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Om forfattaren

Forfattaren bakom den har guiden ar den rutinerade
motivationskonsulten Carina Bing, beteendevetare och
coach.

Carina trimmar din motivationsmotor bland annat
genom att identifiera och férstirka dina personliga
drivkrafter. Oavsett om du vill lata bli godis, sluta roka,
dricka mindre, ta tag i en dalig relation, inféra en
traningsrutin eller ta nya kliv i karridren — eller nagot
annat — 6kar dina chanser att lyckas om du féljer den
har modellen.

Tidigare har Carina i tio ars tid jobbat inom
Kriminalvarden, med att motivera tungt belastade
missbrukare att genomféra beteendeférandringar.

Till vardags utbildar Carina Bang i samtalsmetoden MI-
Motivational Interviewing samt coachar privatpersoner
och féretag att locka fram motivationsfaktorer som
forstarker individens och personalgruppens
malfokusering, sjdlvkannedom och samarbetsférmaga.

Carina har dven blivit ett vdlbekant ansikte i
webbcoachingen pa Livshandboken.se, dar hennes
insiktsfulla coaching har hjalpt en lang rad personer att
utveckla sina liv.

| den héar guiden har flera av Livshandbokens
communitymedlemmar generdst delat med sig av sina
egna tankar och erfarenheter.

Hoppas du far glddje av innehallet!

Kristian Borglund, grundare av Livshandboken.se

Carina Bang &r coach med féretaget Carina
Coaching & Motivation.

/ }carina
/ coaching

Vill du ha hjilp direkt frin Carina?
Lds mer pd www.carinacoach.se.
(Se dven sidan 34 i den hir guiden)
E-post: info@carinacoach.se
Telefon: 070-416 40 43
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Inledning

Din motivation styrs framst av tre saker:

1. Din vilja att uppna malet.

Ju starkare vilja, ju viktigare du tycker att malet ar, ju mer 6kar din motivation.
2. Din egen tilltro till att kunna uppna malet.

Ju sakrare du kdnner dig pa att du lyckas med framgang, ju stérre blir din motivation. Ju mer oséker
du kdnner dig, ju mindre blir sannolikheten att du kommer vaga.

3. Hur redo du &r att genomféra féréndringen.

Ar du férberedd? Vet du hur du ska ta dig framat? Ar du redo att ldgga ned energi, tid och
engagemang nu eller r det mycket annat som ligger fore i prioriteringsordningen? Ju mindre redo
att verkligen bérja agera, desto mer krymper din motivation.

Den hir guiden hjalper dig med alla tre punkterna.

Du har sakert markt att det kan vara svart att motivationen pa topp alla timmar om dygnet, varje
dag. Motivationen férandras utifran hur vi mar i 6vrigt i livet och vad som hiander i vara liv. Dalig
sémn en natt kan paverka motivationen sa mycket att du kastar alla 16ften ombord. Plétsligt sitter
du dar med en cigg eller godispase i handen, eller tappar helt lusten att fullfélja dina ambitioner.
Stress ar en annan farlig fiende for motivationen, troligtvis den farligaste, och star bakom manga
ouppnadda mal.

Nér du ldser igenom den hir guiden och fyller i 6vningarna hjélper du dig sjélv att halla din
motivation sa hégt som kravs. Du far en lang rad nycklar for att maximera dina mojligheter att na
din 6nskade forandring.

Borja med att skriva ut alla sidorna, om du inte redan har gjort det. Ta sedan fram en penna sa att
du kan fylla i de olika évningarna.

Let's go!
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1 Vilj en kristallklar och smart malbild

Nu ska vi genast greppa tag i den dréom eller férdndring du vill genomféra.

Formulera din 6nskade férandring har:

Klar?

Studera nu vad du skrev lite ndrmare. Granska speciellt hur ditt 6nskemal ar formulerat. Handlar
det om att du vill komma bort fran nagot eller att du vill uppna nagot?

Exempel

[1 Skrev du att du vill ’sluta réka” eller "bli rokfri”?

[ ] Skrev du att du vill ’komma iform/bli smalare”, eller ”bli av med extrakilona”?

[l Skrev du att du vill "sluta vara sa feg pa jobbet" eller "vaga ta mer plats pa jobbet"?

L1 Skrev du att du vill "1ata bli godiset" eller "vill 4ta sddant som du mar bra av dven nir du kinner
dig nedstamd"?

Prova att skriva ner din 6nskade fordndring sa att orden verkligen beskriver vad du vill uppna,
snarare 4n vad du vill bort ifran. Latsas ocksa att férandringen just har hant. Vad 4r det som ar
annorlunda i detta framtidségonblick? Vad gér du? Vad hiander? Om du férsoker skapa en bild --
hur ser det ut? Beskriv din malbild pa ett inspirerande, positivt och tydligt satt har.

Okej - vad du har gjort nu &r att du har tagit en mental polaroidbild av din énskade férandring. Din
hjarna kan bara forsta bilder, och nu har du visat den vart du &r pa vag.
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2. Vad star pa spel?

Ditt nasta steg ar att lyfta pa locket till dina drivkrafter. Vi ska ta reda pa allt som ger dig extra
energi att ta dig i mal.

Lista har ALLT som du uppnar genom férandringen:

Lista hdar ALLT som du undgar/slipper genom férandringen:

© Copyright 2007 Carina Bang/Livshandboken.se. Far ej spridas vidare utan tillstand.
www.motivationsguiden.se



Exempel
Lat mig forklara lite narmare.

Tank dig att du vill komma i form. Fundera pa vad du uppnar om du verkligen skapar den
férandringen? Har dr nagra saker som du kanske vinner:

[] Kinslan av att kldderna sitter snyggare

['] Mer energi i vardagen

Lattare att knyta skorna

En kansla av att du varderar dig sjélv hogre (ger battre sjilvkansla)

Orka leka mer med barnen

O 000

Ett langre liv

Och vad undgar du nar du kommer iform? Har ar nagra tankbara saker vad du skulle slippa:
[1 Kanslan av att inte ha nigot fran garderoben som passar

"1 Obehagskinslan nidr nagon fragar om du vill félja med till badstranden

[ Kinslan av misslyckande 6ver att vikten kontrollerar dig i stéllet fér tvirtom

['] Ohilsa senare i livet pga 6vervikt

Det viktiga ar att du tar med allt sddant som stimulerar motivationen for just dig.

