Mal- och inspirationsouning

Denna 6vning ger dig fokus pa det allra viktigaste och far dig kanske att fundera 6ver
vad som egentligen ar betydelsefullt i ditt liv. En del manniskor tar avgorande beslut och
gor viktiga végval utifran det de kommer fram till under den har dvningen. Kanske blir
den avgorande aven for dig?

Detta ar en kortversion av en malsattningsworkshop dér resultaten allt som oftast &r helt fantastiska — det
finns de (bl.a. Brian Tracy) som péstér att sannolikheten att nd sina méal efter den har évningen 6kar med
1 000 procent! Det kan vi kalla avkastning, eller hur? Hor av dig om du vill veta mer.

Problemet dr inte
att vi siktar for hogt och missar
utan att vi siktar for lagt och Erdjjar...

Michelangelo, 1475-1564
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Skriv ner de svar som kommer till dig utan att fundera alltfor mycket. Nar jag leder 6vningen live” brukar
jag ge 1 minut per friga fram t.o.m. fraga nr 12.

1. Mina 5 viktigaste varderingar:
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6. 3 saker som ar riktigt bra med mig:

10. Om jag fick 100 miljoner kr insatta pa mitt konto imorgon &r detta 3
saker jag skulle gora:
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11. Om min lakare gav mig exakt 6 manader att leva, fullt frisk, skulle jag
prioritera dessa 3 punkter:

12. Jag har sedan barnsben haft denna drom som jag aldrig forverkligat,
kanske for att jag varit for radd eller sett den som omdjlig att uppné:

13. 10-arspanen.
Skriv ner vad du vill ska handa inom de narmaste 10 &ren. Inte vad du tror &r
rimligt utan vad du VILL om allt & mgjligt!
a) Skriv hela listan, minst 10 punkter, ovanfér varandra. G4 till nasta
steg (b) forst ndr du kdnner dig klar med hela listan
b) Sétt tidsplan 1, 3, 5 och 10 &r pa nér respektive mal ska vara
uppnatt
c¢) Réakna hur ménga 1-or, 3-or, 5-or och 10-or du har
d) Om du delar upp malen i kategorier som t.ex. hlsa, relationer,
ekonomi, karridr etc. — hur ser fordelningen ut da?
e) Jamfor. Reflektera. Balans?
f) Lista de 3 viktigaste malen for ar 1 pa nytt blad
) Skriv ner varfor dessa ar sa viktiga for dig
h) Valj ut ett — det som skulle betyda mest for dig om det redan vore
uppnéatt
) Formulera dina mal utifrdn SMARTA-modellen:
S = Skrivet, specifikt
M = Matbart — s& att du vet ndr du ar framme
A = Attraktivt — du behGver verkligen vilja uppnd mélet
R = Realistiskt — du behdver sjalv tro pd det
T = Tidsatt — deadlines, gdrna flera under resans gang, delmal
A = Accepterat/Ansvar, d.v.s. ta fullt ansvar att gora det du
behdver gora for att nd méalet.
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14. Sa hér skulle det kdnnas for mig att redan ha natt detta mal, s& har
skulle mitt liv p&verkas, foljande méjligheter, vinster, férdelar och
konsekvenser skulle jag fa efc.:

15. Skriv nu ner 10 atgérder eller steg du kan ta for att n eller ndrma dig
just det utvalda, specifika malet.

0

16. Valj ut en av dessa dtgarder som du omgaende borjar arbeta med for att
skapa en positiv forandring for dig sjalv, din verksamhet eller din
omgivning (jag lovar mig sjalv att genomfora denna forandring, tar det
forsta steget pd min nya handlingsplan som jag sedan fyller pd med flera
steg och som jag foljer tills jag dr framme vid mélet).

Vald &tgérd och tidpunkt da jag senast ska gora det:
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17. Vilka vanor och rutiner hjalper dig att ndrma dig det utvalda malet? Nar
ska du gora dem — dagligen, ndgra ggr/vecka, en gang i manaden? Var
sa specifik som mdjligt, ex. trdna minst 3 x 1,5 h/vecka.

Vana/rutin Genomfdra nar?

18. Bonustips:
Nu har du kommit en bra bit pa vdg mot ditt basta ar ndgonsin. Ta en titt

pa din lista. Hur skulle det kdnnas om du vid den hér tiden ndsta &r hade
allt det har i ditt liv?

Visualisera

Hur kan du pdminna dig sjalv dagligen? Satt upp bilder pa platser dar du ser dem
ofta. Fantisera och spela upp rérliga scener for dig sjalv. Ga igenom dina mél
regelbundet.

Daglig fraga

Vad kan jag gora idag for att komma ndrmare mina méal?

Stdm av: Det jag gor just nu — hjdlper det mig ndrmare malet eller tar det mig
bort fran méalet?

Goals.
There’s no telling what you can do when you get inspired by them.
There’s no telling what you can do when you believe in them.

There’s no telling what will happen when you act upon them.
Jim Rohn, 1930-2009
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