Bosse Angelow: Se mdjligheterna — bli en framgangsletare

16. Tips for att bli en framgangsletare

Har kommer tips pa hur vi sjalva kan bli framgangsletare. Tipsen kan ses som en
sammanfattning av vad jag tidigare har presenterat i boken, men det dyker aven upp en del
nya rad.
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Bli mojlighetsletare och styrkedetektiv: Tank igenom pa kvéllen vad som har
fungerat bra under dagen. Skriv géarna ner dina framgangar och hojdpunkter.

Fokusera pa det som du vill ha mer av: Rikta hela tiden uppmarksamheten mot det
som du vill ha mer av. Vill du uppleva mer gléadje, fokusera da pa dina lustfyllda
stunder och fundera pa hur du kan fa fler sadana stunder.

Bli guldkornsletare: Fokusera pa det positiva i tillvaron i stéllet for problemen. Bli en
guldkornsletare i vardagen. Stanna upp och tank efter vad det &r du uppskattar.
Fundera dver vilka mal du vill uppna och uppmarksamma dina, sma och stora,
framsteg pa vag mot malet.

Fokusera pa det som du kan géra: Om du vill dstadkomma en forbattring, behover
du tanka och gora annorlunda jamfort med i dag. Fokusera darfor hela tiden pa det
som du kan gora och det som du faktiskt gor.

Du kan alltid géra nagot: Om du varken kan paverka eller undvika situationen, s
kan du alltid andra ditt forhallningssétt; att tanka annorlunda, att gilla laget eller att
bara dumpa bekymret.

Du kan lara om: Aven om du i dag kanner dig negativ och inte tror pa din férmaga
att bli positiv, kan du lara om och bli en framgangsletare. Pessimism &r ett inlart
beteende. Det gladjande &r att alla kan lara sig att se mer positivt pa tillvaron.

Anvand styrkefragor: Du kan i alla ssmmanhang stéalla mojlighetsorienterade fragor
till dig sjalv, vilket 6kar kunskapen om det som starker dig och som gor att du vaxer.

Ta ansvar for ditt liv: Om nagot ska ske i ditt liv, far du sjalv ta initiativ sa att det
hander. Du kan visserligen fa stod av andra men till sist handlar det om ditt ansvar och
vad du gor.

Borja dagen med positiva forvantningar: Tank redan pa morgonen att i dag
kommer upplyftande saker att handa. Pa kvallen kan du sedan reflektera 6ver och
skriva ner dessa héjdpunkter i din personliga glédjerapport.

Ersatt negativa forvantningar med positiva: Ha positiva forvantningar pa dig sjalv
och andra. Nar du byter fokus fran negativa till positiva forvantningar kommer
upplyftande saker att borja handa i ditt liv.

En positiv tanke drar till sig flera positiva tankar: Nar du tanker pa en tanke drar
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du ocksa till dig liknande tankar. For att skapa en positiv spiral behéver du uppehalla
dina tankar pa det du vill ha mer av i livet.

Gor styrkeanalyser: Nar du vaknar upp pd morgonen kan du fraga dig sjélv hur bra
du mar pa en skala pa 1-10 (1 = inte alls bra, 10 = toppen). Oavsett vilken siffra du
valjer, kan du sedan alltid gora en styrkeanalys, och fundera pa varfor du inte satte en
lagre siffra, det vill sdga vad det & som redan nu fungerar bra i ditt liv och som gor att
du mar bra.

Acceptera dig sjalv som en vardefull person: Acceptera dig sjalv som en vardefull
person. S&g till dig sjalv att du ar nagon, att du ar klok, bra och att manga bryr sig om
dig. Stérk dig sjalv med positivt sjalvprat och positiva bekraftande ord.

Inventera dina tidigare framgangar: Fundera dels over vilka tidigare férandringar
du har klarat av pa ett bra satt och dels 6ver vad du &r bra pa i arbetet och privat. Stark
dig sjalv genom att tanka pa dessa tidigare framgangar och styrkor.

Pa vilka satt ar du redan idag en framgangsletare? Skriv ner olika aktiviteter och
situationer som idag visar att du &r en mojlighetsletare och bestdm dig sedan for att
Oka dessa.

Léar dig av andras framgangar: Oavsett vilket omrade vi ar intresserade av, finns det
alltid manniskor som ar mer framgangsrika &n andra. Fundera éver vad du kan ldra dig
av deras framgangar, och hur du kan utveckla dessa egenskaper sjalv.

Uppmarksamma bade yttre och inre framgangar: Yttre framgangar blir inte till
mycket gladje om du inte samtidigt kan uppna inre framgangar sasom god hélsa,
sinnesfrid, lycka och harmoni.

Acceptera positiva erkannanden: Tillat dig att ta emot positiva erkannanden. Tacka
personer som ger dig berém och lat de uppskattande kommentarerna sjunka in.

GOr positiva omformuleringar: Gor positiva omformuleringar av olika situationer i
livet. Om du upplever att du har misslyckats med en uppgift, innebér det att du annu
inte har lyckats. Lat tankar som "Jag klarar det inte” ersattas av "Jag klarar det”.