Har berattar ”)”, 39 ar, en av medlemmarna pa communityn Livshandboken.se, om vad som ligger
i hennes personliga vinstskal med en viktminskning:

Kunna ha korta kjolar

Kunna sola magen pd stranden

Bli tagen mer pa allvar i jobbsammanhang

Springa fortare pé milen

Inte néta byxorna pa insidan av ldren

Orka mer

Fa mindre brost

Inte behéva gomma mig for kameror

Inte fa blickar pa mig om jag tar en kaka eller godis pa fikarasten

Och hir listar "Hans” vad det skulle ge honom rent personligen om han skapade en hemsida for
personlig utveckling som gick att livnara sig pa:

Berikande rent kéinslomcdssigt

Ett bdttre anseende

En upplevelse

Tillfredstdllelse i att uttrycka sig

Fa andra att gora "bra saker”
Forstaelse for egna tankar och funderingar
Respons pa synsdtt

Fa igang intressanta dialoger
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Uppmdrksamhet

Fa klarhet i komplicerade saker, forenkla tillvaron for dig sjélv/andra
Fa ny kraft, inspiration

Positiv paverkan pa andra mdnniskor, ge andra lycka
Mdjlighet att lira mig nya saker

Respekt

Skapa ekonomisk trygghet

Spénning

Synliggérande av komplicerade foreteelser

Uppleva nya saker

Utveckling

Ara och bersmmelse

Nya insikter

Nya relationer

TIPS!

Skriv ned vinsterna och konsekvenserna med att géra din énskade férandring pa en lapp och ha'i
planboken.

Né&r din motivation svackar, lds lappen!

Att medvetandegéra vinsterna med férandringen gor det tydligare fér oss varfor vi ska kimpa
vidare mot vara mal.

Nista steg: Vad hinder om du ej goér en foriandring?

Undersok nu konsekvenserna om du inte gér denna férandring.

Skriv ner: Om du inte féridndrar situationen utan fortsitter precis som nu, hur ser ditt liv ut dd om
tva ar?

Utveckla nu detta. Hur paverkar det ditt psykiska maende, fysiskt, ekonomiskt, socialt och
spirituellt om du inte genomfér nagon férandring?

Fysiska konsekvenser:
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Psykiska konsekvenser:

Ekonomiska konsekvenser:

Socialt konsekvenser:

Spirituellt konsekvenser:
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10
3. Vardera ditt 6nskade resultat

Hur viktig kinner du att din 6nskade férandring &r just nu? Ar den livsnddvindig eller 4r den
ganska viktig? Pa en skala mellan o — 10, dédr "o" ar inte viktigt alls och "10" ar jatteviktigt, hur
skulle du da vardera denna férandring?

Inget alls O-----1-----2----3---=-4-===-§ - 6-----7-----8-----9-----10  Mycket!

Tank efter nu... vilka dr anledningarna till att du sétter just denna siffra?

.... och vad ar skalet till att du inte satte en lagre siffra?

Din vilja att visa handlingskraft

Hur viktig skulle du saga att den 6nskade forandringen ar for dig?

Inte alls O-----1-----2---=-3-=---4----5--oe-f--e=-7--=-8-----Q-----10  Mycket!

Fundera nu en stund pa hur stor din handlingskraft ar.

Inget alls O-----1-----2-----3--xs-4--==-5 - 6o 7 ---8 === 0-----10  Mycket!

Vad skulle géra det mojligt for dig att satta en hogre siffra?
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4. Vad vill du lova dig sjalv?

Ofta ger vi oss sjilva |6ften som vi snabbt bryter. Vi har inte samma respekt for |6ften vi ger oss
sjalva som vi ger till andra -- trots att |6ftena till oss sjédlva ar minst lika viktiga.

Vad hidnder egentligen med sjalvkdnslan och sjalvrespekten om du lovar dig sjilv saker som du
sedan bryter?

Om du lovar dig sjalv nagot, hall det. Lova inte dig sjalv mer dn vad du kan halla. Du &r en viktig
person. Faktiskt ar du den viktigaste personen i ditt liv. Du ska leva med dig sjélv i resten av ditt liv.
Respektera dig sjdlv och hall dina I6ften till dig sjalv.

Med tanke pa vad jag nyss gjorde dig uppmarksam pa, hur mycket vill du lova dig sjalv? Hur hogt
vill du prioritera din énskade férandring i konkurrens med allt annat som hiander i ditt liv? Kom
ihag vad som ligger i vinstskalen och vag detta mot din verklighet.

Okej, nu har du bestimt dig for ett dtagande mot dig sjalv.

Bral
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5. Identifiera dina risksituationer

Pa vagen mot ditt mal finns en hel del risksituationer. Se girna dessa som vigbulor pa din vig
mot malet. Ju tydligare du ser vagbulorna innan du dr framme vid dem, ju mjukare kan du sakta in
och ta dig 6ver mjukt och smidigt. Annars ar det latt hdnt att resan gar riktigt illa, med manga
blamarken. Om du ens kommer fram.

['] Du har kanske svart att motsta cigaretten efter kaffet.
L1 Du dricker kanske ett par, tre glas rétt de dagar du kommer hem stressad, fér att varva ner.
['] Du koper kanske képer en pase smagodis pa vag hem de dagar du kinner dig nedstimd.

Motivationen utsitts fér harda prévningar i det vardagliga livet. Ar livet tungt &r det svart att vara
malmedveten och konsekvent gillande sina goda féresatser. Stress ar exempelvis en av de
farligaste riskfaktorerna som kan goéra att vi borjar dribbla med vara |6ften. Risksituationer kan vara
kdnslor, platser, tankar, lukter, ménniskor, hdandelser och situationer.

