Kortfattat / Ag ditt liv

Det hir dr en sammanfattad version av boken Ag ditt liv — annars gor ndgon
annan det av Magnus Helgesson. Magnus ar entreprenor, forfattare och en
av Sveriges mest efterfragade forelasare och coacher. Boken ger dig smarta
verktyg sa att du kan bli din egen mentala coach. Den &r utgiven av Roos &
Tegnér 2020 och finns att kopa 1 sin helhet som fysisk bok.

(Intro:)

Jag vet hur det kinns att vara en riktig vinnare, hur det ar att ha uppnatt alla
mal, kdnna att ingenting kan stoppa mig. Jag vet ocksa hur det kdanns nar broar
till tryggheten rasar och allt verkar hopplost. Att kdnna mig sviken av andra och
att ha svikit mig sjalv sa hart att jag inte ens vill leva.

Tidigt i livet fick jag en rad verktyg som gjort att jag nu ar bade framgangsrik
och dger mitt liv, och detta vill jag dela med dig. Jag hoppas av hela mitt hjarta
att den har boken ska hjalpa dig pa din resa mot att bli din egen mentala coach.
Att jag ska kunna lara dig knepen, ge dig nycklarna som gor att du kan coacha
dig sjalv till framgang.

De flesta av oss har mer att ge, vi har drommar och mal vi annu inte uppnatt,
men det ar aldrig for sent! Du kan ta kontroll 6ver ditt 6de och dga ditt liv.
Genom att folja min 6-stegsprocess kan du lyckas — om du ar beredd att gora
vad som kravs. Kom ihag: En vinnare ger aldrig upp, radslor stoppar fler
drommar dn misstag ndgonsin kommer att gora.

DEL 1: IDAG

Forsta steget i processen ar att du dokumenterar nuliget och inser verkligheten.
Varfor ar du dar du ar i dag?

Forst nar du vet var du ar, kan du ta steg framat.

Du ar en frukt av ditt genetiska arv och dina erfarenheter. Tillsammans har det
skapat din livskarta — den som du omedvetet navigerar efter i livet. Nar du blir
glad 6ver nagot, samtidigt som nagon annan blir ledsen av samma sak, beror det
ofta pa att ni har olika livskartor, ni har formats pa olika satt.

Det mesta av livskartan skapas av tidiga upplevelser. Mdnga av dem minns du
formodligen inte, men de finns i ditt undermedvetna och de praglar dig och de
val du gor. Jag vill att du stannar upp en liten stund och funderar pa vem du ar.
Det kan tyckas enkelt, men tar du det pa allvar kommer du nog att marka att du
ar mer an det du forst kommer att tinka pa. Hur var det nar du var liten? Vad
bestar din livskarta av?

Det ar livskartan som har format dig, men den har ingenting med din framtid
att gora — det ar besluten som formar din framtid. S4, ta reda pa vad som har
format dig, men skyll aldrig pa omstandigheterna. Och anvind inte din livskarta
for att slippa fatta beslut.

Min pappa var bilskollarare, men ville ndgot mer sa han borjade koéra bussresor
till Alperna som extraknick. Steg for steg — s sméningom tillsammans med



min mamma — skapade han en egen verksamhet som utvecklades till en
framgangsrik resebyra. Aven jag och mina bréder engagerades pa manga sitt. Vi
stadade bussar, riaknade biljetter och var med och sag hur gasterna blev nojda.
Pappa och chaufforerna sag till att alla kiande sig vialkomna, kom ihag alla
gasternas namn och berattade vilka sevardheter vi passerade. Vi erbjod resor
som bade kandes trygga och var fyllda med intressanta och roliga moment.

I hela 30 ar drev mina foraldrar sin resebyra. Det faktum att de jobbade sa
mycket gav mig utrymme att skapa mitt eget liv. Och jag vill rikta ett stort tack
till min mamma och pappa for att jag har fatt lista ut s4 manga saker i livet sjilv,
och for att entreprenorskap blev en del av min livskarta.

Dina varderingar

En del av din livskarta utgors av dina varderingar. Omedvetet drver du
varderingar fran personer och miljoer som ar viktiga for dig — till exempel
foraldrar, skolan och samhallet. En vardering visar bade vad du uppfattar som
onskvart eller inte 6nskvirt och vad du ser som ont eller gott. Du kan ha
varderingar kring pengar, relationer, sexualitet, arbete, uppforande, etik och
moral. Det ar dina varderingar som utgor grunden for hur du hanterar livet, sa
var medveten om vad du stér for.

Att aga livet handlar om mindset

Varje dag nar du vaknar, kan du bestamma vilken attityd du ska ha och vad du
kopplar till den.

Varje morgon nar jag vaknar kdnner jag tacksamhet over att jag ar frisk, och det
skapar sjalvklart gladje. For mig ar varje dag som ett oskrivet blad. Jag har 86
400 sekunder att anvanda och jag viardesatter varje sekund. Darfor har jag
skapat rutiner som hjilper mig i vardagen. En av de mest vardefulla ar att jag
Ioptranar.

