Skab resultater
og transformer
dit liv

50 sma mentale hacks
til sikker sejr



Hack din mentale tilstand

Denne e-bog er til dig, der gerne vil skabe resultater og transformere dit liv. Den
er til dig, der gerne vil have lettere ved at na dine mal og drgmme og til det har du
brug for at "hacke” din mentale tilstand.

Vi kan alle drgmme dejlige drgmme og seette os magiske mal, men det er desveerre ikke alle der
har et mindset, kan holde fokus og er tilstraekkelig committet til at opna dem!

For at dine drgamme, ambitioner, mal og visioner bliver til virkelighed, skal du seette handling
bag dine tanker og dine ord. Du skal ggre noget nyt, hvis du vil opna noget andet, end du plejer.
Det ved du sikkert allerede godt, men hvad og hvordan ved du maske ikke helt. Du mangler
strategierne til at hacke dit mindset, der ofte laver benspaend — og de hacks far du lige her!

Min e-bog indeholder 50 sma, mentale hacks eller strategier til, hvad du kan gore og
hvordan du kan ggre det.

Det fgrste du skal ggre for at skabe resultater er at traeffe et bevidst valg — det er dit absolut
fgrste skridt, den fgrste handling mod dine mal. Det er det vigtigste, men det kraever lidt mere
end bare en beslutning til at nar dine drgmme.



Der er med sikkerhed mange flere valg, beslutninger, skridt og en masse arbejde for at na i
mal — og for at ggre det kraever det, at du er fokuseret! Hvis du virkelig vil na dine mal, skal du
laere at ignorere distraktioner, og leere at sige nej! Sa du bedre kan sige ja til det, som virkelig er
vigtigt for dig.

Nogle gange kommer distraktionerne inde fra. Det er de absolut veerste af dem alle, for hvordan
kan du ignorere noget, der kommmer fra dig selv, som bor i din hjerne eller i dit hjerte? Det er her,
vi skal have fat i dit commitment. Det er nemlig det, der skal treenes!

Dette er en lidt endelgs og alligevel fleksibel cyklus. Nogle gange er du ngdt til at motivere og
committe dig selv for at fa handlet. Pa andre tidspunkter er du ngdt til at tage action for at blive

fokuseret og committet!

Det der er mest vigtig er, at du tager alle de positive skridt, du overhovedet kan mod at na dine
mMal, og til det kan du bruge mine 50 hacks og de 10 reflektionsspgrgsmal i denne e-bog.

Go' Hacking!

Helle Rindal,
Businesscoach og forretningsudvikler




ROCCIA

iIndhold

Transformér dit liv og skab resultater med 50 sma mentale hacks

og 10 gvelser, sa du kan na, ggre og veere alt det du gerne vil
= vejen til sikker sejr.

Bogens 3 kapitler hjeelper dig med:

Hack dine handlinger
S.6-25

Hack dit fokus
s.26-52

Hack dit commitment
S. 53 - 068
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WHERE FOCUS GOES
ENERGY FLOWS AND
RESULT WILL SHOW

)

Tony Robbins



Kapitel 1

Hack dine handlinger



ROCCIA

Just do it!

Det fgrste skridt er altid det svaereste!

Din hjerne vil forsgge at komme op med alle mulige forskellige
scenarier, som skal afholde dig fra at tage det fgrste skreemmende
skridt mod dit mal. Det betyder ikke, at du er en kujon. Det er bare din
hjerne, der forsgger at passe pa dig. Men nogle gange skal du lytte

til, hvad dit hjerte siger — din intuition eller hvor det nu er, du meaerker,
om noget er rigtigt — og sa bare "ggre det”.

Alt bliver lettere, nar du er forbi den fgrste og sveereste hurdle, og

det er faktisk at ignorere din urtids-hjernes instinkter mod alt der er
fremmmed, nyt, potentiel "farligt” usikkert eller bare ukendt. Stol pa din
intuition, mavefornemmelse og instinkter, traef beslutningen og gar
det!



ROCCIA

Lav et kort, der
sikrer retning

At tage action behgver absolut ikke at veere fysisk eller helt
bogstaveligt. Der er mange andre mader, du kan handle pa uden at
|@fte en finger.

Teenk pa hvad planlaegning kraever. Det er aldrig smart at starte pa at
opna et mal uden en plan. Det er her mange fejler, og seetter sig de
samme mal gang pa gang — det er ikke malene der er noget i vejen
med, det er strategien — altsd maden du forsgger at na malene pa.

Hvis du Vil bruge tid og ressourcer pa at na dine mal, sa skal du ogsa
have en plan for, hvordan du vil ggre det. En god plan er som et kort
over den skov, som du er pa vej ind i, og som du ikke kender. Sa fa
lavet et brugbart kort, inden du begynder at gd ind i skoven!



ROCCIA

Rom blev ikke bygget
pa en dag

Skub ikke dig selv til at skulle opna de samme ting, pa den samme
tid, som andre har gjort. Du skal IKKE sammenligne dig selv med
andre — Du er dig, og hvert eneste menneske er unikt. Vi har alle
forskellige styrker, svagheder og forudsazetninger!

Maske er du lige startet op, du har ingen erfaring indenfor omradet,
og dem som du sammenligner dig med er ar, erfaringer og
ekspertise foran dig. Hvis du pusher tingene alt for meget, kan det
ende med at give bagslag.

Giv dig selv en pause — nar Rom ikke blev bygget pa en dag, betyder
det ogsa, at der skal veere tid til laering, nye indsigter, refleksion og
Ikke mindst restitution | din proces.



ROCCIA

Hjernefrys skaber
ikke handling

At presse dig selv er meget anderledes fra at motivere dig selv!

At forsgge at motivere dig selv til at tage action, mens du presser dig
selv hardt, resulterer kun i at dine hjerneceller fryser til i en tilstand af
handlingslammelse. Du bliver simpelthen overveeldet, og din hjerne

lukker ned for at beskytte dig mod de faresignaler din krop sender.

Det er her motivation kommer ind i billedet — hvordan du positivt kan
re-programmere din hjerne til at committe dig, sa du ikke behgver

at presse dig selv ungdvendigt. Hvis du er drevet og trukket nok af
dine drgmme og mal, sa kommmer dit commitment af sig selv. Har du
passion, har du automatisk ambition og er motiveret og inspireret til
at ga efter din mal.
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Er konkurrence
sundt for dig?

Konkurrence kan fa dig til at handle!

Jo mere du udseetter, jo laengere kommer du veek fra resultaterne og
at na dine mal. Sa kan sund konkurrence veaere effektiv for at holde dig
skarp, holde dit fokus og skaerpe energien, men pas pa....

