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av Peter Midas




FORORD

Jag heter Peter Midas, pappa till sex barn, uppvuxen i Uddevalla och
numer verksam som livsstils- och halsocoach. Men det har jobbet ar
mer an ett yrke fér mig - det ar ett kall. Det &r resultatet av en livslang
fascination for kroppen, manniskans psyke och det manskliga
beteendet. Det &ar ocksa resultatet av att ha sett alltfér manga manniskor
fastna i samma hjulspar, ar efter r, trots att de egentligen bade vill och
kan s& mycket mer.

Min egen resa borjade inte i disciplin eller prestation. Den borjade i
kanslan av att vara fel. Jag var killen som provade varenda sport men
anda aldrig kdnde mig hemma. Det var férst inom kampsporten jag
hittade en miljo dar jag fick vara b&de stark och sarbar, dar jag fick
utvecklas, misslyckas och forsoka igen. Det var dar jag larde mig att
sjalvfortroende inte kommer fran talang, utan fran upprepade bevis pa
att man kan.

Nar jag senare borjade jobba med ledarskap forstod jag hur djupt rotade
vara beteendemaonster ar, och hur lite motivation eller “disciplin” faktiskt
betyder om man inte férstar varfér man gér som man gor. Det var ocksa
da jag insag hur illa fitnessbranschen forstatt manniskan. Hur ménga
coacher som fortfarande tror att skam &r ett verktyg och att hardare
regler leder till battre resultat. Det ar bakgrunden till denna e-bok.



Det hdr dr inte dnnu en guide om kalorier och
trdningsprogram. Det hér dr en guide om ménniskan

bakom vanorna, och om hur du bygger ett liv du inte

behéver fly ifrdn.



INNEHALLSFORTECKNING

01
DITT VARFOR

Grunden till all verklig férandring

02
KARTLAGGNING

Fo6rsta ditt liv innan du férsoker férandra det

03
SMARTA MAL

Fran drivkraft till genomférande

04
IDENTITET

Det som avgér om du fortsatter eller faller tillbaka

05
SJALVLEDARSKAP

Att kunna leda sig sjalv aven nar man ar mansklig

06
STRUKTUR

Ramverket som héller allt pa plats

07

DET FORSTA STEGET

Vanta inte pa ratt kansla




KAPTIEL 01

DITT VARFOR

GRUNDEN TILL ALLT

Ditt varfér ar kompassen i hela din forandringsresa. Det ar inte det som
I&ter bra, det ar inte det du sager till andra, det ar det som har verklig
tyngd for dig.

Problemet &r att de flesta aldrig gar tillrackligt djupt. De landar pa ytan:
"jag vill se battre ut”, “jag vill kdnna mig tight”, “jag vill komma i form till
sommaren”. Men ytan haller bara sa lange som livet ar bekvamt.

Ett starkt varfor ar aldrig kosmetiskt. Det ar existentiellt. Det handlar om
hur du lever ditt liv, inte hur du ser ut i det. Nar du végar stélla de
obekvama frdgorna, de som kanns i bréstet, kommer det riktiga varfor
fram. Det kan vara relationen till dina barn, kanslan av sjalvvarde, din
trygghet, din energi, din roll som partner, foralder eller forebild. Det ar
dessa “varfor” som orkar bara dig dagar da du inte kdnner for att tréna,
dagar da livet ar tungt, dagar da allt gar emot dig.

Det ar ocksa dessa varfor som avgor om du lyckas eller inte. Nar du
kanner ditt "varfor” behover du inte disciplin, du behover bara
paminnelse.

Det ar alltid dar vi borjar. Ett liv férandras inte med viljestyrka, utan med
forstaelse.



KAPTIEL 02 - KARTLAGGNING

FORSTA DITT LIV INNAN DU
FORANDRAR DET

En av de storsta missuppfattningarna i tranings- och halsovarlden ar att
allt handlar om att fa ratt program. Men ett program som inte passar ditt
liv kommer aldrig fungera. Det spelar ingen roll hur bra det &r pa
pappret, ditt liv avgor alltid hur bra du kan folja det i verkligheten.
Kartlaggningen ar darfér en av de viktigaste delarna av
forandringsarbetet.

