Gott Nytt Ar eller ...God Ny Manad!

Nu ar det gamla aret slut och ett nytt ar har. Nu ar det manga som bestammer sig for att i
samband med det nya aret ocksa borja ett nytt liv. Vi satter upp mal, ger varandra och oss
sjalva l6ften att nu .... Skall ga ner x antal kilo, sluta roka, trana infér Wasa loppet, ja listan
kan goras lang och enligt en brittisk studie ar det bara 10% som haller sina 16ften. Desto
dldre vi blir desto farre loften. Vi har blivit visare eller tror inte pa oss sjalva i lika stor
utstrackning eller ar néjda med vad vi har. Det finns studier som visar att ca 40% ger
nyarsloften.

Detta brev kommer att handla om hur du satter mal och genomfér dem.

Nar det géller att satta mal maste vi vara konkreta och specifika och fraga oss sjalva: Vad ar
det jag vill, vill ...egentligen. For vems skull vill jag na detta, vad hdander nar jag natt malet
och vad ger det mig, hur kommer jag att ha utvecklats som person? Varfor skall jag inte na
det jag vill, vad finns det som haller mig tillbaka, vad vinner jag pa att vara kvar i nulaget?

Det handlar om att “knada” riktigt ordentligt for att malet och meningen med malet skall bli
kristallklart for att du skall nd det. De flesta ar inte sarskilt tydliga nar de funderar kring sina
mal och da ar det valdigt troligt att de gamla inkdrda vanorna, sparen haller oss kvar eller far
oss att ramla in i dem igen. De tidigare vanorna, de inldarda monstren ar tydliga, indvade och
for att du skall skapa nya spar, monster, lara in nytt och leva som du vill och inte som du lart
dig sa behover du “knada” riktigt ordentligt med vad du vill ...verkligen vill.

Att vara konkret, tydlig innebar att skriva ner malet och finna orden, se sammanhang, kdnna
meningen. Skriv ner dina mal i minsta detalj, precis hur du skall géra, din malbild skall vara
supertydlig. Slappna av och visualisera, se den for ditt inre hela vagen, alla stegen. Genom
handlingen, att skriva ner, talar vi om for oss sjalva att nu ar det pa allvar, pa riktigt och att
du verkligen lagger ner arbete for att du vill. Forarbetet kan inte nog understrykas.
Forarbetet dr en process, ett engagemang, en inldrning i att skapa det nya, som
programmeras in i ditt undermedvetna som bilder, bilder som sedan styr dig pa ett
omedvetet och medvetet plan. Sa fort du tinker pa dina malbilder skall det komma en
valdigt stark kdnsla av gladje, energi och handling.

Skriv ner alla mal du kan komma pa och kategorisera dem sedan inom olika grupper och
fundera pa hur de hanger ihop och paverkar varandra. Destillera och filtrera sedan fram de
viktigaste malen for dig. Gradera dem utifran hur viktiga de ar for dig och sedan prioriterar
du.

Det kan tyckas enkelt att skriva ner malen och sedan genomfér man dem. En del manniskor
ar otroligt malfokuserade och handlingskraftiga samt disciplinerade och bara kér. Manga
andra har utifran sina tidigare erfarenheter, sjalvbild och misslyckanden, vad det nu ar — allt
ar erfarenheter, sin instdllning massor av ursdkter och bortférklaringar.



Vi har gott om ursdkter som om jag vore yngre, hade mera talang, mera pengar mm battre
karaktar. Det ar viktigt att du uppmarksammar vad du sager till dig sjalv och med vilka du
jamfor dig sjalv och hur mycket du tror pa den fria viljan och hur vi kan skapa, forbattra oss
sjdlva genom o6kad medvetenhet och fokus. Vill du uppna resultat sa maste du dandra pa
bilden av dig sjalv som otillracklig. Vi, du och jag maste intala, affirmera de tankar vi vill ha
genom att gora det ofta — varje hel timme stanna upp och intala oss sjdlva vad vi vill uppna
och forbattra.

