Utbildningsmaterial - Lektion 6
Miljon ar en spegelbild av oss sjalva

Skapa den miljo och det team du vill ha

Inledning

Manga manniskor tanker att deras resultat i livet framst beror pa yttre faktorer. Man
kanske tittar pa sin omgivning, sin arbetsplats, sin ekonomi, sitt team eller sina
relationer och tanker att det ar dar férklaringen finns. Om bara omstandigheterna vore
battre, om bara andra manniskor forandrades, om bara miljon runt omkring var
annorlunda, da skulle ocksa livet bli lattare.

Men den har lektionen vander pa perspektivet.

Har far du forsta att miljon omkring dig ofta ar en spegling av nagot djupare som pagar
inom dig. Det betyder inte att allt som hander ar ditt “fel”, och det betyder inte att du
ensam styr allt. Men det betyder att din inre bild av dig sjalv paverkar langt mer an du
kanske forst tror. Den paverkar hur du tanker, hur du agerar, hur du blir bemott och vilka
resultat du gang pa gang skapar.

Det har ar karnan i Lektion 6:

Dina resultat ar en direkt spegling av din sjalvbild.
Nar bilden du har av dig sjalv forandras, borjar ocksa resultaten att forandras.

Malet med den har lektionen ar darfor inte bara att du ska “kanna dig battre” om dig
sjalv. Malet ar att hjalpa dig forsta hur starkt sambandet ar mellan din inre bild och din
yttre verklighet — och hur du kan boérja férandra bada.

Sjalvbilden satter granserna for dina resultat

Lektion 6 inleds med ett starkt citat fran Maxwell Maltz: att sjalvbilden satter granserna
for individens prestationer. Det innebar att du aldrig kommer att dvertraffa bilden du bar
pa av dig sjalv under nagon langre tid. Du kan kanske tillfalligt prestera over din
nuvarande nivd, men om din inre bild inte forandras kommer du ofta tillbaka till det som
kanns “normalt” for dig.

Det har kan forst kdnnas utmanande att hora. Men det ar ocksa valdigt befriande.



For om resultaten hanger ihop med din sjalvbild, da betyder det att du inte ar fast i
slumpen. Du arinte domd att for alltid leva med samma mdnster. Du kan bérja arbeta
med den verkliga orsaken, inte bara med symptomen.

Né&r du andrar den inre bilden av:
e vemduar
e vaddu arvard
e vad du ar kapabel till
e vad du férvantar dig av livet

... da borjar ocksa ditt satt att leva forandras.

Vi har en yttre bild - och en inre bild
En av de viktigaste insikterna i Lektion 6 ar att vi alla bar pa tva bilder av oss sjalva.

Den forsta ar den yttre bilden. Det ar den du visar varlden genom hur du gar, pratar, klar
dig, uttrycker dig och bemoter andra manniskor. Den syns. Den marks. Den gar att
observera utifran.

Den andra ar den inre bilden. Det ar den du bar i ditt sinne. Det ar den bild som talar om
for dig:

e vemdu tror attdu ar

e vad du tror att du fortjanar

e hur mycket plats du vagar ta

e hurhogt du vagar sikta

e vad du forvantar dig att fa tillbaka fran livet
Och det ar deninre bilden som ar den starkaste.

Det spelar alltsd mindre roll hur du forsdker se ut utat om din inre bild fortfarande sager
nagot annat. Om den inre bilden ar begransad kommer den yttre verkligheten forr eller
senare att bdrja spegla det.

Dina resultat speglar alltid nagot inombords

Lektion 6 betonar tydligt att dina resultat alltid aterspeglar vad som hander inom dig. Har
du en negativ eller begransad bild av dig sjalv, kommer dina resultat att spegla den



bilden. Har du en starkare, tryggare och mer utvecklad sjalvbild, kommer det ocksa att
bodrja synas i hur du lever och vad du skapar.

Det har handlar inte om att doma sig sjalv nar resultaten inte ser ut som man énskar. Det
handlar om att anvdnda resultaten som information.

Resultat blir da inte ndgot som sager:
“Du duger inte.”

