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Uppnad kreativitet, passion och frihet genom férdndring, transformation och personlig utveckling.

Typ: Artikel med tips och personlighetstest.
Kategori: Personlig utveckling och motivation.
Titel: Det ar mojligt att uppna frihet och kanske inte ens svart.

Hur du genererar en dkta frihetskdnsla i ditt liv.

Beskrivning: Avsaknad av frihet innebar att vi ar frustrerade 6ver att vi vet att vi dr kapabla att
forma vara liv om vi bara visste vad vi ville. Trots framgang och en vilordnade
tillvaro upplever vi att det ar nagot som saknas. Det ar madjligt att ta kontroll 6ver
vara liv och skapa verkligheten vi egentligen vill leva i. Friheten ar narmare an vi
anar och mycket enklare att uppna dn vad vi tror.

Tips: Hur du uppnar mer frihet i ditt liv - 6 tips.
Hur du tillfér mer friheti ditt liv - 7 snabba tips.
Ovning: -
Test: Hur fri ar du?
Ar du en empatifreak, en frustrationsexpert eller frihetsjunky?
Forfattare: Birgitta Granstrom

Det dr mojlig att uppna ett liv i frihet och kanske inte ens svart.

De flesta av oss langtar efter ett liv i frihet och dnda fortséatter vi att separera vara liv i
olika boxar - karriar, familj, vanner , halsa, ekonomi, personlig och andlig utveckling.
Konkurrensen om var tid, vara pengar och var energi leder till missndéje och
frustration. I generationer har vi byggt upp antagande om vad som &ar ratt eller fel. Vi
har lart oss att vi behéver avsta istallet for att valja att fa allt vi 6nskar. Natet av
synliga och osynliga regler fér hur vi ska vara leder till att vi kAnner oss ofria. Ett
tillstand vi medvetet eller omedvetet vill férdndra for att vara den fria manniskan vi ar
fédda till att vara.

Ofrihet ar outnyttjad kapacietet

Avsaknad av frihet innebér att vi ar frustrerade 6ver att vi vet att vi &r kapabla att
forma vara liv om vi bara visste vad vi ville. Trots framgang och en valordnade tillvaro
upplever vi att det &r nagot som saknas. Vi kdnner oss ofria fér att vi vet att vi har mer
kapacitet som vi sjalva och omgivningen inte utnyttjar. Vi tycker att vi &r instingda
darfor att vi saknar tid att fokusera pa oss sjalva, gora roliga saker eller gora
ingenting.

Skjuter upp lyckan in i framtiden

Vi tror att frihet innebéar att vi behoéver féorédndra vara liv radikalt for att fa det vi
onskar. Vi tror att vi behoéver 6verge familj och vanner, att vi behover flytta, att vi ska
skaffa ett nytt jobb. Det har ar sa tunga och stora beslut att vi avstar fran att féorandra
och skjuter upp lyckan till framtiden. Ibland nar vi férsdker paverka tillvaron
fokuserar vi pa fysiska och materiella forbattringar som ofta bara tar oss &nnu léngre
bort fran vara drémmar.
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Fran Frustration till Passion

Vi upplever frihet nar vi kdnner oss betydelsefulla f6r oss sjalva, fér andra och
omvarlden. Nar vi utvecklas och far nya insikter ar vi lyckliga. Lyckan genererar
positiva kanslor som gor oss starka och vi kan lattare valja vad vi vill géra med var tid.
Med formaga att valja forsvinner frustrationen som 6vergar till passion. Ett tillstand
som framkallar en akta frihetskéansla.

Frihet ar mer lattillganglig dn vi tror

Det ar mojligt att ta kontroll 6ver vara liv och skapa verkligheten vi egentligen vill leva
i. Friheten ar narmare &n vi anar och mycket enklare att uppna an vad vi tror.
Friheten finns inom oss sjélva och sitter inte fast i en plats eller person. Vi upplever
frihet nar vi tillater oss att anta nya utmaningar och dgnar oss at det vi tycker om. Vi
uppnar en hogre perfektion i livet nar vi prioriterar det som kanns gladjefullt.

Birgitta Granstrém
forfattare
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Hur du uppnar frihet i ditt liv - 6 tips

1. Oka medvetenheten om dig sjilv och andra.

En vag till frihet ar att 6ka forstaelse om varfor manniskor beter sig pa ett visst satt
och varfér vi upplever att omgivningen begransar oss. Genom att aktivt utveckla
acceptansen fo6r andras beteenden inser vi att att ménniskor som begransar oss inte
gor det for att skada oss utan for att de inte vet hur de ska beskydda och alska oss.
Det ar frihet att kunna slappa taget om upplevda besvikelser 6éver andra ménniskors
agerande.

