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Har du nagon gang forsokt att ga ner i vikt?
Och det har gatt bra ett tag, kanske till och med ratt lange, men sa
hander nagot och plétsligt ar du tillbaka till de gamla vanornal

Det finns inga misslyckanden!

Jag vill bérja med att saga till dig - det finns inga misslyckanden.
Du ar inte misslyckad!

Det finns bara ett vardefullt larande!
Under dina tidigare viktresor har du gjort massor med saker som
fungerat bra, och en del som fungerat lite mindre bra.
Fortsatt med de bra sakerna och strunta i de andral!

Nytt mindset

Jag kommer inte att beratta for dig VAD du ska ata,
inte heller HUR du ska motionera.

Jag kommer att hjalpa dig att andra ditt mindset -
ditt satt att tanka, hur du ser pa dig sjalv och din férmaga .

Att arbeta med ditt mindset gor det lattare fér dig att skapa
nya vanor och fa en hallbar viktminskning och livsvikt!

Anna Persson
Certifierad Internationell Coach

Med et t NYTT windset
i du NYA resultat
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Metoden 5 varfor

Stanna upp en stund och fraga dig VARFOR du vill g& ner i vikt?
For att du sett nagon ny diet? For att ndgon annan tycker att du borde
gora det? For att du alltid forsokt att ga ner i vikt?

Stall dig nu frdgan VARFOR fem ganger,
det kan till exempel se ut sa har.

1 Varfoér vill jag ga ner i vikt?
Jag vill vara smal.

Ta sen svaret pa fraga ett och anvand det nar du staller nasta fraga.

2 Varfor vill jag vara smal?
FOor att kunna réra mig lattare.

Fortsatt pa samma satt som med svaret pa forsta fragan.

3 Varfér vill jag kunna réra mig lattare?
For att orka leka med mina barn.

4 Varfor vill jag orka leka med mina barn?
For att det ar mysigt och roligt.

5 Varfér ar det mysigt och roligt?
For att jag alskar dem mest i hela varlden och vill alltid
finnas till for dem!

Nar du hittar ditt VARFOR kommer du att ha lattare att bade paborja
och fortsatta din hallbara viktminskning.

Du kommer vara motiverad och och VILJA gora nédvandiga
férandringar av anledningar som ar viktiga for dig. Pa riktigt.
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Att satta mal som fungerar

Att satta SMARTA mal ar en bra metod for att na de resultat du vill!

Specifikt  Exakt vad eller vart vill jag na?
Var sa specifik och tydlig som majligt.

Matbart Det maste ga att mata malet, till exempel antal ganger,
antal kilo osv. Du behover veta nar du natt malet.

Attraktivt Malet ska kannas angelaget for dig att na. Malet ska leda
till sadant jag verkligen vill uppna eller goéra och vara
grundat i ditt VARFOR.

Realistiskt  Det ska vara maojligt att na malet, men det far inte heller
Rimligt vara for att att nd, en balansgang.
Ar malet rimligt till hur mycket tid, pengar och
engagemang etc jag har mojlighet att avsatta.

Tidssatt Ett mal utan en deadline ar inget annat an en drém. Nar
ska malet vara natt? Det ar tydligare med ett exakt datum
istallet for "om ett par veckor,”.

Accepterat Malet maste vara ditt eget och du behdver kanna starkt
for det.

Ett mal behdver vara positivt formulerat och kan inte uttryckas som
nagot du INTE vill. Da hanger inte vara hjarnor med.

Nar du satt ditt mal - blunda och kann hur det kanns nar du natt det!
Pa vilken plats ar du da, hur luktar det, vad hér du och framfoér allt - hur
kanns det!

Paketera den kanslan i ditt inre for att sen plocka fram den de dagar du
behover lite extra pepp.

Yo gel whal yow gl
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Borja smatt och fira sma segrar

Ett vanligt misstag nar vi vill férandra nagot ar att forséka goéra en
riktigt stor férandring pa en gang.

Borja istallet med nagon liten liten handling,
nagot som for dig mot ditt mal.

Nar du genomfért det lilla du planerat -
le stort, saga YES, ta ett gladjeskutt eller fira sa som det passar dig!

Din hjarna gillar positiva uttryck och du kommer att kanna dig mer
motiverad att fortsatta med dina sma handlingar som kommer ta dig
langt.

Ett litet tips!
Det alltid ar lattare att bdrja med en ny vana,
an att sluta att géra nagot!

All lycka till!

Nayr wiapaey 5wy 5T eq laggs Tl
vayrapdre, bir de lapgt



Folj mig for att lyckas
med din viktminskningsresa!

@ Livsvikt
@ www.livsvikt.se

@ anna@livsvikt.se
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