Det ar har vi identifierar:
» dina hinder
 dina stressmoment
 dina prioriteringar
 dina energitjuvar
« dina familjemassiga forutsattningar
« dina aterkommande moénster
 dina fallgropar

Manga manniskor tror att de “bara behdver en plan”, men i verkligheten
ar planen ofta fel for deras liv. En ensamstdende foralder med
heltidsjobb, pendling och stress kan inte jamfora sin vardag med en 24-
arig influencer. Andé& férséker man leva efter samma regler, och
klandrar sig sjalv nar det inte gar.

Poangen med kartlaggningen ar inte att hitta fel. Det ar att hitta
verkligheten. S8 vi kan bygga en plan fér den du AR inte den du
Onskade att du vore.






KAPTIEL 03 - SMARTA MAL

FRAN DRIVKRAFT TILL
GENOMFORANDE

Drivkraft och kanslor kan fa dig att borja, men de kan inte fa dig att
fortsatta. Har kommer SMARTA mal in. Det handlar inte om att satta
héga mal, utan om att satta mal som gar att genomféra och méata.

Nar mal ar for stora eller otydliga blir de 6vermaktiga. Nar de ar for
diffusa, vet du inte ens om du nédr dem. SMARTA mal bryter ner ditt
varfor i konkreta delmoment.

Vill du kdnna dig pigg? Da kanske det i praktiken innebar viktminskning,
mer rorelse, battre somn eller minskad stress. Vill du kanna dig
attraktiv? D& kanske det handlar om att bygga styrka, hitta en
traningsrutin, férbattra kosten eller starka sjalvforhallandet.

» Specifikt (t.ex. ga ner 20kg)

o Matbart (t.ex. fora dagbok over progression varje vecka)

o Attraktivt (3r malet tillrackligt attraktivt?)

o Realistiskt (ar mélet realististk?)

o Tidsbestamt (méalet behdver vara tidsbestamt, t.ex. 8 manader)

Med mél som &r tydliga och realistiska skapar du momentum. Men annu
viktigare: du skapar bevis. Varje uppnatt delmal blir ett kvitto. “Jag kan.”

Det ar dessa kvitton som langsamt, steg for steg, borjar andra hur du
ser pa dig sjélv. Och den forandringen &r ovarderlig. SMARTA mal ar
inte mélet i sig - de ar verktygen som tar dig dit.



KAPTIEL 04 - IDENTITET

DET SOM AVGOR ALLT

Har sker den verkliga transformationen. Inte i gymmet, inte i
kaloriraknaren, utan i identiteten. Manniskan kommer alltid agera i linje
med den hon tror att hon ar. Darfor misslyckas manniskor som
identifierar sig som “periodare”, “sédna som aldrig far det gjort”, “séna
som alltid faller tillbaka".

Det spelar ingen roll hur manga planer du goér, om du tror att du ar en
person som inte kan genomfora saker, kommer du bevisa det for dig
sjalv. Identiteten vinner alltid.

Det fina &r att identitet gar att fordndra, men inte genom tankar, genom
handling. Sma handlingar. Konsekventa handlingar. Bevis, vecka efter
vecka, att du kan vara den personen du vill bli. Och har uppstar en av de
storsta fallorna:

De flesta férs6ker bygga en ny identitet genom att gé all in. Men du
bygger inte en ny identitet av att klara tre perfekta veckor. Du bygger
den av att klara tolv halvbra veckor.

Identitet skapas inte av intensitet. utan av kontinuitet. Nar du bérjar se
dig som en person som tranar, som tar hand om sig sjalv, som tar
ansvar, da forandras allt. Inte p& grund av motivation, utan pa grund av
sjalvbilden som styr dina val.




KAPTIEL 05 - SJUALVLEDARSKAP

NYCKELN TILL BESTAENDE
FORANDRING

Sjalvledarskap handlar om hur du hanterar dig sjalv nar ingen annan gor
det &t dig. Det handlar om att forsta dina kanslor, dina flyktbeteenden,
dina triggers, dina strategier, och att géra val som ligger i linje med den
du vill vara, inte den du rakar kdnna dig som i stunden.

