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GUIDE

SMARTA VANOR SOM
GETT MIG BATTRE
RESULTAT OCH FLOW

MICHELLE DANDENELL | WWW.DANDENELL.SE

MICHELLE
DANDENEILL-


http://www.thetemplatetribe.com/

VARSAGOD!

Jag gissar att du ar nyfiken pa vad du skulle
kunna géra fér att t& en bra eller battre start
p& dagen och att det &r darfér du haller denna
guide i din hand. Grattis!

Nar jag t6r manga é&r sedan fick frdgan av mina
kunder, vanner och familj om varfér jag gér upp
i ottan varje morgon (ca kl. 5) s& berattade jag
att jag markt att mina morgonrutiner gér mig
battre férberedd fér att ta mig an dagen pé

ett bra satt med hég energi och fokus.

Fler av mina kunder och vanner som har
implementerat alla eller nédgra av mina vanor
upplever ocksé att de far hégre energi och

fokus och darmed battre resultat och flow.
Testa du ocksa! Jag blir jatteglad om du vill
beratta vad denna guide med tips p& smarta
vanor har gett dig. Skriv garna en rad och

beratta.

Jag 8nskar dig en fantastisk dag!

[Nicbetf




Smarta vanor jag gor varje dag
som forindrat hur jaglever,

arbetar och far bittre
resultat och flow.

1 Tidigti sing
Jag avrundar dagen med en "kunskapstimme” dar jag laser en bok
eller blogg, lyssnar pa podd eller tittar pa en utbildningsvideo om
jag inte hunnit med detta under morgonen. Darefter gar jag garna

och lagger mig tidigt (ca 21.30) med en kopp te och skriver ner
morgondagens to-do-list. Darefter reflekterar jag 6ver vad jag gjort

bra under dagens samt utmaningar jag haft och utvecklings-
omraden jag identifierat. Innan jag slacker lampan skriver jag
ocksd i min tacksamhetsbok dver sadant jag ar tacksam 6ver i livet
— stort som smatt. Det har skapar for mig den basta forutsattningen
for att min morgondag far en schysst kick-start.

/2 Vaknatidigt —it’s thinking time!

Numer vaknar jag av mig sjalv kl. 05.00. Det ar min absolut basta
"tankar-tid”. Jag agnar denna tid till att visualisera dagen och

framtiden. Jag drommer bade stort och smatt — och alltid medvetet.
Jag snoozar inte och somnar om. Jag har alltid ett block och penna
bredvid mig i sdngen sa att jag kan skriva ner alla smarta tankar

L

jag tycker mig fa under mina 30 minuter jag agnar at att tanka.

#3 Morning glory

Vid 05.30 kér jag min morgonmeditation under ca 15-20 min. Min

morgonmeditation gér igenom alla delar av livet och ger mig en bra

start och rustning fér dagens géromal. Jag féar bra hjalp av min

meditationsldrare Henrietta Hammarlund pé& Skandinavian

Meditation. Dérefter gér jag min morgonstretch i singen innan jag

stiger upp. Harligt satt for kroppen att f& vaknal
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https://www.scandinavianmeditation.com/

#4 Hojenergin

Harnast tar jag mig an min fysiska morgon-

tréning. Min Personliga Medicinska Tranare, Nick

L&ndqvist - Trainingweeks har inspirerat mig till
att dgna nagra korta minuter till morgontraning.
Faktum ar att det satter fart p& energin! Och i
arlighetens namn har han inte inspirerat mig utan
snarare beordrat mig till detta eftersom fér-
delarna med en tidig morgontraning inte enbart
ar begransad till att halla var kropp i god fysisk
form. Det kan reparera hjarnceller fran stress (via
ett protein i hjagrnan sé& kallad BLNF) och éka var
metaboliska hastighet fér att ge dig den energi
du behsver t6r att anta dagens utmaningar!
Varje morgon kér jag 50 situps, 50 benbsj och
50 armhévningar och fér att riktigt f& fart pé
kroppen kér jag loss med en dans till nédgon av

mina pepplatar.
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15 Dags att lidsa

Jag agnar ca 1-2 timmar om dagen fill mitt
personliga véxande. Jag laser backer,
bloggar eller tittar p& ndgon form av
utbildningsvideos/webinar. Har jag tid gér
jag detta i ett svep p& morgonen, annars

fordelar jag det till morgon och kvall.


https://www.trainingweeks.se/

116 Intention

Att satta intentionen &r inte samma sak som att satta ett
mal. Det éppnar snarare upp mitt medvetande och samlar

min uppmérksamhet fér att bli battre koncentrerad p& min

uppgift, har och nu. Precis s& som alla idrottsman gér -
samlar jag mig infér uppgiften. Jag fokuserar pé& vad jag ska
goéra, vem jag ska traffa och vem jag behsver vara fér basta
resultat fér alla inblandade. Jag kénner av vilka inre tankar
och processer som &r igdng och som kan st& i végen fér min

intention och "sténger ner” det som inte gagnar mig.

/17 Checka-in

Under dagen gér jag smé korta “check-ins” t6r att kanna av
att jag ar mentalt i balans och fokuserad p& min uppgift.
Nar jag startar min dag, ett méte, en filminspelning eller vad
jag nu ska géra s& gér jag alltid en kort check-in. D&

kalibrerar jag mina intentioner om uppgiften - sen kér jag!

#8 Aterhimtning

Ju langre jag lever desto smartare tror jag att jag blir! Att
avslappning ger &terhamtning, det ar sedan gammalt. Nar
jag numer blivit battre pa att dterhamta mig marker jag att
min férmaga att prestera ar helt avgérande tr hur vél jag
kan utéva konsten till avslappning. Mé&nga tror att sémn och
vila &r det enda vi behsdver fér aterhémtning. Det stammer
inte fér mig. Jag behéver dgna mig &t aktiviteter som stillar
mitt sinne vilket kan vara att dansa, yoga eller meditera i
mitt ute-spa efter en skén promenad i skogen. Det svaraste
med &terhédmtning ar att séga NEJ. Att tacka nej till roliga

aktiviteter till férman fér mig sjalv.
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https://www.trainingweeks.se/

/]

Tt

Om du vill té& tillgang till fler guider, tips och strategier frén mig sa

fé&r du garna f8lja mig. Undrar du éver nagot eller behéver min

hjalp? Skicka mig ett mail eller kontakta mig via min hemsida.

Lycka till nu!
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