Hvis du fokuserer for meget pa andres tilbud, kommunikation, priser
etc. sa kan du ende med at glemme det store billede og din egne
intentioner, dine egne ideer og din egen sti. Hvis du hele tiden har
fokus pa hvad andre ggr, kan det vaere en ungdvendig distraktion og
fijerne dit fokus, og dine handlinger bliver derefter. Bliv pa din egen sti
og lad dig inspirere af andre.
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Din indre sikkerhed

Nar du skal tage serigs action sa kraever det, at du tror pa dig selv
—at du har selvtillid. Altsa at du har tillid til din integritet i forhold til
dine egne veerdier, at du har tillid til at du godt kan gennemfgre med
det potentiale og den viden du allerede har. Det kraever at du tror
tilstraekkeligt pad dit projekt, dit mal og det som du har sat dig for —
0gsa selvom det kan synes total "out of reach”, optimistisk og en lille
smule hablgst.

Hvis det ikke skreemmer dig en lille smule, giver dig lidt kilder i maven
og lidt svedige handflader — er det s3a ikke for let? Hvis dit mal er sat
for lavt, er spgrgsmalet om det vil motivere dig pa sigt.

SA nadr du har selvtillid som en indre sikkerhed, og du tror pa at det

mal du har sat dig, er du er i stand til at ggre det det kaever for at na
det. Husk at det er 80% mindset og kun 20% action der skal til.
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Har du en accountability
buddy?

Bare fordi du har en med i dit ringhjgrne, som er villig til at hjeelpe
dig, betyder det absolut ikke, at du ikke er staerk nok til at na dine mal
— faktisk tveertimod! Nar du dykker har du altid en buddy — bade for
sikkerhed men ogsa for at din rejse bliver sjovere, mere spaendende,
du bliver udfordret. Du har en, du kan dele dine erfaringer, tanker og
oplevelser med.

Din buddy skal ikke veere familie, venner eller andre med taette
relationer —du har brug for en professionel, der kan veere nggtern,
give konstruktiv sparring og radgivning uden at teenke pa relationen
og folelserne.

Du har brug for en, du kan spgrge om alt og sige alt til. En som hele

vejen kan inspirere dig, hjeelpe dig med at vokse, og minde dig om
dine mal, stgtte dig, radgive dig, hjeelpe dig med klarhed og overblik.
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Kan du bede om hjzelp?

At tage action betyder ikke at du skal ggre alting alene. Hvis dit mal
er at bygge et hus, sa er det vel naeppe realistisk at du skal ggre det
hele selv? Og pa sasmme made er det pa andre omrader, ogsa i dit liv,
hvor du har brug for en ekspert. Hvis du tror du skal lave alting selv, sa
mister du hurtigt dit fokus pa det som er din kerne, din energi og det
som dit mal eller drgm skal give dig.

At tage action er ogsa at finde den bedst til opgaven. Lad veere med
at ggre det til verdens stgrste hemmelighed, at der er noget der bade
ligger vaesentlig over og under dine egne evner. Der er helt sikker
andre der er langt bedre, og hurtigere end dig til en hel del ting — sa
fa hjeelp af en ekspert, sa du kan veere ekspert pa dit felt, og holde dit
fokus og motivation pa det, som du gerne vil opna.
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Ny rute pa din
indre GPS?

Hvad ggr du, hvis du kommer frem til, at de fgrste skridt du tog ikke
var i den helt rigtige retning? Eller du pludselig opdager, at det du
laver ikke fgrer dig i retning af dine mal (eller dramme eller vision),
men Mmaske modsat? Hvis det ikke giver dig energi eller magiske
ojeblikke!

Det bedste er at forsgge at skabe klarhed i kaos — at finde frem til
hvad der gik galt, hvad du har lzert undervejs (for der er altid en
lzering). Klarhed giver dig mulighed for at genindstille din GPS, tegne
et nyt kort og indstille dit indre kompas. Nar du har klarhed, kan du
skifte retning — jo fgr, jo bedre.
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Hvad bremser dig?

At ga efter at na dine mal og dreamme er en uendelig rejse fyldt med
mod. Det at tage action betyder ogs3, at du er ngdt til at rejse dig op
og bgrste stgvet af, hvis og nar du falder. Det essentielle er, at du ikke
lader dine "set backs” eller din frygt stoppe dig.

Nar du bevaeger dig udenfor din komfortzone mod dine mal, skal
du nemlig fgrst igennem (din egen) frygt, for derefter at komme
til din leering og det at vokse. Husk p3, at det er en naturlig del
for at komme frem til din magi-zone, der hvor glaeden, energien,
engagementet og mulighederne ligger abne i dit liv.

Hvis du ikke far handlet pa det, du gerne vil, og hvis du bremser dig
selv undervejs, sa hack — stop op og undersgg hvad det er der ggr, at
du ikke far gjort det, du gerne vil. Hvad holder dig tilbage?

Det kraever mod at treede ud af din komfortzone. Det kraever mod at
ggre noget, der er sveert og maske skreemmende. Det kraever mod
at std ved dine holdninger og veerdier - og det kraever mod af tage
action.
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Hvad far du brug for?

Dine handlinger saetter en retning pa vej mod dine mal. Men har du
ogsa overvejet hvilke ressourcer det kraever, hvilke du har og hvilke du
far brug for undervejs?

Hvordan far du det bedste og meste ud af det, som du allerede har?
Hvilke ressourcer mangler du for at kommme videre? Og hvor kan du
finde/fa dem?

Viljekraft og motivation sammen med fokus er dyrebare ressourcer,
men de er interne, dine egne — og far de dig helt i mal? Du har ogsa
brug for en plan over hvilke eksterne og ret konkrete ressourcer du
skal brug for at na dit mal, i form at tid, penge, haender, kompetencer
etc. og sa finde dem. Det er vigtigt, at du ikke selv drukner og bliver
overveeldet over det, der skal ggres, og i stedet finder Igsninger og
ressourcer bade internt og eksternt.
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Spring over
udfordringerne

At tage action behgver absolut ikke at veere fysisk eller helt
bogstaveligt. Der er mange andre mader, du kan handle pd uden at
|@fte en finger.

Teenk pa hvad planlaegning kraever. Det er aldrig smart at starte pa at
opna et mal uden en plan. Det er her mange fejler, da de seetter sig
de samme Mmal gang pa gang. Det er ikke malene der er noget i vejen
med, det er strategien — altsd mdden du forsgger at nd malene pa.