Varfor overraskas vi av de uteblivna resultaten nar vi intalar oss sjalva om var otillracklighet
och tillkorta kommande. Nar vi gor det sa blir det precis som vi tankt och i och for sig sa far vi
da i alla fall ratt. ”"Det blir alltid som man tanker sig” ar en bok som Olof Rohlander skrivit
som jag garna rekommenderar och handlar om tankens kraft och mental styrketraning.

Kan det vara sa att du befinner dig dar du ar darfor att du vill vara dar (lagom provocerande).
Det finns sidor bade medvetet och omedvetet som hindrar dig fran att gora det du vill och
som kanner sig trygga i det som ar och vill inte férandras.

Innan vart medvetande blir varse sa har hjarnan flera sekunder innan fattat beslutet och vi
blir mer av det vi redan ar. Vikten av att livet handlar mycket om inlarning, veta vem man ar
och blir, vad som ger oss mening och vad vi vill bli mer av och at vilket hall vi ar pa vag kan
inte nog understrykas.

Det behévs en medveten anstringning fran din sida

Om du verkligen vill vara, bli mera av din inneboende sanning sa skall du forvanta dig de
resultat du vill ha och tro pa de ........... ofta. Om du fortsatter att tro pa det du alltid trott dvs.
alla ursékter och tidigare tillkorta kommanden sa kommer du med storsta sannolikhet
fortsatta astadkomma det du alltid astadkommit.

Anledningen till att vi inte lyckas bli mera av var inneboende resurs ar att vi Overtygat,
Overtalat oss sjdlva att vi inte kan och hur skall vi da kunna skapa nagot annat. Vi manniskor
fokuserar vanligtvis mera pa det vi inte vill skall ske dn det vi vill skall ske och resultaten blir
darefter.

De verkliga hindren for att vi skall forbattras och utvecklas ar inte de skal vi sager utan den
dolda radslan for att misslyckas. Det finns inte nagot fran din omgivning som hindrar dig fran
att utvecklas om an det allra minsta. Du kan stanna upp och andas djupt, paminna dig om
det du vill, sdga bra saker till dig sjalv, visa tacksamhet sprida gladje. Vi skapar ofta fornuftiga
forklaringar till varfor vi inte lyckats som egentligen forklarar vara undermedvetna radslor.

For att na vara mal och dvervinna radslan maste vi inse att vi skapar den sjalva. Forst nar vi
ser klart att det ar vara negativa kanslor och tankar och inte yttre omstandigheter, kan vi
forandra, forbattra och utveckla oss sjdlva, andra och vara liv. Annars fortsatter vi att



framstélla oss som offer for omstandigheterna istallet for att skapa de omstandigheter vi vill
ha.

Nar vi inte tar ansvar uppfattar vi att alla problem orsakas av yttre ting. Just offerrollen ar ett
av de effektivaste satten att skjuta ansvaret fran sig. Om du tar till dig forhallningssattet,
tanket att vi skapar oss sjilva hela tiden, du blir hela tiden, du ar ej utan blir och da till det
battre och inte en upprepning som endast kopierar sig sjalv hela tiden i blivandet da lovar jag
dig att det hander saker.

Verkligheten ar inte sa skrammande alla ganger som vara tankar om verkligheten. Det ar
vara tankar om verkligheten som ar problemet, det som skymmer ljuset, hindrar klarheten
och forstaelsen. Vi betraktar verkligheten och skapar den hela tiden, allting skapas,
forandras hela tiden, eftersom livet ar i rorelse och tiden gar — ett nytt ar kommer till dig.
Hope indianerna sager tiden kommer till oss medans vi jagar den vanligtvis och skall hinna
med, hinna med vada, hinna med for att géra vad med den “vunna” tiden — det du vill, eller
det andra vill, det du tror att andra vill eller det som férvantas av dig?