Den har morgonrutinen ger mig mycket kraft och energi. Jag hinner tanka
igenom vad som ska hinda under dagen, vad som hiande i gar, om det ar nagot
sarskilt jag behover tanka pa. Jag tanker ocksa pa familjen, vinnerna, andra
personer och stiller fragan: Vem behover min hjalp? Det sitter igdng mycket.

Samla pa dig LQ

Du har sakert hort talas om IQ, din intelligens, och EQ, din kinslomassiga
kompetens. Jag brukar siga att det ar din IQ som ger dig jobbet och din EQ som
gor att du far stanna kvar.

Nar du vill 4ga ditt liv behover du aven LQ, det vill sdiga du méste vara beredd
att lara dig nya saker och hantera forandringar. Sa fraga dig sjalv hur mycket du
ar beredd att lara dig.

Du behover leda dig sjilv

Det ar du som skapar och lever ditt liv. Hur du mar och i vilken mén du ar
stressad, beror pa hur du tolkar de situationer du moter. Tank dig att du sitter i
fangelse och har ett langt straff. Skulle du bli deprimerad och fa tvangstankar?



Eller skulle du fortsiatta kinna ditt virde? Tank pa Nelson Mandela. Nar han
efter 277 ar fick lamna fangelset arbetade han mycket med forlatelseprocesser
och blev sa smaningom Sydafrikas forsta svarta president. Han hade forméagan
att leda sig sjalv. Det behover du ocksa ha. Nar du leder dig sjalv pa ett bra satt
kommer det att avspegla sig i ditt liv — och dven paverka din familj och dina
vanner. Jag hoppas att du ar redo att ta ditt liv till en ny niva.

Det ar tufft att sta for ett starkt sjalvledarskap i dag. Men lat ingen annan
definiera dig och det du gor. Lar dig att forsta sjalvledarskap och
kommunikation sa blir du en vinnare. Sta for dina asikter, varderingar och
karnvarden och kommunicera dem sa att de landar i god jord. Da vixer du.

Du ér inte omgiven av idioter

Nair jag forelaser pa foretag hor jag ofta chefer tala om sina medarbetare som
farger. De ar blaa, roda, gula och grona. Om det ar nagot jag avskyr sa ar det nar
manniskor satts i fack. Du ar méangfacetterad. Du kan varken reduceras till en
farg eller klassa din omgivning som idioter.

Ganska ofta drojer sig folk kvar efter mina foreldsningar. De ar ledsna,
frustrerade, arga 6ver det har idiotiska sattet att placera in manniskor i fack
efter farg. Sa kom ihag, ingen ska satta dig i ett fack — och 14t sjalv bli att facka
in andra! Alla sorters manniskor behovs, det ar vara olikheter som skapar
styrka. Detta sades sa bra av den amerikanske presidenten Theodore Roosevelt:
”Den enskilt viktigaste ingrediensen i recept for framgang ar att veta hur du
kommer overens med andra manniskor.”

Att dga ditt liv ér en stindig utmaning

For att kunna 4ga livet méaste du vidga din komfortzon, hela tiden gora saker
som ar obekviama. Det ar bara da du vaxer — genom att stindigt hgja dig till en
ny niva, aldrig sla dig till ro eller stanna dar du ar just nu. Du maéste tro pa dig
sjalv, lita pa att du ar nagon. Att du ar klok, attraktiv, inspirerande, stark och
utmanande. Att du viaxer med det ansvar du tar, genom de mojligheter du far.

Inspirera till sjalvledarskap

Nar tusen ledare i USA fick fragan "Varfor blev du ledare?”, svarade hela 80
procent att de hade blivit inspirerade av andra och gjort ett aktivt val att ta
ledarskapet. Sa lat dig garna inspireras av andras insatser nar du ska ta
sjalvledarskap, men varfor inte ocksa ge dig sjalv en rad intentioner att strava
mot. Vad sigs om:

e att siatta mal

e att borja med nagot som ar bra

e att sluta med ndgot som ar daligt
e att vara arlig mot dig sjilv

e att hjdlpa andra

e att kidmpa och aldrig ge upp

e att fira vinster for att orka ta nasta kamp



e att se andra manniskor som behover bekraftelse

e att kinna tacksamhet 6ver hur lyckligt lottad du ar

Vaga tro pa dig och dina idéer

For att nd framgéng maste du tro stenhart pa din idé och om du dessutom har
formagan att skapa visioner blir det lattare. Som jag ser det skapas allt som
existerar tva ganger. Forst i ndgons tanke och sedan i fysisk form. Men det
handlar inte bara om att se guld och grona skogar. Du maste vara realistisk,
svara arligt pa alla fragor och vaga se sanningen.

Mainniskan har en fantastisk formaga att se in i framtiden och det du behover
gora nar du har satt ditt mal och skapat din framtidsbild, ar att ta ett forsta steg
framét och sedan sitta den ena foten framfor den andra. Och inte ge upp forran
du har natt mélet. Aven om det tar emot pa viigen. Var si siker pa din idé att du
vagrar ge upp, vad som an hander. Om det behovs kanske du far gora
justeringar, och sedan ta action igen for att komma niarmare malet.