Ndir jag dr ledsen, upprord, arg, kdnner mig ensam, och framfér allt vid stress star jag helt plotsligt och
dter ndgot onyttigt.
- HLena n

Eftersom min mamma hastigt gick bort férra sommaren sd reagerar jag med avskdrmning nér nagon i
min ndrhet blir sjuk. Till exempel néir min dotter blir sjuk sa fokuserar jag fullt pa det, blir tyst och sluten -
detta drabbar mest min pojkvin som da inte ndr fram till mig.

- "Kristina"

Ar smabarnsforilder och sover inte sG mycket. Min man reser mkt och jag har precis bérjat jobba - alltsd
mycket att fd ihop. Dd jag ndistan jamnt dr trott och dessutom rastlos (har inte mycket tid for mig sjlv
ddr jag helt kan koppla av - blir da dven svdrt att koppla av pa "bestdllning") tar jag varje ledig stund till
att gora nagot eget, till exempel surfa eller Idsa nagon tidning (blir stressad av att sdtta mig ner med en
bok da jag férvintar mig att hela tiden bli avbruten).

Jag skulle egentligen behéva vila och koppla av men kan inte/far ej majlighet, sa jag dricker massor av
kaffe for att orka med min rastloshet, dter mycket socker (kakor och annat) av samma orsak, och
struntar i mitt behov av avkoppling och motion da jag vill fa lite intellektuell stimuli.

Alltsamman orsakar ju en konstig situation diir jag kédnner mig "stimmig" och ofokuserad.
Sa min risksituation dr vl dalig somn och for lite avkoppling - vilket da just nu dr jamnt.

- "Anna"

Risksituationer kan fér mig antingen vara att det dyker upp nya oférutsedda problem som jag mdste
ligga all energi pa. Eller ocksa kan det dyka upp ofbrutsedda roliga saker som man kastar sig in i.
Risk kan ocksd vara ndr jag inser att mdlet jag satt upp dr alldeles fér ambitiost, eller att jag hals éver
huvud kastat mig mot mdlet och snabbt 'briint ut mig'.

- Kristian
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Skapa nu en detaljerad bild 6ver alla de situationer eller sammanhang som gor dig extra sarbar.

Skriv ner dina risksituationer hir:

#1

#2

#3

#4

Varfor ar det sa latt att reagera reflexmassigt i dessa situationer?

Jo, hjarnan gor en tolkning av situationen och sénder ut en inpuls till dig att agera som du brukar
gora i den givna situationen. Sa om du tranar hjarnan ett nytt beteende kommer den automatiskt
att skicka ut en helt annan signal.

Alternativa handlingssatt
Sa vad skulle du vilja att din hjarna skickade ut fér signal?

Vad vill du att hjarnan ska beordra dig att gora i vart och ett av dessa risksituationer i
fortsattningen? Det viktiga ar att du skapar en plan f6r att bryta det intranade ménstret sa att du
inte automatiskt faller tillbaka i gammalt beteende. Trana pa att ersitta riskbeteendet med ett
alternativt handlingssatt som fér dig narmare ditt mal.

En utvag kan vara antingen en handling eller en inspirerande tanke.
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Om du exempelvis har fallit in i rutinen att 4ta kakor nar du blir nedstdmd pa jobbet, kan du
exempelvis bestimma dig for att du varje gang du kanner dig nedstamd pa jobbet, ska du képa en
flaska uppfriskande, smaksatt vatten.

Att bryta monstret ar tricket.

Skriv ner exakt hur du kommer att hantera risksituationerna framéver. Du kan skriva ner flera
alternativa utvagar om du vill. Skriv ner utvagarna intill varje risksituation.

#1

#2

#3

#4

Du kan testa dig fram vad som fungerar f6r dig. En sa enkel sak som en snabb promenad fungerar
for manga som ett satt att bryta ett destruktivt monster. Andra képer sin favorittidning i stéllet for
godis (eller dter 3-4 frukter).

Om ni dessutom ar flera som gar ihop och arbetar mot samma mal sa kan ni peppa varandra. Det
har ar ett viktigt steg och jag ar man om att ni lyckas! Skicka mig darfor ett mail och beritta om era
risksituationer och alternativa handlingssétt. Jag ger dig feedback! E-post: info@carinacoach.se
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6. Smula sénder farliga tankar

Ofta har vi en rad negativa tankar som hackar pa oss som en papegoja pa axeln. "Du duger inte!”
"Du kommer bara misslyckas, det dr ingen mening att férséka.” "Vem tror du att du &r? Kom ned
pa jorden!” och sa vidare.

Dessa tankar motverkar oss pa alla satt, dven nar det giller din 6nskade férandring. Trots att de
saknar substans trycker de ned dig, innan du ens férsokt.

Om du vill skapa en férdndring, kravs det att du vagar prova nya tankeprocesser. Om du néjer dig
med att stanna kvar i gamla invanda, trygga ménster, far du néja dig med tillvaron som den ar i
dag. Du behover motverka de tankar som haller dig tillbaka.

Aven om utfallet ibland inte blir precis som du hade ténkt dig, s& har du brutit status quo och vuxit
som minniska. Mod foder ett mer stimulerande liv.

Skriv har ner de tankar som haller dig tillbaka:

Nu ska vi ta var och en av dessa malande tankar och motbevisa dem.
Exempel:

Om du tinker "Jag duger inte!" kan du lista en lang rad olika saker som pekar pa att det ar precis
tvdrtom:

1. Jag duger alldeles utmarkt!

2. Min arbetskamrat tycker jag ar jatteduktig.

3. Jag kdnner mig n6jd med det jag har gjort.

4. )ag har gjort det har forut och det gick jattebra da.

5. Jag litar pa min kunskap och kompetens.
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Gor nu samma sak. Vand upp och ned pa dina egna negativa tankar — en i taget!

16
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7. Hantera riadslorna

Att genomféra férandringar innebér att kliva utanfor komfortzonen. Det &r viktigt att du undersoker
alla de radslor kan vackas under din férandring, sa att dessa inte kommer som en obehaglig
6verraskning langre fram och dackar dig.

Vilka radslor hindrar dig fran att uppna dina mal?

Vad ir det vdrsta som kan hinda?

Om det virsta hinder, hur ska du hantera det?

Vad ir det mest realistiska som kan hinda?
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Hur kan du hantera om det mest realistiska hiander?

