


1Varker Mygheten inte 3y preblenel

Hej fina blygmodig!

Manga av oss har en problematisk relation till var blyghet och upplever
att den star i vagen for oss i livet. Vi tanker att vi maste gora motstand
till den och lyckas eliminera den for att kunna bli fria och leva som vi

langtar efter. Det innebar att vi ofta gar pa en vag som ar fylld av
sjalvkritik och starka kanslor av att vara annorlunda an andra. Men vi
behdver inte leva pa det sattet. Jag vill i denna forsta lektion beratta for
dig om ett annat, nytankande och transformerande, perspektiv pa
blyghet. Ett perspektiv som blir nyckeln till en mycket mer karleksfull,
starkande och frigbrande vag. En vag dar du kan ma bra pa riktigt utan
att andra pa din personlighet. En vag dar du kan uppleva bade blyghet
och frihet. Klicka pa bilden ovan for att komma till videon fér dagens
lektion dar jag berattar mer!



https://youtu.be/Zokjoklc_xM

Uppqilt

| denna lektions uppgift far du maojlighet att bodrja bli nyfiken pa och
medveten om dina begransande overtygelser du har kring din blyghet. Du
far aven mojlighet att undersdka dem narmare genom olika fragor for att se
vilka effekter de skapar i ditt liv. For det ar forst efter vi fatt insikt och
forstaelse om dem som vi kan bodrja utveckla andra, mer starkande, satt att
tanka.

Du bdorjar med att observera dina tankar i sociala sammanhang som en
nyfiken askadare. Alltsa bara notera dem utan att doma dig for dem. Detta
steg ar det absolut viktigaste eftersom det handlar om att bli medveten,
nagot som kravs for att kunna skapa positiv forandring. Kanner du att du inte
ar redo for resten av uppgiften annu ar det mer an tillrackligt att enbart gora
denna del.

Nasta steg ar att du skriver ner de begransande tankarna som du observerar
att du oftast tanker om din blyghet. Du kan skriva ner mellan 3-5 stycken.
Det kan exempelvis vara "Min blyghet gor mig trakig" eller "Min blyghet star i
vagen for mig i livet". Dessa tankar ar ofta ett resultat av de begransande
overtygelserna "Det ar fel att vara blyg" och "Jag ar otillracklig".

Nar du har skrivit ner dessa valjer du ut en tanke som du vill borja jobba
med. Valj den som kanns mest relevant just nu. Sedan vill jag att du utgar
fran den tanken och svarar pa foljande fragor:

1. Bidrar den har tanken med stress eller frid i mitt liv?

2. Vad skapar den for kanslor i kroppen? | vilken kroppsdel kanns den?
3.. Hur paverkas mitt beteende mot mig sjalv nar jag tanker denna tanke?
4. Hur paverkar den mitt agerande i sociala sammanhang nar jag tanker

denna tanke?

5. Hur skulle det kannas om jag inte langre kunde tro pa denna tanke?

6. Hur skulle det paverka mig i sociala sammanhang om jag inte langre
kunde tro pa denna tanke?