Tank pa detta: Du dras ofta till ndgon som ar bra pa samma sak som du sjalv,

men vad du verkligen behover ar ndgon som ar bra pa nagot du inte ar bra pa.
Da okar du chanserna att lyckas. Manskligheten har alltid 6verlevt genom att

samarbeta. Ensam ar inte stark.

Allt du behover finns inom dig nu

Du har redan allt du behover inom dig, men du kan behova hjalp att bli
medveten om det. Nar du har verktygen for att gora det kommer du att kunna
paborja resan mot att dga ditt liv.

Ar du lycklig?

Lycka ar en viktig ingrediens for den som ager sitt liv. Den amerikanske
professorn Ronald Inglehart har forskat om lycka i 16 lander och intervjuat
narmare 200 000 manniskor. Resultatet visar att ungefar atta av tio ar nojda
med sitt liv — oavsett alder. Det inte ar svarare att vara tonaring, 40-aring eller
pensiondr. Du ar alltid i ratt alder for att vara lycklig och aga ditt liv.

Hitta din egen kraft

Du inte bara har allting inom dig, du kan ocksa forandra ditt liv, av egen kraft.
De som siger att du maste ha hjilp av ndgon annan snackar skit. Allt du
behover gora ar att fatta ett beslut och bestimma dig for att fullfolja det, vad
som 4dn hander!

NLP — Neurolingvistisk programmering

Lite forenklat kan man sidga att NLP ar ett sitt att programmera om sin hjarna.
Jag lyckades sluta snusa genom att koppla en stark smartkansla till att fortsatta
snusa. Hjarnan vet inte skillnaden mellan det som ar verkligt och det som
skapas i fantasin. Det innebar att du kan skapa en kinsla av massiv smarta och
koppla den till ett beteende, och sedan agerar hjarnan pa det.



NLP kan hjalpa dig att snabbt bryta ett negativt sinnestillstdnd, trana upp din
formaga att stoppa negativa tankar och att byta ut 6vertygelser som hammar
dig. Kraften finns alltsd i dig, a&ven om du inte 4r medveten om det just nu.

Vilken attityd har du till livet?

Ar du ett offer, ett bihang eller en vinnare? De allra flesta minniskor féljer bara
med strommen, de saknar en plan for sina liv och foljer andras onskemal, som
kanske inte heller 4r genomtiankta. Men nar du kanner att det ar du som styr
ditt liv, sa dger du livet.

Vad ar framgang?

Vad ar det som gor att du blir framgangsrik? Forskning visar att 87,5 procent
handlar om vilken attityd du har nar du satter upp ett mal och bara 12,5 procent
handlar om kunskap. Nir den jamaicanske sprintmastaren Usain Bolt bestamt
sig for att bli varldens snabbaste man, fick han fragan hur mycket kunskap han
hade om att springa snabbast i varlden. Han svarade att han inte hade mycket
kunskap om det. Foljdfragan 16d: "Men hur mycket hade du bestamt dig?” och
Bolt svarade: "Det fanns inget alternativ.”

DEL 2: FRAMTID

Visualisera hur du vill ha ditt livi framtiden och vart du vill, samt svara pa
varfor du vill det utifran de méanskliga behov som finns i ditt dna.

Hitta din gava

Du behover hitta meningen med ditt liv. Borja med att tdnka att det finns en
mening med att du lever och forsok att ta reda pa vad det ar. Da har du kommit
en bra bit pa vig. Jag brukar siga att det finns tva lyckliga tillfallen i en
manniskas liv. Det ena ar nar du fods. Det andra ar nar du far reda pa varfor.

Det som har gjort mig framgangsrik ar att jag har hittat min géva och sedan gett
bort den till madnniskor som behover den. Det ar darfor jag skriver den har
boken. For att inspirera dig att bli framgangsrik pa ditt satt — sa att du, nar du
ser dig i spegeln, ser ett lyckligt ansikte.

De sex manskliga behoven

Jag ska strax beratta om de sex manskliga behoven. Men forst vill jag pdminna
om att vi alla har olika livskartor. Du har vissa behov som dominerar och jag
kan ha andra. Det ar viktigt att vara medveten om det. Inte minst for att det
finns en allman uppfattning om att du ska behandla andra som du sjalv vill bli
behandlad. Men det blir faktiskt mycket battre om jag forsoker forsta dina
behov och behandla dig som just du vill bli behandlad.

Det finns forskning som visar att manniskor har sex psykologiska behov och att
tvd av dem ar priméra for varje manniska. Det ar genom de priméra behoven
som du filtrerar det du gor i livet. Det innebar till exempel att syskon kan ha helt
olika uppfattning om sin barndom eftersom deras behov ar olika.



Enligt den vetenskapliga teorin SDT (Self Determination Theory),
sjalvbestimmandeteorin, har manniskor tre underliggande psykologiska behov:

e Autonomi handlar om ett behov av trygghet respektive variation. Nar jag
forelaser brukar jag kalla det trygghet och spanning.

e Tillhorighet handlar om ett behov av samhorighet respektive att bidra.
Min benamning ar karlek och att ge.

e QOch slutligen kompetens som handlar om ett behov av utveckling
respektive signifikans. Jag brukar kalla det att vixa och unicitet.