Manga méanniskor tror att de saknar disciplin, nar problemet egentligen
ar brist pa sjalvinsikt. Du kan inte féréandra nagot du inte ser. Och darfor
upprepas samma monster, samma fallgropar, samma “jag vet inte vad
som hande”".

Sjalvledarskap kraver mod. Mod att stanna kvar i kanslor som ar
obehagliga. Mod att sluta fly fran sig sjalv. Mod att erkénna sina
monster utan att skambelagga dem. Nar du val forstar varfor du
reagerar som du gor, kan du ocksé bdrja agera annorlunda.

Du slutar vara en passagerare i ditt liv, och blir féraren.



KAPTIEL 05 - SUALVLEDARSKAP

Sjilvledarskap ir inte atc vara perfeke. Det ir
att kunna leda sig sjilv dven nir man ir

m'zinsklig.



KAPTIEL 06 - STRUKTUR

RAMVERKET SOM HALLER
ALLT PA PLATS

Struktur ar ryggraden i all forandring. Utan struktur faller aven det basta
varfor, de mest intelligenta malen och den starkaste viljan. For livet
hander oavsett hur motiverad du &r. Struktur &r inte kontroll, inte tvang,
det ar frihet.

Struktur gor att du inte behdver ta hundra beslut om dagen. Det minskar
friktion, minskar stress, minskar antalet fallgropar. Det gor det lattare att
gora ratt, aven de dagar da du egentligen inte orkar. Barn blir sjuka,
jobbet brinner, relationer skaver, energin dippar och livet skakar. Livet
bryr sig inte om dina planer, men struktur gor att du klarar skakningarna
anda.

Struktur skapar stabilitet, stabilitet skapar trygghet, trygghet skapar
kontinuitet, och kontinuitet skapar resultat. Struktur innebar att vi
planerar for det oférutsdgbara, ar dynamiska men utan att Iamna nagot
at slumpen.



KAPTIEL 07 - AVSLUTNING

DET FORSTA STEGET AR DITT

Du behdver inte vara redo. Du behdver inte véanta pa ett perfekt lage. Du
behover inte ha all motivation i varlden. Det enda du behover ar viljan att
ta ett forsta steg, och modet att ta det innan du kdnner for det.

All férandring innebar osakerhet. Det kommer vara jobbigt, det kommer
vara obekvamt, det kommer finnas tillfallen da du tvivlar. Men den
verkliga frdgan ar inte om du vagar misslyckas, det &r om du vagar
lyckas.

For de flesta misslyckanden handlar inte om brist p& kunskap, utan om
att man vantar pa en kansla som aldrig kommer. Nietzsche sa:
“Tanken kommer ndr den vill, inte nér du vill.”
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KAPTIEL O7 - AVSLUTNING

S4 fragan ar enkel:

Vill du for
som du gjort hiccil
eller vill du ge}ﬁg jdlv
en chans ate lyckas

pd rikeige?

—
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Det férsta steget ar ditt. Det andra@‘aé _

du ser effekten av det forsta. Och plotsligt
byggs nagot storre, nagot starkare, nagot o
som faktiskt haller. Ett liv i riktning. Ett liv i

kontroll. Ett liv du méar bra i.

Vill du ha hjilp atc ta nista steg?

Om du vill ha hjélp att géira férdndringen konkret kan du boka
en kostnadsfri konsultation. Vi gar igenom din situation, dina
mal och vad som behéver férdndras for att du ska kunna
byaga en livsstil som haller dver tid.

- BOKA KOSTNADSFRI KONSULTATION



https://www.bokadirekt.se/boka-tjanst/coach-midas-133386/konsultationssamtal-3352278
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	Det är först när du förstår varför du gör som du gör, inte bara vad du gör - som du kan förändra något på riktigt.
	Självledarskap är inte att vara perfekt. Det är att kunna leda sig själv även när man är mänsklig.
	Väntar du på rätt känsla kommer du stå kvar hela livet.

