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H3all dina I6ften

8 tips: Hur hadller du ditt nyarslofte

Juldagarna har passerat och nydr &r har. Dags att vanda blad. En 365 dagar oskriven bok ligger framfér oss alla. Hur
och vad ser du fram emot under 8ret? Vilka planer och m8l har du? Vad vill du kunna se tillbaka p8 nér vi skriver
december 2014?

Manga &r det coacher och inspiratdrer som ger tips om hur "du ska ténka tillbaka och drémma framat", jag vill inte
vara ett undantag. S& hér ar mina tips for att dina nyarsléften och planer gér i I3s...

"Att bara téanka tanken racker inte,

men ar en bra bérjan."

Livet &r inte de dagar som g&tt, utan de dagar man minns sager ordspréket och det &r nog alltfér sant. Reklamen larde
oss med dansk accent for ett par ar sedan att livet bestar av 29 000 dagar och vi sover bort 9 000 och arbetar 10
000... och "dom tar fort slut alla dagarna, s& var radd om dom ..”. Tack Mads och Vingresor fér pdminnelsen!

Vad har hdnt som varit minnesvart under 2013?

Nya saker, nya lardomar, saker att vara stolt dver och tacksam fér. Saker som utvecklat dig. Saker som utvecklat
andra. Du kan kalla det férdndring, utveckling, utmaning. Utan detta blir det allt fér mycket repriser och troligen farre
minnesvéarda stunder. Och det kdnns som tiden gar fortare.

Sétt lite planer och léften pa print, agera och i slutet p4 dret kan du se tillbaka pd vad som hént.
De flesta av ny5rs|6ftena inryms sakert i kategorierna kost, motion, tid, jobb eller familjen tror jag.

Exempel pa nyarsloften:
® ata nyttigare och sundare
ata mindre
bdrja motionera
trdna mer/regelbundet
jobba mindre
&gna mer tid 3t dig sjalv/till barnen/familjen
sluta roka
® dricka mindre
... lagg har till dina egna “vanliga” 16ften...

De flesta I6ften handlar om saker som de flesta redan vet hur man gor for att realisera, i alla fall rent
kunskapsmassigt. Dem tenderar att bli bara 16ften, eller ett forsta litet steg som for en del racker ett tag men inte
tillréckligt lange. Att rokning ar skadligt, att motion och fysisk rérelse &r bra fér kroppen och att sundare mat héller
oss friskare vet alla, men &nda bryts |6ftet fort. Inte fér dig, men for alla andra ;-)

Hur gor du da for att halla ditt 16fte?

Har ar n%gra tips och tankar, fran mig till dig.

1. G6r om loftet till ett mal, ett mal som bade &r tidsatt, specifikt, tdnder och laddar.

Ar det 8verhuvudtaget méjligt? Ja/nej.

Gor det till "ditt mal" - ingen annans. Ar det DITT mé&l?

Beritta for andra och skapa dig en "buddy", en kompis som pdminner dig.

Engagera girna andra (borja trina med en kompis, g8 promenader, utmana mm).

Vad vinner och férlorar du? Stéll dig foljande fragor:

Vad har beteendet eller vanan (eller icke-beteendet fér den delen, att inte géra ndgot) kostat dig de senaste

5 8ren? Vad ger dig l6ftet? Vad vinner du? Vad férlorar du om du inte gor det? (éverdriv garna hér)

6. Borja agera: Det &r inte tankandet som for dig framat det ar handling. Borja agera! Gér ndgot redan pa
nyarsdagen (eller varfér inte direkt nar loftet avges?),om &n bara en symbolhandling.

7. Utnyttja kraften i 1 %: Gor ndgot varje dag som tar dig vidare till att nd malet.
1 % varje dag och du &r dér p§ 100 dagar!

8. Skapa en ritual: Skapa en ritual av din aktivitet, ndgot som “ska” ingd i din dagliga rutin precis som tandborstning
eller en starkande frukost. Det blir d& en vana som du inte kan bryta.
Kom ih8g: Starta inte for m&nga nya ritualer &t gdngen. L&t dem bli en vana forst
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