Du har behov av alla de har sex sakerna, men det finns tva som ar dina priméara
behov, det vill sdga de som ar viktigast for dig. Nar de har behoven samverkar
kan du kdnna inre motivation och ha mojlighet att uppna flow — alltsa att kinna
dig supermotiverad.

Det finns inget behov som ar samre dn nagot annat. Dessutom kan din kunskap
om det har gora det lattare att forsta varfor samtalen gar trogt med vissa
personer eller varfor ni har svart att forsta varandra. Formodligen lar du dig
ocksa att forsta varfor det ar viktigt att ha att gora med méanniskor som har
andra behov an du.

Nar du reflekterar 6ver dina behov sa tank pa att det inte bara ar din hjarna som
vet vilka behov du har. Vilka behov kinner du om du lagger handen pa ditt
hjarta? Vad sager din magkéansla? Den ar viktig for det finns massor av
hjarnceller i magen som skickar ut signaler om vad som kanns ratt och fel.

P& min hemsida magnushelgesson.se finns ett test du kan géra om du vill veta
hur din behovsprofil ser ut och vilka dina priméra behov ar.

Nar du hittar ditt varfor, sa finner du ditt mal

Om du saknar maél och planer kommer slumpen att avgora hur ditt liv blir.
Darfor ar det viktigt att du har mal — och att de ar djupt forankrade i dig sjalv. A
och O ar att veta varfor du har ett mal.

Det finns flera satt att satta mal. Somliga satter ett mal och forestiller sig att de
redan ar dar. De fragar sig: Vad ar det sista steget jag behover ta for att na
malet? Och sedan backar de, steg for steg, och svarar pa samma fraga varje
gang, tills de ar vid den punkt dar de ar i dag. Du kan ocksa ta den andra vagen:
Var ar jag i dag? Vad ar nasta steg? Och forestilla dig stegen fram till mélet.

Oavsett maste du alltid borja med att kartlagga nuldget. Var befinner du dig i
dag? Satt ocksa upp det onskade laget och svara pa fragan: Varfor vill du dit?
Skriv ner vad som kan hindra dig fran att nd malet. Skriv ner vilka resurser som
behovs. Och sen tar du action. Eftersom det storsta skilet till att du misslyckas
ar att du inte gor nagot, kommer jag att prata mer om att ta action langre fram.

Vilka mal har du?

Genom att besvara tre viktiga fragor kan du hitta och formulera ditt méal. Den
har processen kan ta lite tid, sa atervand garna tills du kianner dig nojd.

1. Vad vacker din djupaste passion?
2. Vad kan du bli bast i varlden pa?



3. Vad driver din motor?

Fundera pa var du vill befinna dig om ett eller fem ar. Hur kdnns det i kroppen
nar du nar ditt mal? Det ska helst vibrera av gladje bara du tanker pa det.
Formulera ditt mal sa enkelt och tydligt du kan, gidrna i en eller ett par
meningar. Du behover kunna rabbla ditt mal i somnen!

Du kan lyckas om du hjilper andra

Min van Fredrik Eklund ar en av varldens basta miaklare. I boken Sdlj ger han
manga nycklar till framgang. Fredrik skriver, och jag hédller med honom, att "du
kan fa allt du vill ha i livet om du bara hjalper andra att fa det de vill ha”. Han
sager alltsa att alla kan lyckas, om vi delar med oss och ser andra manniskor.
Han menar ocksa att det ar viktigt att mota livet med ett leende eller ett skratt.
Det héller jag med om. Skratt ar viktigt. Visste du att en tvaaring skrattar sa dar
400 ganger pa en dag, medan en vuxen gor det knappt 15 ganger?

DEL 3: STOPP

Svara pa vad det ar som stoppar dig och vad som har héllit dig tillbaka fran att
na dina mal. Forsta dina radslor och varfor du haft dem, for att till sist krossa
dem pa vag mot din onskade framtid.

Du behover gora upp med dina radslor

Det ar bra om du blir medveten om dina radslor eftersom de star mellan dig och
din framgang. Nar du narmar dig dina radslor sa brukar de krympa. En vacker
dag kan du kanske till och med le at en radsla du lamnat bakom dig.

Manga av radslorna handlar om dig i relation till resten av varlden. Att inte
duga, eller inte bli accepterad. Att inte na malet, sakna trygghet eller ett
sammanhang. Eller att inte vara dlskad. Ja, listan kan goras hur lang som helst.
Men, oavsett vilka radslor du kan identifiera hos dig sjalv, handlar de
formodligen om ditt behov av samhorighet och kirlek, ett av dina manskliga
behov. Sa om din radsla ar som de flestas, doljer sig denna radsla bakom alla
andra radslor — ridslan att inte bli dlskad.

