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Forord

Historien om bambutradet

Nu tanker du kanske:

*Vad menar han med det? Ar det hér nd-
gon tradgdardskurs eller? Jag har ju ing-
et bambutrad!”

Efter att du last detta kommer du att kan-
na bambutradet du har inom dig. Nar du
last detta kommer du att inse att hur du
mar och lyckas i ditt privat- och yrkesliv
ar 1 direkt relation med hur du vattnar

och goder det bambutrad du har inom
dig.

Hur starkt ditt bambutrad ar =
Hur trygg du ar i dig sjalv

Detta ar historien om bambutradet: De
som planterar bambutrad vardar traden
omt. De vattnar och goder jorden nog-
grant det forsta aret och det hander - ing-
enting... De vattnar och goder jorden nog-
grant aven det andra aret och det hander
- ingenting... De fortsatter vattna och go-
da jorden i tva ar till och det hander - ab-
solut ingenting! Sedan, under det femte
aret vaxer bambutradet upp till 16 me-
ter(!!!) pa 4-6 manader. Det vaxer upp
till en meter per dygn!

iii
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Hur hogt ditt bambutrad ar =

Graden av din egen personliga ut-
veckling

Lat mig klargora en sak. Det har med per-
sonlig utveckling (hur trygg du ar i dig
sjalv) hander inte direkt. Det ar ingen
snabbkurs via internet eller nigon annan-
stans och - du ar klar! Du kan ga pa en,
tva, tre, kanske tio jatteinspirerande semi-
narier eller forelasningar men det kom-
mer, antagligen inte, att leda till en med-
veten forandring som varar...

Du kan lasa en, tva, tre, kanske tio bocker
om personlig utveckling men chansen ar
liten att det kommer att leda till en med-
veten forandring som varar...

Du kan fa grunderna men sedan ar det
upp till dig, din sjalvinsikt och hur myck-
et arbete du lagger ner.

Sanningen ar att du behover vattna och
goda manga ganger och i manga ar for att
forsta storheten i att valja en positiv atti-
tyd, att forandra din personlighet. For
mig personligen tog det sju ar av tufft, ak-
tivt arbete — och det var lont varenda se-
kund.

v
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Lat ingen
slacka din
kreativa laga

Allt du har uppnatt och astadkommit i
ditt privat- och yrkesliv ar ett resultat av
din kreativitet.

Dessvarre tappar vi enligt forskningen
kreativitet ju aldre vi blir sa det ar ytterst
viktigt att du vardar din kreativa laga.
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I en studie hade 95% av barnen mellan
tva-fyra ars alder en oerhort hog kreativ
niva, nar barnen testades igen sju ar gam-
la hade antalet barn med sen oerhort kre-
ativ niva sjunkit fran 95% till 5%.

Vad som tar bort deras kreativitet ar kla-
gande manniskor och det ar precis sam-
ma sak 1 vuxenlivet.

Klagande manniskor slacker manniskors
kreativitet och vilja pa ett enda ogon-
blick. Det ar som att blasa ut ett ljus.

Bestam dig for att ingen far slacka din
kreativitet.

Har kommer en fraga till dig: Nar
tanker du oftast negativt, pratar negativt,
klagar, kritiserar eller kommenterar and-
ra negativt?

Mitt svar ar att det oftast sker efter att du
pratat med en negativ, klagande, kritise-
rande manniska.

Du kan ha varit hur glad och positiv som
helst och sa dyker den upp — energitju-
ven/egoisten och innan du ens hunnit sa-
ga "Hej” sa har personen (utan att be om
tillatelse) stulit din gladje, energi, styrka,
engagemang och vilja.

Det tragiska ar att den klagande manni-
skan sanker alla i sin omgivning och of-
tast har ingen som helst aning om vad
foljderna blir. For klagandet gar vidare,
vi manniskor praglas av varandra varje
dag. Av vissa manniskor far vi energi och
vissa tar av var energi.

