Action Mapping - Skapa dina allra basta vanor ‘Bn’?m

’
En vana ar nagot som du upprepade ganger tanker, kanner eller gor. En del av %a%'les
dina vanor har du medvetet valt. Manga av dina vanor har du utvecklat helt omed

vetet genom dina upplevelser i livet tillsammans med méanniskor omkring dig. ACtIon

Vara vanor har som uppgift att underlatta automatiska reaktioner som hjalper oss MAPPING
att ta snabba beslut och handla automatiskt, den sa kallade autopiloten. Tyvarr
har manga av de vanor vi lagt oss till med ett negativt fokus och resultat, vilka
ofta tar fram det samsta i oss och eliminerar framgangen av vara positiva vanor. J
Vagen till att bemastra oss sjdlva ar att andra vilken som helst negativ vana, som
haller dig tillbaka, till en positiv vana som stdder dig pa din viag framat och till ett
fortraffligt liv.

Vi &r det vi upprepar, fortréfflighet blir sedan en vana.” - Aristoteles

Mentalt - dvertygelse Kénslomassigt - attityd

Gammal vana, skriv

Anvand den andra schablonen (sida 3) fér Action Map
med blyertspenna.

for bilder och skriv med blyertspenna. Du kommer
senare att sudda ut texten.

Jag
tols nte
motlLontra

Skriv med blyertspenna din gamla negativa vana, den
vana som du upplever att allra mest haller dig fast.
Skriv in vanan i den mittersta triangeln (vana — rutin)
med sa f& ord som mojligt. Fortsatt, ocksa nu med bly-
ertspenna, att skriva tanken eller 6vertygelsen (orange
triangel, mentalt — dvertygelse), kanslan eller attityden
(gron triangel, kdnslomassigt — attityd) samt handling-
en eller beteendet (rod triangel, fysiskt — beteende)
som &r kopplade till din vana.

Vana - rutin
Fysiskt - beteende

Jag dv for
frott att

motionera Mentalt - dvertygelse Kanslomassigt - attityd

Jag
motionerar
regelhundet

Ny vana, skriv med
IAnvand den férsta schablonen (sida 2) for Action tusch eller kulspets-
Map for ord och skriv nu med en permanent penna
(tuschpenna eller kulspets) din nya positiva vana. Den penna.
nya vana, som du Onskar ersatta den gamla vanan ... s.eioeee Kanslomiissigt - attityd
med, som skall hjalpa dig mot fortrafflighet. Fortsatt,
ocksa nu med en permanent penna, att skriva tanken
eller dvertygelsen (orange triangel, mental — Overty-
gelse), kanslan eller attityden (gron triangel, kénslo-
massigt — attityd) och handlingen eller beteendet (réd
triangel, fysiskt — beteende) som ar kopplade till din
nya vana.

Vana - rutin
Fysiskt - beteende

Jag iir mera
avslappnad

Vana - rutin
Fysiskt - beteende

o
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Symboler, teckningar eller
bilder som representerar din
nya vana.

Suddaforsiktigtuttextenmeddingamlavanafranscha-
blonenduskrevforst(sida3), triangelfortriangelochin-
foga eller rita fargglada tecken, symboler eller
teckningar som representerar din nya positiva vana.

Signera den (bade den for ord och den for bilder), se det, sag det och tro pa det. Anvand din centrala malbeskrivning som
ett mantra som du upprepar for dig sjalv hela dagen under en vecka. Gor ett dtagande att leva din handlingsplan genom att
underteckna den, placera den pa ett val synligt stalle och titta pa den en gdng om dagen sa att den fortsatter att ge order
till ditt undermedvetna.

Vill du veta mer? Boken Action Mapping (pa engelska) eller ndgon av coacherna i denna metod hjalper dig att hitta ditt
syfte, din passion och din kraft. Om du tror att den har tekniken har tjanat dig och kommer att ge dig lycka i ditt liv, skicka
den vidare till nAgon annan.

Gor din Action Map online. Anvand foljande lank, , for att gdra din Action Map online
(du far rabatt pa Silver- och Gulduppgradering)
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Qﬂaatgles Action Mapping -schablon fér vanstra hjarnan med ord

MAPPING

Y

Mentalt - Overtygelse Kanslomassigt - attityd

Fysiskt - beteende
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