Tiodagarsutmaningen 2007 — ett utdrag av kommentarer

25 oktober 2007

Under tio dagar utmanade vi hela Sverige att bara tanka starkande tankar, via var blogg pa www.tiodagar.se och var
grupp pa Facebook. Gruppen hade som mest 954 medlemmar och var
webbsida hade flera hundra traffar varje dag, med deltagare anmalda fran Sverige, Finland, Norge, Spanien, Danmark,
Tyskland, USA, Kanada, Gronland och kanske nagra lander till, som vi inte kanner till.

Utmaningen:

Varje tanke du tanker fungerar antingen starkande eller begransande. Om du klarar att vanda negativa tankarna till
konstruktiva, se det positiva i det och dem du méter, under tio hela dagar av ditt liv: Vad tror du skulle kunna héanda?
Det finns bara en regel: Att under tio dagar eliminera negativa, begransande tankar och inom en minut vanda dem till
positiva, annars far du borja om igen nasta dag. Satsa pa att klara tio dagar i strack.

Utvardering, kommentarer och e-bok
| var utvardering av hur det gatt for vara deltagare och vad utmaningen lett till, har vi stallt fyra frigor, som presenteras
hér nedan.

Vi &r grymt tacksamma till alla som delat med sig av sin upplevelse pa bloggar eller skickat in kommentarer till 0ss. Aven
om vi inte hinner svara var och en personligen, s& har din kommentar garanterat blivit last och betyder mycket. Nagra
kommentarer och tips kan lasas har pa sidan, fler kommer att vara med i e-boken "Tio starkande dagar” som du som
varit med och deltagit kommer att fa av oss nar den ar klar. Om du har deltagit i utmaningen, men annu inte skickat in
din egen utvardering, kopiera frdgorna har nedan och skicka dina svar via mejl till oss utmaningen@tiodagar.se.

Det har ar som sagt bara ett urval utav manga kommentarer och feedback som kommit in t om 25 oktober! Tack, alla

som varit med pa olika satt! Besok www.tiodagar.se om du vill se mer av det som sades och gjordes under utmaningen.

/Marcus och Stefan med vanner

Fragorna:

1. Har du deltagit aktivt i tiodagarsutmaningen? (aktivt= medvetet forsokt tnka positivt och/eller starkande tankar.)
2. Hur manga dagar anser du dig ha klarat?

3. Hur gjorde du néar du gjorde det som bast? (alltsa: vilka metoder/satt/idéer har fungerat bra for dig, for att &ndra en
begrénsande tanke eller se saker positivt under de héar tio dagarna?)

4. Ovrig kommentar om hur det har varit, vad det har lett till osv:

Nagra ord fran deltagare, saxat ur kommentarerna fran fraga 3 och 4:

Ok, tio dagar plus tre ar det ju egentligen, eftersom helgen hamnade lite i
klam. Men jag funderat en del kring de tio dagarna och mina starkande tankar.
Och framforallt vilken effekt de har pa mig och min omgivning. Nar jag
summerar de tio dagarna och vad den 6vergripande effekten har blivit, sa ar
det framforallt en effekt som sticker ut: Mitt liv har blivit roligare.

Jag har blivit grymt medveten om min mdjlighet att sjalv valja hur jag vill
uppfatta varje enskild situation i mitt liv. Och varje gang jag valjer att blicka
framat, att se mojligheter och att inte fastna dar jag ar, sa mar jag battre.



Jag tankte bara att s& har negativt behdver vi inte ta det. Tanken pa att rama om var nyttig. Och de starkande
frAdgorna. Absolut en allman positivare installning om mojligheterna. Mer konkret &n sa vet jag inte. Det ar ju de

sma stegen som haller langst.

Det har betytt en hel del att ha fokus pa det positiva. Det har inte gatt en minut utan att jag forsokt tanka om,
i den man som nagon egentligen negativ tanke dykt upp. Att bara ha detta fokus har trangt undan
begransningar och lyft fram majligheterna. Hela familjen har burits av mina forsok att vanda nagot negativt till
att forstka ta det mer positivt.

Inre samtal skulle det kunna kallas. Ofta & man klokare och mer férnuftig &n man tror att man &r. Nagonstans déar i bakhuvudet
finns det en rost som sager &t en vad som &r det rétta, det géller bara att |ata den prata till punkt och félja de rdd som ges.

Den forsta konkreta tanken som dok upp nér jag laste frdgan "vad har det lett till", var att jag det senaste dygnet insett jag ar
kapabel att géra en forandring som jag lange gétt och grubblat 6ver och gramt mig fér. Men nu kénner jag att jag ar starkare och
mer fokuserad pa hur jag sjalv mér. Jag har inte tagit tag i det &n, men nér tillfalle ges s& kommer jag att gora det! Vilket kanns
mycket skont! Som jag skrev i min blogg, dar jag aven reflekterat éver vad som hént och hur jag tankt de har senaste tio
dagarna, den har utmaningen &r inte slutet for ett positivt tinkande, det ar bérjan pa en férandrings eral

Jag fyller mig med positiv energi och sprider
det sa att det boomerangar tillbaka.

