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GoOr 2013 till ditt basta ar!

Livet ar en standig renovering

Jag har sammanstallt min "drskronika” sd har i ny§rstid. Sedan har jag satt mig ned och tagit mig tid att fundera dver
mina mal for detta ar. Det &r ocksa vad detta, drets forsta Veckans Coachtips, handlar om. Har du hunnit med din
egen sammanstélining?

Vad var bast under 8ret som gatt?

Vad har varit mest minnesvart?

Vad har du lart dig?

Vad kan du vara tacksam 6ver?

Vilka forandringar har du gjort?

Vilka ar de viktigaste handelserna?

Dina viktigaste beslut?

Vad kan du vara riktigt stolt dver?

Se tillbaka, kann efter, se, njut och varfor inte tala om det med familj, vanner och kollegor. Och 8terupplev de goda
stunderna igen ;-) Satt igdng - svara p& fr@gorna. Ligga garna till egna reflektioner.

"Positivist-konsult"

Ibland méter jag ménniskor som svarar mig pa frdgorna med en illa dold suck:

"Nej, inte en s&n dér positivist-konsult till...". Och tilligger: "I mitt liv far jag vara tacksam att jag 6verlevt och
ingenting har val varit ndgot speciellt...".

Uppmaning till dig som har tankar likt dessa (och till alla er andra férsts): Missa inte att géra den enkla évningen
Ge dig sjélv en halvtimma, ett blankt papper, en penna och svara sjalv pa fragorna. Du kommer bli férvanad hur
mycket bra saker som hander under ett &r. Samt inte minst vilket fokus och energi som detta sannolikt ger.

Du behéver inte mata dig med ndgon annan. Utan mérk istillet vilka spar svaren satter hos dig. Antingen blir du
positivt dverraskade och kanner glddje for att ta tag i nya saker. Eller sd kdnner du kanske vemod, vadnda och t o m
smarta 6ver att du inte klarade det som du tankt dig. Oavsett far du sdkert &nnu mer kraft att ta tag i nya grejer, eller
i de saker som inte blev som du tankt dig. D3 &r det bara att ge det en chans till.

N&gra av mina héjdpunkter under 8ret har varit:
e Mandagspepp i P4 Morgon hela varen.
Mental coach vid Livstilsresan till Turkiet
Ny iPhone-app Coachtipset PRO
Paddlat kajak i Kungsbacka River
Mental traning for fotbollspojkar -99,IFK Fjér%s
Renovering pa gdrden hemma
Framgangen med mitt nya bolag, Segway Adventure
Samt massor av roliga uppdrag i serviceutveckling, coachande ledarskap och vardegrunds-arbete. Och givetvis alla
harliga och peppande inspirationsféredrag.

Hur vill du att ditt 2013 ska bli?
Dérefter tittar du p& &ret som kommer. Helt enkelt: Hur vill du att 2013 ska se ut, nar du ser tillbaka i backspegeln
nasta nyar?
Varfor inte ta dig fram ett &r i fantasin och gor en tillbakablick pd aret. Vad vill du ska ha hdnt? Vad vill du ha upplevt?
e Vilka héjdpunkter har du planerat in?
e Vilka mal finns i sikte? Relationer, resor, arbete, fritid, boende?
e Vad vill du 8stadkomma: fysiskt, mentalt, ekonomiskt, andligt?
e Vad vill du lara dig?
Bestam det nu och handla sedan darefter.

Vad behover du sjélv gora, redan idag?
Vem behédver du vara for att det du vill ska bli verklighet?

Vad jag sjalv lart mig under ledigheterna &r jag inte alltid jobbar med de verktyg som jag hjalper andra med. Och att
disciplin, fokus och uthallighet verkligen &r framgangsfaktorer.

Du blir aldrig fardig eller klar. Tillfredsstéllelse och lycka &r inget konstant, den uppkommer under resan. Livet gar upp
och det g&r ned.

Eller som jag ofta séger:

Livet ar en standig renovering. Och det ar lika bra att du vanjer vid att aldrig bli klar...
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