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ag tycker det ar dags
att stalla fragan varfor?
Varfor gor vi pa detta viset?
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SJALVLEDARSKAP

jalvledarskap = Att leda sig
Ssjélv. Ar du bra pa att leda

dig sjalv? Eller rullar livet
enbart pa?

Om du stannar till och borjar tinka
en liten stund. Vem é&r det som ar
ledaren i ditt liv? Ar det du sjlv, eller
har du lamnat 6ver ledarskapet till
nagon annan? Rullar livet bara pa och
det blir som det blir? For det blir ju
dnda inte bra eller kanske sen, men
nér r sen?

Det &r ju sa att livet 4nd4& &r ditt, eller
hur? Ibland star du mellan pest eller
kolera, men valet &r 4nda alltid ditt.
Hur du &n gor sa ér det hela tiden

du som viljer, &ven om det 4r nagon
annan som véaljer at dig.

Vi lever i en tid dér det &r sa latt att
tappa bort sig sjélv, och det finns sa
manga som vill styra och stélla. Det
finns trender, och kulturer som ar sa
inprantade och som &r sa svara att ta
sig ur. Sa hér har vi alltid gjort, eller
det ska vara si eller sa.

Jag tycker det ar dags att stilla
fragan varfor? Varfor gor vi pa detta
viset?

Det pratas om att vi behdver vara
snalla mot varandra. Ok, absolut, men
hur snélla 4r vi mot oss sjalva da?

Att enbart vara snilla mot andra, och
kora over oss sjdlva. Hur snéllt pa en
skala av sunt fornuft 4r det?

Det ska finnas rattigheter, bade hit
och dit. Ok, absolut men skyldigheter-
na da?

Om vi istallet stannar upp och ser
over vart egna liv, och borjar déar. For
idag har vi enorma mdgjligheter, men
anda sa "fegar” vi ur och séger att vi
inte har ekonomi eller tid osv.

Sa stanna da upp én en gang, och bor-
ja syna dina sanningar som sitter sa
fast i dina tankar. Enbart for att inse
och forsta att du har enorma majlig-
heter mitt framfor ndsan, men det ar
alltid du sjalv som behover borja leda
dig sjalv.

Du behover hjalp!

Ok, men vilken hjélp da? Det vet

du inte? Ok, men forsék dnda funde-
ra over vad du behover och hur du
faktiskt sjéalv kan losa ditt dilemma.
Om inte, vad finns det for hjalp som
faktiskt finns dir som kan hjilpa dig.
Kanske genom friskvardsbidrag, ge-
nom en forening eller pa andra sétt.

Idag &r sa manga fast i det som
hénder i mobilen, och glommer bort
att blunda for att lyssna inat. Vem ar
du? Hur mar du? Vad har jag med mig
fran tidigare erfarenheter, som skulle
kunna hjilpa dig?

Ibland har vi allt det vi behover precis
inom oss eller mitt framfor ndsan, men
dnda forvantar vi oss att nagot annat
och att det inte gar.

Sjalvledarskap att bérja leda dig
sjalv, hur da?

Varfor inte ta en stund och skriv ner
vem &r du idag, och vem vill du vara
om ség 1 eller 5 ar? Vaga syna det du
skulle behova gora, for att komma dit
du vill. Nar du sedan skrivit ner, bryt
ner det i mindre delar for att géra det
mer mojligt.

Kanske du vill minska din stress. Ok,
hur kan du géra det? Lasa bocker?
Lyssna pa podd? Kolla program pa
play? Ga en onlinekurs, men sen da?

Vad ska du géra nar du gatt kursen
eller under tiden du gar kursen? Du
behiver gora ett eget arbete, och hér
ar det manga inklusive mig sjédlv som
tappa lusten efter ett tag.

A, vilken bra onlinekurs och du ir
med pa alla kursdelarna. Du gor de
forsta 6vningarna, men sé sen s&
glommer du eller prioriterar bort.
Kursen tar slut, och du ldrde dig 4nda
inget. Vad trakigt och alla pengarna
som du la pé kursen, det var ju virde-
16st enbart bortkastat.

Var det da kursen som var fel, eller
var det ditt eget ansvar och engage-
mang?

Darfor ar mitt tips att bryta ner det
du behover gora, till det minimala och
borja med nagot vildigt lite. Ar det
stressen som du behover minska?

Vart kan du da bérja?

Varfor inte bérja med 3 minuter. Jo,
du kan bérja med 3 minuter och sedan
kan du gora 3 minuter, flera ganger
om dagen.

Vill du testa? Sitt dig da ner, blunda
och bérja andas langsamma och med-
vetna andetag. Lagg ditt fokus pa dina
andetag, som du tar enbart genom
nasan.

Kanns det konstigt, testa om lite
fagelkvitter eller vattenskvalp kan
hjalpa dig. Det géller att testa sig
fram, men det ricker med 3 minuter
som en borjan och sen flera ganger om
dagen.

Sa att leda dig sjélv, borjar med sma
steg som sedan kommer att ge dig ett
battre vdlmaende. Livet ar ditt, mgjlig-
heterna &r dina, sa dven ansvaret. Sa
enkelt, men 4nda sa svart.
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