Hur ar de tio narmaste manniskorna i
din narhet och hur ar du?
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Du kidnner sakert igen den har sin-
nesstaimningen:

Efter att du varit i kontakt med en manni-
ska som klagar, kritiserar eller kommen-
terar nagon annan eller dig negativt - for-
andras DU pa ett ogonblick. Du forand-
ras till en person du inte vill vara. Du tap-
par din gladje och din kreativitet. Du san-
ker huvudet, du kanner dig matt, det

syns pa hela ditt kroppssprak och du kan-
ner bara negativa tankar inom dig.

Jag har en formel som forklarar varfor en
manniska borjar klaga och den har hit-
tills stamt 100-procentigt i mina samtal
med manniskor inom yrkeslivet, privatli-
vet och foreningsvarlden:

-_— -

Alikor inte manndikan det dim

Brianir diva inbe och il 2o
Marenikpn dhkar inte aht mannaan per gutomabs
det den gor il tar Tullt angwvar

Bar g kan b b fdle
afiewd i Bderjar dedn letd (el
Kk och kil iivd gradea
malnnbkor segatie

”Din storsta och viktigaste uppgift
1 livet ar att se och inse storheten
med dig sjalv!”

Niclas Timmerby
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KAPITEL 2

Alska -
Ansvar -

Agera

Undersokningar visar att de allra
flesta kompromissar med sina for-
hallanden och arbeten.

55% brinner inte for situationen och 78%
kanner att de ar pa helt fel stalle.

Nar vi kompromissar alskar vi inte det vi
gor vilket leder till att vi inte brinner, inte
tar fullt ansvar och detta gor att vi i
slutandan borjar klaga.

Hitta det du alskar!

Livet ar inte till for att kompromissa. Nar
jag pratat med och last om aldre manni-
skor ar det de angrar mest i livet att de
till storsta delen levt sina liv efter andra
manniskors forvantningar och krav pa
hur de tror att de skall vara. En hemsk in-
sikt som kommer sent i livet.
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Sa OM du inte brinner for situationen du
befinner dig i:

(1) Se vad DU kan gora for att fa situatio-
nen att bli battre.

(2) Gor personliga och gemensamma
strategier for hur situationen kan bli
battre.

(3) Och framforallt AGERA — gor négot
for att forbattra situationen.

Nar du hittar det du dlskar borjar
du automatiskt att brinna, ta an-
svar och visa hur bra du egentligen
ar! Det ar just da du borjar se och
visa upp din verkliga potential.

Nar du tar fullt personligt ansvar agerar
du per automatik. Tank pa nar du var/ar
nykar. Ingenting kanns jobbigt, du brin-

ner och kan ta dig nastan var som helst
bara for att fa vara nara din alskade i ba-
ra nagra fa minuter.

Du tar fullt ansvar genom att ta dig tid
for att lyssna och verkligen vilja forsta
din partners tankar och ord.

Du agerar med hjalp av ditt undermedvet-
na utan instruktioner eller uppmuntran-
de ord. Du bara gor det!

Sa har agerar du nir du dlskar det
du gor:

— Du tycker inte det ar ett dugg jobbigt.

— Du ar till 99% i god tid (och den pro-
centen du av nagon yttre anledning ar
sen irriterar dig...).
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— Du ordnar fram nodvandiga resurser i
form av tid och pengar utan att blinka.

— Du slutfor det du alskar utan pro-
blem.

— Du studerar amnet pa din fritid eller

lyssnar/umgas med gladje med den du
alskar.

— Du agerar direkt utan att fundera vad
eller hur du skall utfora uppgiften.

— Vissa manniskor tycker att du lagger
alldeles for mycket tid pa detta.

"Att vinna framgang handlar om
hur bra du ar pa det du alskar att
gora”

Niclas Timmerby
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KAPITEL 3

Att valja
attityd

Detta amne ar nagot jag talar mycket om
pa mina forelasningar och beskriver i alla
mina bocker.

Detta dmne dr SA viktigt - for vi kan fak-
tiskt valja vilken form av attityd vi utstra-
lar. Att valja ratt attityd ger framgang for
manniskan i alla tankbara scenarier som
kan uppkomma i livet.

Attityd ar hur du tar dig an livet.