Det paradoxala ar att denna riadsla leder till att manga manniskor borjar tvivla
pa bade sin férméaga och sitt varde. Mekanismen ser ut ungefar sa har: Du ar
annu inte dar du vill vara, for du ar radd for att inte racka till och det leder till
att du later bli att ta action. Du later bli att ta action for att du ar radd for att
misslyckas, for om du misslyckas har du visat for varlden att du inte duger. Och
om du inte duger kommer du inte att fa karlek.

Men den dir negativa spiralen ar inte sann, den ar en illusion. Det du behover
gora ar att tro pa att det 4r mojligt. En av hemligheterna bakom dem som nar
langt, ar att de har kopplat en hogre mening till att na sina mal. En mening som
alltsa ar storre an att né det utsatta malet. Har ar ndgra som har lyckats med
detta, och som ar forebilder for ménga av oss: Ingvar Kamprad, Zlatan, Moder
Theresa, Serena Williams och Barack Obama.

En orsak till att du delvis lever i en illusion ar livskartan du fick med dig som
barn, en annan ar dina tidigare erfarenheter. Kanske viaxte du upp i en familj
som praglades av jante-tdnkande? Kanske fick du lara dig att ratta in dig i ledet



och vara som alla andra? Jag skulle vilja att vi tar dod pa jante en géng for alla.
Du duger precis som du ar — i dina inre bilder, nar du hor din egen rost, nar du
kanner i din kropp och niar du kommunicerar med dig sjalv. Att kinna att du
duger ar ett viktigt steg for att kunna bli din egen mentala coach.

Vad ar det varsta som kan handa?

Sag att du har som mal att bestiga ett berg eller 6ka din omséattning med 100
procent pa ett ar. D4 kan det komma en tanke som sager: ”jag kommer aldrig att
klara det”. Det ar nu du ska bekanta dig med Byron Katies fyra viarldsberomda
fragor. De brukar kallas The Work och det ar helt fantastiskt att se nar hon later
nagon svara pa fragorna. Det ar som att beskdda en snabbterapi eller
rakettransformation av en manniska. De fyra fragorna ar:

e Ardet sant?

e Kan du vara helt siker pa att det ar sant?

e Hur reagerar du nar du tror pa den tanken?
e Vem skulle du vara utan den tanken?

Anviand ofta och garna den har metoden nir du tvivlar eller oroar dig for nagot.
The Work ar i praktiken ett av flera satt att programmera om din hjarna och du
kan anvanda fragorna parallellt med till exempel NLP.

Tiden for att sluta oroa sig ar alltid nu

Ar du en person som litt fir orostankar? Tank om jag ramlar och slir mig! Tank
om borsen kraschar i morgon! Den typen av tankar gor att kroppen borjar
utsondra stresshormonet kortisol, helt i onodan.

Och problemet ar att det ofta blir som du har tankt. Siag att du tanker: "Nu far
jag inte ramla.” Eftersom hjarnan inte forstar ordet “inte” okar risken for att du
kommer att ramla. S& det ar bra om du slutar att tanka den tanken! Téank i
stillet: ”Jag kommer att sta pa benen hela viagen.” Eller sig till dig sjalv: "Vad ar
det varsta som kan handa?” Blir svaret “Att jag ramlar”, sa ar det inte sa farligt.

Nar du tranar upp forméagan att tala till dig sjalv pa ett positivt satt skickas
dopamin in i ditt system och det dodar kortisolet. Katastroftanken forsvinner
och stressen i kroppen géar ner.

DEL 4: HJALP

Klargor vilka resurser du har inom dig och vilka som finns att tillgad. Gor en
fullstandig analys av vilka osynliga och synliga krafter som finns sa att du kan
plocka bort vad som stoppat dig.

Vilj noga vem du umgas med

Gor garna det har testet: Ring upp nagon som du vet brukar klaga, det kan vara
en gnallig slakting, en vian som brukar prata om hur synd det 4r om hen eller
nagon som alltid vill ha nagot av dig. Lyssna pa klagandet och lagg marke till
hur det kinns att ta emot de dar klagovisorna. Var kanns det i kroppen? Hur



mar du av att hora det? Far du skuldkanslor? Kanner du dig trott? Kinner du
dig glad? Langtar du efter att snart fa traffa den personen? Vill du ha mer eller
mindre av de kidnslor som finns i din kropp just nu?

Jag hoppas att din, liksom min, sjalvklara slutsats av testet ar: Avsluta alla dina
relationer med energitjuvar! Ring istillet upp en positiv person, ndgon som
svarar: “Vad kul att du ringer! Vad har du pa hjartat i dag?”

Kartligg viktiga personer

Du ér ett snitt av de personer som du frivilligt viljer att umgas mest med, sa vilj
dem med omsorg!

Skriv ner namnen pa de fem personer som har mest inflytande pa dig och svara
pa foljande fragor om var och en av dem. Gradera svaren fran 1 till 5:

e Hur positivt instélld 4r denna person till livet?

e Hur mycket framgang har denna person?

e Hur mycket tror denna person pa att du kan lyckas?
e Hur mycket vill personen att du lyckas?

