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Utmana dina vardagsspoken

Vem skulle du vara utan dina radslor? Vilka val skulle du gora i livet?
Inventera vilka vardagsspoken som haller dig tillbaka och bli en modigare manniska!

TEXT CHRISTEL DOPPING

De flesta manniskor bar pa radslor. Det kan vara
radslan for att inte duga pé sin arbetsplats, att
inte vdga tala infor folk, att inte fa tiden att racka
till eller att ndgon snart kommer och avslojar en
som en bluff. Ridslorna paverkar vilka beslut vi
fattar och det i sin tur avgor hur livet upplevs och
hur véra relationer utvecklas.

Sofia Sivertsdotter har i mdnga &r arbetat med
personlig utveckling, bland annat som foreldsare
och coach. Tillsammans med Carl Lindeborg har
hon skrivit boken Modig (Uppsala Publishing
House) som kom forra dret. Boken ger konkreta
rdd for hur man kan frigora sig fran onodig oro
och begrinsande radslor.

— Alla negativa kanslor dr egentligen uttryck
for ndgon form av radsla. Om ndgot hander som
gor att du reagerar kanslomassigt kan du darfor
stanna upp och friga dig sjalv: ”Vad ar jag radd
for?”.

I boken finns sju radslor, sa kallade vardags-
spoken, identifierade:

* Tidsspoket: att inte hinna klart, att tiden inte ska
racka till.

e Stralkastarspoket: att hamna i blickfanget, att
ta plats och tala infor minniskor. Men ocksé att
inte vdga std upp for sin (avvikande) dsikt. Eller
att inte bli sedd som den man innerst inne ar.

¢ Katastrofspoket: en radsla for en betydande
motgédng i livet, att det ska hinda ndgot som ror
exempelvis ekonomin, hilsan, nigon narstdende
eller miljon.

* Besvikelsespéket: den vanligaste radslan, fram-
for allt bland kvinnor, kopplad till att siga nej
och ddarmed gora ndgon besviken.

* Duglighetsspoket: att inte duga eller racka till.

* Sanningsspoket: den djupast liggande radslan
kopplad till att inte folja sitt hjarta eller forverk-
liga sina drommar.

¢ Kontrollspoket: att det inte blir som det var
tankt, att gora bort sig eller inte ha pejl pa vad
som hinder.

Sofia Sivertsdotter sager att det forsta vi behover
gora for att leva ett modigare liv ar att “tinda lju-
set” och verkligen utforska riadslorna. Det innebar
att arligt titta pa ditt liv och pa vilka radslor som
héller dig tillbaka.

R&dd for att g& upp pa en scen? Forsok tanka pa vad du ska ge snarare an
vad du ska fa. Se modet som en muskel. For att trana den behdver du kliva

ut i det okanda ibland.
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Direfter behover du expandera fokus, det
vill sdga hitta ett storre syfte och avdramatisera
radslorna.

— Om du ar radd for att gd upp scenen, tank pa
vad du ska ge snarare dn vad du ska f3. Fundera
ocksa over hur stor radslan dr om tio dr — kom-
mer du ens att minnas den? Om du skulle g& upp
pd en liten scen och prata en kvart infor 30 perso-
ner pa svenska, skulle det kinnas annorlunda att i
stillet g& upp péa en stor scen och prata tre timmar
infor 300 personer pa engelska?

DU BEHOVER 0CKSA PAMINNA DIG om att mod ir en
muskel. For att trina den behover du kliva ur din
sd kallade bekvimlighetszon, det vill sdga gd ut ur
det invanda trygga och in i det okinda.

— Ritualisera vanan sd att du varje dag gor
ndgot som dar lite obekvamt. Det innebir att du
om 365 dagar sannolikt har utvecklats och blivit
mindre radd.

Sofia hivdar att vi kan styra védra tankar och
darmed vilja vad vi ska kdnna. P4 sa vis kan
vi gora forandringar i positiv riktning pa det
inre planet. Ett bra satt ar att skaffa sig en inre
ledstjarna, ett slags 6vergripande vardering eller

STARK DIN INTEGRITET!

1. G6r rent bakat.

Att inte ha nagot ouppklarat fran historien, oavsett
om den stracker sig tio ar tillbaka i tiden eller bara
tio dagar.

2. Levsom du lar.

Att de varderingar som du bé&r pd ocksa avspeglar
sig i vad du gor. Det far inte bli for stort glapp mel-
lan vad du ténker, hur du kanner och hur du agerar.

3. Ta ansvar for varje dag.

Det gor att du inte behdver dgna dig at forsta
punkten och att det blir lattare att folja den andra
punkten. Lever du efter den har enkla integritets-
modellen har du inte s& manga problem, menar
coachen Sofia Sivertsdotter.

en princip, att striva mot. Det ska vara nagot
som du anser dr viktigt och som gor att du inte
tar dig sjalv pd sa stort allvar. Mahatma Gandhi,
den indiske andlige ledaren, hade till exempel en
ickevaldsprincip som sin inre ledstjarna och som
styrde alla hans val.

GOR OCKSA NODVANDIGA FORANDRINGAR pa det
yttre planet och friga dig vilken sorts milj6 du blir
sporrad av, vilka manniskor du helst vill umgas
med och vilka filmer du behover se for att viaxa
som manniska.

— Inventera ditt liv regelbundet. Det kan inne-
bara att du varje kvill fragar dig hur dagen har
varit och varje sondag reflekterar dver hur veckan
har varit. Likadant efter en manad och efter ett 4r.

Sofia Sivertsdotter tycker ocksa att man ska
fundera 6ver vem man vill vara och om man verk-
ligen lever modigt just nu. Se att det finns nagot
meningsfullt bortom radslan, namligen utveckling.
Och ha tillit till det.

— Gandhi gjorde sig av med allt for att inte
vara rdadd for att forlora. Vi behover hitta var
egen inre gandhi som har tillit till att livet vill oss
val och att vi kommer att fa det vi behover.

Njut sommaren utan myggbett!

¢ Lockar och fangar - hela dagen, varje
dag sa att populationen av stickande insekter

minskar

¢ Kontrollerar populationens tillvaxt
— dddar honorna innan de hinner I&gga égg

¢ Sladdl®s - Inga sladdar att snubbla i, inga
driftsavbrott, inga begransningar vad placering-

en betraffar

o Ett exklusivt

FineTune™ Baiting System - du

e Nytt Blinkande ljus - lockar fler arter

kan maximera apparatens prestationsformaga

genom att med hjélp av en enkel manéverknapp
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reglera halten lockbete enligt de insektsarter
som finns pa din gard.

e Tac&Vac™Dual Trapping - ett kraftigt
vacum och klisterpapper okar fallans fangstfar-
digheter

e TacTrap™ med kontrastmonster -
fangar mygg, men fastnar inte pa dig (patentan-
s6kan lamnad)

e Tyst, luktfri & barnsaker
e Snabb & latt att montera