Istallet sager de:

“Har finns nagot att forsta.”

“Har finns en bild att uppmarksamma.”

“Har finns ett omrade dar inre utveckling kan skapa yttre forandring.”

Det gor att du kan maéta dig sjalv med mer nyfikenhet och mindre sjalvkritik.

Hur sjalvbilden skapas

Sjalvbilden uppstar inte ur tomma intet. Enligt materialet formas den delvis av genetiska
faktorer, men i mycket hog grad ocksa av var uppvaxt, vara erfarenheter och det vi har
fatt hora om oss sjalva genom livet. Ett barn som ofta blir uppmuntrat utvecklar ofta en
tryggare sjalvbild. Ett barn som standigt blir kritiserat utvecklar oftare osakerhet.

Det betyder att mycket av den bild du har av dig sjalv inte nodvandigtvis ar “sanningen”
om dig. Den kan vara ndgot du har lartin. Nagot du har vant dig vid. Nagot du gradvis har
accepterat som sant, fast det kanske egentligen bara ar ett gammalt monster.

Det har ar viktigt.
For om sjalvbilden till stor del arinlard, da kan den ocksa forandras.

Det betyder att du inte behover fortsatta leva efter en gammal inre berattelse bara for att
den har foljt dig lange.

Sjalvbilden fungerar som en kontrollmekanism

Bob Proctor beskriver sjalvbilden som en inre kontrollmekanism, nastan som en
termostat eller en autopilot. En termostat haller rummet vid en viss temperatur. Om
temperaturen stiger eller sjunker for mycket justerar systemet tillbaka till den niva det ar
installt pa. P4 samma satt haller sjalvbilden dig ofta inom ett visst “normalt” lage.

Det har betyder att om du innerst inne ser dig sjalv som en person som bara “kommer sa
har langt”, da kommer du ofta — medvetet eller omedvetet — att atervanda dit, aven nar
nya mojligheter dyker upp.



Inte for att du saknar formaga.
Utan for att ditt inre system forsoker halla dig inom det som kdnns bekant.

Det ar darfor verklig forandring inte bara handlar om att jobba hardare. Den handlar om
att justera det inre “installningsvardet”.

Det finns en bild av perfektion inom dig

En av de mest hoppfulla idéerna i Lektion 6 ar att du redan bar pa en bild av perfektion i
ditt medvetande. Materialet uttrycker det som att varje manniska har en djup potential,
men att den ofta har blivit tackt av falska dvertygelser, tvivel och begransande
tankemonster. Ju mer du ror dig i riktning mot den hogre bilden av vem du kan vara,
desto mer kommer ditt liv att forbattras.

Det har betyder inte perfektion i betydelsen att du aldrig gor fel.

Det betyder snarare att det finns en sannare, storre och mer hel version av dig sjalv som
du kan bdrja narma dig.

En version av dig som inte definieras av gamla misslyckanden.
En version som inte bygger sin identitet pa radsla.
En version som vagar leva mer i linje med sin potential.

Du kan skriva ett nytt manus for dig sjalv

Sandy Gallagher beskriver i lektionen hur hon bérjade skriva ett nytt manus for sitt liv,
som om det redan holl pd att handa. Hon slutade se sig sjalv som en statist i sitt eget liv
och boérjade istallet se sig sjalv som huvudrollen. Det ar en stark bild, och den sager
nagot viktigt: du kan borja omskriva hur du ser pa dig sjalv.

Det betyder inte att du latsas vara nagon du inte ar.
Det betyder att du medvetet bdrjar valja vem du vill utvecklas till.

Du kan fraga dig:
e Hurvilljag tanka om mig sjalv?
e Hurvilljag tala?
e Hurvill jag upptrada?
e Hurvill jag leda?
e Hurvill jag mota andra manniskor?

o Vilka egenskaper vill jag forstarka?



Nar du sedan bdrjar skriva, formulera och forestalla dig den nya versionen av dig sjaly,
borjar du ocksa ge ditt undermedvetna ett nytt manus att arbeta med.

