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1....hjélper dig att fa struktur i tillvaron. Ordning och reda du vet.

2. ...ger dig inspiration och idéer som kommer berika ditt liv.

3. ...kommer hjilpa dig forsta att de "problem” eller utmaningar som du brottas med

inte &r unika. Det finns fler som dul!

4....ar ett utmarkt komplement till dvriga insatser vid sjukskrivning for tex

stressrelaterade tillstand.

...kommer hjdlpa att ta eget ansvar &ver ditt liv pa ett djupare plan.

...du prioriterar dig sjalv och vad kan vara viktigare an det?

...ger helhetsperspektiv pa ditt liv. Lite helikopterperspektiv till och med.

...du kommer inte kdnna dig ensam.

...du blir duktig pa reflektion och att se inat. Dar inne bor det viktigaste du har.

...du kommer ges moijlighet att skapa hallbara rutiner.

11....du lar dig vad sjalvkansla verkligen handlar om och stérker den i ditt arbete med
dig sjalv.

12....du jobbar i din egen takt. Det gor du alltid nar du arbetar med mig.

13....du kan inget annat &n att fa ny kunskap.

14. ...du kommer fordjupa kunskaper du redan har eller se skarpare pa det du redan vet.

15....du far en gemenskap med manniskor som &r intresserade av samma dmnen som
dig

16. ...du far alltid fardigt material att jobba med sa du slipper hitta pa sjalv.

17....du far egentid i 30 min per vecka. Mer om du ser till att ge dig sjdlv mer

18....det kommer att vara utvecklande. Pa nagot satt. Mycket eller lite.

19. ...du kommer att fa battre grepp pa vad du vill med ditt Liv.

20....du lar dig planera ditt jobb och dina aktiviteter utifran din egen vardag och din
kapacitet.

21....du far hjalp med att hitta din vdg och géra den till det sjalvklara i ditt Liv.

22....du jobbar med din personliga utveckling pa ett enkelt satt.

23....du far utmaningar som skapar resultat i ditt liv. Utmaningar ger krydda till tillvaron.
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24. ...du kommer ldra dig om fokus och hur du hittar det det inom dig sjélv vid varje valt
tillfalle.

25. ...du blir ett ess pa time management. Det gar inte att undvika.

26. ...du kommer inte glémma bort dig sjalv. Du kommer bli pamind.

27. ...du &r viktig! Mer &n sd behodver jag inte sdga om det.

28. ...du kommer forsta att du far lov att ta tid for dig sjalv. Din tid ar viktig.

29. ...du far filmer med variation pa @mnen l&6pande. Mycket bekvamt.

30. ...du kommer bli férvanad 6ver vilka dmnen som intresserar dig.

31. ...du kommer hitta nya védnner i det community som skapas i 100-programmet

32. ...du har allt samlat pa ett stélle och slipper leta efter det som passar fér din
personliga utveckling

33. ...du ar i centrum. Alltid. Alla &r i centrum och du i ditt centrum.

34. ...det ar ett vdaxande bibliotek med kunskap.

35. ...en film i veckan ger kontinuitet och kontinuitet skapar vana och vana skapar
trygghet.

36. ...du ges utrymme att utveckla dina tankebanor och kan komma att hamna precis var
som helst.

37. ...du utmanas att gora saker du inte kommit pa sjalv att géra. Spannande!

38. ...du kommer vaga dig utanfér din box. Den dar som du nu kan utantill.

39. ...din komfortzon kommer utékas. Den blir stérre och stérre f6r varje utmaning.
40. ...ditt sjalvfortroende kommer 6ka. Det &r oundvikligt nér du jobbar med dig sjalv.
41. ...du lar dig mer om dig sjalv fér det finns alltid fler bottnar.

42. ...du kommer fa fragor som tar dig till nya nivaer om dig sjalv.

43. ...du kommer kdnna gldadje. Jepp, glddje. Man blir glad av att lara sig.

44. ...din nyfikenhet kommer 6ka. Det du. Det kan bli intressant pa riktigt.

45. ...din omvarld blir stérre. P4 manga olika sétt.

46. ...du kanske hittar din passion i livet. Det vore ju helt fantastiskt.

47. ...du kommer vaga ta steg du inte vagat ta tidigare. Mod &r vackert.



48. ...du kommer bli battre pa att ifragasatta det du gor i ditt liv och dérmed géra det
som ar viktigt pa riktigt.

49. ...du kommer vaga dréomma. Drémma stort.

50. ...dina visoner kommer bli stérre, vidare och fyllda med fantastiskheter.

51. ...du kommer lédra dig att gora jobbet. Du vet det dér du vill géra men idag inte far
gjort.

52. ...du kommer hitta ditt satt att bekampa prokrastinering. Skjuta upp beteende har vi
alla. Lite i alla fall.

53. ...dina att goralistor kommer vara exemplariska och passa DIG perfekt.

54. ...nej ar ett ord du kommer att anvdnda oftare. Det &r ett bra ord att kunna.

