot en gang och sedan
marka att allt blivit annorlunda. Men de djupare forandringarna i livet fungerar ofta mer
som traning an som ett plotsligt 6gonblick.

Nar ett paradigm har byggts upp under lang tid behover det ocksa tid och medveten
repetition for att forandras.

Detinnebar bland annat:
e attdu behover paAminna dig sjalv om vad du vill
e attdu behover 6va nya beteenden flera ganger
e attdu behodver sta kvar aven nar det gamla monstret forsoker dra dig tillbaka
e attdu behdverfortsatta dven nar resultaten annu inte syns fullt ut
Det ar har uthallighet blir sa viktig.

Manga manniskor ger upp precis nar den verkliga forandringen haller pa att boérja ta
form, bara for att det annu inte kdnns naturligt. Men det &r helt normalt att det nya kdnns
ovantiborjan. Det ar sa det brukar vara nar nagot verkligt haller pa att férandras.

Det gamla kanns bekant, inte for att det ar bast, utan for att det ar invant.
Det nya kdnns ovant, inte for att det ar fel, utan for att det ar nytt.

Att forsta detta kan hjalpa dig att inte tolka motstand som ett tecken pa att du ska sluta.
Ibland ar motstand snarare ett tecken pa att du haller pa att lamna ett gammalt monster.

Nar du vill férandra ett omrade i ditt liv
Nar du vill skapa forandring ar det hjalpsamt att inte bara fraga:
e “Vad borde jag gora?”
utan ocksa:
o “Vilket monsteri mig gor att jag inte gor det?”
e “Vad aterkommer gang pa gang?”
e “Vad ardetinvanda har?”
o “Vilken bild har jag av mig sjalv i den har situationen?”
e “Vilka tankar tanker jag sa ofta att de styr mig?”

e “Vilket nytt beteende vill jag borja 6va pa?”



Den har typen av fragor hjalper dig att ga djupare. Du gar fran att forsoka pressa fram ett
nytt resultat till att borja forsta den inre orsak som ligger bakom resultatet.

Och det ar dar verklig utveckling borjar.

Ett mer hjalpsamt sétt att se pa dig sjalv
Det kan vara vardefullt att borja se pa dig sjalv pa foljande satt:

Jag ar inte fast i mina gamla monster.

Jag ar medveten om dem, och darfor kan jag bérja forandra dem.

Jag behover inte bli perfekt pa en gang.

Jag behdver bli mer medveten, mer konsekvent och mer trogen det jag vill bygga.
Jag kan bdrja dar jag ar.

Jag kan ta nasta steg.

Jag kan ova tills det nya blir naturligare.

Detta ar ett mycket mer utvecklande perspektiv an att vanta pa ratt kansla eller ratt lage.
For det bygger pa ansvar, men ocksa pa hopp.

Reflektion

Ta garna en stund och fundera 6ver foljande fragor:

Vad i ditt liv vet du att du egentligen borde gora, men anda inte riktigt far till?
Vilket monster verkar aterkomma déar?

Nar marker du att du faller tillbaka i det gamla?

Vad brukar du saga till dig sjalv i de stunderna?

Vilken del av detta tror du handlar om kunskap, och vilken del handlar om vana, sjalvbild
eller paradigm?

Vad skulle forandras i ditt liv om ditt beteende borjade ga mer i linje med det du redan
vet?

Praktisk 6vning: Bérja minska gapet

Valj ett omrade i ditt liv dar du vill skapa forandring. Det kan vara arbete, hélsa,
relationer, ekonomi, struktur, sjalvledarskap eller ndgot annat som ar viktigt for dig.

Skriv sedan ner féljande:



1. Vad vet jag att jag borde gora?

Formulera det enkelt och tydligt.
Exempel: “Jag behdver planera mina dagar battre.”
Eller: “Jag behover ha svara samtal tidigare istallet for att undvika dem.

»

2.Vad gor jag faktiskt idag?

Var arlig men vanlig mot dig sjalv.
Exempel: “Jag tar tag i saker sent och later stressen bygga upp sig.”

3. Vilket moénster kan ligga bakom?
Exempel:

e jagundviker obehag

e jagvantar pa perfekt lage

e jagtvivlar pa min formaga

e jag prioriterar det akuta framfor det viktiga
4. Vilket nytt beteende vill jag bérja 6va pa?

Valj nagot konkret och genomforbart.
Inte for stort. Inte for vagt.
Exempel: “Jag ska planera morgondagen i 10 minuter varje eftermiddag.”

5. Hur kan jag hjalpa mig sjalv att upprepa det?

Fundera pa vad som skulle gora det lattare att vara konsekvent.
Exempel:

e laggain en paminnelse

e koppla dettill en befintlig rutin
e skriva ner varfor det ar viktigt

o fblja upp varje kvall

e be nagon halla mig ansvarig

Syftet med Ovningen ar inte att du ska forandra hela ditt liv pa en dag. Syftet ar att du ska
borja bygga ett nytt spar.

Sammanfattning

Den héar lektionen handlar om en av de viktigaste insikterna i all personlig utveckling:



Det ar stor skillnad mellan att veta och att gora.

Du kan ha mycket kunskap och dnda fa resultat som inte speglar din potential. Det
betyder inte att du saknar kapacitet. Det betyder ofta att ditt beteende styrs av djupare
invanda monster i ditt undermedvetna.

De monstren kallas paradigmer.

Nar du borjar forsta dina paradigmer borjar du ocksa forsta varfor du gor som du gor.
Och nar du forstar det kan du borja forandra det.

Du behdver inte borja med att kunna allt.
Du behdver inte vanta tills du kdnner dig helt redo.
Du behover inte forandra allt pa en gang.

Men du behover bli medveten.
Du behover fatta tydliga beslut.
Och du behover borja 6va nya beteenden tillrackligt lange for att de ska fa faste.

Det ar sa gapet mellan att veta och att géra borjar minska.

Avslutning

Du bar redan pa mer potential 4n du kanske visar i vardagen idag. Det betyder inte att du
maste prestera mer for att vara vardefull. Det betyder att det finns mer i dig som kan fa
komma fram nar dina handlingar borjar stamma battre éverens med det du innerst inne
vet, vill och star for.

Férandring borjar inte alltid med ett stort genombrott. Ofta borjar deni ett arligt
ogonblick av medvetenhet. Ett beslut. En liten ny handling. En upprepning. Sedan en till.

S4a borja dar du ar.

Inte dar du borde vara.
Inte dar du onskar att du redan var.
Utan dar du faktiskt ar.

Det racker for att borja.



