Utbildningsmaterial - Lektion 7
Trampa ner skrackbarridren

Identifiera och undvik landminor som kan sabotera din framgang

Inledning

Manga manniskor upplever nagon gang att de blir valdigt inspirerade av ett nytt mal. Man
far energi, nya idéer och en kdnsla av att nu ska nagot férandras. Kanske borjar man
tanka storre an tidigare. Kanske vagar man for forsta gangen se framfor sig ett livsom
kanns mer levande, friare eller mer i linje med den man egentligen vill vara.

Men sedan hander nagot.

Plotsligt dyker tvivlet upp. Kroppen reagerar. Tankarna borjar snurra. Det som nyss
kandes spannande borjar istallet kdnnas osakert, obehagligt eller nastan
overvaldigande. Manga tolkar da det som att de ar pa fel vag. Att malet kanske var for
stort. Att tajmingen var fel. Att de nog borde tanka om.

Det ar just har Lektion 7 blir s viktig.

Den har lektionen hjalper dig att forsta att det du upplever inte nodvandigtvis ar ett
tecken pa att du ska backa. Tvartom. Ofta ar det ett tecken pa att du har kommit fram till
gransen for ditt nuvarande paradigm. Du har stott pa det som i materialet kallas
skrackbarridren eller terrorbarridaren. Och att méta den ar en naturlig del av all verklig
tillvaxt.

Malet med den har lektionen ar darfor inte att ta bort all radsla ur ditt liv. Malet ar att
hjalpa dig forsta radslan battre, sa att du inte later den styra dig tillbaka till ett mindre liv
an det du egentligen ar kapabel till.

Vi blir vad vi tanker pa

Lektion 7 borjar med en mycket grundlaggande och kraftfull idé: att manniskor i stor
utstrackning blir vad de tanker pa. Materialet beskriver tankar som energi, och idéer som
tankar eller grupper av tankar som tillsammans paverkar vart beteende. Det ar alltsa inte
bara det vi gor som avgor vara resultat, utan de tankar och idéer som ligger bakom det vi
gor.

Det har ar viktigt att forsta, for det hjalper oss att se att forandring inte bara handlar om
att pressa fram nya handlingar. Den handlar om att borja arbeta med det som sker pa
insidan.



Nar du tanker pa ett visst satt tillrackligt ofta borjar det paverka:
e hurdukanner
e vad du uppfattar som maijligt
e vad du vagar prova
e hurdu agerar
e vilka resultat du far

Det ar darfor det du matar ditt sinne med ar sa avgorande.

Tankar, kdnslor och vibration

Materialet beskriver att nar tankar uppstar och vi engagerar oss i dem férandras ocksa
den vibration vi befinner oss i. For att beskriva var medvetenhet om dessa vibrationer
anvander vi ordet kansla. Nar en manniska blir kAnslomassigt engagerad i negativa
tankar kanns det ofta obehagligt. Nar en manniska blir engagerad i mer positiva och
konstruktiva idéer forandras ocksa kanslotillstandet i en annan riktning.

Det har ger ett viktigt perspektiv pa kanslor.

Kanslor ar inte bara slumpmassiga.
De berattar nagot om vilka idéer du just nu ar engagerad i.

Det betyder att nar du marker att du kdnner stark oro, spanning eller radsla, kan det vara
hjalpsamt att inte bara forsoka trycka bort kdnslan. Istallet kan du fraga:

Vad ar det jag tdnker just nu?

Vilken idé ar jag kdnslomassigt engagerad i?

Ar det hari linje med dit jag vill vaxa, eller ar det ett gammalt monster som férsdker halla
mig kvar?

Det skapar mer forstaelse och mindre forvirring.

Paradigmerna styr mer an vi tror

Lektion 7 bygger vidare pa tidigare lektioner och visar tydligt att vara paradigmer - alltsa
invanda undermedvetna monster — fortsatter att styra vart beteende tills vi medvetet
forandrar dem. Nar idéer upprepas och programmeras i det undermedvetna blir de till
vanor. En samling av sddana vanor och invanda satt att tdnka blir ett paradigm. Och det
paradigmet fungerar sedan som en slags termostati livet.



