Utbildningsmaterial - Lektion 5
Tank dig till resultat

Konsten att ha kontroll oavsett omstandigheter

Inledning

Manga manniskor gar genom livet med kanslan av att de standigt behover forhalla sig till
det som hander runt omkring dem. Om omstandigheterna ar bra kdnner man sig
tryggare. Om resultaten ser daliga ut blir man orolig. Om andra manniskor reagerar
negativt borjar man sjalv tvivla. P4 sa satt blir livet latt nagot vi svarar pa, snarare an
nagot vi medvetet formar.

Det ar precis har Lektion 5 blir sa viktig.

Den har lektionen hjalper dig att forsta att du inte behover lata varlden utanfor dig styra
varlden inom dig. Du har redan mentala verktyg inom dig som, nar du boérjar anvanda
dem medvetet, kan hjalpa dig att tanka tydligare, skapa battre resultat och uppleva
storre inre stabilitet oavsett vad som hander omkring dig.

Malet med den har lektionen ar inte bara att ge dig inspiration. Malet ar att hjalpa dig
forsta hur du kan ga fran att reagera pa livet till att mer aktivt forma det. Det handlar om
att upptacka att du har storre inflytande an du kanske har trott.

Vi har lart oss att leva fran utsidan och in

Redan fran tidig alder tranas de flesta manniskor i att fokusera pa det som hander
utanfor dem. Vi ser, hor, kdnner, smakar och luktar, och det vi tar in genom vara sinnen
paverkar hur vi tanker och kdnner. Om nagot ser svart ut tanker vi att det ar svart. Om
resultaten ser daliga ut tanker vi att framtiden blir dalig. Om omgivningen signalerar
begransning borjar vi sjalva kdnna oss begransade.

Det héar sattet att leva kan beskrivas som att leva fran utsidan och in.
Det betyder att omvarlden hela tiden far tala om for dig:

e vad som ar mojligt

e hurdu skakanna

e vad du ska tro om framtiden

e hurdu skavardera dig sjalv



Det ar ett vanligt satt att leva, men det ar inte ett sarskilt fritt satt att leva. Och enligt
materialet ar det ocksa ett av de storsta skalen till att manniskor fortsatter att fa samma
resultat om och om igen.

Lektion 5 vill darfor hjalpa dig att borja leva pa ett annat satt: inifran och ut.

Vad betyder det att leva inifran och ut?

Att leva inifran och ut betyder inte att du ska ignorera verkligheten eller latsas att
problem inte finns. Det betyder att du slutar ge omstandigheter den yttersta makten dver
dittinre tillstdnd. Du observerar vad som hander, men du later det inte automatiskt styra
ditt tdnkande. Istallet borjar du sjalv valja vilken idé, vilken riktning och vilken inre bild du
vill ge kraft at.

Det har ar en mycket viktig skillnad.

Nar du lever utifrdn och in reagerar du.
Nar du lever inifran och ut skapar du.

Nar du lever utifran och in blir du latt en produkt av det som redan har hant.
Nar du lever inifran och ut borjar du bli en medskapare av det som annu inte har hant.

Och det ar just har verklig forandring kan borja.

Du har redan en mental verktygslada

En avde mest uppmuntrande delarnai Lektion 5 ar att den inte séager att du forst maste
bli nagon annan for att lyckas. Tvartom. Den sager att du redan har sex mentala verktyg
inom dig. De finns redan dar och vantar pa att bli anvdnda mer medvetet. Dessa verktyg
beskrivs som vara hogre mentala fakulteter: uppfattning, vilja eller fokus, fantasi, minne,
fornuft och intuition.

Det betyder att du redan bar pa mycket mer kapacitet an du kanske anvander i vardagen.

Ofta ar problemet inte att vi saknar formaga.
Problemet ar att vi inte har lart oss hur vi ska anvanda vara formagor pa ratt satt.

Det har gor lektionen valdigt hoppfull. For om verktygen redan finns i dig, da handlar
utveckling mindre om att “bli utrustad” och mer om att bli medveten, tranad och
konsekvent.



