KRONIKA

ag alskar frasen som utgér rubriken

for den har kronikan - den ar kort,

koncis och lattférstaelig. Dessutom

fsljer den KISS-systemet (Keep It
Simple Stupid, eller som jag féredrar det: Keep
It Short and Simple). Jag vet inte hur ménga
gdnger jag fatt hora: "Okej, nu ska jag skirpa
mig! Jag ska g8 ner i vikt, bérja ata nyttigt, byta
jobb, bérja trana, utbilda mig till PT”, med
mera utan att ndgot hander. Vad beror d&
detta p&? Jo, pd grund av att personerna ifrdga
inte backar upp sina ord med handling.

Jag har i de senaste numren skrivit om
fyrastegssystemet och just detta system har jag
sjalvt levt efter de senaste 20 dren. Lt mig
presentera stegen igen:

« Tank positivt

« Prata positivt

« Handla positivt
 Lev positivt

Omsiitt orden i handling

Vi har nu kommit till steg 3: handla positivt.
Det ar ganska enkelt att snacka vitt och brett,
men sedan méste man ocks8 kunna omsatta
orden i handling. Att snacka stort och handla
smatt gér inte hand i hand, utan ju stérre du
snackar desto stérre méaste du ocksa handlal!
S& om du likt Muhammad Ali siger "jag ar
stérst”, s& maste du ocksd kunna leva upp till
det. Och om du likt Ali bérjar férutspa i vilken
rond du kommer att knocka din motstandare,
maste du kunna backa upp dina stora ord med
att omsétta dem i handling - annars kommer
du att framst& som en clown i allmanhetens
dgon! Ett av Alis favoritcitat var "jag ar riktigt
snabb - igdr kvall slackte jag lyset och lag i
sdngen innan det blev mérkt”, och pa grund av
det blev han ocksa tvungen att bevisa att han
verkligen var 6verméanskligt snabb.

"Dansar som en fjaril, sticker som ett bi -
dina hinder kan inte traffa vad dina 6gon inte
ser”, ar ett annat av Alis berémda citat. Han
pratade s& mycket och i s& stora ordalag om sig
sjalv att han trdnade sin hjdrna, sin kropp och
sin sjal att verkligen tro p& det han sa, och det
hjalpte honom att bli bast i virlden. Om det
funkade f6r honom s& kommer det ocksa att
funka fér dig, mig och vem som helst - hemlig-
heten ligger i att handla positivt.

Eliminera negativiteten

Oavsett omstandigheterna méste du

programmera din hjirna med ett positivt
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handlingsménster. Férst méste du eliminera
dina negativa handlingar genom att rensa
bort negativa tankar och negativt snack. Jag
har aldrig hort talas om ndgon som tanker
negativa tankar och pratar i negativa ordalag
som konsekvent lyckas uppna positiva
resultat. Negativa tankar leder till negativt
snack, vilket sedan backas upp av negativa
handlingar, vilka resulterar i en negativ
livsstil.

Om du vill lyckas uppn8 ndgot fantastiskt med
hjalp av dina talanger och fardigheter och
forverkliga dina drémmar, s& maste du backa
upp dina positiva tankar och ord med positiva
handlingar. Lyckas du med detta p& konsekvent
basis kommer ditt liv att bli helt fantastiskt!

Nyckeln till framgang ligger i att omsétta

&

"DET HOGSTA AR
INTE ATT ALDRIG
FALLA, UTAN ATT
RESA SIG UPP
EFTER VARJE FALL”

- Konfucius

tankar och ord till handling varje dag, vecka,

ménad och r tills du har uppnétt dina mal.
Nar du sétter igdng den processen kommer
saker och ting att bérja falla pa plats - glém d&
inte att hjilpa méanniskor runt omkring dig att
f& ordning p4 sina liv.

Tro pa dina drémmar
Du kommer att begé misstag, du kommer att
tappa fotfastet, vigen kommer att vara
svarframkomlig emellanat, du kommer att
vilja ge upp och det kommer att finnas
personer i din nirhet, som aldrig har
végat och aldrig kommer att vdga inleda
en s&dan resa du har gett dig av p4,
som kommer att h&na dig, prata illa
om dig och till och med férsoka
skjuta dig i sank. Lita p& mig - jag
vet. Men f6rsék att se pd det s&
har: utan motstand, avvisan-

den och h&dn kommer du inte
att kunna viaxa som
manniska och utveckla
erfarenhet, mod,

karaktar, sjalviértroende,

David Samuyiwa &r 42 3r gammal och har en 25
ar lang bakgrund inom idrott, hilsa och fitness.
Under dessa 25 ar har han haft formanen att
trina for ndgra av virldens bista coacher och
personliga trénare. David driver for narvarande
PT-skolan DS Personal Training School, vars mal
ar att utbilda den framtida generationens
yrkesmén och kvinnor inom hélso- och
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HANDLING VAGER TYNGRE AN ORD

Trédningsgurun David Samuyiwa forklarar varfor det inte récker med positiva
tankar och ord - de maste ocksa backas upp av positiva handlingar!

ddmjukhet och personlighet. Du méste
fortsatta att tro pd din f6rmaga - minns Walt
Disneys ord: "Kan man drémma det, s& kan
man ocksé férverkliga det!”

Muhammad Ali sa: "Jag ska bli tidernas
stérste!” Mike Tyson sa: "Jag vagrar att
férlora!” Usain Bolt sa: "Jag ska bli varldens
snabbaste man och en levande legend!”
Barack Obama sa: "Jag ska bli USA:s
president!” Alexander den Store sa: "Jag ska
erévra varlden!” JK Rowlings, férfattare till
Harry Potter-béckerna, sa: "Jag ska f& mina
bécker publicerade!” Rosa Parks sa: "Jag
kommer inte att ldmna min plats pa bussen!”
Lionel Messi sa, efter att ha fatt hora att han
var fér liten for att bli fotbollsproffs: "Jag
kommer att bli en stor spelare!”

Dessa personer och tusentals fler nddde
stjdrnstatus - inte pd grund av att de sa bra
saker - utan pa grund av att de lyckades
backa upp sina stora ord med positiva
handlingar.

Jag utmanar dig att tdnka stort, prata
stort och handla stort! Bérja redan idag
genom att g8 ut p& Facebook och beréatta
fér dina vanner hur bra du &r och vilka
stora saker du kommer att uppnd i ditt liv
genom att backa upp dina ord med
handling. Det ar aldrig fér tidigt eller fér
sent att bérja agera. Det ar som i Nike-

reklamen: "Just do it!”

I nista nummer:

Eit positivt liv - det

ar ditt om duvill

ha det!

fitnessbranschen.
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