Vad blir konsekvenserna om du inte har modet att férsoka?

Ha tillit!

Att vaga kan kdnnas som att hoppa utfér ett stup. Sa kan det ibland kdnnas att limna de trygga
invanda moénstren. Ha tillit! Du kommer att landa med bada fétterna pa jorden. Njut av farden, av
ovissheten och av méjligheternal

Las den har hirliga berattelsen som en lasare pa Livshandboken skickade in, om vad som hande
henne nir hon vagade lamna komfortzonen!

Hej! Hoppas kunna vara inspirator till fordndring - eftersom min egen fick sé mdnga positiva féljder, som
ringar pd vattnet som dnnu inte slutar foroka sig! Det borjade med:

1. Att jag gjorde helt slut pa en dalig relation!!!

2. Fick en ny lcigenhet i ett bittre omrdde med allt jag kan 6nska mig.

3. Vann mébler till mitt nya vardagsrum.

4. Avslutade daliga vinskapsrelationer (cdntligen)

5. Blev erbjuden ett nytt arbete...som gav mig:

6. Flera nya vinner, bdttre hdlsa, bcttre ekonomi.

Vi kanske inte kan forutse alla svaren fran bérjan, men ha tillit till att nar du bérjar géra bra saker
for dig sjalv da satter det igang en rullning av massa positiva saker for dig!
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8. Peppra dig sjalv med stirkande affirmationer

Vi tidnker tusentals tankar varje dag. De flesta ar exakt samma som dagen innan.
Du kan ndr som helst injicera nya tankar i omloppsbanan.
Vilka skulle du vilja kom med? Jo, férstas tankar som gynnar din férandring.

Ett bra sitt ar att anvdnda sig av affirmationer.

Att skapa stirkande affirmationer

Det &r enkelt. Skriv ner en tanke du vill tinka om dig sjélv och dina ambitioner, och repetera den
om och om igen. Inkludera girna ditt namn i denna affirmation och bestdm dig for att upprepa den
tanken minst tio ganger om dagen, gérna fler.

Formulera dina affirmationer som om du redan uppnatt ditt mal, sa har:

[] Jag Carina, njuter av mina relationer.

[1 Jag Lisbeth, har gott om pengar och kidnner mig trygg med min ekonomi.

[1 Jag Fredrik, trivs med mitt arbete och utvecklas personligen.

Du kan stalla dig framfér spegeln, och se karleksfullt pa dig sjélv nar du uttalar din affirmation.

Du kan ocksa gora detta i samband med sma lugna stunder pa dagen eller pa kvillen innan du
somnar (vilket hjdlper dig att sova extra gott pa natten).

Tank dem pa morgonen ocksa sa far du en glad start pa dagen!

Livshandboken.se:s guldmedlemmar har delat med sig av méanga hirliga affirmationer. Kanske
nagon som passar dig?

Desirée har manga fina affirmationer att bjuda pa:
L] ”Jag élskar och accepterar mig sjilv precis som jag &r."
"Jag ar hel, perfekt, stark, kraftfull, kirleksfull, harmonisk och lycklig".

"Livet dr |4tt”

OO0 O

"Bara gott kommer in i mitt liv”

Hans viljer affirmationer for att uppna gladje och uppeva stunden. Pa vagen till jobbet sager han
till sig sjalv:

"Idag viiljer jag att vara glad".
Och i 6gonblick som kéanns bra, siger han:
”Stanna upp och njut av den hdr stunden, sug in kdnslan".

Ana beréttar att hon brukar saga till sig sjélv att hon &r bra nar hon behover bekriftelse. Det gor att
hon hittar fokus i sig sjalv istéllet for hos andra. Det far sadana konsekvenser att hon pa sa sétt blir
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lugnare och inte kraver bekriftelse fran sin pojkvan och andra. Hon kan se att hon darfér far battre
balans i sin relation med sin kille.

Andriné anvinder affirmationer for att ta sig vidare vid motgéangar:
"Jag ldter det losa sig pd bdsta mojliga sdtt".

Andra anvandbara affirmationer som Andriné anvinder ér:

"Jag kdnner mig trygg i mig sjilv"

"Jag dr trygg med andra"

"Andra dr trygga med mig".

Viktoria har ett tips, pa insidan av sitt badrumsskap finns tre lappar med féljande affirmationer:
"Dag f6r dag blir jag béttre och bttre pad alla sitt"

"Jag dr bra och duger precis som jag dr"

"Jag dr lycklig och harmonisk och ser det positiva i livet"

Emily skriver:

Min affirmationsfavorit dr "|ag dr stark, stolt och vacker". Den sciger det mesta om hur jag vill kiinna
mig. Jag vet alltid ndr jag uttalar den att jag bér bdde en stor inre styrka, samt att jag dr en vacker
medmdnniska, dotter, syster och vin. Jag vet ocksd att jag dr innerligt stolt Gver mig sjilv for att jag dr
den jag dr!

"Att vdga dr att vixa", "Negativa tankar kan bytas till positiva” dr tvd andra favoriter, som behover
plockas fram ibland.

Affirmationer fungerar.

Maria-Pia berattar hur starkt hennes liv har férandrats med hjilp av affirmationer. Sedan hon har
bérjat affirmera har hon fatt 6kad sjélvkansla och sjalvfortroende.

Fundera pa vad du affirmerar sa du verkligen dr redo fér vad du far. Ibland far man namligen
mycket mer &n vad man férst kunde fantisera om!

Och tiank ocksa pa att affirmationerna ar en farskvara. Det gar inte att affirmera i ndgon enstaka
dag for att fa bittre sjilvkansla och tro att det ska halla i sig resten av livet. Det ar en pagaende
process, nagot du behéver jobba med hela tiden for att underhalla. Lika vil som det inte ricker
med att dta mat en dag sa ska det racka i flera ar racker det inte haller att fylla pa
sjalvkanslobdgaren en gang sa racker det resten av livet. Hall dina affirmationer levande!

TIPS!

Ha en lapp pa ytterdorren. Innan du gar ut for dagen sa las igenom nagra fina affirmationer som
hjalper dig under dagen!
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9. Sporras av din egen personlighet

Vilka egenskaper och styrkor har du som gér att du kommer att lyckas med din 6nskade
forandring? Har du nagra sarskilda egenskaper i din personlighet som du kommer att ha nytta av?