Det er aldrig smart at starte uden en plan — hvis du vil bruge tid

0g ressourcer pa at na dine mal, sé skal du ogsa have en plan for,
hvordan du vil ggre det. En god plan er som et kort over den skov,
som du er pa vej ind i —og som du ikke kender. Sa fa lavet et brugbart
kort, inden du begynder at ga ind i skoven!
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Staedighed eller
ny strategi!

Du skal vide, hvornar du skal give op og sendre taktik. Din plan ser
mMaske fin ud pa papiret, men virkeligheden er uforudsigelig og kan
forpurre din plan. Du skal vide, hvornar du skal holde op med at Igbe
panden mod den samme mur og finde alternative mader at na dine
mal.

Hvor der er vilje, er der vej — og hvis ikke din plan A virkede, sa ma du i
gang med plan B.

Der er helt sikkert ikke noget galt med dit mal, men maske i
strategien du anvender til at na dine mal. Sa aendr strategien og
taktikken —altsa hvad du ggr — og hvordan du ggr det. Og prgv igen...
Det er formularen pa succes!
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Tager du ansvar
for Mig A/S?

De mest succesrige mennesker er dem som er proaktive, som aktivt
deltager i livet — og som ikke bare er passive, afventende, haber

og gnsker, at noget sker for dem eller med dem. Mennesker som
handler ud fra deres bevidsthed er proaktive. De er hoppet af snooze-
knappen og tager ansvar for Mig A/S (laes mig Ass). Det er proaktive
mennesker, som far ting til at ske.

De venter ikke pa et tegn fra stjernerne, skeebnen eller ser |
kaffegrums efter svar. Hvis de har et mal i sigte, sa laver de en plan for
at opna det — og de vil ggre alt i deres magt for at na det.

Sa tag ansvar for dine mal og drgmme — tag ansvar for, at dit liv bliver
som du vil og tag ansvar for dine handlinger —sa er du langt. Du har
taget et personligt lederskab og ansvar for dig selv.
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Saet en deadline

Maske afholder dine eksisterende opgaver dig fra at handle 100% pa
din mal — problemet er bare, at de aldrig helt forsvinder. De vil blive
ved med at veere der.

Sa der opstar aldrig den rette timing, det bedste tidspunkt, eller den
rigtige dag eller uge til at ga efter dine mal.

Seet dig en deadline for, hvornar du vil ga i gang. Nogle gange er det
bare den eneste made, hvorpa du kommmer i gang med at ga efter

dine mal. Seet 0ogsa gerne en deadline for, hvornar du gerne vil na det.

En deadline skubber dig — isaer hvis du holder aftaler med dig selv —
ggr du det?

21
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Vaer beslutsom

Nar du veelger en plan at tage action p3, sa veer fast besluttet — veer
committet til planen og til at handle pa den. Vis over for dig selv og
andre, at du har det det kraever for at gennemfgre. At du har styrken
til at hjeelpe dig selv og maske ogsa andre, til at na deres mal, hvis de
folger dig.

Enhver forandring stor som lille kraever en vigtig ingrediens, nemlig

en bevidst beslutning og aktive handlinger. Det kraever, at du treeffer
et valg om hvad du vil give din opmaerksomhed og fokus, hvad du vil
ggre for at na det og at veere committet. Det du beslutter at give din

opmeaerksomhed vokser — savel positivt som negativt. Sa fokuser pa
noget positivt!
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YOU ARE WHAT YOU DO
- NOT WHAT YOU
SAY YOU'LL DO
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Carl Jung



3 OVELSER TIL AT HACKE DINE HANDLINGER

Sa du kan skabe resultater og transformation

1) Hvordan kan du i fremtiden tage endnu bedre ansvar for at na dine mal?

Har du brug for min hjzelp til, hvordan du bedre kan fa handlet pa dine ideer og dremme?
Sa kan du booke en GRATIS coaching session ved at klikke lige her.

24
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2) Hvad vil du gerne na som det 3) Hvad skal du starte med at
forste? Seet dig et konkret mal ggre for at komme i gang?

Har du brug for min hjzelp til, hvordan du bedre kan fa handlet pa dine ideer og drgmme?
Sa kan du booke en GRATIS coaching session ved at klikke lige her.
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Kapitel 2

Hack dit fokus
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Fa klarhed over dine
naeste skridt

Lav en checkliste. Maske lyder det banalt, men det er det pa ingen
made! Checklister er med til at give dig klarhed over, hvor du gerne vil
hen, og hvad det kraever for at du nar dine mal.

En checkliste skaber overblik. Den giver dig mulighed for at prioritere
og for at se dine fremskridt samt indsigt i, hvad du stadig mangler

at ggre. Og hvis du bliver distraheret eller kormmer vaek fra dine mal

I leengere tid, vil listen altid hjeelpe dig med at komme tilbage pa
sporet, og du vil hurtigere komme i gang igen. Sa lave din liste over
hvad du skal ggre for at na det du gerne vill
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Er det vigtigt, finder
du tiden!

Den hurtigste vej til at na dine mal er at lave en tidsplan og ggre alt,
hvad du kan for at holde den. Hvor mange timer skal du afsaette hver
dag for at na dit mal? Hvad vil det kreeve af dig at ggre hver dag?

Det er sma kontinuerlige skridt i den rigtige retning, der ggr, at du
kommer helt i mal — og det betyder hver dag.

Find ud af hvilket tidspunkt pa dagen du arbejder bedst, hvornar

er du mest i flow, har mest ro eller bare bedst kan finde den tid det
kraever. Hvis du kan arbejde 30 minutter pa din drgm hver dag, bare
5 dage om ugen vil det give dig 10 timer hver maned. P3 arsbasis vil
det veere 120 timer — hvilket vil svare til langt over 3 ugers intensivt
arbejde. Overvej] hvor langt du kunne komme med 3 ugers intensivt
arbejde pa vej mod dine drgmme og mall Hvis du vil na noget, skal
du skabe plads og finde tiden til det. Du skal aktivt veelge det og
prioritere det.
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Har du brug for
nye vaner?

Det er jo ikke nok at lave en plan og en tidsplan. Det at lave planen er
let nok — det svaereste er rent faktisk at holde dig til planen.

For at du skal lykkes, er det vigtig,t at du ggr det til en vane. Vaner er
noget vi gar hver dag, uden at teenke pa det. Det skal veere lige sa en
naturlig del som at bgrste dine teender, eller drikke din morgenkaffe
eller andre vaner som du har! Din krop er ikke automatisk indstillet til,
at den SKAL have kaffe omm morgenen. Det er noget, du har veennet
den/dig selv til. Det er en vane.