Fornuft - din formaga att verkligen ténka

Materialet betonar att var formaga att tdnka ar en av vara allra viktigaste gavor. Men det
gor ocksa en viktig skillnad mellan mental aktivitet och verkligt tankande. Bara for att
nagot ror sig i huvudet betyder det inte att vi faktiskt tanker medvetet. Manga manniskor
upprepar mest gamla tankespar, gamla reaktioner och gamla slutsatser. Det ser ut som
tankande, men det ar ofta bara vana.

Fornuftet ger dig daremot formagan att stanna upp, observera, resonera och bilda nya
idéer. Det ar den formagan som gor att du kan se pa en situation och fraga:

Hur kan detta goras battre?
Vad ar ett annat séatt att se pa detta?
Vad har jag annu inte overvagt?

Det har ar mycket mer kraftfullt an att bara reagera. Fornuftet hjalper dig att bli skapande
istallet for bara mottagande.

Minne - inte daligt eller bra, utan tréanat eller otranat

Manga manniskor sager att de har daligt minne. Men materialet uttrycker det
annorlunda: det finns egentligen inte daliga minnen, bara svaga och starka minnen. Alla
vara hogre formagor beskrivs som i grunden fullstandiga, men de behdver traning for att
starkas.

Det har ar en fin paminnelse om att du inte ska séatta en identitetsstampel pa nagot som
i sjalva verket gar att utveckla.

Det ar stor skillnad mellan:

“Jag har daligt minne”

och

“Jag har inte tranat mitt minne sarskilt mycket.”

Den forsta meningen laser.
Den andra éppnar.

Nar du ser dina mentala féormagor som traningsbara blir ocksa utveckling mer realistisk
och mer hoppfull.

Uppfattning - kraften i hur du ser pa saker

Uppfattning handlar om perspektiv. Tvd manniskor kan titta pa samma situation och se
helt olika saker. Den ena ser ett problem. Den andra ser en majlighet. Den ena ser ett



stopp. Den andra ser en ny vag. Det betyder inte att ndgon maste vara naiv. Det betyder
att var synvinkel paverkar vad vi uppfattar som mojligt.

Det har ar en mycket viktig del av personlig utveckling.

Nar du tror att nagot inte gar att gora, kan du trana dig i att byta perspektiv och fraga:
Hur skulle det kunna ga?

Vad ser jaginte annu?

Vilken annan tolkning ar mojlig?

Artikeln om 333-historien illustrerar detta valdigt tydligt. Dar samlade Bob Templeton
sina chefer kring en till synes omajlig uppgift: att samla in 3 miljoner dollar pa 3 timmar,
med start om 3 dagar. Istallet for att lata gruppen fastna i varfor det inte gick, skapade
han en struktur dar all energi riktades mot hur det skulle kunna ga. Den forandringen i
perspektiv satte igang en kreativ process som till slut ledde till att malet faktiskt
uppnaddes.

Det ar ett starkt exempel pa att uppfattning inte bara paverkar hur vi kanner. Den
paverkar vad vi 6ver huvud taget far syn pa.

Fantasi - dar skapandet borjar

Fantasin beskrivs i materialet som en av vara mest kraftfulla formagor. Allt skapas tva
ganger: forst i sinnet, sedan i den materiella varlden. Det betyder att det du vill bygga,
forbattra eller forandra forst behdver kunna finnas som en tydlig inre bild.

Manga vuxna anvander fantasin alltfor lite, eller pa fel satt. Istallet for att forestélla sig
det de vill skapa, anvander de sin inre bildférmaga till att forestalla sig det som kan ga
fel. D4 blir fantasin inte ett kreativt verktyg, utan en férstarkare av oro.

Men fantasin ar tankt for nagot storre.
Den hjalper dig att:
e se mojligheterinnan de syns utat
o forestalla dig battre losningar
e skapanyaidéer
e tanka bortom det nuvarande laget

Det ar ocksa darfor lektionen betonar att utan fantasin skulle inget nytt skapas i ditt liv.



