{
|
|
$
i
i
;
H
|
{
i
i
!

EKSPERTEN:

en forandring i hverdagen. Fra solseng:a har du god tid s Sihcigach—

til & gruble over livet ditt, sa bruk ferie-energien til g : og har lang er faring i coaching av

finne ut hvilke vaner du gjerne vil gjgre noe med - 7 e e
g hvorfor. Woman guider de ksess. . T oo

EKST SIRI VILBERG




pa & marinere og sautere, har du et godt
utgangspunkt. Har du lyst til at dine spektaku-
lzere kokkekunster skal vaere noe av det andre
forbinder med deg, er du pa helt riktig vei.

— I tillegg til & fundere pa hva du har lyst til &
gjore med hverdagen din i framtida, anbefaler
jeg & bruke tid pa a tenke pa det som allerede
fungerer godt. A vaere takknemlig er den sikreste
veien til et tilfreds liv, sier Erica Grunnevoll.

Spgr deg selv hva du allerede har i livet som
du setter pris pa. Det er mer enn du tror.
Hva har du gjort det siste halve dret
som du er stolt av? Blitt flinkere
til & ta telefonen? Fatt til noe ‘ TIP ~
krevende pa jobb?A finne ut Lag en liste over alt
hva du setter pris pa, enten :dduiner‘f;srak;:?smkggrnfg:;; ‘
det er ting, spesielle relasjo- G
_ til «Fifty Shadesof

HVaVﬂ(hl
forandre?

De fleste vet akkurat hva de har lyst til & foran-
dre ved hverdagen sin, enten det er & ha mer tid
sammen med kjeaeresten sin eller & bli litt flin-
kere til & rydde. Kanskje gnsker du for eksempel
3 bli flinkere til & lage mat, men vet du hvorfor
du gnsker deg nettopp dette? Coach Erica Grun-
nevoll forklarer at motivasjon er enklest a ta
vare pa nar den kommer innenfra. Dersom det
egentlig er partneren din som synes at du skal
bli flinkere til & lage mat, er sannsynligheten
stor for at du kommer til & sla fra deg matla-
gingsprosjektet etter en liten stund.

Et nyttig spersmal a stille seg selv i denne
sammenhengen, er: Hva vil denne forandrin-
gen gi meg? Hvis svaret er at det vil gi deg
fri fra samboerens masing, og dermed litt
mer sjelefred, er det neppe verdt det. Hvis du
derimot kjenner en oppriktig glede ved tanken

ner til andre mennesker, eller
personlighetstrekk ved deg selv,
kan hjelpe deg til a forsta hva
som egentlig er viktig for deg. Kan-
skje er det ikke den enkle standarden
pa hytta du er sd glad i, men det at du alltid
far veere i fred der.

et mal

0k, s& la oss si at du har lyst il 3 bli
flinkere til & lage mat. Neste skritt
er & finne ut akkurat hva «a bli flin-
kere til & lage mat» innebaerer. Da
kan du sette deg et tydelig mal, og
det vil gjgre det enklere for deg a se

framgang. For nar du ser framgang,
kommer motivasjonen av seg selv.
Et godt mal er tydelig, konkret
og har en begrenset tidsramme.
A lage middag fra bunnen av to
dager i uka i hele september er et
godt mal.
Ifglge coach Erica er den starste
feilen du kan gjare, a sette deg et
for stort mal. | verste fall ender det
med at du gaper over for mye og
gar rett pa trynet. Det skaper
ingen mestringsfglelse, bare
skuffelse. Gjor deg selv den
tjenesten det er d sette
deg et utfordrende, men
realistisk mal:
- Det erviktig & vurdere
hva som er innenfor din
kontroll nar du setter deg
et mal. Vi er mennesker, og vi
ma forholde oss til ytre omsten-

~Sett deg

«A lage middag fra bunnen
av to dager i uka i hele sep-
tember er et godt mal»

digheter. Det som kan virke som et
overkommelig mal, kan plutselig
bli veldig vanskelig nar du ikke

far barnevakt de kveldene du skal
pa videreutdanningskurs. Det er
viktig at du er klar over de praktiske
utfordringene ved
et mal, sier Erica
Grunnevold.

I tillegg bar du
lage mange sma
delmal pa veien
mot det store malet. Da unngar du
a bli tiltakslgs fordi malet virker
uoverkommelig og overveldende.
Du kan lage sma delmal for hver
dag eller hver uke, sa hjelper du
deg selv til & holde fokus pd malet
ditt. Dersom malet ditt er  kaste
alle tingene du ikke bruker, kan
tirsdagens delmal for eksempel
vaere 4 rydde i undertgysskuffen
din, mens ukas delmal kan veere a
rydde i hele klesskapet.

Nar ferien er over, innhenter hver-
dagen deg kjapt. Da er delmélene
din beste venn. Lag en oversikt
over alle delmalene dine som leder
fram til det store malet ditt. Lagre
den pa skrivebordet pd datamas-
kinen, putt den i almanakken din,
eller heng den pa kjgleskapet.
Under hvert delmal skriver du hva
som ma til for & nd hvert delmal.
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Mot hver-
dagen

_ Sjekk sosiale medier for
inspirasjon og stgtte. Det
finnes garantert tusenvis av
Instagram-bilder med spenstige
og enkle oppskrifter, treningsin-
spirasjon og koselige lesekroker.
Bokmerk hashtaggene, og
bruk dem selv hvis du
har lyst!
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v deognet ditt. Bruk
U sover, en annen
er pa jobb, en tredje pa
ene du bruker pa blogglesing
o0g YouYube Her kan du f& deg
 enoverraskelse.

