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Vad kommer du att fai den
har e-boken?

Vi har tagit fram 9 steg som hjalper dig att skapa ditt dromliv och ditt dromforetag. Har

ar bokens innehall.

1. Gustaf Oscarsons 45 bista business hacks, life hacks och bio hacks
2.7 framgangsrika vanor alla stjirnforetagare har

3. Prioritera inte i ditt schema — schemaldgg dina prioriteringar!

4. 4 saker miljonirer gor — till skillnad frain minga andra

5. Hilsovanorna som gér dig till en superminniska

6. Ingen motivation? S hir motiverar du dig sjilv i tuffa tider

7.7 morgonvanor framgingsrika foretagare har. Varje dag.

8. 10 poddavsnitt alla foretagare borde lyssna pa — se spellistan hir

9. 6 vanor som skapar ditt stora succéir



Gustaf Oscarsons 45 basta
business hacks, life hacks

och bio hacks

45 life hacks, bio hacks och business hacks som har gjort mig mer effektiv, gladare,
lyckligare, mer produktiv och mer framgdngsrik. Det tog 11 ar att hitta och testa alla.

Har kommer de — serverade pa ett silverfat till dig.

45 life hacks, bio hacks och business hacks som har gjort mig mer effektiv, gladare,
lyckligare, mer produktiv och mer framgdngsrik. Det tog 11 ar att hitta och testa alla.

Har kommer de — serverade pa ett silverfat till dig.

Pa min forelasning pa Business Hacks i Stockholm delade jag med mig av 45 hacks som

forandrat hur jag lever, hur jag presterar och hur meningsfullt livet kanns.
Skulle jag sdga att de gor mig dubbelt sa effektiv? Utan ndgon som helst tvekan.
Skulle jag saga att de gor mig lyckligare och livet mer meningsfullt? Absolut.

Skulle jag pasta att min kropp mar mycket bdttre och att mitt liv ar mer balanserat nar

jag anvander dem? You bet!



Men kom ihdg: jag ar ingen robot, jag anvander inte alla hacks varje dag. Men nar jag
anvander dem, blir livet mycket lattare att leva. Valj ut ett eller tva hacks som du vill
testa i ditt liv. Gor dem till vanor. Och nar de val har “satt sig’, valj ut tva nya. Forsok
inte gora allt pa en gang. For mig har det tagit 11 ar att fa alla pa plats (och anda gor

Jjag dem inte varje dag).



Mina 45 basta bio hacks, life hacks och
business hacks

Life hacks 1: Phillips Wake Up light

Att vakna av ljus gor att min kropp vaknar nar jag sover som lattast, till skillnad fran

ljud som vacker mig oberoende av kroppens rytm. Det gor stor skillnad for mitt humor.

Life hacks 2: Hour of Power

20 minuters traning, 20 minuters meditation, 20 minuters inspiration. Innan jag gor

nagot annat. Har kan du se en video dar jag berattar mer om Hour of Power.

Bio hacks 3: Specialintervaller
Enligt Tim Ferriss bok 4 Hour Body ar 2*800, 4*400 eller 8*200-meters intervaller mer

effektivt for konditionen an timmar av jogging. Och det spar oandligt med tid.

Bio hacks 4: 7 minute work-out

Det finns 7 minuters-program framtagna for att vara lika effektiva som en timme pa

gymmet. Har ar ett exempel.


https://mittforetag.com/drivaeget/personlig-utveckling/hour-of-power/
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Bio hacks 5: Meditation

Det finns inte 10, inte 100, utan 6ver 1 400 studier som visar att meditation ar
magiskt for alla majliga formagor, och jag har svart att saga nej till nagot som
bevisligen far mig att mad bra och prestera battre. Jag rekommenderar appen
Headspace. (Lds har hur Headspace och meditation kan gor dig till en battre foretagare

som tjanar mer pengar.)

Life hacks 6: Tacksamhetsovning

Som avslutning pa meditationen gor jag tre enkla dvningar, som jag har lart mig av

Tony Robbins. Forst tanker jag pa tre saker jag ar tacksam for just idag.


https://mittforetag.com/drivaeget/personlig-utveckling/kan-meditation-headspace-gora-dig-till-en-battre-foretagare/
https://www.youtube.com/watch?v=ECxYJcnvyMw&feature=emb_logo

Life hacks 7: 3 to thrive

Sedan valjer jag ut tre saker — 3 to thrive — som symboliserar vad jag vill astadkomma
under dagen. Vilka tre saker kan jag skapa eller gora idag som skulle ha storst effekt for
mina visioner? Jag foreslar att du sager dem som om de redan har hant, “Jag har skrivit
en magisk affarsplan for vart nya investmentbolag”, eftersom vart undermedvetna

verkar ha lattare att omvandla den typen av tankar till resultat.

Life hacks 8: Incantations

Den sista meditationsdvningen ar att saga mina sa kallade "incantations” hogt. Det har
kanns otroligt fanigt i borjan, men om manga av varldens mest framgangsrika
manniskor gor det, kan inte jag vara samre. Annu fanigare blir det eftersom jag sager

dem pa engelska.

