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Utveckla dig självPS!

Hitta dina
egna 
lösningar

Edit skriver listor med
peppande ord för att
påminna sig om vad
som är viktigt i livet.
Den nyinskaffade valpen
Fröken är ett av glädje-
ämnena. 

Edit Künstlicher      
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▲

änk dig att du vaknar upp i
morgon och alla dina pro-
blem är lösta och som bort-

blåsta. Vem skulle du vara då? Hur
skulle du tänka och känna? Vad
skulle du göra? Och hur skulle din
omgivning, familj, arbetskamrater,
vänner, bete sig som en följd av din
förändring? Lek med tanken.

Det här sättet att föreställa sig
framtiden, kallat mirakelfrågan, är en
av grundpelarna i lösningsfokuserad
terapi, en terapiform som utveckla-
des i början av 1980-talet.

Att föreställa oss hur livet skulle se
ut om alla hinder var undanröjda,
hjälper oss att fokusera på vad vi vill
ha – istället för vad vi inte vill ha. Har
du ett problem är det inte orsaken
till problemet du ska koncentrera dig

på, för det för dig ju inte framåt, utan
hur din situation skulle se ut om pro-
blemet var löst.

Edit Künstlicher har haft stor
hjälp av mirakelfrågan. Hon är idag
entreprenör och lever det liv hon all-
tid önskat sig, med man och två barn
utanför Stockholm. Men det har inte
alltid sett ut så. 

Edit var en inbiten pessimist. Livet
hade format henne att se det mesta i
svart. Hon var tre år när hon flyttade
med sina föräldrar från Ungern till
Sverige. Kort efter flytten skilde sig
föräldrarna, och Edit växte upp med
en ensamstående, hårt yrkesarbetande
mamma.

– Jag fick ta alldeles för stort an-
svar och utvecklade ett starkt kon-
trollbehov, berättar Edit.

Som vuxen har hon hållit ett högt
tempo. Hon utbildade sig och gifte
sig för första gången som 21-åring.
Det äktenskapet havererade. Edit

träffade en ny man och
fick på kort tid tre missfall.
Yrkesmässigt pressade hon
sig själv hårt och hade
stora prestationskrav. Till
slut gick hon in i väggen.

– Jag minns den där
dagen på jobbet då allt ra-
sade. Jag kände mig full-
ständigt slutkörd och hade

panikångest. Jag drog mig undan till
ett tomt konferensrum och ringde
min man: ”Är det okej om jag säger
upp mig?”.

Edit slutade samma dag. Men livet
blev inte lättare. Hon blev gravid och
fick på kort tid två barn, båda med
kolik. 

– Jag var så trött, kände ingen
glädje och kunde inte välkomna
mina barn på det sätt jag hoppats. Vi
satt i ett nybyggt hus och hade det
gott ställt, men jag kunde inte njuta.

Edit fastnade i självömkan och äl-
tande: Hur kunde det bli så här, vad
har jag gjort för fel, varför kan jag
inte vara nöjd?

Till slut kände Edit att hon nått sin
botten och insåg att hon behövde
hjälp. Det var dags för nya tankar
och nytt fokus i livet. 

– I stället för att grubbla över si-
tuationen lärde jag mig att ställa frå-
gan: Hur vill jag ha det i stället? När
jag inriktade mig på vad som faktiskt
fick mig att må bra, tog livet en ny
vändning.

Edit och hennes familj bytte
boende och förenklade livet. Hon
ägnar fortfarande mycket tid åt att ta
reda på hur hon vill må och vad hon
tycker är roligt. Hon skriver listor
varje dag, med värdeladdade ord
som dagligen påminner henne om

Många terapier hjälper dig sätta upp mål, och hitta

vägen dit. Men med lösningsfokus går du direkt på

nästa steg – vad skulle hända om du redan var där?

AV CHRISTEL DOPPING  FOTO: JULIANA WIKLUND

Positivt tänkande
är en färskvara

T

Tänk positivt!

Stolthet!