Viljan - formagan att halla fokus

Det racker inte alltid att ha en god idé. Du behover ocksa kunna halla kvar din
uppmarksamhet pa det som ar viktigt. Det ar har viljan, eller fokusformagan, kommer in.
Viljan hjalper dig att halla en mental bild framfor dig trots distraktioner. Den gor att du
kan rikta din energi och inte hela tiden lata den dras at alla hall.

Det har ar avgorande i en varld dar vi standigt bombarderas av intryck.

Om du inte tranar ditt fokus kommer nastan alltid nagot utanfor dig att gora ansprak pa
det.
Om du daremot tranar viljan lar du dig att halla kvar din uppmarksamhet pa det du vill

bygga.

Det gor viljan till en mycket praktisk formaga. Inte ndgot mystiskt. Utan ett traningsbart
satt att rikta din kraft.

Intuition — att uppfatta mer dn det uppenbara

Den sista mentala fakulteten som lyfts fram ar intuitionen. | materialet beskrivs den som
formagan att plocka upp vibrationer och 6versatta dem i ditt sinne. Den ger dig formagan
att veta, och att veta att du vet. Den beskrivs inte som ett extra sinne i vanlig mening,
utan som en hogre mental formaga som kan utvecklas.

Det har kan vara svart att satta ord p4a, eftersom intuition ofta upplevs mer an forklaras.
Men manga kanner igen det fran situationer dar man “bara vet” att nagot ar ratt eller fel,
trots att man annu inte kan forklara det fullt ut.

Intuitionen blir ofta tydligare nar du:
e Dblir mer stilla
e tanker klarare
e minskar det mentala bruset
e lardiglyssnainatistallet for att bara reagera utat

Det betyder inte att intuition ersatter tankande. Men den kan komplettera det.

Resultatcykeln - varfér samma resultat ofta aterkommer

En mycket viktig del av Lektion 5 ar beskrivningen av den vanliga resultatcykeln. Manga
manniskor later sina resultat styra sina tankar. De tittar pa siffror, omstandigheter,
tidigare misslyckanden eller nuvarande problem och later det bli utgangspunkten for sitt
tankande. Da ser processen ut ungefar sa har:



resultat > tanke > kdnsla > handling > samma resultatigen

Det har forklarar varfor manniskor ofta fastnar i samma monster ar efter ar. De tittar pa
det som redan har hant och later det definiera nasta tanke.

Men lektionen erbjuder ett annat satt:
tanke > kansla > handling > nytt resultat

Det har ar valdigt viktigt att forsta. For det innebar att forandring borjar innan resultatet
syns. Den borjar i tanken. Sedan paverkar tanken kadnslan, kdnslan paverkar handlingen,
och handlingen leder sd smaningom till ett nytt resultat.

Det ar darfor du inte kan vanta pa att resultatet forst ska forbattras innan du andrar ditt
tankande. Du behdver bérja i andra anden.

Reagera eller svara — en avgorande skillnad

Materialet gor ocksa en viktig skillnad mellan att reagera och att svara. Nar du reagerar
later du omstandigheter, manniskor eller situationer styra ditt tillstand. Nar du svarar
behaller du din egen riktning och agerar utifran medvetenhet istallet for impuls.

Det har kan lata litet, men det &r i sjalva verket en mycket stor forandring.

Att reagera ar automatiskt.
Att svara ar medvetet.

Att reagera gor dig mer styrd av det yttre.
Att svara hjalper dig att behalla ditt centrum.

Det betyder inte att du alltid kommer att kanna dig lugn eller klar. Men det betyder att du
kan 6va pa att inte lata varje yttre situation bli chef 6ver ditt inre liv.

333-historien - kraften i att fokusera pa hur

Artikeln till Lektion 5 ger ett mycket konkret exempel pa vad som hander nar manniskor
slutar lagga energi pa varfor ndgot inte gar och istallet borjar fokusera pa hur det kan ga. |
berattelsen samlar Bob Templeton sin ledningsgrupp och fragar inte forst om nagot ar
mojligt, utan om det &r nagot de vill gora. Nar de val hade sagt ja till viljan, organiserade
han samtalet s3 att alla negativa forklaringar till varfor det inte gick skulle stoppas direkt
med ordet “Nasta”. Sedan riktades all energi tillidéer om hur det kunde goras.