Det betyder att:
e dukanvilja nagot nytt
e dukan bestamma dig
e dukankanna inspiration

... men om ditt gamla paradigm fortfarande ar starkare an den nya idén kommer du ofta
tillbaka till det gamla laget.

Det har ar inte ett tecken pa att du ar svag.
Det ar ett tecken pa att ditt nuvarande inre system fortfarande ar installt pa det gamla.

Och det ar darfor stora forandringar ofta kdnns sa utmanande.

Vad ar skrackbarriaren?

Skrackbarridren ar det mentala och kanslomassiga motstand som uppstar nar du
forsoker ga bortom det som ar bekant for dig. Sa fort du satter ett mal som ligger utanfor
din komfortzon, eller forsdker gbra en stdrre forandring i ditt beteende eller din livsstil,
kommer denna barriar att uppsta mellan dig och det du drommer om.

Det har ar en av lektionens viktigaste insikter:

Skrackbarridren betyder inte att du ar pa fel vag.
Den betyder ofta att du ar pa vag att viaxa.

Materialet visar att varje gang du forsoker hoppa Over ett par steg pa framgangsstegen,
eller gora nagot som ligger utanfor normen i ditt nuvarande liv, dyker den har barriaren
upp automatiskt. Det ar alltsa inte nagot markligt eller personligt misslyckande. Det ar
en del av processen.

Varfér sa manga backar just har

Nar manniskor slar i skrackbarriaren kdnner de ofta:

e 0ro
e tvivel

e radsla
e angest

Och eftersom de flesta inte forstar varfor det hander, tolkar de det som att nagot ar fel.
Da blir det latt att ga tillbaka till det gamla, till det bekvama, till det kdnda. Inte for att det



ar bra, utan for att det kanns valbekant. Materialet beskriver hur manga darfoér studsar
tillbaka till det som kallas slaveri-stadiet — det gamla laget dar resultaten kanske inte ar
onskade, men déar allt &tminstone kdnns bekant.

Det har arvaldigt manskligt.

Vi drar oss ofta inte tillbaka for att vi inte vill vaxa.
Vi drar oss tillbaka for att vi inte forstar vad som hander i oss nar vi forsdker vaxa.

Och det ar just darfor forstaelse ar sa central i den har lektionen.

De fyra stegen: fran begransning till frihet

Lektion 7 beskriver en tydlig psykologisk process som manniskor gar igenom nar de ror
sig fran begransning mot frihet.

1. Slaveri

Har lever personen med gamla varderingar, gamla vanor och gamla resultat. Personen
far resultat den egentligen inte vill ha, men fortséatter att tinka och leva pa ett satt som
haller dessa resultat pa plats. Det ar det invanda laget.

2. Resonemang

Har borjar personen tanka en ny tanke. En ny idé, ett nytt mal, en ny vision. Men idén
finns annu bara pa en medveten niva. Den har inte blivit tillrackligt internaliserad for att
paverka beteendet fullt ut. Personen kan tdnka pa det nya livet, men lever det annu inte.

3. Konflikt

Har borjar personen bli kdnslomassigt engagerad i den nya idén. Da uppstar konflikten
mellan det gamla paradigmet och den nya visionen. Det ar har oro, radsla och angest
slar till. Den gamla identiteten drar tillbaka, medan den nya idén drar framat. Det ar
detta inre spanningsfalt som skapar skrackbarriaren.

4. Frihet

Nar personen fortsatter framat trots radslan, och fortsatter att engagera sigi den nya
idén, borjar paradigmet forandras. Da 6ppnas en ny varld. Det gamla monstret forlorar
sitt grepp, och personen borjar leva pa en ny niva av frihet, kreativitet och tillvaxt.

Radsla och tillvaxt hor ihop

Ett av de starkaste budskapen i Lektion 7 ar att radsla och tillvaxt gar hand i hand. Nar du
med mod moter det du ar radd for, kommer du automatiskt att uppleva den tillvaxt du
har stravat efter. Det betyder inte att radsla ar behaglig. Men det betyder att radsla inte



alltid ar fienden. Ibland ar den snarare ett tecken pa att du haller pa att lamna ett
gammalt jag bakom dig.

Det har kan vara valdigt hjalpsamt att komma ihag nar du star mitt i osakerhet.

