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30 dagar gor skillnad

Du har utan att vidare tdnka pd det tagit pd dig "arbetsselen” igen - du &r back in business. For bara ett
litet tag sedan hade du all energi i varlden. Du hade bestamt dig for att satta dig i forarsatet i ditt liv och
pa jobbet. Du skulle géra ndgra viktiga férandringar. Det hade du lovat dig sjélv. Det var nu det gallde.

Du hade kanske lovat dig sjalv att

e jobba mindre
inte umgads med fel manniskor
vara mer tillsammans med barn och familj
vara en gladare partner
borja tréna eller trdana mer regelbundet
sluta med ohédlsosam mat
fortsatta bjuda in till trevliga middagar
umgds mer med dina vanner
fyll i sjalv...(alla dina “16ften” till dig sjalv).

Kan du kanna igen dig?

Istallet for att med kraft géra den eller de férandringar som behoévs, gér du ingenting. Det ar valdigt latt
att falla for frestelsen och ta den "enkla vagen”, géra som du alltid gjort. D& behéver du inte tanka, ditt
satt att bete dig sitter djupt rotat i kroppsminnet. Du faller snabbt tillbaka i gangse monster och rutiner.
Du satter dig pa samma mentala buss som du sa ofta akt med tidigare. Men vilket resultat far du da.
Kanske inte ens samma som du fick férra gangen. Det bérjar istéllet ga utfér.

Vart tog den person vdagen som hade bestamt sig, skapat klarhet vad hon ville géra av hésten och
funderat ut en handlingsplan?

Jag utmanar dig att géra en "“30 dagars utmaning”?

Férandring kan géras momentant, lika fort som du knépper med fingret. Lika snabbt som det gar att sdga
ordet. Men att skapa ett nytt satt att handla, ett nytt beteende och géra detta till en vana kravs
uthdllighet.

Kanske ndgon person som bryr sig om dig, forutom du sjélv. Det &r annars latt att hoppa ver de |6ften
du givit till dig sjalv. Svika sig sjélv och sina mal. Menar du verkligen allvar d§? Du sviker ju dig sjalv, du
som annars ar en manniska att lita pa.

P& vilket satt skulle du kunna paminna dig sjélv - varje dag? Vem kan vara dina pahejare?

Jag och min son startade for tre veckor sedan en 30 dagars trdningsutmaning. En ABS-traning (traning
av magmusklerna) med dagliga évningar. Aktivitet som borjar ganska sa l&tt och som trappas upp fort i
antal repetitioner av évningarna. Den tar kanske max 10 minuter att géra varje dag. NAR du gor den. S3
ar det med det mesta. Battre att goéra nagot, &n att inte géra nagot alls. Det maste finnas mer tid &n
ursékter. Hur sv8rt kan det vara, egentligen?

Gor din egen manifestation, likt ishinks-utmaningen som viralt sprider som en I6peld. Det du tranar pa
kommer du ocksa bli bra p3.
e Vad har du bestamt dig for?
Vad ska du sluta med, starta med eller géra mer av?
Ar det vart besvéret?
Har du delmal som du kan fira?
Vem ska du beratta det for?
Har du ndgon “manifestation” du kan gdéra som gor det svart att sluta?
Vad skulle kunna hindra dig?
Vad blir din beléning ndr du ndr malet?

Lycka till!
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