2. Sluta kontrollera omgivningen.

Vi anstranger oss for att kontrollera omgivningen och lagger mycket energi pa att
forsoka overféra var vilja pa andra. Sa lange vi forséker 6vervaka och styra andra ar vi
oroliga bara for att vi 4r rddda att férlora kontrollen. I vart kontrollerande beteende ar
vi s upptagna att halla kontroll pa allt att vi glommer bort syftet med vad vi gor.

3. Studera det som definieras misslyckanden.

Det blir lattare for oss att forandra oss sjédlva nar vi inser att ingen ar exkluderad fran
begransningar, osmarta beteende och negativa kanslotillstand. Genom att studera
misslyckanden som har vant till succé férser du dig med mod att vaga upptacka vilka
beteenden och attityder som star i vagen foér dig och din frihet.

4. Sldapp taget om ohallbara situationer.

Nar vara liv, projekt, aktiviteter eller relationer kénns som en kamp &r det dags att
séga adjo och skapa utrymme for forandring. Nar vi forsoker kontrollera ohallbara
situationer signalerar kroppen att nagot allvarligt &r pa gang och vara sinnen blir
overbelastade. Vi blir forvirrade, ambivalenta, stressade och emotionellt utmattade.
Nar vi har blivit av med jobbiga omsténdigheter kdnner vi oss befrieade.

5. Gor dig sjalv lycklig.

Vi ar praglade av att var lycka ar beroende av vad andra gor eller inte gor och att vi
ska vara tacksamma nér vi ’far’ en bra dag. Ingen annan kan eller ar skyldiga att géra
oss lyckliga. Det &r vart personliga ansvar. Vi har formagan att ta ansvar {6r var egen
frihet och kan skapa hur manga lyckliga dagar som helst. Vi blir starka nér vi inser
att vara egna egenskaper och erfarenheter ar tillrackliga fér att vi ska bli lyckliga pa
egen hand.

6. Tillat passionen fa utrymme.

Passion ar en kansla som alltid &r i rérelse och som driver oss till handling. Rérelsen
innebéar att objektet for passionen alltid férdndras. Nar vi inte later passionen fa
utrymme i vara liv blir vi férvirrade och frustrerade. Med passion inom oss ar vi
autenstiska och upplever inga begransningar. Autentiska handlingar som utférs i
passion ar bara associerad med gladje.
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Hur du tillfor mer frihet i ditt liv - 7 snabba tips

1. Ifragasatt vilka antagande du lever efter och byt ut de som inte langre ar
fordelaktiga.

2. Ta ansvar for din egen utveckling istéllet for att féorséka férdndra omgivningen.

3. Jaga orsaker till aterkommande problem istallet for bota symptom.

4. Lyssna pa din mage nar du fattar beslut och lat hjarnan fokusera pa detaljer.

5. Gor dig av energitjuvar och gor dina egna val oberoende av vad andra tycker.

6. Sluta déma och moralisera dig sjélv och andra.

7. Gor nagot valdigt oviktigt och som du tycker ar roligt.

Genom att lara oss mer om oss sjdlva far vi nya perspektiv pa vad som ar viktigt i livet.
Nar vi upptécker mer om oss sjalva far vi tillbaka livsgnistan och boérjar utforska vad
vi vill gbra med vara liv. Med fokus pa oss sjdlva upplever vi passion. En kénsla som
skapar och ger oss friheten vi langtar efter.
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Test - Hur Fri ar du?

Ar du ett Empatifreak, en frustrationsexpert eller en frihetsjunky?

1. En kompis ringer och vill att du ska komma over pa en fika. Du har precis
planerat att ha en skon hemmakvill med dig sjalv. Vad gor du?

a) Du hittar pa en bortférklaring.
b) Sjalvklart kommer du men tycker att kvéallen &r férstord.
c) Du talar om att du inte kdnner for att traffa nagon.

2. Din oversta byralada ar full med papper, sma saker, mynt och andra
odefinierade saker. Vad tinker du niar du 6ppnar ladan?

a) Nu far det vara nog och sa stadar du ladan.
b) Du har ingen lada du behover stada.
c) Usch jag borde stdda den har lddan, men gor det en annan dag.