Du skal treene din hjerne til hver dag at arbejde mod dine mal, og det
skal veere styrket af dit gnske om at na malet. Du kan altsa treene dig
selv til at nd dine mal - tro mig, det er sandt. Og kobler du det med
hack #18 sa find et tidspunkt, det sasmme hver dag, og ggr det til en
vane!
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No Matter What

Er dit nye mantra!

Hvis du starter med at finde pa undskyldninger, er det et skraplan og
den hurtigste vej vaek fra at na dine mal. Din hjerne har en knap for at
"give efter” og jo flere gange, du bruger den, jo mere magtfuld bliver
den.

Det er lidt lige som en muskel, du treener. Jo mere du bruger den, jo
staerkere bliver den, og til sidst bliver den umulig at ignorere. Sa lad
veere med at treene den, give den naering og baere braende til balet.
Den knap du hellere skal treene og aktivere, er den der hedder 'NO
Matter What'.
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Du skal ogsa restituere

Er det bare ikke muligt, ligegyldig hvor meget eller hvor hardt du
forsgger at finde tiden, lysten eller energien, sa er dit fokus og din
energi der bare ikke. Disse gange er helt klart virkelig undtagelserne,
og det er her du skal i gang med at forhandle med dig selv. Hvis du
ikke ggr det i dag, hvornar skal du sa ggre det?

Det er vigtigt at du er specifik omkring hvad og hvorfor — sa du
hurtigt kommer tilbage pa sporet. Dette er absolut en af de ting

du IKKE skal ggre en vane ud af. Men husk at der skal vaere plads til
restitution — ellers kravler vi helt tilbage i komfortzonen og bliver der!
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Draeb distraktioner

Distraktioner er fokus-fjende no. 1. Sammen med fristelser og
overspringshandlinger kommer distraktioner snigende og finder alle
mMulige mader at forstyrre din koncentration pa. Sa fgr du overhovedet
gar i gang med at arbejde, skal du sgrge for at eliminere alle mulige
og umulige distraktioner.

Der er de ydre distraktioner som din telefon, din mail, SoMe, dine
barn, venner, familie og andre, der forventer og forlanger noget af dig.

Og sa er der de indre distraktioner og forstyrrelser, dem med den
nagende tvivl, bekymringer og manglende tillid til, at du rent faktisk
kan na dine mal. Det kraever gvelse at treene sit mindset og fa styr pa
sine fglelser, sa de ikke kommer til at sta i vejen for, at du rent faktisk
nar dine mal.
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"FOMO” - Tor du ga
off-line?

Det er meget muligt, at du kan finde mange informationer og er

I stand til at veere connected med dit netvaerk, markedet og dine
kunder, nar du er online. Men handen pa hjertet, tror du sa, at du
overlever at veere offline i et par timer hver dag og ga under Twitter
og Facebooks radar?

Ligegyldig hvordan du ser pd det, sa er Twitter, FB, LinkedIn, Pinterest
og alle de andre forummmer en potentiel keempe Kilde (og arsag) til
distraktion og medvirkende til, at du ikke nar teettere pa dine mal.

Hvis du mangler tid til at na dine mal - sa log af, log ud, ga offline og
"get some shit done..”

33



ROCCIA

Dine eller andres behov?

Bruger du det meste af din tid pa at reagere pa andre menneskers
beskeder, deadlines, behov og agenda? Sa er du nok mere reaktiv
end du er proaktiv.

Hvis du bruger din tid pa at svare pa andres henvendelser, fgr du
arbejder pa at nd dine egne opgaver og mMal, sa spilder du med
sikkerhed en stor del af din dyrebare tid. Det er yderst sjaeldent, at
den tid, du bruger pa at svare andre mennesker bringer dig teettere
pa det eller de mal, du har sat dig!

Begraens din tid til kun at checke mails en gang i timen. Luk ned

for alle notifikationer og lad veere med konstant at blive forstyrret af
andre, nar du arbejder — det bryder din koncentration, dit flow og dit
fokus. Det er overspringshandlinger og distraktion, og du skal veere
meget "striks” omkring den tid du bruger her — det er nemlig den
stgrste tidsrgver af alle!
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Maggi-terningen af
dit arbejde

Vil du tro pa det, hvis jeg fortalte dig, at du med enkelte teknikker,
nye vaner og rutiner kan komprimere dit arbejde og lave en maggi-
terning med koncentreret essens?

Hvis du arbejder efter Deep Work princippet med 4 x 50 minutters
intensivt arbejde hver dag, UDEN nogen form for distraktion, sa
behgver du faktisk ikke at arbejde meget mere. Og ja, det kraever
treening og det kraever, at du ved, hvad du skal arbejde koncentreret
og fokuseret pa i de tidsintervaller, men sa lover jeg dig 0gsa, at du
skaber vilde resultater.

Nar du sa har arbejdet i dine deep works intervaller, kan du bruge
resten af din arbejdsdag/tid pa din indbakke, din telefon, og alt det
som du har sat pa pause medens du var i Deep Work. Men husk, hvis
du holder for lange pauser, kan det veere sveert at komme tilbage til
dit arbejde, og fa din hjerne tilbage i arbejdsgear igen.
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Giver du dig selv et
mentalt frikvarter?

Talrige studier viser, at meditation sammen med vejrtraeknings-
teknikker hjzelper dig til at skabe klarhed og give dig et skarpere
fokus.

Hvis det du forsgger at analysere, eller den tekst du gerne vil skrive,
bliver uskarp for dine gjne, eller du oplever, at du bruger mere tid pa
indbakken, SOME eller andre overspringshandlinger, sa er det tid

til at meditere —til et mentalt frikvarter. Hvis du maerker vrede eller
irritation, sa hjeelper meditation ogsa.

Har du sveert ved at meditere, sa findes der talrige meditationer

pa YouTube, du kan anvende til at koble af og fa tanket op pa din
mMentale energi. Sa giv dig selv et power break, et sundt mentalt
boost, et frikvarter og kom tilbage med fornyet energi og fokus. Ofte
vil jeg anbefale et mentalt frikvarter efter dine deep work intervaller —
sa er du klar til 2. runde.
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Ved du, hvad sgvn
kan gore for dig?

Lige praecis i denne sammenhaeng er det ret godt at lytte til, hvad
videnskaben, forskning og eksperterne siger! Sgvn har en afggrende
indflydelse pa din evne til at koncentrere dig. Nar du far sgvn nok
(og forskning siger minimum 7-8 timer pr. nat), har det vaesentlig
betydning for dine kognitive evner, din koncentration, din kreativitet,
dit humgr, din fysik og din emotionelle tilstand.