Du behover inte vanta pa att all radsla ska forsvinna innan du gar vidare.
| manga fall gar du vidare forst — och da borjar rddslan sa smaningom slappa.

Det gor mod till ndgot mycket mer tillgangligt.
Mod &r inte franvaro av radsla.
Mod ar att fortsatta i ratt riktning trots att radslan kanns.

Den storsta radslan ar ofta okunskap

Materialet sager att det egentligen bara finns ett grundproblem: ignorans, alltsa att inte
veta. Nar manniskor star framfor skrackbarridren och inte kan se var pengarna, hjalpen,
resurserna eller ldsningarna ska komma ifran, satter en destruktiv mental process igang.
Uppmarksamheten dras till det negativa, till det som saknas, till det som annu inte syns.
Och da forstarks radslan ytterligare.

Det har ar sa viktigt.

Manga ar inte i forsta hand radda for sjalva malet.
De ar radda for att inte veta hur det ska ga till.

Och eftersom de inte vet, antar de att det inte gar.

Men lektionen visar att okunskap inte behdver vara ett stopptecken.
Det kan istallet vara en inbjudan till larande.

Kunskap forandrar tillstandet

| de avslutande sidorna av materialet gors en tydlig kontrast mellan tva vagar: vagen som
bygger pa ignorans och vagen som bygger pa kunskap. Ignorans leder till tvivel, radsla,
angest, inre tryck och till slut nedbrytning. Kunskap leder istallet till forstaelse, hopp,
valbefinnande, positiv energi, momentum och kreativitet.

Det har betyder inte att kunskap loser allt pa en sekund. Men det betyder att forstaelse
forandrar vartinre tillstand.

Nar du forstar:
e varfordu kdnner som du gor

e varfor motstand uppstar



e hur paradigmer fungerar
o varforradsla dyker upp vid tillvaxt
... da behover du inte langre tolka allt obehag som ett tecken pa att du ska sluta.

Du kan istallet fortsatta med storre lugn.

Studier ar vagen till forstaelse

Lektion 7 betonar att studier ar den vag som leder fran forstaelse till kunskap. For att
skapa verklig frihet behover du inte bara vilja forandras. Du behover ocksa forsta hur ditt
sinne fungerar. Det ar darfor studier, reflektion och medveten traning ar sa viktiga.

Det har ar en uppmuntran till talamod.

Du behdver inte forsta allt direkt.
Men du behover fortsatta lara dig.

Ju mer du forstar, desto mindre makt far det gamla monstret over dig.
Och desto lattare blir det att sta kvar dven nar skrackbarriaren dyker upp.

Risktagande ar en del av tillvaxt

Artikeln till Lektion 7 om risktagande forstarker samma budskap fran ett lite annat hall.
Dar beskrivs hur manga manniskor tidigt i livet lar sig att spela sakert, undvika risker och

lyssna mer pa “kan inte” an pa “j
utveckling och verklig frihet kraver att vi ibland ar villiga att ta steg dar utgdngen annu

ag kan”. Men artikeln visar ocksa att verkligt liv, verklig

inte ar garanterad.

Den gor ocksa en valdigt fin jamforelse med hur sma barn lar sig ga. Ett barn tanker inte
att varje fall betyder att det borde ge upp. Barnet forstar inte ens fallet pa det séattet. Att
falla ar en naturlig del av larandet. Samma synsatt kan hjalpa oss mycket i vuxenlivet.
Nar vi lar oss nagot nytt, bygger nagot nytt eller forsoker na ett nytt mal kommer det ofta
attinnebara snubblande, korrigeringar och nya forsok. Det betyder inte att vi misslyckas
som manniskor. Det betyder att vi lar oss.

“Kan inte” haller oss fast

Artikeln pekar sarskilt ut uttrycket “kan inte” som ett av de mest begransande uttrycken
manniskor bar med sig. Det stanger sinnet, skapar en negativ frekvens och 6ppnar upp
for en strom av argument till varfor nagot inte gar. Motsatsen ar “jag kan”, och det



uttrycket beskrivs som viktigare an 1Q. For att vinna behover du inte nédvandigtvis vara
smartast i rummet, men du behover en vilja att fortsatta.

Det har ar ett mycket anvandbart perspektiv i vardagen.