Inre lugn!

     lärde sig se möjligheterna
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▲

vad som är viktigt. Att tänka positivt,
något som hon tidigare betraktade
som överreklamerat, omoget och löj-
ligt, är färskvara för Edit.

– Jag måste hela tiden anstränga
mig för att se det som är bra och
lyfta fram det. Det är som om jag har
ett missbrukarbeteende. Det är lätt
att falla in i mönstret att se problem
och tänka negativt. 

På Edits lista står ord som flexibili-
tet, inre lugn, stolthet och kreativitet.
Varje gång hon ska fatta beslut frågar
hon sig om det ligger i linje med det
hon vill uppleva mer av. Hon har bli-
vit en mästare på att gradera och
poängsätta sina olika alternativ. 

– Jag tänker blixtsnabbt: på en
skala 1–10 – hur mycket krea-
tivitet finns det i det här valet? 

Det är långt från det tidigare
ältandet. Hennes omgivning,
och framför allt barnen, märker
stor skillnad, säger hon. Edit är
mer närvarande, lättsam, lek-
full och tillitsfull.

Visst stöter hon på prövningar och
hinder, men hon grämer sig inte lika
mycket över tidigare misslyckanden
eller beklagar sig över svårigheter.
Hon ser det i stället som lärdomar,
att det var en lektion hon behövde
för att börja om på ett smartare sätt.

När Edit ändrade kurs i livet, be-
stämde hon sig också för att förverk-
liga en gammal yrkesdröm: att starta
eget. Hennes intresse dels för miljö,
dels för grafisk formgivning, resulte-
rade i att hon startade ett företag, en
sajt om hur man med små föränd-
ringar i sin livsstil kan få en grönare
vardag.

– Tidigare såg jag bara riskerna
med att förverkliga min dröm. Entre-
prenörskapet är precis lika farligt nu
som då, men jag har ändrat förhåll-
ningssätt. Jag vet att jag hela tiden lär
mig och utvecklas, vilket innebär att
jag fattar bättre och bättre beslut.
Och skulle familjen hamna i en eko-
nomisk knipa vet jag också att vi kan
förenkla livet ytterligare genom att
göra nya prioriteringar.

Vissa dagar är hon frustrerad och
tvivlar. Då för hon en inre dialog med

rösten som försöker trycka ner henne.
– För varje negativ tanke behöver

jag tänka en positiv. När jag sitter
och glor på någon på bussen kan
alltså tanken ”Vad ful hon är i den
där kjolen!”, bli ”Men vad snygg hon
är i håret!” Mitt tankesätt har blivit
helt annorlunda. Jag är inte lika
sträng längre, utan mer förlåtande –
framför allt mot mig själv.

Edit har också hittat snabba fixar
att ta till när hon hamnar i svackor.
Hon går gärna på bio. Behöver hon
lyfta sig ur en vågdal, har hennes
man full förståelse för att hon
checkar ut från familjen en vardags-
kväll för att se en film. 

Edit har också regelbunden kontakt
med en mentor, som hjälper henne
att få perspektiv på sitt liv. 

– Jag fostrades till att ingenting ord-
nar sig om jag inte ordnar det själv.
Idag kan jag lättare be om hjälp,
släppa kontrollen och mer tillitsfullt
säga till mig själv: ”Det ordnar sig.”
Bara genom att tro det och verkligen
agera efter den devisen känns livet
mer hoppfullt. Drabbas jag av bak-
slag tillåter jag mig att bli besviken,
men jag fastnar inte i ältandet.      ●

Gör d

Edit har blivit en
mästare på att välja
kreativa lösningar.

”För varje negativ
tanke behöver jag
tänka en positiv”
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r det som funkar!
Vad händer när du når dina mål? Ser du vinsten och hittar

känslan blir förändringar enklare. Huvudregeln är: Gör mer

av det som redan fungerar. 

sykoterapeuten Cecilia Ols-
son har arbetat lösningsfoku-
serat med sina klienter i åtta

år. Principen är att terapeut och klient
tillsammans konstruerar lösningar. 