Hvis du far for lidt sgvn, har det negativ indflydelse pa din evne til at
holde fokus og forblive motiveret. At fa sgvn nok er et mal i sig selv,

sa veer disciplineret omkring det. Det har stor betydning for, om du

lykkes med det du gerne vil.
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Du er og bliver
det, du spiser

Mad har faktisk ogsa en stor indflydelse pa din evne til at holde fokus.
Sund og naerende kost pa daglig basis vil forbedre din hjernes evne til
at arbejde og gge din stamina.

Sgrg ogsa for at fa de rigtige vitaminer og mineraler og tag de
kosttilskud, der er ngdvendige for dig. Opsgg en ekspert hvis du er |
tvivl om, hvad du skal have. M3aske vil du investere i at fa lavet din helt
egen DNA test, for pa den made at finde ud af det absolut bedste
for dig, og hvordan du kan optimere pa alle omrader. Det er nemlig
individuelt, hvad der er godt for os — vi er alle helt forskellige og dejlig

unikke.
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Motion giver dig
et ekstra gear

Maske taenker du ikke, at motion har noget som helt at ggre med, om
du kan na dine mal eller ej! Men det har det pa flere mader.

Din fysiske energi er vigtig for din mentale sundhed. Motion og
traeening udlgser en raekke positive og stimulerende stoffer, der
pavirker niveauet af endorfiner, dopamin og serotonin i din hjerne.
Alt det gode "stuff”, som du ikke kan kgbe eller spise dig til, men som
regelmaessig motion og traening kan give dig naturligt.

SA kom i gang! Du bliver sundere, kommer med garanti til at se

endnu bedre ud. Du bliver helt sikkert ogsa gladere af det, og maske
bliver du helt afhaengig af det!
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Elsk det du laver
- lav det du elsker

Find det, der ggr processen ved at na dine mal sjov. Nogle gange skal
der ikke s& meget til. Maske er det musik, maske er det at sidde et
andet sted og arbejde. Andre gange skal du bare finde den helt rette
vinkel og fa det du laver koblet med noget veerdifuldt, altsa en made
at leve ud fra dine veerdier, dit WHY.

Nar vi arbejder og lever ud fra vores sande veerdier, er der en anden
gleede forbundet med det, du laver — ogsa selvom alt ikke kan veere
lige sjovt. Nar du laver det, som du virkelig elsker, har du med garanti
ikke problemer med at holde fokus og veere motiveret! Sa lav det du
elsker og elsk det du laver - det holder med garanti dit fokus.
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Struktur-fascist pa
brain speed

Den bedste made at holde fokus er at veere struktureret og metodisk.
Lyder det kedeligt i dine gre? Maske, men uanset hvad det er, du
sigter efter — om det er at vaere en bedre kaereste, at blive bedre til

at Igbe, at tale italiensk eller at drive din virksomhed - sa sgrg for at
der er en struktureret tilgang. Det er sa meget lettere, for sa kan din
hjerne langt bedre hjzelpe dig!

Start med at fa klarhed over hvad det er, du gnsker at opna. Hvad der
skal til, og hvad du har gjort tidligere (bade det der har virket, og det
der ikke har). Din hjerne kan rigtig godt lide klarhed og helt specifikke
kommandoer, sa ved den nemlig, hvad den skal hjeelpe dig med. Nar
du har sat dig et mal og visualiseret det, vil din hjerne automatisk

via dit RAS (retikulaere aktiveringssystem) hjeelpe dig pa vej, sa veer
klar omkring, hvad du vil. Veer struktureret, sa din hjerne bedre og
hurtigere kan hjeelpe dig i mal.
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Draeb din indre
drama queen

En af de vaerste distraktioner er fglelsesmaessige konflikter. Den slags
problemer aeder din koncentration. Sa hvis der er noget der nager
dig, sa lgs det med det sammme, sa du kan kommme tillbage pa sporet!

Lad veere med at lade det negative faestne sig i dig — jo leengere du
venter med at tage hand om det, og lader det vokser, jo sveerere bliver
det for dig at fokusere pa det, som du egentlig skal lave!

Det vi giver vores opmeerksomhed vokser — bade positivt og negativt,
og iszer vores fglelser. Vores negative fglelser har altid et budskab til
os. Undersgg hvad det er, og ggr noget ved det. Ligesom med smerte,
fijerner vi os, nar noget ggr ondt. Send din indre drama queen ud af
scenen igen, og gor plads til din indre diva | stedet for.
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Kan man fange to
kaniner pa en gang?

Har du nogensinde prgvet pa at fange to kaniner pa en gang? Hvis ja,
sa vil du vide at det ikke er muligt. Du kan kun holde fokus pa en af
dem ad gangen — det samme geelder dine opgaver, mal og drgmme.

Hvis du er i tvivl om hvilken opgave, du skal fokusere pa fgrst, sa giv
dig selv et andet ultimatum, et andet spgrgsmal — er det mal du
arbejder pa vigtigere end det andet du gerne vil lave? Hvad vil bringe
dig teettest, eller hurtigst i retning af det, du gerne vil?

Her skal du veere aerlig over for dig selv. Hvilken opgave eller mal er
du villig til at opgive. Hvilken af dem er du villig til at slippe? Vil de
begge fgre dig i retning af dine mal? Hvis ikke, sa er der det jo ret let
at veelge hvilken "kanin” du skal Igbe efter fg@rst!
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Energi er den nye valuta
i transformationsiand

Vi har som mennesker forskellige energimgnstre. Nogle mennesker
har f.eks. mere energi til at arbejde meget sent om aftenen, fordi der
absolut ikke er nogen distraktion, ingen andre at bekymre sig om.

Andre, som mig selv, elsker at arbejde meget tidligt. Der er stille,
hjernen er frisk og udhvilet, og det giver fglelsen af at vaere produktiv
fra starten. Det er okay, hvis energien ebber lidt ud omkring frokost.
For 4-5 sessioner x 50 minutters Deep Work i fuld koncentration er
vaesentlig bedre en 8-10 timers afbrudt og ufokuseret "to do liste”
reaktivt arbejde.

