MOVE&PUSH

THE FREEDOM FRAMEWORK

5 steg for att borja ta kontroll 6ver ditt liv - och vaga starta nagot eget

The Freedom Framework

Den har guiden ar for dig som:

ka&nner att du vill mer

men inte riktigt vet var du ska borja

ar nyfiken pa att skapa nagot eget (t.ex. online)
men kanner tvekan, osdkerhet eller radsla

Du behover inte vara redo.
Du behover bara vara villig att borja.

Introduktion

De flesta manniskor véantar.
De vantar pa ratt tid.

De vantar pa ratt mojlighet.

De vantar pa att kanna sig redo.

Problemet?

Frihet uppstar nastan aldrig av vantan.
Frihet byggs.

Den byggs genom:

e sma beslut
e nya tankar
e handlingar som upprepas



Tills det blir en del av vem du ar.
Det har &r grunden till The Freedom Framework.

Det ar inte ett snabbt system for pengar.
Det ar ett satt att borja ta kommandot over ditt liv.

Steg 1

Vakna - forsta att du har ett val
Manga lever pa autopilot.

Samma tankar.
Samma handlingar.
Samma resultat.

Men i det 6gonblick du borjar ifragasatta...
da hander nagot.
Du inser:

e livet hander inte bara dig
e du paverkar det ocksa

Men i det dgonblick du borjar ifrdgasatta detta hander nagot.
Du borjar se att livet inte bara hander dig.

Du ar ocksa en del av vad som hander.

Det betyder inte att du kan kontrollera allt.

Men det betyder att du kan paverka mer an du tror.
Mini6vning

Skriv ner svaren pa dessa fragor:



e Vad i mitt liv kdnns mest som autopilot just nu?

Steg 2

Ta ansvar - frihet boérjar dar
Ansvar kan lata tungt.
Men i verkligheten ar ansvar nagot av det mest befriande som finns.

Nar du borjar ta ansvar for ditt liv hander nagot viktigt.

Du slutar vanta pa att andra ska férandra saker at dig.

Istallet borjar du fraga:

Vad kan jag géra med det jag har?

Det ar har manga manniskor upptacker sin egen kraft.
Inte genom att kontrollera varlden,

utan genom att ta kontroll 6ver sina handlingar.
Miniévning

Tank pa ett omrade i ditt liv dar du kanner dig fast.

Skriv ner:



e Vad skyller jag idag pa?

Steg 3

Tank ratt - ditt inre tillstand skapar riktning

Innan nagot forandras pa utsidan borjar det nastan alltid pa insidan.
Dina tankar skapar din riktning.

Om du konstant tanker:

"Det gar anda inte"

sa kommer du séllan ens forsoka.

Men om du istéllet tanker:

"Det har kanske ar mojligt om jag lar mig"

sa Gppnas dorrar.

Det har handlar inte om naiv positivitet.
Det handlar om att trdna sitt sinne att leta efter I6sningar istallet fér problem.

Det ar har manga manniskor borjar upptéacka kraften i ett I16sningsfokuserat mindset.

Mini6vning



Under de kommande 24 timmarna, lagg marke till nar du tanker nagot negativt om dig sjalv
eller din framtid.

Nar du upptacker det — fraga dig sjalv:

"Finns det ett mer konstruktivt satt att tanka har?"

Skriv ner minst tre nya tankar du kan vdlja istallet.

Steg 4

Sma handlingar - dar forandring verkligen sker
Manga manniskor vantar pa motivation.

Men de som skapar forandring forstar nagot viktigt:

Handling skapar motivation.

Inte tvartom.

Du behover inte gora nagot stort.

Du behover bara boérja gora nagot.

En liten handling varje dag kan 6ver tid forandra hela riktningen i ditt liv.

Mini6vning

Skriv ner tre sma handlingar du kan gora redan denna vecka som rér dig mot mer frihet.



Exempel:
e Lasa 10 minuter om nagot jag vill lara mig
e Skriva ner en idé jag lange tankt pa

e Ta reda pa hur andra har gjort.

Det viktiga ar inte storleken pa handlingen.

Det viktiga ar att du boérjar roéra dig.

Steg 5

Bygg momentum - fortsiatt aven nar det gar langsamt
De flesta manniskor ger upp for tidigt.

Inte for att de saknar potential.

Utan for att de tror att resultat ska komma snabbt.

Men verklig forandring fungerar oftast annorlunda.

Den borjar [angsamt.

Sedan hander nagot.

Sma steg borjar staplas pa varandra.

Nya tankar leder till nya beslut.

Och pl6tsligt &r du pa en helt annan vag &n du var tidigare.



Det ar detta som kallas momentum.

Och nar momentum vél finns dar — da borjar saker accelerera.
Minidvning

Skriv ner:

e Ett omrade i ditt liv dar du vill skapa momentum

Det viktiga &r inte att du vet exakt hur allt ska ga.

Det viktiga &r att du fortsétter réra dig framat.

NASTA NIVA — FRAN TANKE TILL HANDLING

Det har handlar inte bara om att tanka annorlunda.
Det handlar om att bérja agera

Ett av de tydligaste satten idag ar:
att borja bygga nagot eget

Till exempel en onlinebusiness.

Inte for att det &ar enkelt.

Utan for att det ger dig:

e kontroll
e riktning
e mojlighet att vaxa



Din forsta riktning
Bdrja har:

1. Vad kan jag lara mig?
2. Vad kan jag dela?
3. Vad kan hjalpa nagon annan?

Det racker

Din forsta handling (gor detta nu)

e Skriv ner en idé
e Kolla hur andra gor
e Ta ett forsta steg

Aven om det kdnns osakert

Sammanfattning - The Freedom Framework

Frihet byggs genom fem enkla principer:
1. Vakna — inse att du har ett val

2. Ta ansvar — borja agera dar du star

3. Tank ratt — trana ditt sinne att se mgojligheter

4. Sma handlingar — gér nagot varje dag

5. Bygg momentum — fortsatt &ven nar det gar langsamt
Det har ar inte slutet pa resan.

Det ar bérjan



En personlig sak

Jag har sjalv under manga ar forsokt designa mitt liv utifran mina visioner.

Ibland har jag lyckats.

Ibland har jag misslyckats.

Men jag har aldrig slutat tro pa en sak:

Att manniskor kan forandra sina liv nar de bdrjar ta ansvar for sin riktning.

Det ar darfor jag nu delar min resa oppet.

Om du vill félja den fortsatta resan, reflektionerna och lardomarna langs vagen, kan du géra

det pa min blogg och hitta vardefull information till forandring pa moveandpush.com

Dar dokumenterar jag vad som fungerar, vad som inte fungerar och vad jag |ar mig under
tiden.

For ibland ar det just processen som forandrar oss mest

NASTA STEG

Du har nu gjort nagot viktigt.

Du har inte bara last.
Du har bérjat tanka annorlunda.

Men har ar sanningen:

Att forsta detta racker inte.


https://moveandpush.com/
https://moveandpush.com/

For verklig férandring sker forst nar du boérjar agera — steg for steg.
Och det &r dar de flesta fastnar igen.

Inte for att de inte vill.
Utan for att de saknar en tydlig vag framat.

“Jag haller pa att skapa nésta steg — hall utkik i din mail”
Dar visar jag:

e hur du hittar din riktning
e hur du startar
e hur du tar dina forsta steg

Move&Push/The Freedom Framework