– Man ser problemen som något
som står i vägen för hur klienten vill
leva sitt liv och som skymmer sikten,
säger hon. 

När vi ser på ett problem tänker vi
oftast att det finns en orsak som vi
behöver sätta fingret på innan vi kan
börja förändra. Men Cecilia Olsson
menar att när vi letar efter orsaker
riskerar vi att förvärra problemet. 

Den lösningsfokuserade modellen
ägnar sig i stället åt hur klienten vill
ha det, vad som redan fungerar och
vilka framsteg som leder dit man vill. 

– Fördelen med att tala om hur det

skulle kunna vara, är att man inger
positiva förväntningar om att en för-
ändring är möjlig. Det är faktiskt
lättare att göra mer av det som är bra
än att göra mindre av det som är
dåligt, säger Cecilia Olsson.

Effekten
är viktigast

Det finns andra terapeutiska inrikt-
ningar som också använder sig av ett
lösningsfokuserat sätt att arbeta. Men
det finns en viktig skillnad. Inom till
exempel coachning får du sätta upp
mål och sedan fokusera på hur du
ska nå dem, medan man inom lös-
ningsfokus inte ser målet i sig som
det viktiga – utan de effekter som
kommer av att du når dit.

Cecilia Olsson berättar om en kli-
ent som länge hade gått arbetslös.
Hon saknade yrkesutbildning, hade
hoppat av gymnasiet och var ensam-
stående mamma till två barn. Hennes

dröm var att bli översättare och Ce-
cilia Olsson menade att hennes dröm
innehöll viktig information. Hon frå-
gade kvinnan vad hon skulle göra
om hon lyckades förverkliga sin
dröm. Då radade kvinnan upp alla
fördelar – hon skulle själv bestämma
över arbetstiderna, använda sin
språkkunskap, arbeta självständigt
och tjäna pengar. 

Idag sitter hon i receptionen på ett
företag som har många utlandssam-
tal, och hon trivs bra med sitt yrkes-
liv. Kvinnan kunde inte förverkliga
översättardrömmen, men Cecilia Ols-
son hjälpte henne att se att hon
kunde få samma effekter på ett
annat jobb.

– När du frågar dig själv hur du vill
ha det, hur det kommer att vara då
och vad som är skillnaden: beskriv
den bilden så detaljrikt och inlevel-
sefullt du kan. Då har du lättare att
se vilka förändringar som behöver
göras.

Står du vid foten av berget och tit-
tar upp är det lätt att känna att det
är en alldeles för lång vandring till
toppen. Men om du skiftar perspek-
tiv och föreställer dig att du redan
står där uppe, och verkligen kliver in
i den bilden, kan du börja fundera
på hur du tog dig dit.

För den som tänker lösningsfoku-
serat finns egentligen inga misslyck-
anden. Allt är användbart för att göra
framsteg. Man frågar sig bara på vil-
ket sätt motgången kan vara till nytta
för att man ska ta sig dit man vill.
När problemen hamnar i förgrunden
blir det som att stå och stirra in i en
mur. Men det jag vill ha finns ju på
andra sidan muren.

Det finns en paradox som säger att

För babyn är inte konsten att gå
det viktigaste utan effekten av
den nya kunskapen – att nå fram
till den spännande stereon.

P
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▲

Om något inte är trasigt – laga det
inte. Lämna det som inte behöver åt-
gärdas och gå vidare.

När du vet vad som fungerar – gör
mer av det. Utforska vad som funge-
rar och utgå från det.

Om det inte fungerar – gör något
annorlunda. Våga pröva nya lös-
ningar istället för att hålla fast vid de
gamla som ändå inte fungerar.

Om det går för långsamt – sänk
farten. Stanna upp och bli klar över
riktningen i stället för att köra ännu
fortare.

Vad är problemet? Fundera över
hur det påverkar dig idag.

Hur vill du ha det i stället? Formu-
lera om problemet till ett önskemål.

Vad fungerar redan idag? När
händer det? Vad tänker, känner och
gör du då?

