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Forandring ar en medveten grej

Ibland vill vi fordndra saker och ting i vara relationer eller i oss sjdlva. Nér vi védl kom fram
till att vi vill gora en fordndring sa vill vi oftast tva saker; dels att férdndringen ska ske sa
snabbt och effektivt som mdjligt, dels att den ska vara varaktig. Hur kan man gora en effektiv
och varaktig fordndring pé ett medvetet plan?

Det finns olika steg att f0lja, vi kan kalla det strategier som andra manniskor har anvant med
framgang nir de vill 4stadkomma forandringar i sina liv. Lt oss se ndrmare pé dessa bevisat
fungerande stegen nedan som kan hjilpa dig att nd dit du vill i ditt liv och 1 dina relationer.

1. Ta reda pa exakt vad det ar du vill

Ta reda pa exakt vad det ar du vill (inte vad du inte vill ha). Viktigt att det ar specifikt och att
du vet nér du vill ha det. Det dr svart for hjdrnan att styra mot ’jag vill ndgon géng bo vid
vatten”. Ar det vid havet, sjon eller en bick som du ska bo vid och nir d4? Likaledes svart kan
det vara med “’jag vill ha en bittre relation”. Vad &r det du vill ska vara béttre 1 relationen?
Ska ni bli battre pa att lyssna pa varandra, ska ni dlska oftare och i sa fall hur eller ska ni
oftare uttrycka kirleken till varandra och i sa fall hur? Ar ni tva som ska till samma mal sa se
till att ni dr Overens om att ni dr Gverens om att ni har samma malbild.

2. Skapa en hdvstang

Skapa en hdvstang. Eftersom vi dras mot det som vi tycker &r positivt och frin det som vi
tycker dr negativt sd kan vi anvénda denna naturliga kraft medvetet.

Klipp ut bilder pa saker som ir sé lika som mojligt eller som dr symboler for din drom. Du
kan skriva en affirmation s& som ”jag &r redo att ta emot X kr nu fOr att anvénda att bygga
mitt nya hus i var” eller ”jag ar redo att ta emot mer kérlek till min partner som jag kan
uttrycka genom att lyssna mer uppmérksamt pa henne”. Lés det hogt om och om igen varje
dag med kénsla. Siag det girna hogt nir du &r ute och gér och kénn att du verkligen menar det
du sdger. Du kan ocksd med fordel tacka for ditt nya hus eller din mer kdrleksfulla relation,
formulera dig som om du redan har huset och stortrivs i det eller att du redan upplever denna
starkta kérlek och njuter av det.

Vi kan brénna broar sd att det bara finns en vig att gd och det dr framét. Gor klart for dig om
vad konsekvenserna blir om du inte gor denna fordndring, hur kommer det att paverka din
sjdlvkénsla, din hélsa, dina néra och kéra, vad och vem kommer du att férlora om du inte gor
denna forédndring?

Beritta for andra om vad du tdanker uppna, se till att ha manniskor som stddjer dig och som
utmanar dig att fortsitta framat. Undvik att berétta om det for ménniskor som haller dig

tillbaka och tar energi fran dig.

Eftersom saker och ting dras till positiv energi sa se till att ha kul, ta hand om dig sjalv bade
fysiskt och mentalt, det &r det bésta sdttet att gora sig redo att ta emot. Ta for vana att tacka ja
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om nagon erbjuder dig ndgot som du vill ha, tacka for komplimanger utan att ge
kommentarer.

Markus: Hér dr en av de verkliga nycklarna till framgéng 1 att géra fordndringar 1 sitt liv.
Némligen att skapa hivstdng. Ibland har jag upplevt hur jag samlar p4 mig energi under en
langre tid och sedan kommer det en dag nir jag kdnner ’nu har jag fatt nog, inte en minut
langre tanker jag lata min irration 6ver smasaker forstdra mina intima relationer” eller “’inte en
dag till med ett hem som inte andas god hélsa i varje vra”.

Energin vi kan ladda hivstangen med 4r det som gor fordndringen néstan fri frdn
anstrangning. Det som for oss vidare nér vi stoter pd motstdnd. For s ar det ju alltid, nér vi
har en intention, nagot vi vill, sa kommer det alltid att dyka upp en motstdndare. Motstdndare
kan vara lathet, en partner som inte vill forédndras och sé vidare. Det &r da hdvstdngen &r var
viktigaste bundsforvant.

3. Ta bort hinder

Ta bort hinder. De flesta hinder &r mentala, &ven det som vi tycker dr fysiska hinder som vi
inte kan ra pa dr oftast mentala hinder. Vi hindrar oss frén att fokusera pd mdjligheter istéllet
for problem.

Har krivs det att du ar fullkomligt drlig mot dig sjélv, sa ldnge du ldgger ansvaret pa ndgon
annan eller ndgot annat s& kommer du inte forbi dina hinder.

Sa var modig och véga ta fullstdndigt ansvar for din situation. Skriv en lista pd vanor som du
har som inte gynnar dig, ldgger du din tid och energi pa saker som tar dig mot dina mal? Hur
ar det med dina sanningar om vad som dr mdjligt eller inte mdjligt, vilka sanningar ar det dags
att gora sig av med? Skriv ner dina sanningar som “Jag orkar inte...”, ”Jag kan inte...”, "Jag
vet inte hur...”, ”Det dr omgjligt...” med mera.