For mig ar det oftast tankar pa sddant som varit, som kan bli negativa kanslor, eller nar jag kanner mig maktlos att l6sa
min just-nu-situation pa grund av andra. Att ta bort frdgan "varfor’ var darfor den basta for mig. Det gav energi till att
komma vidare framat. Genom dialog med de manniskor som star i vagen.

ibland undrar jag: lever jag i samma verklighet som alla andra, eller har
jag skapat mig en battre imaginéar verklighet ©

Eftersom det hant osannolikt jobbiga saker i féretaget precis innan och under dessa tio dagar, har jag haft ytterst svart
att lyckas och tanker fortsatta minst 10 dagar till. Jag ger inte upp utan &r envis och ska klara av 10 dagar | STRACK!
Totalt har jag nog klarat ungeféar 3-4 dagar.

Nar det fungerade som bast, tankte jag att dessa motgangar starker mig. Forsokte fokusera pa vad prévningarna larde
infor framtiden. Och sjalvklart koncentrerade jag mig pa vad som skall géras harnéast for att vanda till nAgot positivt.

Den metod som fungerar bast for mig &r att helt enkelt ge mig ett gult kort (inte bokstavligt) sa fort det dyker upp
negativa eller begransande tanker och sen vanda om.

Harligt harligt. Det kdnns som att vi alla som deltagit har forbattrat varlden. TACK for hjalpen. Jag sander er alla mina
goda tankar!

oj. forsoker verkligen ta till mig ALLT ALLT positivt som nagon sager. i 6vrigt forsokt att inte tanka pa vad ANDRA tanker
om mig, utan fokuserat p& att mina egna tankar om mig sjalv ar de som spelar roll.

har blivit mer medveten om mina tankar, vilket jag tror ar ett steg pa vag. sedan kan det vara svart att tinka positivt hela
tiden, fér mig handlar det mer om att acceptera och ga vidare, utan att lagga energi pa sant jag inte kan paverka. och,



viktigast, tro pd mig sjalv. andra gor ju faktiskt det - sa varfor kan inte jag sjalv tycka om mig sjalv och tro pa min férmaga
att fatta bra beslut?

Jag har sjalv tagit tag i saker som behtvde goras (tapetserat om i ett rum)
istallet for att ga omkring och irriterat mej for att min man inte gor nagot. Det
har varit jobbigt, jag ar inte helt frisk och da ar det svart att hela tiden vara
positiv, men jag ser att jag kan mer an jag trodde.

Ja, forsta dagen deltog jag aktivt och allt kindes bra. Men redan pa andra dagen sa foll jag tillbaka. Jag hade en dalig
dag som jag inte hamtade mig ifrdn. Det kom negativa tankar som jag kom pa att jag hade haft langt senare. Alltsa
forsent. Bara att borja om. Men det kadndes inte ratt. For mig kéndes det krystat. Jag &r inte beredd att vanda mitt tank
an. Jag har hade tydligen fler inre stider an jag réknat med. Men tack for den insikten. Den var viktig.

Det som jag kommer att ta med mig ar att sétta den enskilda handelsen i ett stérre perspektiv. | ett langre perspektiv.

Det var bara i huvudet. Det var som om det poppade upp en stoppskylt i huvudet som sa STOPP - nej vanta lite - &r det
sd har? Och sen en starkande tanke istallet

Det var bra att ha detta i bakhuvudet. Det har lett till att jag brutit den negativa situationen med en positiv tanke och inte
latit mig paverkas s& mycket av den negativa energien som jag annars gor. Tror jag ska fortsatta med detta. (jag har en
mycket negativ arbetskamrat...)

Fungerade bast nér jag intensivt tankte nya tankar och forsdkte bryta gamla monster.
Jag marker hur jag drar till mig bra situationer hela tiden nar "tanket" ar ratt och hur roligt jag har under tiden, jag kanner

mig sa lycklig.

Jag har fatt verktyg som gor att jag kan lyssna aktivare och darmed kanske bilda mig en uppfattning om hur en
manniska mar vid ett speciellt tillfalle. Eventuella fragor kan man ju ta upp nar tillfalle ges.

Vad detta kommer att leda till &r for tidigt att saga i dag, jag har ju precis borjat att anvanda det jag fatt lara mig.

Jag anser att det har gatt bra, min man har dven han tyckt att jag har varit mer positiv och engagerad under dessa 10 dagar.
Jag kommer att fortsétta "6va" mig!