Vilka styrkor tycker du sjalv att du har, och vilka styrkor tycker dina vanner, familj, arbetskamrater
att du har? (Vet du inte? Fraga dem!)

Minns dina tidigare framgangar. Vilka egenskaper och resurser anviande du dig av da for att lyckas?

Pa vilka satt kan du anvdnda dig av dessa egenskaper och resurser for att uppna detta mal du
arbetar for nu?
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10. Bel6na dig sjalv!

Du har vil hért talas om virdet av att ha en morot att striva efter?

Faktum ar att mordétter fungerar. Om du vet att en beléning hagrar vid en viss punkt pa vigen till
malet, stimuleras din vilja att ta dig dit.

Beléningen kan vara vad som helst. Det viktiga &r att den verkligen kinns efterstravansvird. Kanske
vill du képa nagot fint till dig sjalv? Eller géra nagot speciellt, som du aldrig tillater dig att géra
annars?

Du bestimmer.

Skriv har ner fem olika beléningar som skulle fungera som morétter for dig.

#1

#2

#3

#4

#5

Gick det bra?

Har dr annars lite inspiration fran medlemmarna pa Livshandboken.se

Jag har upptickt att kldder, smycken, skonhetsprodukter, hdrfirgning och ansiktsbehandling dr vildigt
bra i samband med viktminskning. For dven om mdlet man har kommit till i sig inte ger en omedelbar
beloning, far man den dndd, ndr man kdnner sig frischare for att man pysslat om sig sjélv, och dédrmed
blir man dnnu mer peppad att forisiitta mot nya mdl.

- Lena

Det finns hdrliga beloningar, t.ex. att fa dka pd en dag pa Yasuragi, japanskt spa, ndr det faktiskt kan
vara sd att jag dr vird att dka pd spa ibland, oavsett om jag uppndtt ndagra mal. Jag behéver iallafall nan
sorts guldkant ibland att se fram emot.

Pa nagot sdtt vill jag nog att beloningen ska vara ndgot extra, ndgot som jag inte skulle fa annars.
Beloningen ska ocksd pa ndgon nivé motsvara mdlet. Ndr jag t.ex. gdtt ner tre kilo, har jag belonat mig
med en fin handgjord cappuccino-kopp. Ndr jag ndr min malvikt ska jag fa kopa ett vackert dyrt plagg.
Dels har jag funderat pa varfor jag inte ger mig de beloningar jag planerat néir jag faktiskt ndtt mdlet.
Det kan vara sa att min planerade beloning var for dyr eller komplicerad att skaffa. Jag ska bli bcittre pd
att beléna mig! Jag ska anpassa beléningarna till pldnboken och till mdlnivan!

- Karin

© Copyright 2007 Carina Bang/Livshandboken.se. Far ej spridas vidare utan tillstand.
www.motivationsguiden.se



23

Nér ska du fa dina beléningar?

Nér din beloningslista ar komplett behdver du titta pa listan en gang till. Kinns dessa morétter
verkligen atravarda for dig? Om inte — byt ut de som kdnns omotiverande.

Nésta steg ar att bestimma dig fér nar du ska fa dessa beléningar. Vad behéver du ha klarat av for
att du ska fa innan du ska fa den férsta? Den andra? Den tredje? Den fjarde? Den femte?

Fyll i din beléningsplan har:

Nar jag har

.... ska jag belona mig sjalv med:

Nér jag har

.... ska jag belona mig sjalv med:

Nar jag har

.... ska jag belona mig sjalv med:

Nér jag har

.... ska jag belona mig sjalv med:

Nar jag har

.... ska jag belona mig sjalv med:

OBs!

Ha disciplinen att vinta med beléningarna tills du verkligen har uppnatt ditt delmal. Annars
signalerar du till ditt omedvetna att malet inte spelar nagon roll.
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11. Valj ditt umgénge

Ditt umgange betyder mer dn du kanske dr medveten om. Har du personer som stéttar dig och
hjalper dig att utvecklas positivt? Eller omger du dig med personer som ser allt negativt? Eller bara
med ja-sdgare?

Om du dr som de flesta ar ditt umgénge en blandning av dessa kategorier.

Nir du ska lyckas med dina ambitioner bér du se upp med personer som drar ner dig. Agna i
stallet mer tid dn vanligt med méanniskor som peppar dig och utmanar dig att tanka i nya banor.

Vilka méanniskor peppar och stédjer dig? Och pa vilka olika sétt kan de stédja dig?

Att ha en stottande coach, malkompis eller en grupp fér personer som vill nd samma mal kan vara
till stor hjalp.

Det dr ocksa vardefullt att skaffa en malkompis, ndagon som har samma mal som du eller redan har
lyckats na det du vill ha. Denna person hjalper dig att halla riktlinjen mot malet och ger dig
mojligheter och perspektiv. Du kan ocksa ta hjilp av en personlig coach. Det kostar en del, men de
agnar & andra sidan hela dagarna at konsten att fa manniskor att géra underverk i sina liv.

Skriv ner vem som skulle kunna bli din malkompis. (Tips: ring och fraga personen nu direkt!) (Om
du hellre vill ha en coach kan du antingen vanda dig till mig eller séka upp nagon av mina kolleger
pa Livshandboken.se)
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12. Bered plats och tid!

Har du forsokt att pressa in ALLT i din kalender?
Hur brukar det ga? Inte sa bra va?

Sanningen &r ju att vi har begriansat med tid i vara liv. Om du ska lyckas na ditt mal behéver du
alltsa prioritera om. Du behéver skira bort eller minska tiden fér andra saker, for att fa utrymme at
den hér investeringen i dig sjalv.

Vad kan du sortera bort? Finns det saker du gér som &r oviktigare an att lyckas med din férandring?

Vad kan du géra mindre av for att na ditt mal?

Vad kan du delegera? Finns det saker du gér som nagon annan kan genomféra istillet? Kan du
képa tjansten eller be om hjalp?
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13. Visualisera att du redan har lyckats

Latsas att du satter dig ner i en skén biofatdlj och ser dig omkring i den rymliga, pampiga
biografen.