Lat den har uppgiften ta tid och svara sa arligt som mojligt.

Fyra filter som avgor din framgang

Om du bara tar med dig en metod fran den har boken sa hoppas jag att det ar
mina filterfragor. De hjilper dig att gora ratt val. Metoden ar enkel. Nar du star
infor nagot, sa still de fyra fragorna. Svarar du ja pa alla fyra ska du genomfora
det du star infor. Blir det nej pa nagon av fragorna, avsta. Ju battre du ar pa att
anvanda filterfragorna, desto lattare blir det att na ditt mal.

Vi tanker oss att du har malet att ga ner tio kilo. Du ar ute och gar och passerar
en hamburgerrestaurang. Du kanner suget efter hamburgare, pommes frites och
lask. Ska du folja den impulsen? Filterfragorna ger dig svaret:

e Ardetta smart? Nej.

e Ardetbra for mig? Nej.

e For det mig narmare méalet? Ne;j.

e Kommer jag att méa bra av det? Nej.

Just i det har fallet fick du fyra nej och da ar det sjalvklart att du ska avsta fran
att dta den dar maltiden. Utmaningen ar att bara gora det som ger fyra ja. De
har fyra fragorna kan du anvianda varje gang du har satt ett mal.

Framgangsrika personer har forebilder

Det som kiannetecknar framgéngsrika personer ar att de har forebilder. Om du
ar pa vag att ge upp, kan du tinka pa dina forebilder. Vad skulle de ha gjort i din
situation?

Vad ar en forebild, kanske du undrar? Eller sa anar du redan svaret. Det ar
nagon som du kan se upp till eller som redan har natt framgang. Det kan vara en



10

idrottsstjarna, en entreprenor, en kiandis, en chef, en kollega, en van, en
foralder, ett syskon eller ett barn. Det beror helt pa vad du vill bli bast pa.

Vilj dina forebilder med noggrannhet. Om du speglar beteendet hos en negativ
person blir du ocksa negativ, speglar du beteendet hos en positiv manniska sa
blir du positiv!

Riktig framgang ar goda relationer

Har du fem personer som du kan ringa mitt i natten och siga ”jag behover
hjalp”, och du vet att de kommer? D3 ar du framgangsrik. S& varda dina
relationer och se till att du umgas och samarbetar med personer som har
liknande varderingar och karnvarden som du. D4 ar chansen stor att ni lyckas.

Det finns en rad egenskaper du behover ha nar du vill vixa som méanniska och
odla goda relationer med andra manniskor. Du behover se den tunna linjen
mellan det du ska vara och det du absolut inte ska vara.

e Du ska vara sndll, men inte svag. Snillhet ar en fantastisk egenskap,
men den far inte ga 6ver i naivitet. Om du ar svag och naiv kan du agera
dumt och du riskerar att bli utnyttjad.

e Du ska vara stark, men inte oforskdamd. Du behover vara stark nar du
ager ditt liv. D4 inspirerar du andra till att vara dar du ar. Den har
styrkan behover du kunna visa utan att vara oférskamd.

e Du ska vara odmjuk, men inte mesig. Var 6dmjuk infor dig sjalv och
manniskor runt dig. Visa tacksamhet. Men undvik att bli mesig. Det ar
viktigt att du inte uppfattas som blyg och tillbakadragen.

e Du ska vara eftertidnksam, men inte lat. Det viktigt att du ger dig tid for
eftertanke innan du bestammer dig for om du vill utfora en uppgift. Nar
du val har fattat beslutet, ta action fullt ut. Var for guds skull inte lat.

e Du ska vara stolt, men inte absolut inte nonchalant. Var stolt 6ver dig
sjalv. Sprid ditt budskap med stolthet. D4 kommer det att vaxa. Men hall
dig pa ratt sida. Storhetsvansinne och nonchalans raserar snabbt det du
har byggt upp.

e Du ska vara humoristisk utan att bli patetisk. Ladda dig med humor, fyll
standigt pda med humor. Och ta med den niar du méter andra. Men bli
inte smakl6s och patetisk.

Borja med tacksamhet

Nar du ska lara dig att dlska dig sjalv méaste du borja med tacksamhet. For utan
tacksamhet kommer du inte att hitta dit. Programmera om dig och sig det girna
hogt: “Jag ar extremt tacksam for att jag ar frisk, att jag har tva ben och att jag
kan springa min runda om morgnarna. Jag ar tacksam over att jag kan andas
frisk luft ...” och allt annat du kommer pa. Nar du kan kombinera tacksamheten
med siankta forvantningar blir det valdigt bra.

Hur vet du att gor ritt saker?

Redan nir du var ett embryo borjade hjartat utvecklas. Det fanns med fran
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borjan. Och i magen finns det massor av hjarnceller nu nir du ar vuxen. Det
finns en radsla for att tala om magkanslan och de beslut vi fattar med dess hjalp,
men magkanslan och hjartslagen hjilper dig att veta om du ar pa ratt spar eller
inte. Men du maéste ocksa kunna svara pa fragan varfor: “Varfor vill du ... det
ena eller det andra?” Och kom ihég att svara med vil underbyggda fakta.