Inse att detta inte dr sant utan det dr saker som du tidigare intalat dig sjilv.

Om du kénner att du gor samma sak om och om igen s& behdver du bryta vanan med nagot
drastiskt. Tex. du vill bryta vanan att g och oroa dig. Niar du kommer pé dig sjalv med att
oroa dig sé strick upp armarna i luften och sig hdgt ”A, vilken underbar dag, den &r fylld med
mojligheter!!!” sétt pd musik som far dig att sprudla med positiv energi och sitt igang att vara
kreativ med att hitta 16sningar istéllet.

4. Skapa nya sanningar och vanor som gynnar dig

Skriv motsatsen till varje tidigare sanning till exempel ’Sanningen &r att jag kan skapa
tillracklig energi att uppna det jag vill”, ”Jag kan alltid hitta en vdg forbi ett hinder, det finns
alltid minst tre alternativ”.

Hitta vanor som gynnar dig och andra pa lng sikt. Ibland sa kan det vara vanor som pé kort
sikt kan se ut som att de inte 4r bra men om du ser pa dem i ldnga loppet s& kommer du att
véxa som minniska och kan bidra till ett storre sammanhang om du byter till denna vana. Det
kan vara vanan att planera, komma i tid, lyssna noga pé andra, affirmera dina mal varje dag,
trina regelbundet, dta nyttigt, umgas med minniskor som ger dig energi och som far dig att
véxa, ldsa bocker och lyssna pd CD om personlig utveckling varje dag.
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5. Befast dessa vanor sa att de blir bestaende

Befist dessa vanor sé att de blir bestdende genom att tala om dem s& som att de &r en del av
din identitet, till exempel jag ér energifylld och hélsosam person. Jag dr ordningsam och
tycker om att planera. Sdg det gérna till andra sa att du skapar forvantningar hos andra som
sedan hjilper dig att behalla vanan. Det ir svérare att forindra det du AR #n det du GOR, s
lyssna pa vad du siger. Se till att du AR det du vill vara och att du GOR det du vill forindra
till exempel “’jag gor trotthet” istillet for ’jag dr trott”. Det kan kénnas konstigt att séga sa och
du kan f3 lite frigande blickar nir du sidger s men det ar léttare att ta sig ur trottheten nér du
formulerar dig sé, prova sé far du se.

Visualisera dig sjédlv lyckas om och om igen, hjdrnan vet inte skillnad mellan verklighet och
fantasi sa den nya vanan blir befast lika latt som om du hade gjort det i verkligheten.

Viktigt igen att omge dig med personer som hjélper dig att lyssna pa vad det &r du sdger och
som kan ge dig feedback. Det ska helst vara personer som ligger fore dig i den riktning som
du vill ga och som utmanar dig att gd utanfor din komfortzon.

6. Testa att det fungerar
G4 nu igenom och checka de olika stegen. Till exempel om du vill bryta vanan av att oroa dig.

1. Vet jag exakt vad jag vill ha istdllet for att oroa mig?

2. Ar det tydlig for mig vad oro stiller till i mitt liv och hur det hiller mig tillbaka frin att
na det jag vill?

3. Har jag klart for mig sjilv hur jag ska bryta vanan om den skulle dyka upp igen (stélla
mig upp och skrika ”Vilken underbar dag!”

4. Vad ska jag gora istillet for att oroa mig? Tex. sitta mig och skriva ner olika forslag
pa l6sningar, ga ut och gd en promenad medan jag tidnker pé olika 16sningar.

5. Kan jag se mig sjilv vara kreativ istéllet for orolig, hur ser det ut?

6. Ténkt dig in i en situation dér du brukade oroa dig och se hur du nu reagerar.

Om du fortfarande kédnner oro sd ga igenom processen igen och éndra tills du far det resultat
du vill ha.

Filippa: Ta en liten fordndring forst och trina. Forsta gdngen som jag provade denna sé valde
jag att fordndra vanan att sparka pa mig sjalv nér jag glomde négot. Ibland nér jag gick
hemifran s& glomde jag nycklarna, jag brukade svéra at mig sjalv och talade om for mig sjdlv
om hur korkad och glomsk jag var hela vigen tillbaka till 1dgenheten. Jag beslutade att
fordndra sa att jag istdllet skulle berémma mig sjilv for att jag var sa bra som kom pa att jag
hade glomt nycklarna redan nu och inte forst nir jag redan var pa jobbet. I borjan sé borjade
jag svira men kom pa mig sjalv och dndrade. Forsta gdngen som det spontant blev si att jag
bara sa ’nycklarna, vad bra att du kom pa det nu!” sé borjade jag gapskratta at situationen och
visslade glatt hela végen tillbaka till lagenheten. Inte nog med att min sjélvkéansla 6kade, jag
glomde nyckeln farre och férre ganger.

Upplevelse
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Besluta dig om att férdndra en vana och anviand denna modell. Om du behover nagon till
hjilp for att skapa hévstdng sd gar det bra att maila till oss pé filippa@mediaforlife.se eller
markus@mediaforlife.se

Denna artikel dr skriven av Filippa Adolfsson och Markus Eriksson. De lever ihop och
arbetar for mdnsklig vixt. De har tillsammans grundat medieforetaget Media for Life,
www.mediaforlife.se. Genom Passionate Teamwork vill de na ut till framférallt par, men
ocksd till ménniskor i andra former av relationer.
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