Jag kommer att sluta mitt nuvarande arbete efter arsskiftet pa grund av en omorganisation s jag har /ar i emellanat orolig p&
vad som kommer att handa fér mig i min yrkeskarriar. Jag har darfor varit noga med att k&nna efter om mina tankar och ordval
ar starkande och leder mig mot en ny frasch framtid! Ar dom inte det som ténker jag om och sager om den mening jag just sagt,
till stankande ordval. Sedan sa tar jag hansyn och bry mig om alla i min omgivning! Jag forsoker vara mer snall!

Jag kanner mig mycket mer starkt och glad! Jag ser ljust pa min framtid! Jag vill fortsétta vanda de ev. negativa/begransande

tankar!



Na&r jag insdg att jag tankte negativt pd nagot satt, foroskte jag vanda pa det hela och hitta nagot postitivt med

det...haftigt att det anda funkar, bara genom en tanke kan man &ndra hur man kanner sig...

Jag forsoker alltid se positivt pa saker & ting. Men som manniska har man ju
svackor, daliga dagar helt enkelt & det &r da det galler att hitta de sma
guldkornen i tillvaron...! Det har ju varit lattare i.0.m. utmaningen. Jag tycker
det verkar vara en bra bok som ni har skrivit och ett valdigt bra initiativ
att kora "tiodagar". Jag appladerar & de grovsta...

Jag har haft urklippet om utmaningen pa kylskdpet som en paminnelse.
Jag har forsokt att relatera det negativa som hant till "det stora hela" dvs
"Hur illa ar det egentligen™ o "Hur stor effekt kommer det att ha i langden".
Att se att problemen oftast &r hanterbara o géar att I6sa eller gar over.
Jag har forsokt att inte ta saker personligt. Om nagon bemott mig illa har
jag tankt att det handlar mer om dem &n om mig. Forsta att andra har
sina problem vilket har en inverkan pa hur de agerar. Jag kan endast
paverka hur jag agerar. Det utesluter inte att jag "finns till hands" for de
som "behdver mig".
Jag har stravat efter att se vad det positiva blev av det som hénde dvs
forsoka se forlangningen av ndgot negativt. Det leder manga génger till
négot positivt, som man oftast inte ser med en gang.
Tiodagarutmaningen har hjalpt mig att satta fokus pa det positiva.
Den har hjalpt mig att vaga mer, att tro pa att jag kan o att se
mojligheter. Den raderar inte ut svarigheter men hjalper en att

minnas att man har ett val o att man inte ar ett "offer".
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Det &r latt att tro att man sjalv ar sd&a positiv och fordomsfri men sa upptacker man att det inte alls ar
sa....valdigt nyttigt. Jag ska fortsitt att jobba med mig sjalv och mitt tank. Tack for hjalpen att komma igang.

Nu ar det upp till mig att verkligen férandra mig till den jag vill vara :-)



Jag har forsokt att inte vara sa oerhort snabb att bilda mig en uppfattning, fatta ett beslut
eller bli skitarg utan att tinka efter och att i stallet for att reta mig pa personer i min narhet
forsoka komma pa nagot battre satt att t.ex. fa min trilskande dotter att plocka ihop sina
klader.

En dag pa jobbet nar min chef bad mig gora en sak ar henne nar jag hade fem minuter pa
mig och hade tre andra saker som skulle goras klart fore, sa jag bara at henne att vill du ha
det gjort just i dag ar du tvungen att géra det sjalv, for jag hinner inte. Forut hade jag sagt
ja, och sedan gjort jobbet medans jag varit forbannad och kommit forsent till min andra

arbetsplats.

Det har tanket kommer jag nog att forsoka dgna mig at i fortsattningen ocksa, for

jag har nog varit mindre arg pa sistone.

Jag brukar forsoka stanna upp och tanka att jag i alla situationer har tva val,
antingen tanka positivt eller negativt, vara glad eller bli arg osv. Det funkar om
det inte ar allt for stressigt runt om mig. Men det har har jag évat pa langt mer
an dessa tio dagar.

Landa mig sjalv, focusera, vad ar viktigt? Vad ar NU? Har ar jag. Komma bort fran den destruktiva kanslan av
att man inte duger och kanner sig meningslos och samst. De starkande fragorna har varit bra paminnelser. Att

ifrdgasatta sig sjalv, komma till det viktiga.

Ndr jag lyckades tdnka att "det l6ser sig" istdllet for att
bli upprord eller stressad. Ndr det gick som allra bdst sa
behévde jag inte vara lika aktiv alls, da hade jag bra dagar
med en positiv instdllning utan att jag behodvde tdnka pa det.
Mdnga andra dagar fick jag anvdnda min energi till att stanna
upp och inse att jag var pd vdg in i det negativa. Da var det
fokus som behdvdes. Sjdlva idén att 'stanna upp'

var nog den viktigaste delen foér mig.

Det har varit kul, jag har upptéackt saker om mig sjalv som jag inte visste forut!

Jag beundrar ert initiativ och tycker det &r fantastiskt att ni tanker stort och ger alla
mojligheten. Det finns sa mycket.



