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Kdinner du dig begrinsad?

Var gir grinsen? Finns det en grins och hur ser den ut? Och vad dr en grins? Eller dr livet
granslost? Om den finns, hur bedomer du var grinsen gdr? Utgdr den frin dig eller andra? Har du

ndgonsin nitt grinsen? Vad fanns det dir och vad gjorde du did? Finns det nigot som begrinsar dig?
Olika granser

En grdns kan vara en skiljelinje, om an osynlig som existerar mellan dig och omgivningen.
Da ar gransen ett socialt revir. Det kan dven vara en fysisk tomt- eller landsgrans samt en
fullt méatbar tidsgrans. Ibland dr gransen nagot som vi sjdlva sitter upp som ett mentalt
hinder som baserar sig pa ett antal forestillningar i vart sinne. Ofta upplever vi dessa
forestallningar som verkliga och sanna. Vi kan finna “bevis” att de existerar som en reell
foreteelse i vara liv och vi anpassar oss och vart liv darefter. Vara handlingar och/eller
bristen pa handling baserar sig pa dessa forestdllningar och livet ter sig kanske begransat.
Det blir rent av omgjligt att forandra nagot eftersom vi tror att forestdllningen ar sann. Vara
forfader trodde tidigare att jorden var platt tills ndgon ifrdgasatte detta “faktum”. Nu i
efterhand vet vi att i sjdlva verket ar det mera sant att jorden ar rund. Detsamma géller véra
forestallningar. Nar vi utforskar och ifragasitter dem har vi mojligheter att finna andra

“sanningar” som fér oss att ta forsta steget till forandring.
Viljan till forandring

For att nagot ska ske maste det finnas en vilja till forandring. Du ar kanske som jag i nagot
avseende och vill en massa men inget hander? Att sjialva handlingen uteblir, gang pa gang.
Da finns det en begransning och bara du vet vad just din begransning bestar av. Du kanske
saknar branslet som aktiverar dig. Ar det verkligen nagot du vill eller &r det ndgon annans
onskan? Vad behover ske for att du ska agera? Fundera 6ver med vad du vill uppna med
forandringen. Hur skulle det kdnnas om du redan uppnatt dina mal? Dina kénslor ar din
drivkraft och ju starkare och mer upplyftande kéanslor du har, desto enklare blir det att sdtta i

gang. Nu ar du i kontakt med din motivation.

Eventuella hinder

Okej, du vet vad du vill och har viljan samt motivationen men ar fortfarande i startgroparna
och kdanner dig begransad. Ta en narmare titt pa din inre dialog och vad du sager till dig sjalv.
Vems rost ar det? Hur far den dig att ma? Det ar inte helt enkelt i borjan eftersom vara tankar
ar oftast sa automatiska sa vi nédstan inte kan urskilja dem at och vi forvaxlar dem latt med
vara kanslor eftersom de hanger ihop. Da kan man borja i andra anden och fundera 6ver hur
kanslan uppstod. Vilken tanke fick mig att kdnna s& har? Vad ar det for forestallning jag har?

Hur far den mig att agera? Och den viktigaste fragan: Ar den &r sann?
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Vilken tanke och kinsla skulle fi dig att agera?

Fran tanke till handling

Nu har du kanske kommit ett steg langre och kan identifiera begransningarna men da
uppstar tvivlet istdllet. Du ar pa vag att betrada okdand mark och du kanske tvekar for att du
saknar mod trots dina positiva foresatser och nya bekraftande forestallningar. Kom i hag!
Mod betyder inte att vara fri frin ridslor utan att ge sig sjilv tilldtelse att agera trots ridslan. Ju mer
du vagar desto mindre rddsla kdanner du. Det finns inga garantier att det du vill uppna
funkar pa en gdng. Du behover kanske trdna pa att ta nya steg tills du gar sjalvmant dit du
vill. Gor en realistisk plan utifran dina forutsattningar med mindre delmal och motionera
viljan tills du blir ett med den. Berom dig sjalv for dina handlingar och fortsatt att forsoka
dven om du inte ser onskat resultat pa en gang. Ibland behovs det bade talamod och tid. Ge
dig sjalv de basta forutsdttningarna for att lyckas. Be om stéd och uppmuntran om du
behover det. Alla behdver en hjalpande hand ibland.

Behover Du hjilp att komma vidare?
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