Hur du valjer att ta dig an livet bildar en
osynlig signal som direkt och ofrankom-
ligt paverkar alla manniskor du traffar
pa. ALLA kanner din attityd.

Du kan, enkelt sagt, bara sanda ifran dig
tva olika signaler; en positiv signal eller

en negativ signal. Vattnar du kontinuer-
ligt ditt bambutrad ar din signal till alla

manniskor (och till dig sjalv!) positiv for
du kanner efterhand vad det gor for ditt

valmaende och for dina resultat i privat-
och yrkeslivet.

Enligt min egen erfarenhet tar det ca 5-7
ar att skapa den positiva signalen beroen-
de pa var du ar idag. Det tar den tiden ef-
tersom det inte gar att spela positiv un-
der en langre tid.
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I alla samtal med manniskor jag haft
framkommer samma svar fran de som
spelat positiva: "De har egentligen inte
matt bra inombords”.

Varfor ”spelar mianniskor positi-
va”?

Du ser sakert manniskor i din narhet
som spelar "en viss attityd” infor andra
manniskor. De gor det for att passa in
och vara till lags, de gor det pga. en rads-
la att inte ”fa vara med” eller att inte vara
accepterad om de inte ar pa ett visst satt.

Detta kommer fran nar manniskan ar 2-7
ar gammal och ar tragiskt eftersom vi en-
dast visar upp var fulla potential pa alla

livets scener nar vi till 100% ar oss sjalva.

Nar manniskor “spelar upp en attityd”
kan du inte undga att se och hora det i
hur de pratar, i deras kroppssprak och i
vilka ord de anvander.

Din attityd ar nagot du behover tanka pa
varje dag i varje mote och situation, du
maste vilja leva efter det 24 timmar av
dygnet (mer om detta kan du lasa i min
fjarde bok "Konsten att do unik).

Nar jag talar pa skolor ar ett av mina bud-
skap att det viktiga for att na framgang i
arbetslivet idag pa 2010-talet inte ar kun-
skaper, erfarenhet, utbildningar eller ens
talang.

Det viktiga ar vilken attityd vi visar upp
och vilken personlighet vi har. Att vi har
en fin utbildning eller andra kunskaper
och erfarenheter ar kanonbra men det ar
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ingen garanti for att vi mar bra hemma el-
ler pa vara arbeten.

Det fina med att dagligen vara medveten
om och trana pa sin attityd och vaga visa
upp en odmjuk, generos och ansvarsfull
personlighet (den manniskan vi vill vara)
samtidigt som manniskan ar tacksam och
har en hog integritet ar att (a) det ar
100% gratis och (b) det ar det som gor att
manniskan tar sig snabbt framat i yrkesli-
vet och mar bra samtidigt.

”Din verkliga attityd visar till
100% hur du mar inombords”

Niclas Timmerby
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Ditt positiva
natverk

Vi bombarderas dagligen med negativa
impulser fran manniskor och fran media.

For att orka sta emot detta kan du lasa na-
gon minut varje dag i nagon bok som ger
dig kraft, du kan lyssna pa en inspireran-
de forelasning live eller via natet men vad
som ger dig storst kraft i vardagen ar att
du har ratt manniskor nara dig.
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Detta galler ocksa i arbetslivet; En under-
sokning kom fram till att den overlagset
viktigaste (95%!) faktorn till effektivitet
och framgang varlden over, oberoende av
bransch, verksamhet eller storlek, ar att
ha ratt manniskor i laget.

De sista fem procenten ar var i varlden ro-
relsen finns, vad rorelsen saljer eller ko-
per, storleken pa foretaget, etc.

Sa boka brunch, lunch, fikor med
manniskor som tar dig framat!

Umgas, samak och promenera med de
som lyfter dig och berommer dig for den
du ar samtidigt som de inte bara haller
med utan dven utmanar dig pa ett motive-
rande satt. Du behover detta for att orka
vara positiv.

Ar du positiv s ofta du bara kan bygger
du, utan att behova kampa, kontinuerligt
pa en attityd och personlighet som tar dig
framat i livet, som tar dig till dina mal
och ambitioner i livet och som gor dig till
en vinnare!