Det har ar en otroligt anvandbar princip i vardagen.



Manga samtal fastnar i:
e varfordet ar svart
e varfor detinte gar
e varfortiden inte racker
e varforresurser saknas
¢ varforandra manniskor ar problemet
Men ju langre du stannar dar, desto mindre kreativ blir du.

Nar du daremot borjar saga “nasta” till de tankesparen och fokuserar pa hur, 6ppnas
ofta helt andra idéer. 333-historien visar att det som forst verkade orimligt faktiskt kunde
bli verklighet nar gruppen styrde sin uppmarksamhet pa ratt satt.

Du har storre potential an du tror

Lektion 5 aterkommer till tanken att manniskan har oandlig potential och att de enda
verkliga begransningarna ofta ar de begransningar vi sjalva har accepterat. Materialet
uttrycker ocksa att sinnet ar den storsta kraften i allt som skapats.

Det har ar inte tankt som en tom uppmuntran. Det ar tankt som en inbjudan till ansvar.

Om du har storre potential an du anvander, da blir nasta fraga:
Vad hindrar mig fran att anvanda mer av den?

Och svaret ligger ofta inte i varlden omkring dig, utan i hur du anvander —eller inte
anvander — de mentala formagor du redan har.

Reflektion
Ta garna en stund och fundera 6ver foljande fragor:

Nar i ditt liv marker du att du blir styrd av det som hander utanfor dig?

Vilket resultat i ditt liv later du just nu definiera dina tankar?

Vilken av dina mentala formagor anvander du mest idag?

Vilken anvander du minst?

Hur skulle ditt liv férandras om du borjade tdnka mer pd hur nagot kan ga an pa varfor
detinte gar?

Vad i ditt liv vill du borja skapa mer inifran och ut?



Praktisk 6vning: Trana den mentala verktygsladan

Valj en situation i ditt liv eller arbete som du vill férandra.

Skriv sedan ner foljande:

1. Vad ar det nuvarande resultatet?

Beskriv laget som det ar idag.

2.Vad vill jag istallet skapa?

Skriv tydligt vad du vill uppna.

3. Vilken tanke behoéver jag bérja med?

Formulera en tanke som stodjer det nya resultatet.

4. Vilken mental formaga behover jag anvanda mest har?
Ar det fantasi? Férnuft? Fokus? Uppfattning? Intuition? Minne?
5. Vad ar mitt “hur kan vi?”

Skriv tre mojliga vagar framat, utan att forst bedéoma dem.

6. Vad behover jag saga “nasta” till?

Vilka invandningar eller gamla tankar behover du sluta ge kraft at?

Syftet med 6vningen &r att flytta dig fran reaktivt tankande till skapande tankande.

Sammanfattning

Den har lektionen visar att du inte behover lata omvarlden styra ditt sinne. Du har redan
sex kraftfulla mentala verktyg inom dig: uppfattning, vilja eller fokus, fantasi, minne,
fornuft och intuition. Nar du borjar anvdnda dem medvetet kan du skapa battre resultat,
tydligare riktning och storre frihet i ditt liv.

Du kan valja att fortsatta reagera pa det som redan har hant.
Eller s kan du borja tdnka pa ett satt som skapar nagot nytt.

Det borjar med tanken.

Tanken skapar kanslan.

Kanslan paverkar handlingen.

Och handlingen forandrar resultatet.



Avslutning
Du ar inte har for att bara upprepa gardagen.
Du ar inte har for att vara en spelbricka for omstandigheter.

Du har fatt en inre verktygsldda som gor det mojligt att tdnka, valja, fokusera, forestalla
dig och skapa pa en mycket hogre niva an du kanske hittills har gjort.

Sa borjadardu ar.

Inte med perfektion.
Inte med full kontroll.
Men med storre medvetenhet.

Ett nytt perspektiv.
En ny tanke.
Ett nytt fokus.

Det racker for att borja ta tillbaka kommandot 6ver ditt inre liv— och darifran forandra
det yttre.



