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Inledning

Ibland stélls vi infor ett vagval, att fortsatta med det gamla ké&nda eller
prova en ny mer okand vag. Det trygga ké&nda alternativet gor att vi
far en bekvam resa och sannolikt undviker att misslyckas, medan det
nya gor att vi tar en risk att det inte blir som vi tankt oss, méter ovén-
tade hinder eller riskerar att misslyckas.

Att Iamna den sa kallade komfortzonen och ge sig ut i larozonen goér
att det kan kédnnas obekvamt, vi kan tvivla, kdnna oro och radslor,
men ocksa uppleva nyfikenhet och spanning. Det ar dar utveckling
finns, i varje fall pa sikt.

Guiden ger dig 6kade kunskaper om vad som hander utanfér komfort-
zonen, de radslor du kan méta och hur du kan hantera dem.

Ar det bara jag som &r radd for att misslyckas?

Det &r latt att fa uppfattningen att andra inte begar misstag. Att de ar
trygga och lyckas med det mesta, bade pa jobbet och privat. Nu ar
det tack och lov inte sa. Att misslyckas &r bade normalt och vanligt,
men det géller att hantera sina misslyckanden konstruktivt sa att de
inte sénker sjélvkanslan och blir en del av var identitet. Att kdnna
radsla ar ocksa en del i att vara manniska. Radslan hjélper oss att
vara vaksamma och att lyssna inat, men kan ocksa bli begréansande
och hindrande om vi inte bearbetar den.

Fem sanningar om rédslor

Susan Jeffers skriver i boken "Feel the fear and do it anyway” att det
finns fem sanningar om radslor.

1. Varje gang du utsatter dig fér en ny situation utanfér din komfort-
zon kommer du att kdnna dig radd. Det &r en del i att vdxa som
manniska.

2. Det enda sattet att bli fri fran radslan fér nagot specifikt &r att ga ut
och gora just det.

3. Det enda séttet att fa battre sjalvkansla ar att ga ut och goéra det du
ar radd for.

4. Det ar inte bara du som upplever radsla varje gang du &r pa okand
mark, det gor alla andra ocksa.

5. Att ta sig igenom och bearbeta en viss rédsla ar mindre
skrammande an att stdndigt leva och brottas med den.
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Vad ér vi radda fér egentligen?

Rédslan for att géra misstag och misslyckas kan stélla till det for oss.
Den kan gora att vi skjuter upp, avstar, gor andra saker, gor det vi
borde gora for sent, ger latt upp nar vi méter hinder och svarigheter,
tvivlar pa oss sjélva, eller inte ber om hjalp.

Men vad ar det vi ar radda for egentligen? | grunden tre saker:

1. Réadslan att forlora nagot. Jag vet vad jag har, inte vad jag far.
Aven om det jag har inte ar s& bra s vet jag i varje fall det. Det
som finns utanfér det kdnda upplevs som mer skrdmmande.

2. Rédslan for insatsen det kravs. Det kan kosta tid, energi och re-
surser att lara och prova nagot nytt eller lara kdnna nya manniskor.
Orkar jag? Duger jag? Kan jag?

3. Radslan for att det anda inte blir bra. Det finns ju inga garantier att
jag lyckas om jag valjer en ny vag. Tank om jag misslyckas, angrar
mig, uppfattas som oduglig, inte blir omtyckt eller blir kritiserad?

En variant ar det som kallas "the Imposter Syndrome”, bluffsyndro-
met, att du gar runt och tanker "en dag kommer de att avsldja mig
som den bluff jag ar”. Tanker du sa tar du inga onddiga risker, testar
inte nya vagar eller sticker ut, da stannar du helst kvar i komfortzo-
nen. Antagligen har ditt antaganden om att du &r en bluff inget med
verkligheten att géra
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Hinder och motgangar pa vagen — var beredd

Hinder och motgangar dyker i stort sett alltid upp pa vagen och om
vi inte ar beredda pa dem finns en risk att vi tappar motivation och
energi och ger upp.

Nar du agerar utanfor din komfortzon da utmanar du dig. Det kan
vara obekvamt, men dar finns ocksa ett larande du inte far annars.
Utanfér komfortzonen finns larozonen och utanfér den finns panik-
zonen (dar ska du inte vara). Genom att ta lagom stora steg ut i

det okanda eller att gradvis utmana radslan sa ser du till att du &r i
larozonen regelbundet och din sjalvtillit underhalls och véxer. Du blir
ocksa battre pa att hantera hinder pa vagen.

