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Ett stoooort grattis till dig som valt att hänga med
på denna 21-dagars-utmaning med fokus på tid
(och självkänsla).

Jag ser väldigt mycket fram emot att få tillbringa
de här dagarna tillsammans med dig och stötta
dig i processen att få mer tid till det du vill!

Under utmaningen kommer du få ta del av tre-
stegs-metoden, en fantastisk metod för att gå på
djupet och skapa förutsättningar för hållbara och
långsiktiga förändringar i ditt liv.

Dock kan jag inte, hur mycket jag än skulle vilja,
trolla fram mer tid till dig, så för att få ut
någonting av utmaningen behöver du lägga i
genomsnitt 15-20 minuter/dag under de här tre
veckorna. You can do it!

Jag tror på dig!
/Anna Vildkraft

Välkommen hit!  

Följ mig gärna i social media:
Instagram: @anna_vildkraft
Facebok: Anna Vildkraft
Youtube: Vildkraft



– Planera in några minuter med dig själv redan nu
och gå igenom den här workbook:en. Skaffa dig
själv koll på helheten. Vad händer under de här 21
dagarna? Vad är viktigt för dig att planera in i
kalendern?

– Våga ställa frågor. Om någonting känns oklart,
STÄLL FRÅGOR!

– Var aktiv i community:t, ta för dig av
gemenskapen som erbjuds, stå inte bara "utanför"
och titta på!

– Nöj dig inte med att bara läsa material och
övningar. Se till att GÖRA, TRÄNA, GENOMFÖRA
och ÖVA LITE TILL!

– Och slutligen, var snäll mot dig själv! Den här
utmaningen går inte att göra "rätt" eller perfekt,
du gör den utifrån dina förutsättningar här och nu.

Tips för att få ut det bästa &
det mesta av de här 21 dagar:



Nästan varje dag släpps det nya delar i kursportalen
och vilka dagar de släpps bestäms utifrån vilken dag
du anmälde dig till utmaningen. Se mitt exempel i
kursportalen för mer detaljer (men du får också ett
mejl varje dag med vad som släppts).

Mejlen skickas ut samma tid som du anmälde dig, så
ibland finns det material i kursportalen innan du får
själva mejlet om du anmälde dig senare på dagen

Vilka delar ingår i
dessa 21 dagar?

– Tre föreläsningar

– Tre uppgifter

– Tre meditationer

– Community (Facebook-grupp)



Förberedande frågor
Följande frågor förbereder dig
för våra 21 dagar tillsammans! 



Förberedande frågor

Varför anmälde du dig till
utmaningen?

Vad hoppas du få ut av
utmaningen?



Förberedande frågor

Hur vill du känna när
utmaningen är över?

Vad ser du mest fram emot?



Temat för veckan är medvetenhet

Första veckan



Incheckning - vecka #1

Vad vill du checka in med den här
första veckan av utmaningen?



Föreläsning #1

Vad tar du med dig från
föreläsningen som var viktigt för dig?



Uppgift #1

Här kan du göra anteckningar
om uppgift #1



Meditation #1

Vad upplevde du under
meditationen? Vad är viktigt för dig

att ta med dig från upplevelsen?



Utcheckning - vecka #1

Vad var viktigt för dig under denna
vecka? Vad tar du med dig framåt? 



Övriga anteckningar



Temat för denna vecka är 
känna & frigöra

Andra veckan



Incheckning - vecka #2

Vad vill du checka in med den här
andra veckan av utmaningen?



Föreläsning #2

Vad tar du med dig från
föreläsningen som var viktigt för dig?



Uppgift #2

Här kan du göra
anteckningar om uppgift #2



Meditation #2

Vad upplevde du under
meditationen? Vad är viktigt för dig

att ta med dig från upplevelsen?



Övriga anteckningar



Utcheckning - vecka #2

Vad var viktigt för dig under denna
vecka? Vad tar du med dig framåt? 



Tredje veckan

Temat för denna vecka är att 
agera annorlunda

Håll också utkik efter mer information
och anmälan till Deep:

vildkraft.se/deep



Incheckning - vecka #3

Vad vill du checka in med den här
sista veckan av utmaningen?



Föreläsning #3

Vad tar du med dig från
föreläsningen som var viktigt för dig?



Uppgift #3

Här kan du göra anteckningar
om uppgift #3



Meditation #3

Vad upplevde du under
meditationen? Vad är viktigt för dig

att ta med dig från upplevelsen?



Utcheckning - vecka #3

Vad tar du med dig från den här
sista veckan i utmaningen?



Övriga anteckningar



AVSLUTNING
Här kommer några avslutande

frågor att checka ut med.



Utcheckning - utmaningen

Vad tar du med dig från denna 
21 dagars utmaningen?



Utcheckning - utmaningen

Hur är ditt förhållande till tid
jämfört när vi startade?



Utcheckning - utmaningen

Sista frågan: 
Hur känns det att vara du just nu?



Vill du fortsätta stärka
relationen till dig själv?

Stort tack för att du deltar i den här 21 dagars
utmaningen med fokus på tid (och självkänsla).
Tacka dig själv ordentligt och fira för att du
prioriterat dig själv på det här sättet!

Om du vill fortsätta stärka relationen till dig själv
vill jag bjuda in dig till coachingprogrammet
Vildkraft Deep.

Mer information & anmälan: 
vildkraft.se/deep

– coachingprogrammet där du steg-för-steg
fördjupar relationen till dig själv och bygger

en stark självkänsla.



Lycka till!