Visa pa det 6nskvéarda: Vart beteende styrs av bilder som skapas att det som &r
konkret och det som vi kan forestélla oss. Det konkreta ar det som kommer efter
negationen, det som vi vill undvika. "Det hdr sticket gor inte ont” innebér i praktiken
att vi uppmarksammar att det gor ont. Undvik darfor negationer och fokusera pa det
Onskvarda.

Gor realistiska bedomningar: Undvik katastroftankande, alltsa att vanliga situationer
kan forvandlas till katastrofer och vi standigt forvantar oss att det varsta alternativet
ska intraffa. Tankemonstret kan forandras genom att du gor en realistisk beddmning av
riskerna, i stéllet for att oreflekterat utga fran att det varsta kommer att intraffa.

Tréna, trana och trana: For att kunna utveckla, bibehalla och forstarka ditt
framgangsletande behover du éva metoderna i den har boken regelbundet. Genom
fysisk aktivitet kan du fa bra kondition, men din fysiska spénst avtar sa snart du slutar
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motionera. Pa samma satt riskerar du att fa uppleva ett 6kande antal negativa tankar
om du slutar med den regelbundna traningen i att bli styrkedetektiv.

Bra sjalvfortroende: Fundera pa och skriv ner vad du skulle géra om ditt
sjalvfortroende &r bra. Forsok att handla dérefter, och tdnk igenom vad som egentligen
hindrar dig fran att gora dessa saker i dag. Vad kan du nu géra som ett forsta steg for
att komma nérmare att géra det som du vill gra om ditt sjalvfortroende &r gott.

Anvand snabbavslappningsmetoder: Anvand olika snabbavslappningsmetoder,
trefingermetoden, andningsmedvetenhet och timglasmetoden. De kan hjalpa
dig att 6ka ditt framgangsletande.

Bli van med dig sjéalv: Du kommer att ma och fungera béttre, starka ditt
sjalvfortroende, lugna ner dig och sova battre. For att bli van med dig sjalv behéver du
behandla dig sjalv val och stalla rimliga krav pa dig, ta hand om dig pa bésta satt

och forsta dig sjalv.

Allt positivt som andra sagt: Skriv ner allt positivt som andra sagt om dig.
Komplettera listan sa fort du kommer pa olika positiva kommentarer som du har hort
fran andra under arens lopp. Ta fram listan nar sa behdvs och du ser med en gang

lite ljusare pa tillvaron.

Allt som &r mojligt: Skriv ner allt som skulle vara mojligt om du bara tillater dig att
leva och agera pa toppen av din formaga. Vad skulle da intraffa i ditt liv?

Bra upplevelser och prestationer: Tank igenom och skriv ner de basta upplevelser
och prestationer som du har haft i ditt liv. Fyll pa listan allteftersom du kommer pa nya
bra upplevelser och prestationer. Skriv &ven ner olika positiva insatser som du har
gjort gentemot dig sjalv och andra.

Uppmuntra och uppskatta: Tank igenom och skriv ner hur du kan uppmuntra och
uppskatta dig sjalv. Fundera och skriv dven ner olika personer som uppmuntrar och
uppskattar dig.

Tillat dig att koppla av och njuta: Lat "lill-jante” med alla sina prestationskrav och
masten ta semester. Utveckla i stallet ett "lill-jante”-perspektiv dar du tar hand om dig
pa basta satt. Inse att du ar en vardefull person som verkligen &r vard att koppla av och
njuta av livet.

Uppskatta det positiva hos andra: Om du &r irriterad pa nagon, tank garna pa
foljande satt: Varfor ar jag inte mer irriterad? Genom att tdnka sa kommer du att
uppmarksamma det positiva hos den andra personen.

Uppmarksamma det valfungerande: Uppmérksamma och dokumentera vad du gér
som fungerar bra. Skriv ner dina guldkorn i en framgangsdagbok.

Meditera: Att meditera kan vara ett bra satt for att bli framgangsletare. Genom att
stilla sinnet kénner vi oss lugnare, mera i balans och utvecklar fler positiva tankar.

Acceptera mentala blockeringar: Ibland kommer vi i kontakt med olika mentala
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blockeringar som forhindrar oss att ma bra och forverkliga vara 6nskemal. Sadana
blockeringar kan besta av undertryckta kanslor som radsla, skuld och ilska.
Sjalvkannedom innebar en 6kad medvetenhet om vara mentala blockeringar och
negativa tankemonster. Du kan lara dig en del av dina ”negativa” blockeringar och
tankemonster, och darfor ska du inte fortranga eller ignorera dem. Viktigt &r i stéllet
att iaktta och acceptera dem.

Humor ger en valbehovlig distans: Skratt fungerar som inre joggning. Ett gott skratt
satter fart pa hjarta, lungor och nervsystem. Skratt leder till en rad muskelvibrationer,
vilket i sin tur ofta ger upphov till en djup avslappning. Humor och skratt ger en
vélbehovlig distans till bekymmer, ger dig nya infallsvinklar och leder till ett mer
positivt forhallningssatt.