Sjalvfortroende ar inte nagot du fods med - det ar nagot du utvecklar

Artikeln till Lektion 6 om sjalvfortroende tillfor ett viktigt fordjupande perspektiv. Dar
beskrivs sjalvfortroende inte som en egenskap man antingen har eller saknar, utan som
ett mentalt tillstdnd som gar att utveckla. Det beskrivs som en inre sakerhet, ett slags
vetande. Och artikeln forklarar att sjalvfortroende i grunden hanger samman mer med
tro och forstaelse an med intellekt.

Det ar en viktig skillnad.

Manga tror att sjalvfortroende handlar om att vara hogljudd, saker pa ytan eller framsta
som stark. Men i materialet beskrivs sjalvfortroende istallet som ndgot som véaxer inifran.
Det vaxer nar du borjar se dig sjalv pa ett nytt satt, nar du utvecklar kontakt med din inre
kraft och nar du lar dig att lita mer pa den du ar.

Det har gor ocksa att sjalvfortroende inte langre blir ndgot mystiskt. Det blir nagot du
faktiskt kan arbeta med.

Tre praktiska vagar till starkare sjalvbild och sjalvfortroende
Artikeln om sjalvfortroende beskriver tre mycket konkreta omraden att arbeta med.
1. Kontrollera bilden du har av dig sjalv

Nar du ténker pa dig sjaly, vilka bilder f&r du upp? Ar de starkande eller begransande?
Artikeln uppmanar dig att mala upp bilden av din drom och se dig sjalv som en
serviceinriktad, glad, halsosam och vdalmaende person. Den betonar ocksa att det du
ger tillandra kommer tillbaka till dig, och att den bild du haller i ditt sinne kommer att
paverka dina handlingar och det du drar till dig i livet.

2. Utveckla dina styrkor

Istallet for att lagga all energi pa att forsoka fixa allt du ar svag i, foreslar artikeln att du
ska halla svagheterna under kontroll men ldgga din huvudsakliga energi pa att utveckla
det du redan gor bra. Ju mer du utvecklar dina styrkor, desto tryggare blir du i dig sjaly,
och desto mer naturligt borjar sjalvfértroendet vaxa.

3. Trana dig att se potentiali andra

Det tredje steget ar bade vackert och kraftfullt: att bérja se det goda i andra manniskor,
aven nar de sjalva kanske inte ser det. Artikeln sager att det goda du finner i andra aren



aterspegling av det goda som finns i dig sjalv. Nar du tranar dig i att méta manniskor sa,
starker du inte bara dem — du starker ocksa din egen sjalvbild.

Sjalvbild galler inte bara individer — utan ocksa team

En mycket viktig del av Lektion 6 &r att sjalvbild inte bara géller enskilda personer. Aven
team, grupper och organisationer bar pa en slags gemensam image eller sjalvbild. Ett
lag utan “stjarnor” kan ibland vinna ett masterskap just for att medlemmarna delar en
gemensam tro pa vad de kan dstadkomma tillsammans. P4 samma satt kan en
arbetsgrupp skapa exceptionella resultat nar den delar en tydlig gemensam bild av sitt
mal och sin identitet.

Det betyder att:

Ett team inte bara fungerar genom kompetens.
Det fungerar ocksa genom sjalvbild.

Om varje individ bar pa en mer begransad bild av sig sjalv eller om gruppen saknar en
gemensam identitet, uppstar latt splittring. Men nar gruppen borjar arbeta i harmoni mot
samma mal och med en mer positivgemensam image, frigdrs en mycket stark kraft.

Samarbete ar starkare an konkurrens

Materialet ar ocksa tydligt med att kreativa och professionella grupper inte i forsta hand
konkurrerar internt — de skapar tillsammans. Nar manniskor arbetar i harmoni mot
samma mal blir gruppens kraft stérre &n summan av individernas kraft. D& uppstar
ocksa nagot viktigt: arbete och gladje borjar ga ihop.

Det har ar en viktig princip bade for arbetsliv och relationer.