Find ud af hvad dit energimgnster er og udnyt det. Og hvis det ikke
fungerer, sa forsgg dig frem indtil det ggr. Det vigtigste er at finde din
rytme — der hvor du bliver helt tunnelsynet og glemmer tid og sted
og bare er i flow med det, du laver. Og husk at energi ikke er noget,

vi automatisk har. Det er noget vi genererer gennem vores fysiske,
emotionelle, mentale og spirituelle form. Sa er din form ikke optimal,
er din energi det heller ikke.
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Fa maksimalt ud af

din tid

Hvordan kan du ggre det? Kan du uddelegere opgaver til andre, sa
du kan koncentrere dig om de mest kritiske opgaver, som kun du
kan Igse? Dit fokus smadres, hvis du har en million ting pa din to-do-
liste og du bekymrer dig om alt — pa den made bliver du aldrig feerdig
med nogle af dem. Ggr dig selv en tjeneste og find de mennesker, du

har tillid til, og som du ved kan hjeelpe dig med de ting, som du ikke
selv behgver at ggre. Pa den made kan du kan bruge din tid optimalt.

Start dagen med at beslutte hvilke 3 kerne opgaver/projekter, du
skal arbejde pa. Hvilke 3 vil bringe dig naermere dine mal. Og kun
de 3. Pa den made bevarer du dit fokus og far arbejdet pa, det der
er veesentligt, pa det der giver mening og har et formal - nemlig at
bringe dig teettere pa det, du gerne vil.
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Hvordan spiser du
en elefant?

| sma bidder ved du nok! Det samme ggr sig geeldende for dig, nar du
arbejder mod dit mal. Selvom det ikke er en elefant — sd kan dit mal
og vejen dertil virke helt uoverskuelig og maske overveeldende. Her er
det vigtigt, at du holder fokus pa den korte bane. Det er lidt ligesom
nar du kgrer bil i mgrke. Du kender din destination, men du skal ikke
kunne se hele vejen dertil. Du skal kun se sa langt som lygterne pa
bilen kan vise dig.

Nogle gange er det vildt forvirrende at fokusere pa hele vejen mod
malet, lidt ligesom at skulle se hele vejen til Rom — det kan du ikke!
Du skal have det store billede klart, og selvom det | sig selv kan veere
skreemmende, skal du vide, hvad malet eller din vision er. Du kan
ikke kende alle muligheder, mader, forskellige scenarier. Du skal

have indstillet din mentale GPS mod Rom og vide, at du skal sydpa!
Fgrste etape er maske at beslutte om du skal tage motorvejen, selv
kare, flyve eller cykle. Hele tiden sma skridt, treef beslutninger, seet
delmalene, én ting ad gangen. Tro ikke at du skal kunne se hele vejen
eller kende kortet udenad, det folder sig ud undervejs.
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Husk at fejre dine
fantastiske fuck-ups

Ingen er perfekt og til tider vil du opleve, at intet af det du ggr eller er
fgles rigtigt. Det er sa essentielt, at du pa forhand giver plads til det og
tillader, at du kommer til at lave fejl undervejs. For det kommer til at
ske!

Nar du bevidst beveeger dig udenfor din komfortzone, kommer du ud
i laering og vokser derved. Vi kan ikke veere perfekte, nar vi leerer! Husk
alle mellemregningerne — du skal ikke kun vise dine resultater, nar

de er gode. Guldet ligger i at du ogsa skal turde fejre dine fantastiske
fuck-ups. Det er her lzeringen er gemt, sammen med evnen til at
blive ved, viljen til at satse og risikere. Det er i mellemregningerne du
retter fejl, forfiner konceptet, forbedrer metoderne og sikrer, at du
hele tiden bliver skarpere. Der er ingen succes uden hardt arbejde.
Dem der fortaeller en anden historie er ikke saerligt modige eller helt
2erlige! Det kraever nemlig stort mod og sarbarhed at stille sig helt
frem pa den store scene i livet, keempe for sine drgmme og arbejde
mod sit mal.
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Din sult driver dig ud
af komfortzonen

Den dag du stopper med at ville laere — og laener dig helt ind |
komfortzonen — er den dag du lige sa stille dgr indeni!

Der er ingen mennesker, der er for kloge, smarte eller dygtige

til at stoppe med at leere. Det bliver lettere at laere for hver gang

du forsgger at fokusere pa et nyt emne, ny treening eller nye
feerdigheder. Gamle hunde leerer faktisk nye tricks, hvis du bliver ved
mMed konstant at treene dem.

Det at leere er forbundet med sult, passion og nysgerrighed — med
en stor appetit pa livet og dets mange muligheder. Det er vigtigt, at
du har fokus pa, hvad der giver dig naering, at du ved hvad livet skal
smage af, at du tgr lytte til, hvad din intuition forsgger at fortaelle dig.
Er du sulten, har du automatisk ambition og vision, og det kraeves for
at du fastholder treening af din hjerne og din viljestyrke — Hele livet.
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Hvad sker der hvis du
kaster handklaedet?

Hvis du er fristet til at give op, sa mind dig selv om konsekvenserne
ved at give op, og mind dig selv om, hvad du gar glip af!

Maerk efter: Hvad er gleeden ved at na dit mal? Hvordan vil det fgles,
nar du har det, du drgmmer om og har opnaet det du gnsker. Hvor
godt vil det fgles?

Omvendt hvad er sa smerten ved ikke at na dit mal? Vi mennesker er
drevet af smerte. Det vil sige, at vi er mere opmaerksomme pa at flytte
os vaek fra smerten, end vi er ved at ga mod glaeden. Derfor kraever
det at du er ekstra opmaerksom pa gleeden. Hvad er det, du vil opna?
Hvad er det for et liv du vil leve? Hvilke resultater vil du gerne skabe?
Hvad er det for et menneske, du gerne vil veere mere af, og hvilken
betydning vil det have for dig, hvis du vaelger at kaste handkleedet i
ringen?
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FOCUS DOES NOT MEAN SAYING YES
— |IT MEANS SAYING NO
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Steve Jobs



3 QVELSER TIL AT HACKE DIT FOKUS

Sa du kan skabe resultater og transformation

1) Hvordan kan du blive bedre til at holde dit fokus?

Har du brug for min hjzelp til, hvordan du bedre holder dit fokus og far flow i dit arbejde?
Sa kan du booke en GRATIS coaching session ved at klikke lige her.
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2) Hvad skal du ggre anderledes 3) Hvad skal du ggre mere af og hvad skal
for at holde dit fokus pa malet? du ggre mindre af i fremtiden for at na
dine mal?

Har du brug for min hjzelp til, hvordan du bedre holder dit fokus og far flow i dit arbejde?
Sa kan du booke en GRATIS coaching session ved at klikke lige her.
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Far du nok af de
gode stoffer?