55. ...du kommer ta ansvar for ditt liv. Jupp. Helt sjalv.

56. ...du kommer forsta varfér du inte ska jamfora dig med andra. Det kommer fa dig att
ma battre att inte gora det.

57. ...du kommer tycka om dig sjalv mer och mer. Fint eller hur?

58. ...du kommer ta ansvar for din egen utveckling. Mhm! Det &r ditt ansvar.

59. ...du kommer gréva dar du star och inte kdnna att du behdver en massa fér att borja.
60. ...du kommer inte langre vara radd for att missa nagot. FOMO &r long gone.

61. ...du kommer vérdera dig sjalv hégre. Very mycket hogre.

62. ...du kommer inte lagre oroa dig for att vara dummast i rummet. Varfér? Det &r inte
sa illa att vara den som inte kan allt.

63. ...du kommer alltid veta vad som &r nasta steg. Det hjalper dig framat.

64. ...du kommer férsta varfor flexibilitet ar viktigt dven om du ar grym pa att planera.
65. ...du kommer bli mer forstaende for andra eftersom du inser vilket arbete det &r att
forsta sig sjalv.

66. ...du kommer hitta nya intressen. Kul va?

67. ...du kommer vaga gora saker som du ként inte &r fér dig. Varfor skulle det inte vara
nagot fér dig egentligen?

68. ...du kommer bli en battre partner och van. Det &r alltid vart mkt.



69. ...
70. ...

du kommer trivas i ditt eget séllskap. Ooo, den du.
du kommer hitta satt att hantera sociala situationer som du idag helst undviker.

71. ...du kommer skapa goda vanor som bidrar till en skén och trivsam vardag

72. ...
73. ...
/4. ..
/5. ..

du kommer bli snallare mot dig sjalv. Sjalvsnall &r alltid bra.

du kommer inse vikten att géra saker fér din egen skull.

det blir en rutin att kika pa filmerna. En rutin som bidrar till nagot gott.

du kommer forsta dig pa hur man satter mal och hur du uppnar dem. En bra skill

att ha.

76. ..

Liv.

/7. ..
78. ...

79. ..
80. ..
gillar

du kommer kunna formulera dina livsmotton vilket gor det enkelt att leva ett ratt

du kommer finna glddje i varje dag dven en dag som kanns riktigt pissig.
du kommer se det vackra i det lilla och kanna glddje for att det finns.

.du kommer uppskatta det enkla. Det enkla &r, ja vad sdger man...enklare
.du kommer bli en fena pa att utvardering och det goér att du kommer veta vad du
och inte gillar.

81. ...du kommer fa ett batteri med sjalvreflekterande fragor som leder framat.

82. ...
83. ..
84. ..

du kommer vaga sluta géra saker. Det ger fokus pa det du vill goéra.
du kommer inte lédngre kdnna att grdset &r grénare pa andra sidan.
du kommer fa stéttning av andra nér du tar dig an nagot nytt. Community ar fint

att ha.

85. ...
86. ...
87. ...
88. ...
89. ...
90. ...

du kommer férsta dina radslor och bekdmpa dem.

du kommer ha lattare for att planera infér projekt bade pa fritiden och i jobbet
du kommer kanna att planering &r kul men inte livsavgdrande.

du Lar kanna mig. Det kanske &r positivt.

du sdtter ord pa vad du tycker om vilket underlattar dina val.

vem vet, du kanske byter karridr. Det har hant.

91. ...du blir medveten om att framat &r den basta vagen. Det som varit kdnner du redan

till.
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92. ...du blir medveten om att framat ar den basta vdagen. Det som varit kdnner du redan
till.

93. ...du kommer uppna mal. Nya och de som statt pa din lista lange.

94. ...du kommer se med Sppna égon pa livet och det ger en klarhet som &r fin att ha.
95. ...du kommer glddjas at din egen framgang och andras.

96. ...du kommer kunna definiera dina begransningar och vdnda dessa till nagot bra.

97. ...du kommer trdna pa att sldppa perfektionen och istillet vara néjd med det arbete
som du gor.

98. ...du kommer bli bra pa att ta hand om dig sjalv. Alltsa det hdr som har med self
care att géra. Varda ditt yttre och ditt inre.

99. ...film &r kul. Alltid kul. Och du kommer fa en i veckan som du ju redan vet vid det
har laget.

- ..jag tycker bara helt enkelt att du ska ga med. Detta kommer att bli bra och du
kommer att gilla det. Jag &r ratt dvertygad om det. Fér vem gillar inte film och vem
gillar inte att utvecklas?

100-programmet ar ett medlemsprogram. Ett program dar du tar
dig sjalv pa allvar. Du ger dig sjdlv tid att utvecklas, forfinas och ta
steg framat. 100-programmets bas &r film. En film i veckan med

tillhérande uppgift, utmaning eller uppmaning. Till detta finns
saklart ett community (likt Facebook) dar du kan ldra kdnna andra
medlemmar. Med dem kan du stéta och bléta uppgifterna, din vag
mot dina mal eller livets utmaningar.
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