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Reflektionsévning - Skapa férandring

"Alla vill ha en forandring men ingen vill forandras”, ar ett ganska valkant uttryck for
manga och varfor ar det s&? Manniskor tror ofta att det okanda ar mer otryggt och

skapar osdkerhet, och viljer oftast darfor att inte férandra det de redan kanner till.

Tony Robbins ar en vialkand internationell forfattare, inspirator och livscoach vars
forhallningssatt, metoder och tekniker skapat patagliga resultat och
beteendeférandring i manniskors personliga utveckling. Dessutom, anlitas han flitigt av
affarsvarlden for att skapa framgangsrika och [6nsamma organisationer.

Robbins tillampar bland annat metoder som mental traning och NLP (neuro lingvistisk

programmering) i sitt arbete.

| arbetet med att stétta en person till forandring, vill jag tipsa om en reflektionsévning

som Robbins tillampar. (T.Robbins, Awaken the Giant Within).

1) Skriv ner 4 konkreta handlingar som du behéver géra som du har skjutit upp

2) For varje handling, besvara féljande fragor:

- varfor har jag inte agerat?

- Vilken typ av smarta/negativ tanke har jag kopplat samman med denna aktivitet?
3) Skriv ner all gladje som du tidigare haft genom att ge efter i den negativa
vanan/beteende?

4) Skriv ner vad det kommer att kosta dig om du inte goér nagon forandring idag?

5) Hur far detta dig att kdnna?

6) Skriv ner all gladje du far om du agerar pa dina aktiviteter idag?
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Nyckeln till att skapa bestaende férandring kraver att man hittar och arbetar med
orsakerna bakom utmaningen med att forandra eller genomfdra saker man énskar

forandra.

)

Robbins talar om vikten att forstad motstandsférhallandet mellan "pain”och "pleasure”.
Allt vi manniskor gor, gor vi antingen genom vart behov att undvika pain eller var

onskan att uppna pleasure.

Reflektionsfragor

- Vilka konkreta fragestallningar kan du anvanda for att skapa insikt och drivkraft till

forandring?
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