Vil rétt anvdnt sa dr livet Iangt nog och livet dr inte kort utan det ér ménniskan som gor
det kort ar tva citat fran Senecca, filosof som levde for ca 2000 ar sedan. Hur anvander vi
livet “ratt”?

| vilken utstrdackning vi valjer vara liv i skapandet kan diskuteras. Du véljer utifran den du ar
och utifran den du vill bli, du valjer utifran dina inre bilder, sjalvbilder och sjalvkanslan du har
skapat och fatt. Jag vill mena att du inte haft s3 mycket att saga till om under de tva forsta
aren da din hjarna endast var utvecklad till 25% att jamféras med chimpansens 60% da du
foddes. Du forstar sakert hur viktiga de forsta aren har varit i formandet av oss sjalva. Tack
och lov ar hjarnan plastisk och vi kan, du och jag kan lara in nytt.

Du har formats mycket av miljon du vaxt upp i och lart dig en hel del och skapat och fatt en
viss sjalvkansla och sjalvbild. Utifran den sjdlvbilden ser du dig sjalv, andra och véarlden och
livet tenderar att upprepa sig och tranga sig pa till den dag da vi tar @nnu storre ansvar for
vara val och se att hindren inte alla &r yttre barridrer, utan nagonting som finns inuti oss
sjalva. Den svaraste kampen ar den vi utkdmpar mot oss sjalva och mot alla férestéllningar,
manga ganger inte sa fordelaktiga for var utveckling, om oss sjadlva och livet.

Du kan vinna mdanga och stora segrar men den stérsta segern dr ndr du vinner éver dig sjélv.

Att ta ansvar innebdr inte nddvandigtvis att man behdéver se sig sjalv som orsak till negativa
handelser. Om man i barndomen blivit felaktigt behandlad, maste man inse att man den
gangen verkligen var ett offer eftersom barn faktiskt dr uteldmnade at sina foraldrar. Som
barn dr man ett offer, men barndomen och den utsatta situationen &r inte bestaende. Det
kan vara svart att acceptera och for att inte sidga forlata, men det galler inte langre i
varandet, inte mer an som ett minne, som hela tiden blir svagare eftersom det inte far nagon
naring och du slapper det mer och mer eller rattare sagt ger naring at det du vill bli.



Forsta steget ar att inse att handelsen tillhor en avslutad period och att de bilderna inte
behover vara sanningar och ar giltiga. Vi klamrar oss fast vid foraldrande uppfattningar om
verkligheten, skjuter ansvaret ifran oss och ser oss sjdlva som uteldamnade pa ett satt som i
var vuxna tillvaro ar valdigt begransande. Den verklighets beskrivning och berattelse, som vi
far fran andra vad vi ar, kan och inte kan, kommer att automatiskt folja oss livet igenom till
dess att vi sjdlva aktivt valjer att gbra upp med dem — forsta dem, acceptera och forbattra
dem.

Nar och inte om vi kan frigdra oss fran det vi lart oss kan vi ocksa ratta till var tillvaro och
forverkliga oss sjalva i livet annu mer.

Fundera over foljande fragor och skriv ner dina tankar:

e Vad vill jag egentligen gora och bli mera av?
e Hur skall jag gora, ga tillvaga?
e Vilka sjal har jag till att inte gora det?

Kom ihag att du aldrig kan 6verlata ansvaret for ditt liv pa nagon annan. Du ar alltid fri att
valja vilken vag du vill. Lat inte det valet grunda sig pa felaktiga uppfattningar om dig sjalv
och andra.

Jag och min bror 6nskar varandra en ny god manad. Satt upp veckomal som du utvarderar
och sedan valjer du om du vill fortsatta nasta vecka osv. Blir det nagot litet aterfall sa tar vi
ny sats i var utvardering av veckan och infér den nya och firar sedan var utveckling vid
manadsskiftet.

Onskar dig verkligen ett intressant, medvetet och larorikt 2012.
Med vetna halsningar

Gunnar