Det &r alldeles tyst i lokalen. Bara du &r dar. Ett svagt, mullrande ljud hors bakom dig och
filmprojektorn rullar igang.

Plotsligt fyller en stor bild upp hela bioduken. Din blick landar pa den och du marker direkt att det
har inte 4r en film med Mel Gibson eller Meryl Streep i huvudrollen. Nej, den har filmen handlar
om dig.

Du ser direkt att filmen verkar utspela sig en tid framat i tiden, fér du ser att du redan har uppnatt
din 6nskade forandring.

Du lagger marke till hur ditt nya jag ser ut, hur du rér dig, hur du skrattar, hur ditt ansikte utstralar
vdlmaende och gladje.

Ssssschlofs! Vad nu? Plétsligt kinner du hur hela din kropp flyter in i filmen.
Wow! Allt som du bara kunde se pa en bioduk alldeles nyss ar nu verklighet. Du &r inne i filmen!

Du tittar dig omkring och granskar dig sjalv och upptacker da att alla vinster som du en gang skrev
ner i den dar Motivationsguiden — allt som skulle bli effekterna av férandringen —nu har blivit
verkligt. Kann efter hur det kdnns? Hur ar det?

Vad ir det hir?

Ovanstaende &r en visualisering som "lurar" kroppen. Genom att slappa loss din fantasi och tanka
dig in i din nya verklighet, som om den redan var sann, "lurar" du hjarnan att slappa ut impulser
som stimulerar din framgang.

Prova nu en gang till. Blunda den har gangen och forsok verkligen att leva dig in i kdnslan av att
flyta in i filmen och att befinna dig i en verklighet dar din férandring redan har skett.

Camilla berattar om nar hon anvande den har mentala traningen for att lara sig att dka snowboard:

"For 15 dr sedan arbetade jag vintersdsong i Scilen. Jag dkte skidor men ville prova snowboard en gang.
Det gick dt pipan, framfor allt for att jag inte hade en aaaaning om hur man skulle géra. Under

det féljande dret tog jag reda pa allt om briddkning. Sen fantiserade jag hur jag gjorde just sd. Jag sdg
mig sjlv svinga ner for backarna, jag kinde snon, vinden mot ansiktet, rorelserna, tekniken. S
smdningom hdnde det att jag dromde pd natten att jag dkte snowboard. Ndr vintern dtervinde gav jog
mig ut for att fysiskt ldra mig dka, i huvudet kunde jag det ju redan. Med mig hade jag en peppande
kompis. Pd ett par timmar gick jag fran nybérjare till att ta liften hégst upp och dka ndgorlunda
kontrollerat hela backen ner. Sedan gick det fort att bli duktig dkare.

Mental trining och affirmation dr mycket effektivt och kan appliceras i olika situationer i livet. Jag vet att
det kan ha fantastisk effekt for mig men det dr inte alltid jag fdr det att fungera. Jag mdste vara
fullstindigt koncentrerad och viljestark da.”
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14. Hantera bakslagen

Hur gdrna du an vill uppna ditt mal kan du rakna med bakslag, var sa siker. Ibland blir det
namligen inte som man tankt sig.

Ibland kommer ovéntat en vag av kdnslor som blir svara att hantera. Ibland vénder nya
omstandigheter upp och ned pa din planering. Ibland VILL man bara ge upp.

Vad du kan géra just nu &r att konstatera att bakslagen kommer, hur bra méanniska du &n ar. Det
hander namligen alla.

Att hantera bakslagen

Vad du behdver géra ar att andra ditt férhallningssatt till dessa bakslag. Fran och med i dag — se
bakslagen som feedback som du kan lara dig av.

Om du hamnar i diket, fraga dig hur det gick till. Vad var det fér omstandigheter, kanslor,
ageranden och sa vidare som ledde fram till bakslaget? Bakslaget var férmodligen en risksituation
som du inte innan hade forutsett. Tank efter vad du kan ldra dig och vilka alternativa
handlingsplaner du skulle kunna tillimpa om detta sker igen.

Fyll i ndr du har drabbats av ett bakslag.

Bakslaget #1 kom nir jag ...

Vad hinde?

Hur kan jag hantera denna typ av situation annorlunda nista gang sa att jag minskar risken for att
samma sak ska hianda igen?

Bakslaget #2 kom nir jag ...

Vad hinde?
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Hur kan jag hantera denna typ av situation annorlunda nista gang sa att jag minskar risken for att

samma sak ska hinda igen?

Bakslaget #3 kom nér jag ...

Vad hinde?

Hur kan jag hantera denna typ av situation annorlunda nista gang sa att jag minskar risken for att

samma sak ska hinda igen?

Bakslaget #4 kom nir jag ...

Vad hinde?

Hur kan jag hantera denna typ av situation annorlunda nista gang sa att jag minskar risken for att

samma sak ska hinda igen?
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Behdover verkligen ga ner i vikt och hérde om Acomplia, jag fick prova dem, men bley sé deprimerad och
fick en massa biverkningar, sd jag var tvungen att sluta med dem. Sedan fick jag Reductil, som jag haft
tidigare, utan att mdrka av ndgra problem, men denna géang slog biverkningarna till, sa jag fick sluta
med dem ocksd, men under tiden jag dtit dessa mediciner hade jag fdtt en ganska god rutin med maten,
att ta mindre portioner och sluta innan jag blev 6vermcdtt och sa kom jag igdn med motionen, sd jag har
fortsatt att gd ner i vikt — utan medicin! Ndgot jag aldrig trodde att jag skulle klara!

- Marina

Jag har provat en hel del olika jobb och till slut kérde jag ner i diket dd jag kiinde att ingenting fungerade.
Senare har jag fatt hjdlp ut av en jobbcoach som enkelt forklarade for mig att mdnniskor dr vildigt olika
och att var och en inte kan passa in i alla jobb som finns. Ldter kanske sjélvklart, men for mig var det inte
alls sa sjélvklar da. S nu dr det nya tag mot nya vdigar.

