16 satt att ta
radifalt ansvar

for ditt liv



RADIKALT ANSVAR SOM GRUND
TILL FORANDRING

Att ta radikalt ansvar for sitt liv ar en avgdrande del av att skapa en
vardag som kanns meningsfull och dkta. Det ar ocksa det forsta steget
mot att kanna verklig frihet, skapa férandring, satta granser och

kommunicera.

Manga later andras forvantningar, beteende eller yttre omstandigheter
styra deras val och kdnslan av att ha gatt miste om maéjligheter kan vara
tung, sarskilt nar insikten kommer att det i slutandan var deras egna val

—eller brist pa val - som ledde dit.

Men hur skulle det kannas att leva ett liv som speglar dina varderingar,
dina drémmar och dina behov? Att ta 100 % ansvar fér de beslut du
fattar, stora som sma - och att vaga sta for det du valjer bort? Det ar

enda sattet att ocksa slappa den skuld du kanner.

Radikalt ansvar handlar om att ta kontroll éver ditt liv, slappa skulden for
det forflutna och borja forma en framtid som verkligen kanns som din
egen. Det ar inte latt, men det ar det férsta steget mot att leva fullt ut

och skapa en tillvaro du inte angrar.

Det ar ocksa steget du maste ta for att bli mindre paverkad av stress,

laka fran smarta och skapa goda relationer i livet.
16 SATT ATT TA RADIKALT ANSVAR | DITT LIV

1. Gor val baserade pa vad som faktiskt ar sant, istallet for vad du tycker
borde vara sant.
X "Jag borde fa en befordran." "Min partner borde lyssna mer."

"Jag ska satta ihop mitt CV." "Jag ska be min partner om det jag
behover."



2. Sta upp for dina kanslor, behov, granser och 6nskemal; anta inte att
andra vet hur du kanner eller vad du behover.
X "Min van borde lyssna, inte ge rad." "Min chef borde veta att jag vill bli
befordrad."

"Jag ska dela med min van hur jag kdanner nar de ger rad och vad jag
skulle vilja istallet."

3. Ta ansvar for dina tidigare val och framtida drommar. Skyll inte pa
andra eller yttre omstandigheter.
X "Mitt foretag gor aldrig ratt; jag kommer att fastna har for alltid."

"Det ar upp till mig att hitta en vag till en chefsroll och hogre [6n."

4. Respektera andras personliga kraft. Behandla andra som kreativa, hela
och resursskapande, inte som om de behdver din hjalp eller dina
varderingar fér sitt eget basta.

X "Min son maste klippa sitt har for att fa ett bra jobb."

"Min sons har och dess paverkan pa hans liv ar hans eget ansvar."

5. Fokusera pa nuet; fastna inte mentalt i det forflutna (du kan inte andra
det) eller framtiden (den ar omoajlig att férutsaga).
X "Jag kan inte slappa vad min van sa pa festen."

"Jag ska beratta féor min van hur jag kdnner och sedan ga vidare."

6. Ta ansvar for dina reaktioner istallet for att lagga skulden pa barnet
X "Mitt barn ar alltid sa trotsigt och gér mig galen."
"Jag kdnner mig frustrerad nar mitt barn vagrar lyssna, sa jag ska ta

ett djupt andetag och férsdka forsta vad mitt barn behover just nu."



7. Fokusera pa vad du kan kontrollera; acceptera det du inte kan.
X "Johns problem ar..."

"Mitt problem ar .." "Jag kommer att ta handling genom att..."

8. Var radikalt arlig mot dig sjalv och dina varderingar; folj inte andra
bara for att det ar enklare.
X "Jag jobbar for mycket for att mitt jobb vardesatter hart slit."

"Jag valjer att satta upp halsosamma granser."

9. Ova pa att hantera dina kanslor, tankar och sensationer pa ett
anvandbart satt.

X "Jag har haft en dalig dag, sa jag tanker starta ett gral med min
partner."

"Jag behdver tid for mig sjalv att bearbeta vad som hant idag."

10. Visa sjalvmedkansla: behandla dig sjalv med vanlighet och nad, satt
realistiska standarder och inse att det ar manskligt att fela.
X "Jag ar ett misslyckande for att jag inte fick det har jobbet."

"Jag ar besviken 6ver att jag inte fick jobbet; det ar forstaeligt."

11. Vidta atgarder. Handling och sjalvfértroende gar hand i hand. Stanna
inte fast for att du ar osaker eller for att vagen framat ar otydlig.
X "Jag vet inte vad mitt nasta karriarsteg ar, sa jag stannar har."

"Jag ska borja samla rad och information fran manniskor som kanner

mig val."



12. Satt tydliga granser och kommunicera dem med respekt och karlek.
X "Mina barn respekterar aldrig mina behov, jag kdnner mig som en
tjanare."

"Jag ska kommunicera till mina barn att jag behdver 10 minuter for

mig sjalv just nu och ge dem en tydlig aktivitet att gdéra under tiden."

13. Kommunicera tydligt vad du behover istallet for att forvanta dig att

din partner ska forsta det sjalv.

X "Min partner borde forstd att jag ar trott och borde erbjuda hjalp."
"Jag kanner mig valdigt trott idag och skulle verkligen uppskatta om

du kunde ta hand om disken ikvall sa jag kan fa en stunds vila."

14. Lat ditt barn aga sina kanslor och val utan att forsoka fixa allt at dem.
X "Jag maste fd mitt barn att sluta vara ledset och lyckas battre i skolan,
annars ar jag en dalig foralder."

"Det ar okej att mitt barn ar ledset just nu. Jag kan visa att jag finns
har och hjalpa dem att utforska hur de vill hantera det."

15. Ta ansvar for din reaktion och visa att du ocksa kan reparera en
situation.
X "Jag ar en dalig foralder for att jag skrek pa mitt barn. Jag borde inte
tappa talamodet."

"Jag tappade talamodet och skrek, men jag kan be om ursakt och
forklara for mitt barn vad som hande. Jag ska ocksa tanka pa att ta en

paus nasta gang jag kanner att jag ar pa vag att bli évervaldigad."

16. Omfamna att "racka till" handlar om att vara narvarande, inte perfekt
X "Jag ar inte tillracklig for mina barn. Jag borde géra mer for att de ska
vara lyckliga och kanna sig alskade.

"Jag kanske inte kan ge mina barn allt, men jag ger dem min karlek,

min tid och min uppmarksamhet. Det ar det som raknas."

Kom ihag, du ar skaparen av ditt eget liv - ingen kommer att radda dig,

men jag finns har langst vagen.