Nar manniskor slutar mata sig mot varandra hela tiden och istallet hjalper varandra att
vaxa, forandras hela miljon. Gruppen blir tryggare, modigare och mer effektiv. Och varje
individ vaxer dessutom snabbare nar den far stod fran de andra.

Det ar darfor lektionen ocksa sager att den som ger ar den som far tillbaka, och att
samarbete alltid ar mer kraftfullt an konkurrens.

Miljon speglar nagot - men du kan ocksa vara med och skapa den

Titeln pa Lektion 6 sager att miljon ar en spegelbild av oss sjalva. Det betyder att du inte
bara ska titta pa din omgivning och fraga:
“Varfor ar det sa har?”



Du kan ocksa fraga:

“Vad speglar detta?”

“Vilken bild lever vi ut har?”

“Vilken kultur har vi skapat?”

“Hur ser vi pa oss sjalva i den har gruppen?”

Och kanske viktigast:
“Vilken miljo vill vi istallet vara med och skapa?”

Det har flyttar dig fran passiv observation till aktivt skapande.

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

Vilken bild bar du just nu av dig sjalv?

Ar den bilden starkande eller begransande?

P4 vilka satt syns den bilden i dina resultat?

Hur uttrycks din inre sjalvbild i ditt satt att tala, agera och méta andra?

Vilken version av dig sjalv vill du borja forstarka?

Hur skulle ditt team férdndras om alla borjade se mer potential i sig sjalva ochii
varandra?

Praktisk 6vning: Borja skriva om din sjalvbild

Valj ett omrade i ditt liv dar du vill skapa forandring.

Skriv sedan ner féljande:

1. Hur ser jag pa mig sjalv idag i det har omradet?

Var arlig och tydlig.

2. Vilka resultat speglar den bilden?

Beskriv vad du ser i ditt yttre liv.

3. Vemvill jag vara istéllet?

Skriv ner egenskaper, forhallningssatt och satt att agera som du vill utveckla.
4. Hur skulle den nya versionen av mig tanka, tala och handla?

Gor det konkret.



5. Vad behover jag borja upprepa for att starka den nya bilden?
Exempel:

e skriva ett nytt manus i presens

e lasadetvarje dag

o visualisera hur du lever det

e ageraisma stegilinje med den nya bilden
6. Hur kan jag bidra till att starka sjalvbilden hos andra?

Fundera pa hur du kan uppmuntra, bekrafta och lyfta fram styrkor hos manniskor
omkring dig.

Syftet med 6vningen ar inte att spela en roll. Syftet ar att borja leva mer medvetet i
riktning mot den person du vill bli.

Sammanfattning

Den har lektionen visar att sjalvbilden ar en av de starkaste krafterna bakom vara
resultat. Du har bade en yttre och en inre bild av dig sjalv, men det &r den inre bilden som
i slutdndan satter ramarna for hur du lever, vad du tilldter och vad du skapar. Nar den
bilden forbéattras, forbattras ocksa resultaten.

Sjalvfortroende ar inte nagot vissa manniskor bara rakar ha. Det ar nadgot som kan
utvecklas inifran, genom att du férandrar hur du ser pa dig sjaly, starker dina styrkor och
tranar dig i att se potential bade i dig sjalv och i andra.

Och detta galler inte bara individer. Team, grupper och organisationer paverkas ocksa av
den bild de bar av sig sjalva. Nar manniskor arbetar i harmoni och starker varandras
utveckling kan extraordinéara resultat uppsta.

Avslutning
Du behdver inte fortsatta leva efter en gammal bild av dig sjalv.

Du behover inte lata tidigare erfarenheter, tidigare resultat eller gamla roster definiera
vem du ar idag.

Du kan boérja valja en ny inre bild.

En sannare bild.

En starkare bild.

En bild som ar mer i harmoni med den potential som redan finns inom dig.



Och nar du borjar leva fran den bilden, ett steg i taget, kommer livet omkring dig ocksa
att borja svara.

Sa borja dardu ar.

Med en ny medvetenhet.
Med en ny berattelse.
Med en ny syn pa dig sjalv.

Det racker for att borja forandra bade dig sjalv och den miljé du &r med och skapar.