Alla kan lyckas

Det ar latt att tro att vissa ar vinnare och att andra inte ar det. Ungefar som att
vissa har en medfédd formaga att tala infor grupp, medan andra inte kan lara
sig det. Det ar helt fel. Praktiskt taget vem som helst kan bli bra pa vad de vill,
nar de lagger energi pa det. Det handlar om att 6ppna spjallet.

Du behover se mer én dig sjilv

Du har siakert mott dem, manniskorna som bara pratar om sig sjalva, som ser
sig som kungar och drottningar, men som du tycker ar patetiska. Manga av oss
har sddana tendenser. Men aven om det bara ar ibland, behover du lara dig att
flytta pa ditt ego sa att det inte star i vigen. Ska du bli framgangsrik ar det bra
om du dé och da far en blick utifran, frain nagon som ger dig feedback.

Hall dina loften till dig sjilv

Det ar bra om du ger en rad l6ften till dig sjalv, men inte for manga. Du maste
kunna halla dem. Loftena ar i praktiken de beslut som formar din framtid. Om
du lovar dig sjalv ndgot och sedan inte héller det loftet ar det dig sjalv du sviker.

Ett 16fte behover sjdlvklart inte vara livslangt. Du kan bestimma dig for att ta en
paus fran nagot. Sag att du far impulsen att ta en manad utan alkohol. I slutet av
den méanaden kanske det kinns som att det skulle vara bra att fortsatta i ett
halvar — och om det kanns riktigt bra kanske du véljer att lova dig sjalv att aldrig
dricka alkohol mer.

DEL 5: ACTION

Satt planen for massive action, alltsa vad du méaste gora varje sekund fram tills
du nar ditt mal, med ett 16fte till dig sjalv om att aldrig ge upp.

Lev som du lir — ta sjalviagarskap

For att du ska kunna skapa nagot bestidende behover du forst lagga en gedigen
grund. Det kommer inte gratis. Du ska ta action, ja du ska ta massive action,
men du maste ocksa vara beredd pa att det tar tid. Ett gott rad ar att betrakta
det som hander dig som nya erfarenheter, istillet for misslyckanden. Da har du
storre chans att nd framgang. Och 4ga ditt liv.

Var disciplinerad

Om du har instillningen att livet 4r nagot som hander, det vill sdga att du ar ett
slags offer for omstandigheterna, s kommer du aldrig att 4ga livet. Du behover



12

ha ett mindset som innebar att du ser livet som att det hander for dig. Ofta
betraktar vi handelser som déliga eller bra, som att ndgot sker med eller mot
oss. Men sanningen ar att vi inte kan veta det. Vi vet inte vad framtiden bar i sitt
skote. Och om din instéllning ar att det finns en mening med det som sker, har
du ett mindset som skapar mojligheter och 6ppnar dorrar istéllet for att stinga
dem.

Programmera dig till action

Som vi pratat om tidigare kan du med hjalp av NLP programmera hjarnan sa att
du bara madste uppfylla dina mal, sluta med en ovana och starta en ny vana. Det
du behover gora ar att bestimma dig for vilken konsekvens det blir for dig om
du bryter ditt lofte till dig sjalv. Anledningen till att programmeringen funkar ar
att hjarnan inte kan forstd om det du har bestamt ar sant eller falskt. Hjarnan
skickar ut signaler om att du tar en dodsrisk om du bryter ditt 16fte, och det gor
att din overlevnadsinstinkt kickar in och “raddar” dig.

Lyssna pa din inre rost

Det ar verkligen bra om du tranar upp formégan att lita pa dig sjilv och din
intuition, for ibland kan det vara forodande att lyssna pa andra. Manniskor har
ofta en tendens att ge goda rad trots att du inte har bett om det. Och inte sillan
ar raden negativa.

P& ett undermedvetet plan agerade de har manniskorna som de flesta gor — som
flockdjur. Det finns en instinkt som sager att ingen i flocken ska fa sticka ut och
hamna utanfor flocken. Nar ndgon siager “det gar inte”, ar det alltsi ett satt att
varna flocken.

Manifestera dina beslut

Ett effektivt sitt att ta action ar att beratta for andra vart du ar pa vag. D4 blir
malet lattare att fullfolja. Det ar det jag menar med attityd.

Bli lite bittre varje dag

En faktor som gor att manga ger upp ar att de forsoker ata for stora tuggor, att
de ser en hel elefant framfor sig. Om du ska ata en elefant, borja med en liten
tugga, for det ar verkligen omgjligt for en manniska att dta en hel elefant pa en
gang! Lite i taget ar alltsa melodin.

Vilken kultur vill du odla?

