Andras krav och egna bortférklaringar. Det ar nagra skal
till att vi inte alltid lever som vi egentligen vill. Kénns det
som du har tappat bort dig sjalve Har @r en effektiv metod:
skriv brev till dig sjalv! Och bli ditt sanna jag.

AV ANN-KATRIN OHMAN  ILLUSTRATION: ANNIE BOBERG

Genom att skriva brev till
dig sjalv kan du ta reda
pa vem du verkligen &r
— innerst inne.
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B Lever du efter andras krav
och férvintningar? Eller f5ljer

du vad du sjilv lingtar efter,
behéver och vill?

Coachen och inspiratéren Mia
Lehndahl menar i sin bok Viga
vara den du dr (Wahlstrom &
Widstrand) att vi alltfor ofta
ir kopior av oss sjilva i
stillet for att vara den vi
egentligen dr — originalet.
on anser att person-
lig utveckling snarare
handlar om personlig
avveckling, att skala

bort allting som vi har

skapat for att passa in
och vara till lags. I takt

med att vi lir kiinna oss
sjilva och bérjar gora val
frin vir innersta 6nskan
bérjar kopian blekna bort
och originalet trida fram.

D — Vi behéver leva inifrin och ut
W och utga fran vad vi behéver, vill och
’ lingtar efter i stillet for att anpassa oss

efter krav frin oss sjilva och andra, siger
Mia Lehndal.
Miénlga minniskor lever i en filla dir de
vissa saker som materiell standard
och yttre framgéng ska géra dem lyckliga.
Men de kinner att nigonting fattas. Det
\ﬁn vara en diffus kinsla av tomhet eller
en starkare lingtan efter mening och livs-
lust. Minga kinner ocksa att livet bara gar
och att de saknar férmagan att leva hir
och nu. De kan ha kért fast exempelvis pa
jobbet eller i sina relationer.
— Att bli ett original kan betyda att man
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behover gora stora forindringar, men det
kan ocksd vara att man stannar kvar precis
ddr man dr och borjar vara mer autentisk.
Aven om vi vill 4stadkomma en yttre f6r-
indring ligger mycket av det som vi kan
paverka och férindra i vart inre. Ju mer

omdjligt att inte géra nigot at det.

— Tyvirr siitter vi likhetstecken mellan
pengar och trygghet, vi behover trygghet
for att mé bra och tror automatiskt att det
ir pengarna som ska ge oss det. For att
fortsitta att kinna mening i drivkraften

"De flesta manniskor sétter sig aldrig ner och
reflekterar dver vad de vill 9ora av sitt liv"

vi kiinner oss som hela minniskor, desto
bittre resultat ger vira anstringningar.
Det innebiir att vi forst méiste ta reda

pa vem vi dr och sedan ge det ett yttre
uttryck. Men vi gor ofta tvirtom, siger
Mia Lehndal.

Hon féresprikar att vi ska ta reda pa
vilka vi innerst inne #r genom att skriva
brev till oss sjilva.

— Det &r ett satt att umgas med sig sjalv.
De flesta manniskor satter sig aldrig ner och
reflekterar éver vad de vill gora av sitt liv.
Det ar egentligen otroligt att de lever hela
sitt liv utan att fundera 6ver det! En del
sager att de inte vet vad de vill, men om
man skrapar lite pa ytan vet de flesta det.
Problemet dr att de later annat styra dn
sin vilja och lust. Vad de miste och borde
och vad andra tycker och férvintar sig.

Minga skyller pi yttre omstindigheter
och viljer pengarna 1 stillet for livet. De
jobbar mycket f6r att ha rid med det dyra
huset och har inte tid f6r sina barn trots
att de inte mér bra av det. Mia Lehndal
pastar att det fungerar si linge de férne-
kar vad de egentligen vill, men om man
vigar ta reda pi vad man vill 4r det nistan

att tjina pengar okar vi hela tiden var
konsumtion, bade av prylar och av upple-
velser. Vi glommer bort att det ér vi sjilva
som har skapat konsumtionsmonstret och
att det dr ndgot som vi faktiskt sjdlva kan
paverka i stillet for att 1ata oss styras av
det. Mer pengar behover inte betyda mer
trygghet. Vi behover 1 stillet fa kinna oss
trygga i oss sjilva.

Nir vi viljer att bli original i stillet for
kopior kan vi kinna oss vildigt ensamma.
Vinner som borde stétta gér inte det for
att de sjilva inte vigar forindra sina liv.
D3 giiller det att inse att man i vissa faser i
livet stir ensam.

— Men den fasen ir kortvarig, f6r gar
man i en viss riktning kommer man auto-
matiskt att méta minniskor som delar
samma virderingar.

Testa brevmetoden pa niista sida. Den
hjilper dig att hitta ditt eget original 1
stillet for att vandra som en blek kopia
genom livet. B

10 brev till digvsgil;lclll.'
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Gor s& har:
* Skriv handskrivna brev till dig sjéalv
i ett sarskilt block.
* Nar du ar klar med brevet skriver
du ner de insikter brevet har givit dig
(se mall har intill).
* Fortsatt med att skriva ner vilka
idéer du har for handling, det vill
saga vad du konkret kan gora for att
komma narmare malet. Spana fritt.
* GoOr sedan ett urval av dina idéer
for handling. Skriv ner vilka av dina
idéer du tanker gora verklighet av.
Skriv ner dem under rubriken "Jag
valjer att gora”.
* Nar du testat — skriv sedan hur det
gick, vilka nya insikter du fick och
vilka nya idéer du fatt fér handling.

MINA INSIKTER

Exempel: Jag ar lycklig nar tiden
racker till for att umgas med mig
sjalv.