3. Du och dina vanner sitter och diskuterar. Ena vinnen kommer in pa ett &mne
dir ena vinnen har en helt annan asikt d4n du och fragar vad du tycker. Vad
svarar du?

a) Du beréttar vad du tycker.
b) Du undviker att svara och leder in samtalet pa nagot annant.
c) Du instdmmer i vinnens asikter och later viAnnen tro att ni har samma asikt

4. Dina vanner ringer och fragar om du vill folja med och dta middag. Det ar i
slutet pa manaden och du har egentligen inte rad.Vad gor du?

a) Du later bli att svara och ténker att du ringer tillbaka senare.
b) Du sager nej tack och talar om att du stannar hemma.
c) Du sager att du gdrna kommer om dina vanner bjuder dig.

5. Din hogsta onskan ar att ta ett sabbatsar for att resa eller gora ingenting. Hur
hanterar du din onskan?

a) Du borjar géra en resplan 6ver vilka platser du ska besoka.
b) Du slapper tanken for du vet att det aldrig kommer att bli verklighet.
c) Du drémmer om resan men vet inte vet hur du ska férverkliga den.
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Poiangberiakning och Ditt resultat

l1.a-3 b-1 c-6
2.a-3 b-6 c-1
3.a-6 b-3 c-1
4.a-1 b-3 c-6
5 a-6 b-1 c¢c-3

Empatifreaken 1 - 10

Du befinner dig i ett empatitrdsk dar du allt f6r ofta prioriterar andra manniskors
valbefinnande framfor ditt eget. Du upplever att andra manniskor begransar dig. ‘Om
bara...” &r en ofta forekommande tanke hos dig. Du ldngtar efter frihet men tycker att
din situation och omgivningen hindrar dig. Du har manga ideer om hur du skulle vilja
ha det men kommer sallan till handling.

Fundera pa att se var i livet du kan boérja ta kontroll éver din tillvaro. Slapp taget om
gamla tankemonster och tala om fé6r andra ménniskor vad du ténker tycker och vill.

Uttryck din egen personlighet genom aktiv handling. Det &r dags att du lAmnar mer

utrymme for dig sjalv och dina 6énskningar.

Frustrationsexperten 11 - 20

Du har mycket frihet i livet och upplever ofta passion. Du hénger dig till och
aktiviteter dar omgivningen runt omkring dig férsvinner. Du kompromissar séllan med
dig egen sanning och du tillater inte andra att bestdmma 6ver dig. Du ar bra pa att
mota andra manniskors behov och énskemal pa halva vagen. Trots din frihet och
sjalvstandighet blir du ofta frustrerad och upplever varlden som langsam nér
passionen uteblir.

Du kan underlatta ditt liv genom att inse att frustration ar ett tecken pa att nagot nytt
och spannande &r pa vag in i ditt liv. Sluta att logiskt reda ut orsaken till frustrationen
och agera pa det som kanns kul. Sa lange du gor det som kanns roligt kommer
frustrationen férvandlas till en ny passion och friheten kan fortsitta att fléda i ditt liv.

Frihetsjunkyn 21 - 30

Du ar en frihetsjunky. Ditt liv &r fullt med passion och moéjligheter. Ditt problem &ar
ofta att du inte vet vilka av alla méjligheter du ska férverkliga. Aven om en drém inte
blir verklighet bekymrar det inte dig eftersom du har ett 6verfléd av drémmar som
vantar pa att forverkligas. Du prioriterar frihet framf6r allt och gor det som faller dig in
utan att tdnka pa konsekvenserna av dina handlingar. Inga sytem eller restriktioner
kan hindra dig fran att goéra det du vill.

Ditt behov och dina frihetsuttryck kan resultera i att ménniskor i din omgivning
upplever dig som obekvamt sjalvstandig. Ditt passionsstyrda liv far dig ibland att
springa lite fér fort. Projekt och ideer lamnas ofta halvfardiga for att en ny passion
dyker upp. Genom att addera lite tdlamod, struktur och fokus pa detaljer skulle dina
'‘projekt’ véaxa sig starkare och bli till mer nytta bade fér dig sjadlv och andra.
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Birgitta Granstrom
Forfattare, livscoach, talare
birgitta@lifecoachbirgitta.com
www.lifecoachbirgitta.com

DISCLAIMER
This is not intended as advice, each situation is different.
This is intended for educational purposes only.
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