Spraket du anvander om dig sjalv paverkar hur du ser pa dina mojligheter.
Det du upprepar ofta borjar kdnnas sant.
Och det du sager “kan inte” till for ofta, borjar du snart sluta forsoka med.

Darfor blir det sa viktigt att borja lyssna pa sitt eget sprak.

Tillvaxt kraver att du satsar pa dig sjalv

Artikeln avslutas med ett tydligt budskap: manga manniskor haller en fot kvar i det
gamla lagret och vagar darfor aldrig fullt ut ta steget in i nagot nytt. Men du kommer
aldrig till nasta ldger om du hela tiden forsdker stanna kvar i det forsta. Den storsta
risken i livet kan darfor vara att inte riskera nagot alls. Och Eleanor Roosevelt citeras
med orden att du far styrka, mod och sjalvfértroende genom varje erfarenhet dar du star
kvar och moéter radslan i vitogat.

Det har knyter ihop hela lektionen pa ett valdigt fint satt.

Skrackbarriaren ar inte dar for att forstora dina drommar.
Den ar dar som ett test avom du ar villig att vaxa ini dem.

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

Vilket mali ditt liv vacker just nu bade langtan och radsla?

Nar har du tidigare backat precis nar det bérjade kdnnas obekvamt?

Vad tror du att du tolkade den kdnslan som da?

Vilka gamla idéer eller paradigmer kan dra dig tillbaka just nu?

Vad skulle forandras om du sag radslan som ett tecken pa tillvaxt istallet for ett tecken
pa fara?

Vilken kunskap eller forstaelse behover du mer av for att kunna ga vidare?

Praktisk 6vning: Mo6ta skrackbarriaren medvetet

Valj ett mal eller en forandring som kanns viktig for dig, men som ocksa vacker
osakerhet.



Skriv sedan ner féljande:

1. Vad ar min Y-idé?

Beskriv det nya mal eller den nya riktning du vill rora dig mot.
2.Vad i mig drar tillbaka mot det gamla?

Vilka tankar, farhagor eller invanda monster dyker upp?

3. Hur kanns skrackbarridren i mig?

Beskrivdeni ord:

e Oro
e radsla
e Aangest

o osakerhet
e motstand
4. Vad kan jag forsta istéllet for att bara reagera pa?
Vilken del av det har handlar om okunskap, ovana eller gamla paradigm?
5. Vilket néasta lilla modiga steg kan jag ta anda?
Inte hela vagen. Bara nasta steg.
6. Vad behover jag studera eller lara mig mer om?
Vilken kunskap skulle ge dig mer forstaelse och mindre radsla?

Syftet med Ovningen ar inte att du ska bli oradd pa en gang. Syftet ar att du ska borja
mota radslan med medvetenhet istallet for att automatiskt backa.

Sammanfattning

Den har lektionen visar att stora mal nastan alltid for dig fram till en punkt av inre
motstand. Den punkten kallas skrackbarridren. Den uppstar nar en ny idé krockar med
gamla paradigmer och skapar oro, radsla och konflikt i ditt inre. Men det betyder inte att
du ska ge upp. Det betyder att du star infor en mojlighet till verklig tillvaxt.

Radsla och tillvaxt hor ihop. Nar du forstar vad som hander inom dig och fortsatter
framat trots obehaget borjar paradigmet férandras. Da ror du dig fran begransning till
frinet. Kunskap, forstaelse och studier hjalper dig att inte fastna i ignoransens spiral,
utan att istallet bygga hopp, valbefinnande och kreativt momentum.



Artikeln om risktagande forstarker samma sanning: att den som aldrig riskerar nagot
heller aldrig riktigt vaxer. Att falla, snubbla och forsodka igen ar inte ett misslyckande —
det aren del av larandet.

Avslutning
Du behdver inte tolka varje kansla av radsla som ett nej.

Ibland ar den kanslan bara ett tecken pa att du star precis vid kanten av din gamla
identitet — och att nagot nytt forsoker fodas.

Du far garna vara radd.
Du far garna kdnna motstand.
Du far garna vara oséker.

Men du behover inte backa.

Du kan forsta.
Du kan fortsatta.
Du kan vaxa.

Och péa andra sidan skrackbarriaren finns inte bara ett nytt resultat.

Dar finns ocksé en ny version av dig.