Panikzon

Larozon

Komfortzon

Det I6nar sig att tAnka igenom vilka eventuella hinder som dels kan
dyka upp utifran, dels vilkka som kan géra att jag riskerar att hindra
mig sjalv. De hinder som handlar om mig sjalv ar lattare att paverka
an de som kommer utifran. De egna hindren kan handla om vanor
som behdver férandras, 6ka sjalvdisciplinen, eller hur mitt inre samtal
och mina antaganden om mig sjalv begréansar mig.
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Ovning — Skapa trovérdiga malbilder

Prova garna det som kallas "mental contrasting” som gar ut pa att
skapa malbilder som &ven tar hansyn till den tillvaro du befinner dig
i: Forestall dig dels att du natt ditt dnskade mal och hur det &r och
kanns néar du ar dar, dels vilka hinder som kan dyka upp pa véagen.
Gor sedan en enkel plan fér hur du hanterar de tankbara hindren:
"Om X intraffar, da ska jag...”. Da ar du mentalt férberedd om/nar
nagot hander och har en plan.

Om du upplever att du bara méter hinder och inga framgangar alls,
da kan det vara sa att du gjort val svart for dig. Kanske ar ditt mal
for stort och orealistiskt, i varje fall just nu. Om du da inte reviderar
malet kan du landa i uppgivenhet och energiforlust, och tappar lust
att férsdka igen.

Att coacha mig sjalv nar jag méter hinder

Hinder kan handla om sadana som du sjalv satter upp, sadana som
handlar om andra personer eller som har med omgivningen att gora.
Hindren och de steg du vill ta kan behova tydliggéras och prioriteras.

Prova da att coacha dig sjalv med de har 11 fragorna. Skriv helst ner
dina svar for att géra det hela mer tydligt.

a) Beskriv problemet/hindret pa en 6vergripande niva.

b) Beskriv hur det dnskade laget ser ut nér problemet ar I18st/hindret
ar borta.

c) Dela upp hindret i tre delar — dig sjalv, andra personer och omgiv-
ningen (“omgivningen kan t.ex vara teknik, lokaler, transporter, IT)

d) Vad i sjélva problemet/hindret &r kopplat till dig? Skriv ner.
e) Vad i hindret beror pa andra personer? Skriv ner.
f) Vad beror pa omgivningen? Skriv ner.

g) Lista ett par saker du kan géra for att I16sa det som har med dig att
gora.

h) Lista ett par saker som gar att géra av det som har med andra att
gobra.

i) Lista ett par saker som gar att géra av det som har med
omgivningen att gora.

j) Prioritera bland alla idéer du fick i stegen g-h-i.

h) Borja sedan omgaende med den forsta idén!
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Ar det ovanligt att misslyckas?

Nej, inte alls. Manga av de som &r kénda och framgangsrika har
misslyckats pa sin vag. Har ar nagra exempel.

- Bill Gates: det férsta féretag han startade tillsammans med Paul
Allen blev en misslyckad historia och de gick miste om en hel del
pengar.

- JK Rowling, forfattare till Harry Potter-serien: blev refuserad gang
pa gang innan ett forlag tog sig an henne. Hon fick &nda rekom-
mendationen att skaffa sig ett jobb som kunde férsorja henne.

+ Steven Spielberg: han lyckades inte, trots flera férsék, komma in
pa universitetet for att studera filmkonst.

+ James Dyson, uppfinnare av den pasfria dammsugaren: Det
behdvdes 5126 misslyckade prototyper innan han fick till det.

+ Richard Branson, entreprentr: Nagon som kommer ihag Virgin
Cola eller Virgin Vodka?

« Steve Jobs: En av de tidigare Apple-datorerna, Lisa, blev en flopp.
Sedan lyckades han ju &ven bli avskedad fran sitt eget foretag.

Sa det ar inte ovanligt att det blir fel ibland. Det handlar snarare om
hur jag kan misslyckas battre.

Hantera osdkerhetskanslor

Oro kan leda till osékerhetskénslor som vi snabb vill bli av med. Se
da upp med risken for att fatta kortsiktiga och alltfér snabba beslut
for att minska kanslan av osékerhet. Det kan till exempel leda till ett
karriarval som inte ar bra pa sikt.