Det kiindes riktigt hopplost i hostas ndr jag verkligen trodde att det var kért fér mig att hitta ett jobb som
fungerade. Men nu ndr jag har fatt till lite hjclp och skrivit ner vad jag gillar att géra (efter tips fran
coachen Nina Jansdotter pa Livshandboken.se), si har det bérjat bli lite klarare for mig att jag kanske ska
undvika jobb som har med omhdndertagandet att gora och ga vidare till andra jobb ddr kontakter med
andra mdnnsikor inte kriver lika mycket av mig som vdrdare, men ddr jag fortfarande har kontakt med
andra mdnnsikor. Nu ser jag fram emot nya utmaningar och jag ska komma ihdg att ta mig ur diket,

om jag skulle kéra ner i den igen.

-Ana

Jag har férsokt att sluta roka ett flertal gianger. Férsta gdngerna var det enkelt eftersom jag var gravid.
Men da kunde jag ju bérja igen nir barnen var fédda. Pa den tiden var det inte ens ndgon som pratade
om att det var skadligt.

Ett seriost forsok gjordes da jag i mogen dlder ldste pd universitetet och hade svdrt att férsorja mig och
mina barn. Det slutade med att jag rékte alla dagar utom onsdagar! Niista tillfiille ett par dr senare
anvinde jag nikotinpldster (som orsakade fruktansvirda varande sdr) och nikotintuggummi. Efter ett tag
gick jag pad tuggtobak, Oliwer Tvist, och snart rokte jag lite ocksd. Mitt forsok slutade med att jag rokte en
ask cigaretter om dagen samtidigt som jag anvinde alla hjilpmedel! Ndr jag insag det gav jag upp alla
hjilpmedel och fortsatte med rékningen.

Sedan bestimde jag mig plétsligt for att sluta réka efter att ha triffat en ldkare. Han skrev ut Zyban som
Jag skulle ta som hjdlp. Jag skulle f en telefontid for aterbesok, vilket gjorde mig lite nervds. Jag dr en sk
duktig flicka och ville inte skimmas. Men faktum dr att jag aldrig horde nagot mer fran likaren!

Bérjade nytt jobb och bestimde mig for att presentera mig som en person som inte rékte. Det bley
ytterligare en press. Efter nagon vecka kinde jag mig vildigt mdrklig och tog for givet att jag inte tdilde
tabletterna, varpd jag slutade med dem samtidigt som jag lcit bli cigaretterna. Nu, mer dn fem dr senare,
inser jag att det inte var tabletterna jag madde ddligt av utan nikotinabstinens. Jag gick runt som i en
glasbubbla, kinde mig franvarande, fanns inte med i verkligheten och golvet gungande som om jag
stindigt befann mig en bat eller ett tdg. Detta har jag fatt beskrivit av flera som slutat réka och snusa.
Ge inte upp. Om du verkligen dr psykiskt motiverad sd kan du évervinna de fysiska symptomen. Fungerar
det inte nu sa fungerar det ndsta ging. Tredje gangen gillt géller inte i detta fallet. Riikna istdllet med
sista gdngen gillt! For varje misslyckande kommer du ndrmare "lyckandet”.

- Christina

Med andra ord:
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Ge inte upp. Tredje gangen gillt géller inte i detta fallet. Rikna istillet med sista gangen gillt! For
varje misslyckande far du en mojlighet att gora justeringar som hjalper dig att komma narmare
"lyckandet".

Om du gér som du alltid har gjort kommer det alltid bli som det blivit. Att genomféra férandringar
och uppna mal innebar att tdnka nytt, tanka sig nya alternativ, tillvagagangssitt och framfor allt,
inte falla tillbaka i gammalt beteende nar det krisar. Da &r det som allra viktigast att tdnka nytt!

"Min fru och jag har i flera dr jobbat for att férverkliga viara mal om att bli egna féretagare.

Det var inte mdnga bland vdr sliikt och vara vinner som trodde pd idén och vi fick hela tiden hora: "det
kommer inte att fungera, aldrig", "Ni dr vil inga entreprenérer", "Va?! Har ni inte blivit miljondrer dn?"
och sd vidare.

Ndr vi nu skérdar véra framgadngar sd kinns det oerhért skont att fa siiga: Vad var det jag sa?

Vi hade fdtt nej av bade lokala skattemyndigheten, nyféretagarcentrum och arbetsférmedlingen som inte
trodde pd vdr idé, men varfor skulle de fa ritt och ta vdr drém ifrén oss?

Det blev att kavla upp drmarna dn mer och samtidigt satsa lite forsiktigare, men komma igéng, det
skulle vi!

Vi gav aldrig upp! Nu idag har vi vart féretag och sitter och tittar tillbaka och inser att - ja, det var viirt
det!”

- Niclas

Coachande fragor som hjalper dig nir det krisar

Vad ar det du d@nnu inte har provat for att komma narmare ditt 6nskvarda mal?

Hur skulle en person med stort mod géra i denna situation?
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Finns det nagon person som redan uppnatt detta mal? Hur gjorde den personen nir bakslagen
kom? Om du inte vet — vad tror du att personen gjorde?

31

Om en av dina vénner satt i din situation och du skulle ge denne rad, vilka rad skulle du da ge din
van?
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15 Lat dig inspireras av Maria

Avslutningsvis vill jag lata Maria, en av medlemmarna pa Livshandboken.se, beratta om hur
hennes dndrade tankesatt har hjalpt henne i livet.

Jag har 6kat min medvetenhet om vad som dr viktigt /oviktigt i just den aktuella situationen. Genom att

dndra min instdllning ser jag i dag pa saker med helt "nya égon". Jag kinner dd att jag kan paverka och
tar eget ansvar.

Min sjilvkénsla har 6kat och dven min tillit till den egna formagan.
Jag kinner ett 6kat mod och en stark vilja.

Mina tankar om det som hdnder dr ofta att jag vinder héindelsen till nagot bra: Vad kan jag ldra mig av
det hdr? Jag kinner mig bade gladare, lugnare och méter de "problem" som kommer med en 6ppnare
och positivare attityd.