Hur långt har du kommit mot en
lösning? Vad har du gjort för att nå
dit? 

Ta små steg framåt! Hur ser nästa
steg ut konkret? Vad behöver du
göra för att ta det? 

3

3

2

2

1

1

4

4

5

Så funkar det

Se möjligheterna

Hitta dina egna lju mindre du gör, desto mer får du
gjort. Inom den lösningsfokuserade
modellen säger man något liknande:
om det går för långsamt, sänk farten.
Är man otålig är risken stor att man
gör misstag eller stakar ut fel kurs. 

Om vi aldrig stannar upp och re-
flekterar missar vi både det som fun-
gerar och det som inte fungerar. Och
då hamnar vi lätt i den onda cirkeln.

Cecilia Olsson berättar att hon själv
kan hamna i nedåtgående spiraler
ibland, och att det går ganska lätt att
vända den till en positiv. 

– Det händer på våren att jag vill
gå ner några kilo. Istället går jag upp
i vikt och tycker att jag har blivit
tjock. Som en följd av det känner jag
att det är kört och att jag lika gärna
kan äta lite till, sitta kvar i tevesoffan
och strunta i att motionera. Resulta-
tet blir sämre självförtroende, fler
kilon och att jag gör mindre. Här kan
jag faktiskt gå in och bryta den ne-
gativa cirkeln och skapa en ny och
mer positiv.

Vinsterna motiverar dig
Det gör hon genom att fråga sig vad
som är lättast att börja med. 

– När jag skippar wienerbrödet
och känner att jag klarar av att säga
nej, växer självförtroendet. Då upp-
lever jag att jag har koll på mig själv
och att jag gör mer medvetna val.
Kanske börjar jag då promenera med
de där undanstoppade stavarna, och
tänker att nu när jag ändå är igång
kan jag ta mindre portioner, laga
bättre mat eller låta bli att fastna
framför teven.

Med det här exemplet menar Ceci-
lia Olsson att det går att få en positiv
cirkel att snurra genom att fokusera
på effekterna. Det är nämligen vins-
terna som motiverar dig och hjälper
dig hitta din drivkraft. 

Syftet med den lösningsfokuserade
modellen är att konsekvent jobba
med det som fungerar. När du upp-
lever att du är med och skapar ditt
liv, att du är experten på vad du be-
höver för att må bra och dessutom
har verktygen att själv förändra – då
kan du också frigöra den kraft som
behövs. ●

Sätt ord på dina drömmar. Genom att skapa positiva 

förväntningar når du snabbare resultat. Så här tar

du de första stegen!

Lyft blicken
och föreställ
dig att du
redan nått
toppen.
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Skriv ner dina problem i en spalt
på vänster sida av ett pappersark.

Skriv sedan ner hur du önskar att
saker och ting vore istället, på
höger sida av papperet.

Vik ihop papperet på mitten och
riv det i två delar. Släng problem-
halvan, den med alla saker som du
inte vill ha, och behåll önskehalvan,
den med alla saker som du vill ha.

Fortsätt sedan med att formulera
för dig själv vad du behöver göra
för att uppnå målen. Vilka resurser
har du, som gör det möjligt att nå
målen.

2

3

4

1

Så här är det                Det här vill jag

Skriv din önskelista

a lösningar

Som prenumerant har du många fördelar. Förutom att du får 
tidningen till ett lägre pris och direkt i brevlådan, har du nu 
också möjlighet att fynda bland utvalda varor.

Gå in på www.prenbutiken.se. Logga in med ditt kundnummer
(finns på baksidan av tidningen eller på din faktura) samt
postnummer så får du se alla förmånliga erbjudanden.

Har du inte tillgång till internet kan du ringa 042-444 30 50.

Är du inte prenumerant än? Skynda dig in på
www.prenbutiken.se och beställ en prenumeration
så får du tillgång till alla utvalda erbjudanden.

PASSA PÅ!

Som prenumerant får du ännu mer!

Skynda att fynda på
www.prenbutiken.se
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