AVSLUTA 2020



AVSLUTA 2020 PA
BASTA SATT

Hej!
Va roligt att du har hittat hit!

Om du inte kdnner mig sa heter jag Liana Rikberg och
anledningen till att jag har skapat denna bok ar for att
jag vill oka kanslan av gladje trots dessa markliga tider

som vi alla gar igenom.
Jag vet att vi alla upplever och hanterar situationen pa
olika siatt men med denna bok sa 4r min 6nskan till dig.
Att du skapar en plats for dig sjalv for att se det som ar
bra med ditt liv och dven skapar droémmar, mal, testar
nya saker och ser fram emot 2021 och kanske aven flera
ar framat.

Hoppas detta hjalper dig att ta dig igenom den sista
manaden av 2020. Om du har nagra fragor, 6nskemal
eller helt enkelt vill dela med dig av din glidje sa kan du

maila till kalender@letmeinspireyou.se

Du kan dven tagga mig pa Instagram:
@Liana.letinspireyou

Onskar dig ett fantastisk avslut av 2020!

LIANA RIKBERG



MASTE SKULLE VILJA GORA

» Dricka 8 glas vatten/dag .
e Meditera .
e Tacksamhet o

VEM INSPIRERADE MIG | VECKAN: SKULLE VILJA TESTA
. .
. .
3 3
. 3
. .
. o
. .

VAD HAR JAG LART MIG / LAST OM SOM GLADJER MIG




D

4,

V=

N

DAG 1:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

V=

N

DAG 2:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

NG

N

DAG 3:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

NG

N

DAG 4:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med rétt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

V=

N

DAG 5:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med rétt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

V=

N

DAG 6:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

NG

N

DAG 7:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med rétt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



/74%%% i ?

Har vill jag att du skriver motsatsen av en negativ tanke som du har om dig
sjalv eller vad du tror du kan astadkomma

En tank om dig sjalv eller om nagot du kan géra
Exempel: Jag ar vardig

Kéanslan
Exempel: Stolt, jag fortjanar det jag vill, vardig

Handling
Exempel: Jag kan begara for l1oneforhojning. Jag kan begéara semester




MASTE SKULLE VILJA GORA

Dricka 8 glas vatten /dag .
Meditera o
Tacksamhet o

VEM INSPIRERADE MIG IDAG? VAD SKULLE JAG VILJA TESTA

VAD HAR JAG LART MIG / LAST OM SOM GLADJER MIG




D

4,

NG

N

DAG 8:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort nadgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

V=

N

DAG o9:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

V=

N

DAG 10:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

NG

N

DAG 11:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

NG

N

DAG 12:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med rétt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

V=

N

DAG 13:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med rétt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

V=

N

DAG 14:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



/74%%% i ?

Har vill jag att du skriver motsatsen av en negativ tanke som du har om dig
sjalv eller vad du tror du kan astadkomma

En tank om dig sjalv eller om nagot du kan géra
Exempel: Jag ar vardig

Kéanslan
Exempel: Stolt, jag fortjanar det jag vill, vardig

Handling
Exempel: Jag kan begira for en 1oneforhojning, jag kan begara semester




MASTE SKULLE VILJA GORA

Dricka 8 glas vatten/dag .
Meditera .
Tacksamhet .

VEM INSPIRERADE MIG IDAG? VAD SKULLE JAG VILJA TESTA

VAD HAR JAG LART MIG / LAST OM SOM GLADJER MIG




D

4,

NS

N

DAG 15:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

NG

N

DAG 16:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort nadgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

V=

N

DAG 17:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

V=

N

DAG 18:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

NG

N

DAG 109:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

NG

N

DAG 20:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med rétt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

V=

N

DAG 21:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med rétt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



/74%%% i ?