My true Purpose of life is to be a loving and powerful leader of
leaders, to live an extraordinary life with the ones I love, and to
create and even more beautiful world for myself and as many others
as possible.

— Gustaf Oscarson

Life hacks 9: Ortté

Min prestation ar overlagset starkast pa morgonen, och det verkar gdlla de flesta
manniskor. Om du vill veta varfar, 1as Daniel Pinks bok Timing (som ocksa avsldjar
varfor du ska vagra att ga till doktorn pa eftermiddagen) Tanda ljus och drick ortté (ett

fantastiskt satt att fa i sig viktiga naringsamnen).

Business hacks 10: Pomodoro-metoden
Nar jag satter mig vid mitt skrivbord, som spannande nog kommer fran Volvos
grundare Assar Gabrielsson, anvander jag mig av Pomodoro-metoden for att jobba

fokuserat. Jag larde mig den av Mattias Ribbing i Framgdngspodden.



Enligt Mattias har Pomodoros gjort honom 50 % mer effektiv, och jag ar beredd att
halla med. Sa hur fungerar Pomodoros? 25 minuters fokuserat arbete, sedan 5
minuters paus. Upprepa 4 ganger. Sedan 25 minuters lang paus. Sen 4 pomodoros till
med 5-minuters pauser. Sedan 25 minuters paus. Sedan 4 till. Och sedan ar

arbetsdagen slut.

Business hacks 11: Focuskeeper

En bra idé kan vara att anvanda appen FocusKeeper for att halla koll pa minutrarna nar

du gor dina pomodoros.

Bio hacks 12: Yoga
Mina forsta 4 pomodoros ar avsatta for att vara kreativ. Nu skriver eller skapar jag. |
forsta pomodoro-pausen pa fem minuter gor jag nagra enkla Yoga-ovningar. Har ar ett

bra nybdrjarprogram.
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https://www.youtube.com/watch?v=VaoV1PrYft4&feature=emb_logo

Bio hacks 13: Egoscue-ovningar
| den andra fem-minuterspausen gor jag mina Egoscue-dvningar (som dr ett magiskt
satt att skapa en balanserad kropp). Om Tony Robbins anvander de har évningarna

nastan varje dag, vill inte jag vara samre. Har far du ndgra exempel:

Bi(::1 hacks 14: Prehab-program fran boken 4 Hour
Body

| sista 5-minuters pausen i det forsta pomodoro-passet gor jag ett prehab-program

fran 4 hour Body som &r optimalt uttankt for att halla kroppen ung. Lds boken!


https://www.youtube.com/watch?v=FdNS95hpL-o&feature=emb_logo

Bio hacks 15: Wim Hof-metoden

| min forsta langre Pomodoro-paus vid 8-sndret dgnar jag mig at Wim Hof-metoden for
att drastiskt forbattra mitt immunforsvar. Speciella andningsovningar foljt av en iskall
dusch. Don't try this att home without an instructor, sager Wim. Man kan svimma

innan man har ovat upp kroppens tolerans. Sa har fungerar det, se videon. Men kom

ihdg, jag rekommenderar ingen att gora detta utan att ha gatt en kurs hos Wim Hof.
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Bio hacks 16: Balansévningar framfor spegeln

Dags for tandborstning. Skont med ndgra minuter utan hacks, tanker du. Icke da! Det
har ar tvd minuter perfekta for att gora tahavningar eller sta pa ett ben for att 6va upp

balansen.


https://www.youtube.com/watch?v=2WxufpcnNWw&feature=emb_logo

Life hacks 17: Talk to the man in the mirror

Tandbortsningen ar ocksa enda tillfallet under dagen da du umgds med dig sjalv — face-
to-face. Passa pa att beratta for dig sjalv hur snygg du dr och hur fantastiskt du
kommer att prestera idag. Om vaxter vaxer snabbare om vi pratar med dem och ger

dem karlek, sa lar det fungera pa oss manniskor ocksa.

Som Michael Jackson sa: Talk to the man in the mirror. Take a look at yourself and be
that change. Och om du vill ova pa att ta dig utanfor komfortzonen. Stall dig pa ett ben

framfor spegeln, borsta tanderna och sag "l love you man” samtidigt.

Life hacks 18: Vilj alltid pizza nummer 9

Ska vi gora som Steve Jobs eller Mark Zuckerberg, som har samma klader klader pa sig
varje dag? Jag gor det inte, men det ar ett magiskt business hacks, att minska antalet
beslut per dag och bara fokusera pa de viktiga. Churchill drack alltid samma champagne
och en av vdra poddgaster i Business Hacks valjer alltid pizza nummer 9. Vem? Lyssna

pa podden har sa far du veta. Gor livet enklare med farre beslut.

Business hacks 19: Gor dagens tva viktigaste
uppgifter innan du kollar mailen

Mina pomodoro 5 och 6 ar avsatta till dagens viktigaste uppgift. Lyssna noga nu, for nu
kommer dagens enklaste hack. Gor dagens tva viktigaste uppgifter innan du kollar

mailen eller satter pa telefonen. Magiskt hack!