Sedan kan ingen vara positiv dyg-
net runt och varje dag.

Du kommer att komma i svackor, det gor
alla! Men det viktiga ar att agera!

Nar du kanner dig nedstamd eller att du
tappat din energi (du vet ju nu att det till
storsta sannolikhet beror pa att du stott
pa en klagande manniska): 1as nagra me-
ningar i en bok som ger dig energi, lyssna
pa en inspirerande manniska eller bjud
en energigivare pa lunch som pa ett moti-
verande satt staller fragan “vad skall du
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gora nu for att forandra hur du mar” istal-
let for att bara halla med dig och tycka

synd om dig.

”For att forsta andra manniskors
beteende behover du forst forsta
hur du sjalv beter dig”

Niclas Timmerby
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KAPITEL 5

Det AR 16nt
att tanka
positivt

Det gar faktiskt att snabbt se skill-
nad pa en positiv och en negativ
manniska.

Du ser det i hur manniskan hanterar de
sma motgangarna och bekymren i livet.
T.ex. om manniskan missat bussen,
glomt sin matlada, om kaffet ar slut eller
om barnen av misstag spillt mjolk pa sig.
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En negativ manniska

lagger allt fokus pa problemet och altar
problemet till allt och andra hur lange
som helst.

En positiv manniska

funderar inte ens i de banorna. Det finns
inte ens en impuls att lagga energi pa pro-
blemet! Direkt, utan att tanka pa nagon-
ting annat, tanker den positiva "Vad ar
losningen. Vad ar 10sningen? Vad ar 10s-
ningen? Vad ar 10sningen?”

Och surprise, surprise... Den negativa gar
fran situationen irriterad, sur och arg
(och smittar detta pa alla den traffar pa)
medan den positiva manniskan gar fran
situationen full av energi och ratt fokus
(och smittar detta pa alla den traffar pa).

En manniska tanker i genomsnitt
ca 65 000 tankar per dygn och
forskning idag visar att av dessa 65
000 tankar ir 87 procent (!!!) nega-
tiva.

Hur kan det vara sa nar alla vet att kans-
lan av att vara positiv ar bra mycket roli-
gare an att vara negativ..?

Forskning visar dessutom att en positiv
manniska i genomsnitt lever 6V2 ar lang-
re an en negativ manniska.

Svaret ar att manniskan i mer an 99% av
var tid pa jorden (ca 5 miljoner ar) har va-
rit pa flykt pa Afrikas savanner. Vi har all-
tid behovt titta och over axeln efter fien-
der och farliga djur. Manniskan har levt i
radsla sa lange att det praglats over till
oss i det moderna samhallet trots att vi
idag har helt andra forutsattningar.

18
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Alltsa tanker vi per automatik pa ett satt
vi inte langre behover!

Men det ar dags att fa ett slut pa det-
ta nu!

Nar vi fods har vi bara tva radslor; vi ar
radda for att falla och for hoga ljud. Allt
annat vi ar radda for som vuxna har vi
lart oss att vara radda for.

Vi praglas systematiskt (helt utan onda
avsikter) livet igenom av foraldrar, sys-
kon, skolvarlden, kolleger och alla andra
vi traffar pa till att vara radda for exem-
pelvis spindlar, tala infor andra, morkret,
OSV.

Vi tar alltsa omedvetet efter andra manni-
skors radslor och gor dessa radslor till va-

ra egna (Enda gangen vi egentligen ifraga-
satter detta ar i1 tonaren).

Vi viljer att vara positiva eller nega-
tiva i livet.

Det AR ett aktivt val vi gor i varje situa-
tion och mote i livet.

Bry dig inte om hur det varit forr - det vik-
tiga ar: vad valjer du fr.o.m. nu?

?Forst nar vi manniskor till fullo
forstar vikten av var attityd och
vart beteende forandrar vi vara Liv
1 den riktning vi vill.”

Niclas Timmerby
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KAPITEL 6

Ha koll pa
balansen

Hur balanserar du ditt eget immun-
system (och paverkar andras)...?

Undersokningar visar att om du ar arg el-
ler irriterad i en minut forsvagas ditt im-
munsystem 1 4-5 timmar.