Var hjarna vill hellre géra det vi kan for att ma bra hér och nu och fa
en snabb beldning &n att vara kvar i osékerheten.

Det ar Iatt hant att nar vi k&nner oss osékra och tvivlar att vi gor olika
antaganden om att vi inte duger, inte kan eller ar fel person for att
anta en viss utmaning. Vi vill tillbaka till komfortzonen dar vi mar bra.
Manga av "sanningarna” vi skaffat om oss sjélva ar dock rena hjarn-
spoken och har inte med verkligheten att géra.

Ovning — att skilja pa sanningar och antaganden

En sak att da prova for att reda ut tankarna &r att sortera upp det du
tanker, tror och vet i hdgarna "det jag vet, fakta, sant” och "antagan-
den, gissningar”. Det kan gora en stor skillnad. Nagra fragor att stalla
dig nar du gor det ar:

» Vad é&r det jag vet och vad antar/tror jag?

+ Vilka bevis har jag for det jag antar?

+ Vad &r det jag &nnu inte forstatt och behéver ta reda pa?
* Hur kan jag ha fel har?

Det har ar fragor att stalla dig sjalv, till nagon annan eller i en grupp nar
du marker att det forekommer manga spekulationer och gissningar.
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Checklista - "Vaga misslyckas
och hantera osakerhet”

B Gor inte misslyckandet till din identitet

Det ar latt hant att man tanker “jag ar misslyckad” nar man gor en riktig tabbe eller inte far
ett jobb man sokt. Se upp med det sa kallade kanslotankandet. Bara for att du vid ett visst
tillfalle k&nner dig misslyckad innebar inte att du ar det. Det kan handla om fel férutsattning-
ar, oklar information, avsaknad av viss kunskap eller nagot annat. Du har fortfarande samma
styrkor som tidigare, mojligen kan du behéva bygga pa med nagon mer kompetens.

B Omdefiniera "framgang” och "misslyckande”

Valj vilket filter du vill tolka ditt resultat genom. Det kanske inte &r sjalva malet som ér det
viktiga utan anstrangningen, insatsen och larande som &r sjélva framgangen.

Och ett misslyckande idag kanske ar nagot som &r en framgang pa sikt. Det ar inte alltid det
som ar bra for oss nu som ocksa ar det i langden.

Undvik garna att etikettera det som hander dig som “ratt” eller “fel”, “bra” eller “daligt”. Nagot
som &r daligt nu kan ju vara bra langre fram.

B Vanta inte pa att motivationen ska komma, borja géra nagot anda
Det ar latt att tro att vi maste forsta kédnna oss inspirerade for att fa motivation att komma i
gang. Om vi sedan inte far inspirationen eller motivationen kanske vi tanker att det &r nagot
fel pa oss och inget vi kan gora nagot at. Men i stéllet for att bérja med att vanta pa inspira-
tionen kan du borja med att géra nagot litet som i sin tur ger energi att komma igang.

Sa nar du saknar motivation for att géra den dar férandringen du vill goéra, gér nagot —
egentligen vad som helst, och anvénd kénslan som féljer till att bygga motivation.
Sjalva gorandet ar framgang i sig. Genom att borja géra nagot litet s& kommer ocksa de déar
stora uppgifterna och projekten kénnas hanterbara.

B Satt rimliga mal

Att satta for stora och utmanande mal kan fa oss att tveka eller till och med ge upp utan att
ens forsoka. Risken ar att malet hamnar i panikzonen. Om malen dessutom &r luddiga och
svara att mata kan det skapa olika betankligheter.

Se i stallet till att malen

- fokuserar pa det du vill uppna, inte det du vill undvika - &r lagom stora
- ar tydliga och paverkbara - &r meningsfulla
- nedbrutna till delmal (s finns det chans att fira lite oftare!)

B Prata om radslor och misslyckanden

Nar vi sitter med vara egna tankar sa kan tvivel och oro vaxa och anta lite val stora proportio-
ner. Av nagon anledning har var hjarna en tendens att mala upp varsta tankbara scenarios,
sadant som sannolikt aldrig kommer att handa.

De har férestallningarna krymper ihop nar vi lyfter fram dem i ljuset och pratar om dem. Goda
samtal med en vén eller en neutral part som en coach hjalper. Plotsligt sa ar det inte sa

stora problem langre, vi far nya perspektiv, vi kan skilja pa vad som ar sant och vad som ar
antaganden.
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