Jag lyssnar mera pa mig sjilv, min egen intuition om vad jag vill och vad jag kéiinner. Jag dr mer tydlig
nu. Jag har blivit mer sndll mot mig sjélv och ser till mina egna behov biittre.

Ar en bdttre lyssnare for att jag stannar upp och ger tid till vila och dterhémtning. Det har gjort att jag
har fatt distans till situationen och kan littare agera och fatta beslut.

Det var ndgra av de vinster som jag har fatt genom att dndra mitt férhdllningssdtt till att tinka. Tankens

kraft!

- Maria
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16. Lycka till!

Till slut aterstar det bara for mig att 6nska dig lycka till.

Hoppas att dessa sidor har varit till virde fér dig. Jag har anstrangt mig for att ge dig den basta
mojliga hjélpen till din motivation.

Tyck till om guiden!
Vad har hiant med dig och din motivation nar du nu har gatt igenom dessa sidorna?
Maila mig gérna och beréttal

Jag uppskattar feedback. Att fa mejl fran lasare gér mig motiverad att fortsitta med fler projekt Om
det var nagot du sarskilt uppsakttade nér du laste dessa sidor far du gérna skriva till mig. Om det
var nagot du inte gillade berétta gdrna om det ocksa.

Och nir du har natt ditt mal — tveka inte att dela din glddje med mig! :-)

Héar &r min mejladress nar du far lust att skicka dina tankar och erfarenheter:

info@carinacoach.se

Jag laser alla hélsningar med gladje.

Nu aterstar det bara for mig att séga en sista sak:

LYCKA TILL!
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EXTRA! Mer om Carina Bangs program

Skriaddarsy en forandring

Med sitt foretag Carina Coaching & Motivation erbjuder
Carina Bang skrdddarsydda och strukturerade
coachingprogram for personalgrupper och individuellt.
Syftet ar att genom 6kad sjdlvkannedom hos
personalgruppen &ka férutsattningarna for
vilbefinnande och sjilvstindighet hos individen samt en
6kad motivation hos personalgruppen.

Upplev en vetenskapsbaserad arbetsmetod
Coachingserien dr baserad pa kunskap fran
beteendevetenskapliga teorier om vad som far
manniskor att genomfora férandringar. Arbetsmetoden
bygger pa de tekniker man anvander inom coaching
samt samtalsmetoden och forhallningssattet
Motivational Interviewing (MI). Ml dr en evidensbaserad
samtalsmetod som syftar till att héja motivationen hos
manniskor till att genomféra férandringar och uppna
sina mal.

-—

"Coachingen har utvecklat min sjdlvinsikt, ytterligare forbdttrat mina relationer med den nérmaste
omgivningen och ddrmed ocksd hojt min egen livskvalité. Coachingen har varit en positiv éverraskning
och évertrdffat mina férvintningar med rage.”

Lennarth Pettersson, tidigare BrigadGeneral i Flygvapnet och idag Senior Advisor vid Angstrom
Aerospace Corporation

"Samtalen har frimst hjdlpt mig att fa storre tillit och lita pa min magkdnsla. Jag har aktivt tagit steg
ndrmare mot mina mal genom att skapa en arbetssituation som dr férenligt med mina behov. Jag har
fatt redskap att se mig och min situation mer utifran. Fér mig har det varit bra att ha ett bollplank som
stdr mer "utanfor" dn vad tex en viin gor. Att ha ndgon som stéttar och uppmuntrar.”

Camilla Lindgren, egen foretagare och mdngsysslare

"For mig har det varit bra att ha en utomstdende 'press' pd mig att notera mina beteenden och
fordndringar. Det har ocksa lett till att jag har genomfort fordndringar till det béttre och det har varit det
mest givande for mig. Jag rekommenderar girna andra att anlita Carina som coach, hon dr professionell,
inkdnnande och kunnig. En grymt duktig coach! Jag har fullt fértroende for henne."

Malin Hansson, TV4

Ta kontakt med Carinal

rin h
/ \carina

E-post: info@carinacoach.se // coaching
Telefon: 070-416 40 43 i
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livohandbolzen.se

ERBJUDANDE FRAN LIVSHANDBOKEN

EN UPPSKATTAD PRESENT!

- @rattis, du far det
har for att jag
tycker om dig!

Tank dig att du overraskar din partner, en god van
eller din personal (om du ar chef) med denna inspirerande
present.

Presentkortet ger fri entré till Nina Jansdotters och
Synne Hakanlinds 3-méanadersprogram "Medveten
Narvaro" pd internet.

Nar du éverlamnar presenten far du garanterat ett varmt
leende tillbaka, och det av flera skal:

+ Du ger bort ndgot som 6kar gladjen i livet.

+ Du ger bort ndgot som pagar en langre tid, inte bara for
dagen.

+ Du ger bort ndgot som leder till valmé&ende.

Las mer om 3-manadersprogrammet och bestall denna
uppskattade present pa:

www.medvetennarvaro.se

VI HAR REDAN GATT UTBILDNINGEN

> o >
Valdigt genomtankt och
pedagogiskt med ett bra och
varierande upplagg.
= Emil Chandorkar, 32,
- .
utvecklingscoach

22
En suveran vardagsinspiration
dar jag pa ett enkelt och
effektfullt satt blir pAmind om

NU DIREKT:

Hur funkar programmet?

35

D KURSLEDARNA

Nina Jansdotter
i Synne Hakanlind
r.

Jag kommer nog aldrig vara
stressad mer nar jag star i en
bankomatko.
Stefan, 37, saljare

det som verkligen ar viktigt:
att uppleva nuet med alla
sinnen, och att stanna kvar
dar ocksa nar vinden blaser.
Elisabet Nilebrant, 30,
avspanningspedagog.

Prova sjalv! Vi bjuder dig pa
det forsta avsnittet — och du
far aven en ljudfil som gor dig
lugn pa tva minuter.

www.medvetennarvaro.se
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Utveckla dig sjéalv & din vardag

Om du inte redan har ett medlemsskap pa Livshandboken.se s kan du skaffa ett nu utan kostnad.

Communityn ar guld vard for dig som vill utvecklas i livet, och du far kontakt med andra
medlemmar i en positiv, starkande anda.

Bli medlem hir: www.livshandboken.se
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