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Fem ord som forandrar allt

"Jo, men man borde forsoka ndgot..." suckar du uppgivet. Vi befinner oss i borjan av februari. Det var ldnge
sedan nyarsloftet gavs, dina mal for aret har redan glomts och du r tillbaka i den gamla vanliga "lunken".

Kdnner du igen dig?

Bli medveten om ordets makt!

Den inre dialogen som vi alla for paverkar starkt var yttre kommunikation. Jag brukar séga att det som sker
pé insidan avspeglas med dubbel effekt pa utsidan. Det gar inte att "lura" varken sig sjilv eller andra. Du
méste vara samstimmig (kongruent) i dina signaler. Och frigan blir di: Ar du medveten om vad som syns
och hors pa utsidan? Medvetenhet och trianing dr vad det handlar om. Du vet sékert att kroppsspraket, din
fysiologi, star for mer 4n hilften av ditt budskap. Jag brukar ibland t o m siga att du AR ditt budskap. Résten
och ordvalen dr ocksa viktiga. Ordvalet har en stor makt, inte minst for dig

sjdlv i din inre dialog.

- "Nu gjorde jag ett misstag igen, typiskt mig"sig istillet
- "Nu fick jag ett resultat jag inte ville ha, da provar jag pad ett annat sditt

ndista gang."

Fem sma enkla ord att borja med...

"Med pak och sten kan man
krossa mina ben, men det ar
med ord som du krossar
hjartan.”
Kenth Akerman

Jag vill kort ge dig négra exempel pa ord som enkelt kan bli mer aktiva

och hjdlpa istéllet for att stjilpa dig. Vi utgér fran foljande mening i

exemplet: "...men man borde forsoka nagot."

Byt men till och

Ordet men riskerar att ta bort allt du sagt fore. "Det
gjorde du bra, men...". Passiviserande och kanske t
om kritiserande. Anvind istillet det stidrkande och.
"Det gjorde du bra, och..."

Byt man till jag

Man ir odefinerat och ldgger ansvaret pd ndgon
annan:"Man borde ha trinat mer...". Vem borde
trina mer? Anvind istillet jag och det blir istéllet:
"Jag borde ha tridnat mer." Ser och hér du
skillnaden?

Byt borde till ska

Kanske mgjligtvis kommer jag att gora nagot.
Istéllet f6r borde vilj det mer kraftfulla "ska". Och
du kommer mirka skillnad direkt.

Byt forsoka till gora

Jag vill nu be dig om att gora ett litet experiment.
Forsok att ta lyfta hinderna och skriva pa
tangentbordet Vad gjorde du? Och vilket beslut stod
du infor? Just det, antingen gor du det eller sa gor
du det inte, eller hur? Vart tog da "férsoka" vigen?

Ar det inte bara ett sitt att forhala eller ett sétt for
oss att littare senare kunna siga: "Jag forsokte,
men det gick inte..."

Det handlar om att bestimma dig, eller hur?

Byt nagot till det

Nu har vi dndrat meningen ovan till "...och jag ska
gora nagot.". Avslutningsvis vill jag att du byter ut
det odefinierade ordet "nagot" till ett bestamt "det".
Stéller krav pa att du ar specifik och tydlig med vad
"nagot" dr sa det kan bli ’det".

Bli medveten och mérk skillnaden: Val av ord har en makt pa oss sjilva, vart tainkande och
agerande och inte minst pa andra manniskor. Och vi sdger vil saker for att vi menar det inte bara for
att vi maste sdga nagot, eller? Antar du utmaningen att hela dagen 4ndra alla "men" till och. Och se
vad det gor med dig och med ménniskorna runt omkring dig. Ta sedan ocksé bort alla "man" och
sdg jag. Helt enkelt: Bli medveten och mdrk skillnaden! Och kom ihag: Du talar inte till en annan
minniska, utan till dina egna forutfattade meningar om den personen.
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