Nar nagon sager att kulturen ar nagot som sitter i vaggarna, osakrar jag min
revolver. Det gar inte att skylla exempelvis délig stimning pa det. Du ar med och
skapar den kultur du befinner dig i, oavsett om det galler din familj eller det du
arbetar med. Ser du dig som en ledare ingar det att odla kulturen. Alla kulturer
styrs av tva saker: acceptans och konsekvens. Vad accepterar du i din kultur och
vad accepterar du inte? Hur visar du att du inte accepterar nagot?
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Var ett gott exempel

Du méste leva som du lar hela tiden. Du maste vara den forandring du vill se
ocksa hos andra. Det ar ett stort ansvar. Vill du skapa forandringar i varlden,
ska du jobba pa att bli en sa bra ledare som mojligt. Det ar inte s krangligt.

DEL 6: COACH

Utse dig sjalv till din egen mentala coach och vilj noga vilka du vill ha med i ditt
vinnande team — for nu ager du livet.

Sank dina forvintningar

Nar du kan kdnna tacksamhet hjilper det dig att fylla kroppen med endorfiner.
Forvantningar, daremot, riskerar att gora att du kdnner dig besviken nar de inte
infrias.

Det ar ocksa viktigt att du befinner dig i nuet, i verkligheten, och ser pa dig sjalv
med klar blick. Du behover acceptera det som ar.

Se realistiskt pa dig sjilv

Du ska inte tro att du blir viarldsméstare bara for att du har tankt tanken. Du ska
heller inte tro att du kan bygga ett internationellt bolag pa kort tid. For att du
ska lyckas behover du ta action och méta motgangar. Och sianka din
forvantansniva. Det tar tid att bli framgangsrik.

Lyssna pa varandra och pa dem som ar yngre idn du

Nar du vill na framgang ar det viktigt att du omger dig med manniskor som inte
ar precis som du. Och att du har férméagan att se styrkan hos personer i alla
aldrar. Detta ar extra viktigt for dig som ar dldre 4n millennials, det vill siga de
som ar foédda mellan 1984 och 2002. Se till att vara nyfiken pad dem som ar
yngre dn du. Du vill val att det du skapar ska nd den breda massan? Da kan du
inte hoppa over en hel generation!

Uppskatta det du redan har

Tank dig att du har ett stort vitt papper med en liten rosa prick pa. Du ser du
bara den rosa pricken — det som stor dig, irriterar dig och gor att livet inte kanns
perfekt. Forsok istallet se, &tminstone da och da, att nastan hela pappret ar
perfekt och glads over det. D& har du ratt mindset.

Se och var tacksam for allt som fungerar bra, och ta itu med det du behover for

att na dina mal. Det ar ocksa ett sitt att sdga: se kirleksfullt pa dig sjalv och din
omgivning. Nar du klagar och ar negativ och gnaillig sa sprider du negativitet —

och det ar inget den som har sjalvagarskap dgnar sig at!

Dags att aga ditt liv pa riktigt
For att lyckas dga ditt liv behover du bemastra ditt tdlamod. Du behover bade
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tala sanningen och ha modet att sta upp for den. Det funkar inte heller att vara
lat. Du behover vara alert pa livets alla omraden. Livet pagar hela tiden och du
behover lara dig att tolka det du ar med om.

Du behover ocksa gora skillnad pa dina tolkningar av det som hander dig och
sjalva handelserna. Det ar inte handelsen som paverkar dig, utan hur du tolkar
situationen.

Dina tankar skapar kéanslor i dig. Det ar bara nar du tycker synd om dig sjalv —
en negativ tanke — som du kan kidnna utanforskap, och ditt jobb nu ar att gora
det sa svart som mojligt att ta emot den typen av negativa tankar. Sag tyst till
dig sjalv: "Nej, jag godkanner inte den tanken.” Da forsvinner den och hjarnan
gor en ny koppling.

Fyll standigt pa med tacksamhet, passion, gladje, aventyrslystnad, njutning och
massor med karlek.

Anvand ett starkt sprak

Om du har barn, sag aldrig till dem att de ska forsoka vara tysta eller forsoka
uppfora sig. Var tydlig, siag: “nu ska du vara tyst” eller "nu ska du uppfora dig”.
D4 programmeras hjarnan till att gora det. Det ar pa exakt samma satt for dig.
Darfor ar det sa viktigt vad du sager till dig sjalv — du far det du fokuserar pa.
Visst ar det fantastiskt!

Hjarnan forstar inte ordet inte, sa plocka bort det ur din programmering och
nar du coachar dig sjalv. Fokusera pa det du vill ha istallet.

Till sist

Jag vill rikta ett stort tack till alla som inte har trott pa mig genom livet. Ni har
fatt mig att nd oanade hojder och det ar tack vare er jag har skrivit den har
boken. Jag vill avsluta den har sammanfattningen av min bok med f6ljande:

e Lita pa din magkénsla.
e Tro att det 4r mojligt.
e Ha koll pa dina drommar och din passion — ditt driv skapas utifran det.

o Levditt liv fullt ut. Radslor stoppar fler drommar dn misstag ndgonsin
kommer att gora! Din resa borjar nu.

Outro

Om du vill veta mer om hur du kan dga ditt liv, 14s boken i sin helhet. Déar
delar Magnus med sig av fler tips och historier ur sitt eget liv, bland annat
om hur han startade den férsta Harrys-restaurangen och om Harrys
foundation.



