Livskraftsnytt

Gott Nytt 2008! Nytt ar, nya mojligheter. Nyar férknippas for manga med goda foresatser och
nyarsloften infor det nya aret. Inte minst nar det galler halsan. Vi vill trana mer, ata mindre,
stressa mindre, sluta roka. Tyvarr sa slutar de godaste foresatser for manga med att vi
anklagar oss sjalva for dalig karaktar, ger upp eller later allt rinna ut i sanden. Skillnaden
som gor skillnad for de som lyckas na sina mal ar enkel: Ett medvetet val underbyggt beslut
och en praktisk handlingsplan. Sa har kan du ga tillvaga:

Bli medveten: Hur ser det ut idag? Hur ser ditt liv ut om 5 &r om du inte gér nagon
forandring? Vad ar viktigt for dig? Vad vill du med en forandring? Det ar oerhort
viktigt att bli medveten om nulaget och utga fran det som ar ditt eget beslut, inifran
dig sjalv, baserat pa din vilja och dina varderingar. Férandringar som vi gor for att vi
borde eller andra gor eller andra tycker att vi borde, brukar tyvarr bli kortlivade.
Onskat lage: Hur vill du att ditt liv ser ut om 1 &r? Bestam dig for en férandring som
ar din egen. Bara din egen, inifran helt och fullt. Hur lever, mar och kanner du dig
da? Gor en mycket tydlig bild av det du vill uppna och kann tydligt hur du kanner dig
da du ar dar.
Handlingsplan: Vad behover du gora for att ma sa? Hur ska du ga tillvaga? Nar ska
du starta och nar ska du gora det? Hur lang tid ska det ta? Halsa handlar om hela
livet, det ar s& mycket mer an bara kost och traning. Det kan innebara att ha mer
egentid, dka sjalvkanslan, unna sig kroppsbehandlingar, satta tydliga granser, sluta
stressa, ge sig sjalv bra ravaror nar man lagar mat, ta andningspauser pa jobbet m.m.
Gor en mycket konkret handlinsplan dar du bestammer vad du ska gora, hur och exakt
nar. Boka in tid, skaffa det som behdvs, forbered dig ordentligt. Skaffa dig sjalv
rutiner dvs. 6va dig pa att ha goda vanor som fungerar enkelt varje dag. Inte vanor
som innebar prestation, som heter maste eller borde, utan vanor som far dig att ma
bra och tycka om dig sjalv och din kropp varje dag. Samarbeta med dig sjalv istéllet
for att motarbeta dig sjalv. Ge din kropp det allra béasta istallet for att berdva den
nagot. Lagg till ndgot positivt istallet for att ta bort nagot.
Processen: Ova pé din nya vana. Lat det ta tid och utvardera inte forran den tid du
gett processen har gatt. All forandring ar som foxtrott, tva steg fram och ett tillbaka.
Halkar du lite en dag sé innebar det inte att du ar tillbaka till utgangslaget, utan bara
att du stannat dar du ar och kan ga vidare nasta dag igen. Hjalp dig sjalv genom att
satta tydliga delmal varje vecka och beltna dig rikligt nar du nar dem. Hjalp ocksa
dig sjalv genom att ta hjalp utifran tex. familj, vanner, skaffa en traningskompis,
coach, hjalpmedel, kunskap m.m. Vad du nu &n behdver for att lyckas. Var arlig mot
dig sjalv och fraga dig vad som hindrar dig fran att ma bra. Kan det vara sa att dina
begransningar finns i hjarnan och inte i din kropp? Vad hindrar dig fran att vara den
du vill vara redan idag? Fokusera pa det du gor bra, pa det som ar bra med dig och
din kropp, peppa dig sjalv med positiva tankar om dig sjalv och din kropp och ta hjalp
av malbilden nar du behover det.
Resultatet: Utvardera processen efter den tid som du bestamt att férandringen ska ta.
Fundera istallet for att ifragasatta. Vad var det som gick bra? Vad kunde gjorts
battre? Hur kan det goras nasta gang? Anvand dig av de erfarenheter du fatt pa
resans gang. Det finns inga misslyckande, bara olika resultat. Forstark det som gatt
bra &nnu mer och anvand de erfarenheter du fatt.



Jag onskar Dig en riktigt halsosam och harlig start pa 2008! Ta hand om dig! Du &r vard att
ma bra!
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