Har vill jag att du skriver motsatsen av en negativ tanke som du har om dig
sjalv eller vad du tror du kan astadkomma

En tank om dig sjalv eller om nagot du kan géra
Exempel: Jag ar vardig

Kéanslan
Exempel: Stolt, jag fortjanar det jag vill, vardig

Handling
Exempel: Jag kan begira for en 1oneforhojning, jag kan begara semester




MASTE SKULLE VILJA GORA

Dricka 8 glas vatten /dag .
Meditera .
Tacksamhet o

VEM INSPIRERADE MIG IDAG? VAD SKULLE JAG VILJA TESTA

VAD HAR JAG LART MIG / LAST OM SOM GLADJER MIG




D

4,

NS

N

DAG 22:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

NS

N

DAG 23:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

NG

N

DAG 24:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort nadgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

V=

N

DAG 25:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

V=

N

DAG 26:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

NG

N

DAG 27:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,

NG

N

DAG 28:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med rétt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



/74%%% i ?

Har vill jag att du skriver motsatsen av en negativ tanke som du har om dig
sjalv eller vad du tror du kan astadkomma

En tank om dig sjalv eller om nagot du kan géra
Exempel: Jag ar vardig

Kéanslan
Exempel: Stolt, jag fortjanar det jag vill, vardig

Handling
Exempel: Jag kan begira for en 1oneforhojning, jag kan begara semester




SKULLE VILJA GORA

VEM INSPIRERADE MIG IDAG? VAD SKULLE JAG VILJA TESTA
o o
o o
o o
o o
o o
o o
o o

VAD HAR JAG LART MIG / LAST OM SOM GLADJER MIG




D

4,

NG

N

DAG 209:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med rétt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,
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N

DAG 30:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



D

4,
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N

DAG 31:
Vad ar jag glad och tacksam f{or:

A ey ) e

Vad ar jag mest nojd med idag?

Har du gjort ndgot som du ar stolt eller glad dver, har ndgon gjort nigot for dig, har du helt enkelt hanterat
en svar situation med ratt installning. Vad som helst, det finns inga ratt eller fel!

1.



/74%%% i ?

Har vill jag att du skriver motsatsen av en negativ tanke som du har om dig
sjalv eller vad du tror du kan astadkomma

En tank om dig sjalv eller om nagot du kan géra
Exempel: Jag ar vardig

Kéanslan
Exempel: Stolt, jag fortjanar det jag vill, vardig

Handling
Exempel: Jag kan begira for en 1oneforhojning, jag kan begara semester




2020 ar ett ar som ingen av oss kommer att glomma. Omstindigheterna som har varit,
livforandringar, anpassningar och kanske aven forlust. Men ur alla situationer sa finns
det alltid ndgot som du kan ta med dig:

VAD HAR JAG LART MIG:

Exempel: Att jobbet plostligt kan tas ifran mig.

VAD TAR DU MED DIG TILL 2021

Exempel: Att inte underskatta kramar och narhet.



Hér ska du skriva mal, saker du skulle vilja ska hinda eller dndras infér nésta ar. Och
skriv sd som om att det ar ndgot som SKA hénda och hur mycket du ser fram emot det.

PERSONLIGTHET:

Exempel: Att bli mer talmodig nér andra inte nar mina férvantningar.

FAMILJEMASSIGT:

Exempel: Att skapa flera familjeminnen, genom att resa och upptacka nya lander.



KARRIARMASSIGT:

Exempel: Att jobba effektivt mina timmar per vecka men slappa det sa fort jag slutar.

FINANSIELLT:

Exempel: Hitta andra inkomstkallor som tacker mina hobbies.



SPIRITUELLT:

Exempel: Att lara mig att meditera for att kunna slappa all stress runt omkring mig.

HALSOMASSIGT:

Exempel: Att komma igang med min traning och hitta en flow som funkar varje vecka
och som jag ser fram emot och héller aret om.



RELATION:

Exempel: Att skapa ett stakare band med mina syskon.

LIVS KVALITE:

Exempel: Att ge mig sjalv mera egentid for att ladda om batterierna.



GOTT NYTT AR
2021
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