IDEER FOR HANDLING

Exempel: Ga ner i arbetstid, saga
upp foéreningsuppdragen, sédga upp
mig, bo pa en dde 6.

JAG VALJER ATT GORA

Exempel: Tacka nej till
foreningsuppdragen.

HUR GICK DET?

~ Exempel: Jag sa nej till forenings-
. uppdraget men fick i stéllet jobba
mer.

NYA INSIKTER

 Exempel: 40 timmars arbetsvecka
maste récka.

NYA IDEER FOR HANDLING
Exempel: Ta ett snack med min chef
om att jag inte kan jobba 6ver mer

/-
ckae

tiden.

om vad framgang och lycka
om yttre och inre fram-
¥ra stunder da du kéande dig
ar viktigast for att du ska

Vad hindrar mige

% Skriv om nagra "sanningar” eller myter
som har begransat din utveckling. Beratta
ocksd om nagra tillfallen eller personer som
tvartom har uppmuntrat din utveckling. Fun-
dera pa om du har ndgra "sanningar” som
du vill byta ut. Fraser som "Jag kan inte”
eller "Det gér inte” kan vara falska konstruk-
tioner som vi har byggt upp for att skydda oss
sjalva fran besvikelser. Titta ndrmare pa vad
som verkligen ar sant.
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Vilka egens
hiclper mige
sk Skriv hur du skulle leva om du var ett riktigt

original. Var du skulle bo, vilka du skulle umgas
med, vad du skulle tycka och strunta i och vad
du skulle gora varje dag. Rita en cirkel och fyll i

egenskaper som du ar stolt 6ver och som du vill
leva i enlighet med. Rita pilar ut fran cirkeln och

kaper

skriv pd dem vilka handlingar egenskaperna kan
leda till redan i dag, i morgon eller pd I&ng sikt.
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Nar kommer
ag till min rate

Skriv om vad dina vanner uppskattar hos
dig, vad du tycker om att dgna dig at nar du ar
ensam, vilka av dina egenskaper som kommer
till uttryck i dina intressen, val av klader, stil,
boende och jobb. Rakna upp vilka egenskaper
som utmarker dig, vilka dina inre drivkrafter ér,
var du kommer bast till din ratt, om du héller pa
med ndgot som ar roligt, viktigt och meningsfullt
och vad som skulle kunna vara det.
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Vad vill ja

helst gorac

%k Skriv om vad du verkligen tycker
om att gbra, vad du skulle géra om
du aldrig mer behdvde tanka pé att
forsérja dig, om du hade all tid i
varlden eller om du bara hade ett ar
kvar att leva. Se vilken som &r den
roda trdden i brevet. Vad tycker du
om att gora och hur kan du f§ mer
av det i ditt dagliga liv?

) /-
Vad ér jag
radd fore
% Skriv om nagra saker som du
ar radd for och vad du skulle gora
om du inte vore s& radd. Beskriv en
géng d& du verkligen var modig och
nar du skulle vilja vara lika modig igen.
Tank efter om du gor dina handlingar
utifrdn radsla eller karlek. Fundera éver
om radslan ar relevant i dag eller om den
ar en rest fran det forflutna. Nar du blir
medveten om vad som styr dina val ar det
lattare att gora dem utifrdn karlek. Beratta
om ndgot som du langtar efter eller vill och
vilken radsla som haller dig tillbaka fran
att uppné det.

Prev 7:
NGr hade jag fiyte

%k Skriv om de saker som har blivit precis som
du har 6nskat utan att du har kdmpat for det.
Tank efter om det skulle kunna vara sa pa fler
omraden. Om livet kdnns som en kamp &r det
ett tecken p& att du &r pa fel spar. Sluta harda
ut. Nar du lever i enlighet med ditt original kanns
saker och ting enkla, vare sig det géller jobbet
eller relationer till andra manniskor.

gjélen

Hur hanterar jag
mofgdngare

sk Skriv om hur du brukar reagera nér du utsatts
for provningar eller motgangar. Tank ut ett mer
stirkande férhaliningssétt. Prova en ny vana.
Om du brukar reagera med ilska kan du ta ett
djupt andetag och forsoka skapa lite distans i
stallet, eller om du brukar sura kan du férsoka
uttrycka din 3sikt och sedan forldta och gé
vidare.

DBrew O

Hur ser mitt liv
ut om fio are

% Onska fritt hur du skulle vilja att ditt liv ser
ut om tio &r. Skapa mél inom olika omrdden av
ditt liv som exempelvis familj, arbete, relatio-
ner, intressen, umgange, boende, sex, halsa,
matvanor, kreativitet, acceptans och narvaro. Valj
ut ndgra omraden som kanns viktigast for dig just
nu och satt upp nagra f& mal som ror dem.
Bestam en tidpunkt nar mélet ska vara
uppnétt, skriv ner vad du behdver
gbra pé en géng, steg for steg och
hur du ska gora det. Folj dina fram-
steg langs vagen och bel6na dig.
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Vad gér jag om ett &re
%k Skriv som om det voreett utdrag ur din dagbok
om ett ar, som du skulle 6nska att ditt liv var da.
Skriv i nutid och gor det till en levande beréat-
telse. Satt dig sedan bekvamt, blunda, slappna
av och skapa en inre bild av vad du har skrivit i
brevet. L&t bilden bli detaljrik och lev dig in i den
s& mycket du kan. Ova dig p4 den har typen av
visualisering sé ofta som mojligt.
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Hur var det jag skrev

i brev nummer 67:
"Jag behover inte

vara radd for den dar
satmaran. Hon ar bara
en dinosaurie fran min
barndom.”

"Nar du blir medveten
owm Vad Sowm styr dina val
ar det lattare att 9ora
dem utifrin karlek”
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