Fgr du kommer tilbake til hverdagen, ma du
kvitte deg med innstillingen om at alt ma vaere
gay. Ikke all forandring er morsom. Det blir
ikke ggy & sta opp halv fem for & jogge hver
torsdag. Uansett hva folk sier, sa er ikke rus-
sisk 1800-tallslitteratur spesielt morsom. Det
blir interessant og lzrerikt, men det kommer
ikke alltid til 3 vaere goy. En ting er 4 ligge p&
solsenga og tenke at na skal du jammen bli flin-
kere til & lage matpakke, noe helt annet er & fak-
tisk bruke ti minutter lenger tid om morgenen.
Samtidig skal du selvfolgelig gjgre veien mot
malet s& attraktiv som mulig. Gjor det enkelt for
deg selv. Kanskje du har noen venner som ogsa
har lyst til & g& mer pa teater? Eller som kan bl
med deg pa den gynekologiske undersgkelsen
du har utsatt i fire 2r? Har du bestemt deg for
4 begynne & trene, er det ikke juks & kjgpe seg
nytt, spenstig treningstoy. Det gjelder 3 gjgre
planen din s& enkel og interessant som mulig.

Lag en
lur plan

Akkurat hva ma du gjere for & komme deg et
skritt naermere malet ditt? Hvis malet ditt
er a lese én bok i maneden, trenger du tid til
a lese. Hva bruker du tid pd na, som du kan
kutte ut litt eller helt? Reality-tv? iPad-spill?
| planleggingsfasen er det viktig at du er klar
over at noe av det du kan bli ngdt til & gjgre
for @ na malet ditt, vil g pa bekostning av
noe annet.

- Tenk pa det som at for & si ja til noe, ma
du si nei til noe annet. Det hadde vaert kjekt
om vi kunne fatt til alt med positiv tenkning
og riktig fokus, men sann er ikke alltid virke-
ligheten, sier Erica Grunnevold.

Hun mener det er viktig at du tenker ngye
gjennom om du er villig til & gi slipp pa noe
av det du bruker tid pa na, for & nad delmalene
dine. Det kan virke enkelt & si at du bare kan
se litt mindre pa tv. Pa den andre siden kan
det hende at den timen med «America’s
Next Top Model» er det du trenger for &
slappe av ordentlig etter en lang dag.

Ogsad i planleggingsfasen ma du

tenke ngye gjennom hvilke utfor-
dringer du kommer til & mgte. Si
at du vil lzre deg et nytt sprak.

Er det realistisk at du kan gjore

det pa egen hand? Kommer du

til & klare & sette deg ned med

bgkene noen timer hver uke,

eller gjor du det lettere for deg

selv hvis du melder deg pa et kurs?
Har du penger til det? Hvor skal du
eventuelt fa pengene fra?

Hvis det finnes en morsom metode, er det
som oftest den beste metoden. Er du redd for
a snakke heyt i forsamlinger, kan du fgrst gve
deg foran speilet hjemme, selv om det fgles
dumt. Tull og tays i vell

- Vi ma ikke ta oss selv sa alvorlig at vi ikke
kan le av oss selv. Da blir vi bare redde for a
dumme oss ut, og det er en lite konstruktiv
folelse. Det er ikke forbudt a feile. Nar vi feiler,
blir vi bare en erfaring rikere, papeker coach
Erica Grunnevold.

forandring er morsom»
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LITT FERIE | HVERDAGEN

SOV NOK. Lag deg en god dggnrytme: Sta opp
og legg deg til samme tid hver dag.

TA MED DEG NOEN AV FERIEVANENE HJEM.
Spis gresk yoghurt med frukt til frokost, gi deg
selv et fotbad fer du legger deg, eller bytt ut
kaffen med iskaffe. ;

BRUK ET FERIEBILDE som bakgrunn pa
. smarttelefonen og datamaskinen din.

UTNYTT SOLA SA GODT DU KAN. Det far du
igjen for i november.

TA BADSTUE IBLANT. Sitt pa den varme ben-
ken, lukk gynene og len deg tilbake til solsenga
pa stranda.

BEDRE HVERDAG

Aldri
gi opp!

Nar hverdagen setter inn og alt kommer til
stykket, er det ikke sikkert du far til det du har
satt deg fore. Du kan lage det perfekte malet,
du kan dele det opp i tusen overkommelige
delmal, og du kan lage en vanntett plan for
giennomfgringen. Likevel kan det hende du gar
pa bade én og sju sjokoladesmeller. Og det er
nettopp da det gjelder & ikke gi opp.

- Vima gi oss selv tid til & veere pa vei. Den
tanken om at vi alltid skal fa til ting pa ferste
forsgk, den er helt tullerusk, mener coach Erika.

Ikke bruk tid og krefter pa & dra deg i haret
eller klype deg i sideflesket mens du roper
«idiotly Finn heller ut hva det var som gjorde
at du bare leste tre kapitler i boka fgr du la den
fra deg. Trenger du en mer spennende bok? Var
du for sliten til & lese? Hvis det samme skjer
hver eneste'gang du prgver & blien lesehest, er
det pa tide a revurdere malsetning og forvent-
ninger. Veer kreativ. Prgv noe nytt. Kanskje du
liker lydbgker pa T-banen bedre?

Nar du har kartlagt hva som skjedde, er det
4 igien. Det er nemlig den store

Skriv ned alt det positive
du fikk ut av & feile. Her er
_noen eksempler: Jeg fikk spist en
herlig kilo med smagodt. Jeg leerte
_at jeg ma ha med flere brgdskiver
i matpakka, ellers gar jeg bananas
i smagodthylla pa vel hjem. Jeg
leerte at jeg ikke kan kutte ut
smagodt helt, noen biter
ooy
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