Fysisk aktivitet starker positiva kanslor: Nar du motionerar frisatts endorfiner.
Dessa hormoner leder bland annat till att du blir gladare och mer positiv nér du &r
fysiskt aktiv.

Lev efter de sma stegens principer: Uppmarksamma alla sma steg du tar som hjélper
dig att ma och fungera béttre. Det ar battre med ett litet steg dn inget steg alls.

Bli glad for varje gang du gor nagot lite battre: Vi har alla sakert mer eller mindre
daligt samvete for att vi inte ar positivare, ater ratt eller ar tillrackligt fysiskt aktiva.
Bli darfor glad for varje gang du ar lite mer positiv, ater lite mer sunt och ror pa dig
lite mer.

Skapa positiva malbilder: Inrikta din uppmarksamhet mot vad du vill uppna. Att
skapa mal &r ett satt att kanalisera din energi mot en énskvard inriktning.

Satt upp rimliga mal: Det ar vanligt att vi har alltfér hdga mal och férvantningar. Det
ar darfor viktigt att de mal som du sétter upp ar rimliga och att du har en chans att
uppna dem.

Samla fakta: Att dra forhastade och negativa slutsatser ar en tankefalla som uppstar
nar vi drar en negativ slutsats utifran en viss handelse, trots att det inte finns nagra
bevis for en sadan tolkning. Vi kan till exempel utga fran att andra ser ner pa oss eller
tar avstand fran oss, utan att veta att det verkligen forhaller sig sa. For att undvika att
dra forhastade negativa slutsatser behtéver du darfoér samla objektiva fakta for eller
emot en negativ slutsats.

Allting ar smasaker: Stressa inte upp dig 6ver smasaker. Allting ar smasaker. Tank
pa vad som egentligen &r viktigt i ditt liv och fundera pa vad du stressar upp dig over.

Anvand positivt sjalvprat: De budskap som du férmedlar till dig sjalv, det du sager
eller tanker, kallas sjélvprat. Anvand sjalvpratet i positiv riktning och du kommer
gradvis att fokusera mer pa majligheterna i ditt liv.

Tréna dig att se positivt i alla situationer: Forsok omvandla ”negativa” reaktioner
och uttalanden till mer positiva. Borja med att testa det under en halvtimme. Fortséatt
sedan att utvidga tiden till att omfatta hela dagen. Bli glad for varje gang du lyckas,
och acceptera de ganger som du inte klarar det.
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. Umgas med méanniskor som tror pa dig: Det finns inget mer nedbrytande an att ha
manniskor i sin narhet och som ger en nedlatande kommentarer. Forsok darfor att
umgas med manniskor som starker och uppskattar dig.

Tank annorlunda: Om du inte trivs riktigt bra s& kan det vara dags att prova nya
vagar. Fraga dig sjalv vad det ar som inte stammer och tank efter om det blir battre om
du gor saker och ting annorlunda.

Fokusera pa det du gor: Ha fokus pa de aktiviteter som du gor och notera garna
dessa aktiviteter. Ha inte daligt samvete for det du inte gor, utan kann gladje och
tacksamhet for alla sma och stora saker du faktiskt utfor.

Ta regelbundna mikrosemestrar: FOrsok att ta en kortare stunds ordentlig
avkoppling varje dag for att ladda batterierna och aterhamta dig. Det hjalper dig att fa
en mer positiv syn pa vardagen.

Var konstruktiv: Bli medveten om de inre rosterna som ar negativa. Om du blir det
ar det lattare att bortse fran dem. Lyssna till de konstruktiva rosterna i stallet.

Tala med andra: Att ga ihop och stodja varandra &r en bra idé for att starka ett fokus
pa mojligheter. Bilda garna en uppmuntrargrupp.

Utveckla en realistisk optimism: Var medveten om olika risker, vidta atgarder mot
dessa och lagg samtidigt tonvikten pa mojligheterna i olika situationer.

Ha distans till dina misstag: Ta inte dina misslyckanden sa allvarligt. Acceptera dina
misstag och ga vidare. Se dem som lardomar och att de hjalper dig att nd malet.

Gor det anda! Ett satt att dverbrygga dina radslor och hinder for att gora olika saker,
ar att saga till dig sjalv: Jag gor det anda”.

Skapa din egen visshet: Ovisshet &r ofta svar att hantera. Skaffa darfor din egen en
visshet genom att stélla tva viktiga fragor i den aktuella situationen: ”Vad &r det varsta
som kan handa i den hér situationen och hur kan jag klara av det?”” N&r du sedan har
gatt igenom detta scenario och funderat vilka strategier du kan anvanda for att
bemastra den vérsta tankbara situationen, gar du vidare och besvarar den angenama
fragan; "Vilken ar den basta tankbara losningen pa den hér situationen?”

Njut av varje steg: Att bli en fullfjadrad framgangsletare kan ses som en livslang
uppgift. Njut darfor av varje steg som du tar pa denna tusenmilafard. Sjalva farden ar
en del av malet.