Skrattar du 1 en minut starks ditt immun-
system 1 24 timmar.
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Nu ar det ar stor skillnad pa att le och
verkligen skratta.

Sa fraga (1) ar: Hur ar din balans?

Hur manga minuter per dag ar du sur, ir-
riterad eller arg och hur manga minuter
per dag skrattar du (verkligen skrattar?)?

Fraga (2) ar: Hur paverkar du andra man-
niskor?

Denna fraga ar lika viktig som fraga (1)
for det handlar om generositet, det hand-
lar om att ge av sig sjalvi ord och hand-
ling.

Vad ger du andra manniskor varje dag?
Vad ger du din familj, vad ger du pa ditt
arbete, i foreningslivet, i skolvarlden,
osv?

Ju aldre vi blir desto mindre skrat-
tar vi

Ett femarigt barn skrattar ca 400 ganger
per dag, nar barnet ar ett ar aldre har siff-
ran sjunkit till 300 ganger per dag. Och
nar vi blir vuxna skrattar vi i basta fall ca
15 ganger per dag.

Minskningen beror pa negativ pragling
som orsakar att vi stegvis tappar var krea-
tivitet och ar radda for inte passa in, vara
till lags eller inte kunna prestera tillrack-
ligt "Vad skall manniskor tycka och saga
om mig?”.

Vid en humorkonferens i Basel
1998 presenterade Dr. Michael Tit-
ze en rapport om bl.a. skratt.

I rapporten pavisade han att en europé
idag skrattar ca sex minuter per dag me-
dan en europé pa 1950-talet skrattade ca
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18 minuter per dag. Ar 1930 skrattade
fransminnen ca 19 minuter per dag. Ar
1988 skrattade de bara en minut om da-
gen.

Det du ger av andra i gavor och
pengar ger gliadje i nagon form och
det ar bra!

Men allt du osjalviskt ger av dig sjalv i
ord och handling far du tillbaka i form av
styrka, kraft och mod att viga vara dig
sjalv om och om igen.

Allt du ger av dig sjalv i ord och handling
goder och vattnar ditt bambutrad, det
starker din egen personliga resa och det
har du alltid nytta av.

Det ar ingen dalig beloning!

Borja nu med att medvetet balansera ditt
immunsystem (och andras!).

”Om du vantar med att gora det du
skall gora...

...kommer det att gora att det du
ville gora inte blir riktigt gjort.”

Niclas Timmerby
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KAPITEL 7

Var
forberedd
och alska
motgangar

Varfor skriver han si hiar? Ar han
helt galen?

Varfor jag skriver detta ar for att hur du
hanterar de sma motgangarna i livet ar
ett konkret satt for dig att snabbare na di-
na mal och ambitioner.
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Det ar ett aktivt val eftersom du i
forvag kan bestamma for hur du
skall reagera.

De allra flesta manniskor har omedvetet
bestamt hur de skall reagera pga. vad
som hant dem tidigare i livet och/eller
hur manniskor i deras narhet reagerar pa
saker. Alltsa ar det ingen slump, det ar
ett forhallningssatt.

Hur du valjer att forhalla dig kan vara ett
snabbare satt for dig att bli den manni-
skan du vill vara. Detta ar ett effektivt
steg for dig att skapa det liv du vill leva.

Smastenar och klippblock

For att kunna na framat, for att kunna fol-
ja dina strategier, for att kunna ha en po-
sitiv attityd, en vinnarattityd, behover du

vara forberedd pa det jag kallar for smas-
tenar och klippblock.

Jag menar inte att du skall sitta ner och
blunda pa en stol i ett rum inklatt med
kuddar och vanta pa att det kommer en
motgang eller ett misslyckande.

Jag menar att om du mentalt ar forbe-
redd pa att det kommer att uppkomma
smastenar och klippblock sa kommer du
att hantera dessa situationer pa ett battre
satt nar de uppkommer.

Smastenarna

Livet ar en berg och dalbana, livet inne-
haller uppgangar och nergangar. Infor
detta faktum ar vi alla manniskor lika.
Det kommer alltid smastenar varje dag -
for alla! Bestam dig for att inte tillata
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smastenarna att ta av din energi, gladje,
tid, fokus och koncentration.