Kan du huske din checkliste fra tidligere? Check den afl

Nar du ser din checkliste med opgaver, projekter og to-dos bliver
mindre, booster det din selvtillid. Bevidstheden om at du allerede har
naet sa meget og er sa langt, ggr at du lettere kommer i mal med de
andre punkter pa listen.

Nar du checker af pa din liste udlgses der et belgnningshormon i din
hjerne, nemlig dopamin som er et signalstof i hjernen, som pavirker
drivkraften i vores handlinger. S3 oplever du et kick nar du Igber

en tur, seetter en ny personlig rekord, brillerer med en fabelagtig
preesentation —sa er det fordi du fgler lykke og veltilpashed, og

det sker det pa grund af en aktivitet i hjernen, hvor der opstar et
samspil mellem signalstoffer og hormoner, og i dette tilfaelde szerligt
dopamin. Sa husk at checke af og bliv belgnnet med "the good stuff”.
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Gor hjernen glad med
positive affirmationer

Affirmationer er positive bekraeftende og stgttende udtryk, der giver
dig en positiv retning. Det er som mantraer, du kan gentage for dig
selv. Disse stgtter dig | at holde et positivt mindset og have mere
selvtillid omkring at nd dine mal. Nogle mennesker bruger dem til at
overbevise sig selv om deres evner og feerdigheder, og styrker troen
pa at komme i mal som feks. "Jeg kan, jeg vil og jeg ggr det”. Her kan
du 0gsa bruge et mantra som:

"' think more of myself

and demand my actions to be congurent

with the best of who | am and want to become”
- Brendon Burchard
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Hvordan belonner
du dig selv?

Bekraeftende udtryk som affirmation og mantras er altid godt, men
husk ogsa at klappe dig selv pa skulderen, nar du nar en af dine
Milepaele mod dine mal. Husk ogsa at dele det med dine neermeste,
sa de kan fglge dig pa din vej mod malene. Lige sa god du er til at
belgnne andre med ros, anerkendelser, gaver og andre paskgnnelser
— lige sa vigtig er det, at du ggre det overfor dig selv. Du sender et
signal til hjernen om, at du 0gsa er vigtig og det du ggr er vigtigt.

Materielle belgnninger er ok — men prgv ogsa at veere lidt kreativ. Hvis
du feks. har siddet og arbejdet foran din skaerm i dagevis, kan en
mMassage vaere en skgn belgnning for dit harde arbejde. Eller hvis du
har knoklet og dine kaereste ikke har "set” dig — kan en middag ude
sammen veere en ide — eller blot en buket blomster, du giver dig sely,
og siger tak for din indsats. Det kan ogsa veere at en weekend med
den luksus, hvor du intet skal lave, men blot slappe af og lade alting
ligge, er det giver mere energi, nar du sa vender tilbage til arbejdet.
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Genbesgger du dine mal?

Nogle gange kan det veere rigtig sveert at motivere dig selv og se at
dine mal er veerd at ga efter, og maske fgler du, at dit commitment
smuldrer. Det er vigtigt, at du Igbende evaluerer og genbesgger dine
mal, din vision og dit helt overordnede "Why" — altsa grunden til at du
overhovedet ggr det og startede i fgrste omgang.

Genbesgg er en reminder —og du bliver mindet om og finder dit
commitment i dit overordnede formal og gleeden ved at na dine mal.
Genbesgg dine mal for at se om de stadig giver mening, fordi mal er
dynamiske og flytter sig i takt med, at du flytter dig. Det kan vaere at
dine mal skal veere mindre, stgrre eller radikalt anderledes eller praecis
de samme. Resultatet af processen kan veere bekraeftende. Hvis du
genbesgger dem efter at have veeret lidt "Lost” | en periode, kan du
blive committet og taenke "ja, det er mig, det er stadig det jeg vil — jeg
har styr pa det”.
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Hack en svaer dag
med en positiv folelse

Den positive side kan nogle dage veere virkelig sveer at finde, nogle
dage er det hele bare lidt mgrkere, og du kan ikke se noget formal
eller mening med det du ggr. Du fgler virkelig, at du har ramt
bunden! Men der er altid en positiv side — disse dage skal bruges som
l2ering i at treene netop din evne til at fortsaette.

Det er nar vi mgder modstand, at vi vokser. Det er pa disse dage, du
definerer dit fremtidige jeg. Hvis du ikke kan se noget positivt, sa
veer taknemlig og mind dig selv om alt det, du er taknemlig for — alt
det du har opnaet, alt det der virker, alle de mennesker, der ggr dig
glad, alle de oplevelser du har med i rygsaekken. Og vis det med dit
kropssprog. Hvordan ser taknemlig ud? Alle fglelser bor i kroppen
og har et sprog. Nar du finder en positiv fglelse frem, og viser den
med kroppen, vil hjernen automatisk reagere, og du har hacket din
emotionelle tilstand.
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Tor du sige nej,
sa du kan sige ja?

Ingen af os er helt immune overfor fristelser, distraktioner og
overspringshandlinger — men vi har alle muligheden for at sige
"nej”. Det er en leering 0gsa at veere okay med det, uden at fa darlig
samvittighed.

Nar du teenker pad at na dine mal og arbejder mod dine drgmme

0g Visioner, teenker du sa pa alle de ting, som du skal tilfgje til din
liste for at fa det til at ske? Og synes du det bliver uoverskueligt og
draebende? sa tag et rigtig godt kig pa listen og fjern alt det, der ikke
hagrer hjemmme der. Fjern alt det som ikke er "dit”, alt det som ikke

er vigtigt og som ikke haster, og som ikke udvikler! Det liv som du
onsker kraever, at du leerer at sige nej.

At sige nej gar dig ikke til et darligt eller egoistisk menneske. Hver
gang du siger nej, seetter du blot en graense, og siger JA til det som er
vigtigt for dig! Du tager ansvar og tager et skridt naermere det liv, du
gerne vil have og det menneske du gerne vil veere mere af. Ja tak!
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Hjernevask dig selv

Visualisering — det skarpeste vaerktgj | baeltet . If you can dream it, you
can do it! Alting bliver skabt to gange — fgrst i din hjerne og dernaest
af dig.

Det er sa meget lettere at holde dit engagement og dit commitment,
hvis du allerede har visualiseret, hvordan du nar din drgm, hvordan dit
fremtidige liv vil blive og hvad du laver. Vores hjerne kan nemlig ikke
skelne mellem om det er fantasi og endnu ikke sket, eller om det er
virkelighed. Derfor kan vi aktivt bruge visualisering som det skarpeste
vaerktgj til at holde vores motivation og na vores mal, fordi vi allerede
har set det ske!