Jag ha studerat mitt eget och andras bete-
ende i detta och kommit fram till att alla
manniskor garna kommenterar smaste-
nar. Manniskor alskar att prata om sina
problem och bekymmer. Att det hant,

vad som har hant, hur det hant och hur
jobbigt det ar.

Nar detta berattas tar det inte bara viktig
tid i livet for berattaren utan det tar ock-
sa viktig tid fran de som lyssnar.

Varje gang en smasten berittas sa
har smastenen den elaka negativa
egenskapen att den alltid paverkar
mottagarens humor och sinnes-
stamning.

Ar inte mottagaren mentalt forberedd p3
att smastenar kommer da och da sa over-
fors det negativa automatiskt till mottaga-
ren.

Ar mottagaren mentalt forberedd s lyss-
nar mottagaren men inget negativt over-
fors.

Klippblocken

Klippblocken ar for mig de harda och tuf-
fa sakerna i livet. Personliga tragedier
som dodsfall och sjukdomar.

Du behover har ta av din tid och helt fin-
nas till hands for dina anhoriga och fram-
forallt dig sjalv. Nar tragedier intraffar be-
hover du ta ledigt bade fysiskt och psy-
kiskt. Du behover tid for att fa vara led-
sen, fa grata, skrika, fa trost och trosta
andra.
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Hur du valjer att hantera smaste-
narna ar ett stort steg till det liv du
vill leva

Nar ditt bambutrad borjat vaxa kommer
du att kanna att du blir mer och mer for-
beredd vilket innebar att du blir lugnare
och lugnare.

Du kommer da att tyst saga for dig sjalv:
”Jaha, dar kom en smasten. Da ar det ba-
ra att ta tag i den.”. Och du berattar inte
om detta for andra du traffar.

For du vill ju vara ett foredome och inte
paverka andra manniskors humor, sin-
nesstamning och kanske hela deras dag
eller vecka.

Valjer du att vara forberedd pa
oundvikliga motgangar och miss-
lyckanden sa kommer du:

< Att fa mer tid over.
< Att snabbare hitta ratt fokus igen.

< Att snabbare kunna tanka positivt
igen.

< Att gora ratt saker oftare och battre.
< Du kommer att ma battre.

< Du kommer att kanna dig motiverad
och inspirerad oftare.

< Du kommer att tanka i l0sningar, inte
problem.

< Du kommer att vara gladare.

<= Du kommer att skratta mer!
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Positiva mianniskor kommer att
dras till dig som flugor till en sock-
erbit!

Varfor? Jo, for att ingen manniska egent-
ligen ens vill vara nara en manniska som
ar negativ.

Du kommer att attrahera andra manni-
skor for att de omedvetet kanner att du

ar en positiv, engagerad, energirik manni-
ska. Du gor det genom ditt satt att vara
och bete dig.

Hemligheten ar att du inte pratar om
negativa smastenar. For du vet att de ne-
gativa smastenarna ar det som gor att
manniskor blir pa daligt humor eller kom-
mer i en dalig sinnesstamning.

Vare sig du utovar Niclas princip om
smastenar och klippblock privat eller i

ditt yrkesliv sa kommer du snart att se
och kianna att denna enkla metod kom-
mer att forandra ditt privat- och yrkesliv
drastiskt i en positiv mening.

”Ju storre sjalvinsikt du har — des-
to fortare nar du dina drommar,
mal och ambitioner.”

Niclas Timmerby
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Slutord

Min forhoppning ar att du finner dessa 7 korta steg insiktsfulla och anvandbara. Ta med
dessa sju steg i din vardag i alla situationer och moten i ditt privat- och yrkesliv.

Den dagen du kianner att du foljer dessa sju principer utan att behova tanka dem verkar
de for dig i ditt undermedvetna 24 timmar om dygnet. Da lever du till fullo efter dem och
i samma ogonblick kan du kanna bambutradet inom dig vaxa. Det ar en underbar kansla.

Stort lycka till!
Niclas
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