Der findes sa mange fantastiske guidede visualiseringer pa YouTube.
Brug dem ofte til at holde dig skarp pa dit mentale billede af hvad
det er du vil opna. Fa sat farver, fglelser, stemninger pa — sa bliver det
lettere at manifestere i virkeligheden. Treen bade din bevidsthed og
underbevidsthed — det styrker dit commitment.
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Hvem inspirerer dig?

Hvor og hvornar bliver du inspireret? At fa input udefra, at blive
begejstret eller helt bjergtaget, giver ny energi og nyt mod. Og nar du
bliver inspireret af andre eller andet, bliver du uovervindelig i din rejse
mod det der nogle gange synes helt uopnaeligt.

Deltag pa seminarer og workshops som kan inspirere og motivere
dig pa rejsen mod dine mal. Lyt til e-bgger, find vilde podcasts, fa

en mentor eller en coach. Find mennesker du synes er fantastiske

at felge. Hvem "ser” du op til, hvem kan fa dig til at vokse som
menneske, og hvem kan fa dig til at haeve ambitionerne og blikket til
helt nye hgjder? Laer noget nyt fra andre, laer noget nyt du aldrig har
porgvet fgr, fa nye vinkler, andre mader, mgd anderledes mennesker
og fa nyt netveerk.

Inspiration og commitment er langt mere holdbare end motivation,
for desveerre er det med motivation som med det at tage et bad,

det holder ikke i leengden! Motivation er at skubbe dig mod malet -
INnspiration og commitment er fglelsen af at blive trukket positivt mod
malet!
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Tvivier du meget?

Tvivl kan veere en af dine stgrste fjender i forhold til at na dine mal!
Tvivl kan gdelaegge ambitioner, relationer, virksomheder, drgmme
og ultimativt dit liv. Tvivl kan ligge pa lur inden i dig sammen med
flender som frygt, ubeslutsomhed og bekymringer. Mange af os
tvivler pa fortiden, pa fremtiden, pa mulighederne, pa vejret, pa alt
muligt! Men veerst af alt er, hvis vi begynder at tvivle pa os selv. S&
smuldrer vores motivation, vores selvtillid og vores selvvaerd.

Du ma besejre dine indre fjender, og det er dine negative fglelser.

Det ggres bedst med positive fglelser som glaede, begejstring,
nysgerrighed, taknemlighed og kaerlighed. Byg det mod og
commitment op, du skal bruge til at bekeempe det, som holder dig
tilbage fra at leve dine drgmme og na dine vilde mal. Du skal veere
modig i dit livog i din sult efter det liv du gnsker, og det menneske du
gerne vil veere. S3 du kan leve i den virkelighed, du virkelig gnsker.

Dine mal - minus din tvivl = din virkelighed
Kill doubt — have faith!
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Din vedholdenhed
trumfer dit talent

Vi starter ikke automatisk med motivation, commitment og succes
— det arbejder vi pa at fa! 80% af al succes i livet skyldes vedholdenhed
og vedholdenhed trumfer talent. Anytime.

Hvis du gerne vil bygge mere vedholdenhed, og dermed ogsa veere
mere committet, skal du:

Se det store billede og vide at de bedste ting tager tid (klar vision
og formal)

Tage ansvar for dine valg og det arbejde du ligger i det (veere
proaktiv)

Traene og gve dig hele tiden — det du ggr bliver du god til (ggr det
forste fgrst)

Og ikke mindst kreever vedholdenhed, at du efterlever det sidste
hack, nemlig # 50
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Holder du dine aftaler
- med dig selv?

Inderst inde ved du godt at "Someday - leads to a town called
nowhere”, og der skal du jo bestemt ikke til. Men du er godt pa vej,
nar du ikke holder de aftaler, du laver med dig selv i forhold til at
committe dig og ggre arbejdet for at na dine mal!

Vived alle, at det er ikke okay at bryde aftaler med andre, sa hvorfor er
det sa okay at bryde de aftaler du laver med dig selv? Er du ikke vigtig
nok, er dine mal, dine ambitioner og dine drgmme ikke det Igfte

0g engagement veerdigt? Det der sker, hvis du gentagende gange
bryder aftaler med dig selv er, at du mister tilliden til dig selv —tillid

til at du holder ord og holder ud, og tillid til at du kan! Sa vil du sejre
med dig selv, na dine mal og leve dit drgmmeliv, skal du holde ord og
holde ud — ogsa overfor dig selv.

Det commitment du giver dig selv er = mod til action. Det er den
endelgse bevaegelse af fokus og motivation, der fgrer til mere action.
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MOTIVATION IS WHAT GETS
YOU STARTED - COMMITMENT
IS WHAT KEEPS YOU GOING

)

Jim Rohn



3 OQVELSER TIL AT HACKE DIT COMMITMENT

Sa du kan skabe resultater og transformation

1) Hvornar er du bedst til at holde aftaler med dig selv, og hvorfor?

Vil du have min hjzelp til at blive bedre til at holde dine aftaler med dig selv i fremtiden?
Sa kan du booke en GRATIS coaching session ved at klikke lige her.
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2) Hvad er den ene ting, du skal ggre, sa 3) Hvem eller hvad skal hjzelpe dig med
du holder ord og holder ud? at holde dig commettet til at na det, du
rigtig gerne vil?

Vil du have min hjaelp til at blive bedre til at holde dine aftaler med dig selv i fremtiden?
Sa kan du booke en GRATIS coaching session ved at klikke lige her.
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BONUS-SP@RGSMAL

Hvad vil konsekvensen (smerten) vaere ved Hvordan vil det fgles og hvilken glaede vil
ikke at na dit mal? Kan du leve med den? der veere ved at na dine mal?

Vil du have min hjzelp til at blive bedre til at holde dine aftaler med dig selv i fremtiden?
Sa kan du booke en GRATIS coaching session ved at klikke lige her.
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The final hack...

Nar alt kommmer til alt, er der én og kun én ting du skal minde dig selv om, nar du overvejer
dine naeste skridt og beslutninger, og det er:

Den eneste forskel mellem den der lykkes
og den der ikke ggr er ...

at den ene af dem stoppede med at forsage,
stoppede med at tage action,
slap sit fokus og mistede motivationen.

Den anden fortsatte! atBrUQ for : hjselp med
'ykke dig selv og gin

forretning?

Deltag intensivt Deep Work

Seminar j august.

%.

/Helle RPindal


https://www.roccia.dk/free-ride/deep-work-seminar/