Bio hacks 20: 8/16-principen

Okej, men frukosten far val vara hack-fri? Saklart den far, men om det gdr att gora den

lite battre med nagra enkla knep, kan vi val lika garna gora det?


https://driva-eget.se/podcast/sa-tar-du-fantastiska-beslut-mot-beslutsdoktorn-ari-riabacke-i-business-hacks/

Lat mig dela nagra enkla principer kring mat. Nobelprisvinnare har kommit fram till att
8/16-principen ar optimal for vdra matvanor. 16 timmars fasta och 8 timmars

"matfonster” varje dygn. Detta gor tydligen lika stor nytta for halsan som att trana.

Bio hacks 21: Supergroten

Vi ater idag alldeles for fa typer av ravaror. Idéalt ska vi ata minst 30 per dag, och

darfor har jag skapat en specialgrét som innehaller hela 23 stycken.

Gojibér, bovete, pumpakarnor, solroskirnor, mynta,
vita chiafron, svarta chiafron, banan, kokos, kanel,
havregryn, salt, gurkmeja, linfron, sesamiron, vatten
och ingelira. Toppa med paranolter, hasselnolter,
valnotter, blabér, lingon och nagra artskott for
estetikens skull. En magisk start pa dagen.

— Gustaf Oscarson

Bio hacks 22: D-vitamin

Jag kompletterar frukosten med D-vitamin, tydligen omgjligt att fa tillrackligt av i

Sverige mellan september och april.

Business hacks 23: Sitt av tid for att koppla ihop
minniskor

Pomodoro 9-12 ar valdigt specifika for mig, och jag gor en sak per pomodoro. Den
forsta, kommunikation med manniskor i mitt team. Den andra, mail och administration

(en optimal dag ar det forsta gangen jag oppnar mailen), den tredje sociala medier.

Den fjarde kallar jag "hjdlpa andra manniskor”. Det har ar ett magiskt hack. Jag foreslar
en pomodoro om dagen till att hjalpa nagon eller koppla ihop manniskor du vet skulle

gilla varandra.



Life hacks 24: Minska tiden i mobilen till 30
minuter om dagen

Okej, har vi ndgot hack kring att minska tiden i mobilen? For mig forandrades allt nar
jag laste 4 Hour Body och laste forskningen som visar att mans spermieproduktion har
minskat med 50 % pa tva generationer, och dar Tim Ferriss sjalv lyckades mer an
fordubbla antalet spermier, bland annat genom att sluta ha telefonen i fickan...

Vackarklocka.

Till mig sjalv sager jag: vax upp, du ar smartare an att Iata onodiga mobilappar och
floden stjdla din tid. Jag anvander appen Moment som sager till nar jag har spenderat
over 30 minuter pa maobilen en dag. Sedan laser den telefonen... Ddliga vanor kraver

drastiska dtgarder.

Ar du en snittperson, en genomsnittsmanniska? Vi spenderar i snitt 2 timmar i sociala
medier varje dag. Ar det du? Amerikaner spenderar i snitt 1 timme om dagen med att
spela tv-spel. Ar det du? Och vi spenderar sikert 15 minuter om dagen i nyhetsfléden.

Ar det du? Sammanlagt blir det 126 arbetsdagar per r.

Las ocksa: Sa sparar du 126 arbetsdagar om aret

Life hacks 25-27: Skippa nyheterna, sling ut tv:n
och borja anvianda text-tv igen

Nar klockan slar 13.30, plingar den sista pomodoron till och dagens jobb ar gjort. Mina
vanner, det ar en oslagbar kansla att vara klar vid lunch. Har dagen varit produktiv?

You bet.


https://mittforetag.com/drivaeget/personlig-utveckling/sa-enkelt-sparar-du-106-arbetsdagar-om-aret/

Speciellt om jag foljer ndgra andra hacks som jag har berattat om pa tidigare event. Att
slanga ut tv:n, att aldrig se pa nyheterna eller folja nyhetsfloden I6pande (mitt hack:
kolla forstasidan pa texttv-appen en gang per dag. Har det hant ndgot som kommer att
forandra varlden, lar det sta dar.) Det tar inte 15 minuter, det tar inte 5 minuter. Det

tar 5 sekunder!

Business hacks 28: En to do-lista

Testa att bara ha en to do-lista. Jag gillar Things.

Business hacks 29: Text Expander

Testa att anvand Text Expander for att aldrig behova skriva samma text tva ganger.

Spar dig cirka 3 timmar i veckan.

Business hacks 30: Gor en sak i taget

Testa att bara gora en sak i taget, forskningen visar att det gor oss 40 % mer

produktiva.

Las ocksa: Gor en sak i taget och fa superfokus

lgusiness hacks 31: Buffer days, focus days och free
ays

Min van och vd:n for inomhusodlingen Ljusgarda, dar jag ar investerare — Andreas
Wilhelmsson — har ett bra tips. Han har tre olika typer av dagar. Buffer days, focus days
och free days. Pa Buffer days forbereder han sina Focus days, P& Focus Days skapar

han verkligt varde. Pa Free days ar han 100 % ledig. Mdlet ar att ha sa manga Focus

days och Free days som mgjligt.

Det ar bra tankt. Jag vill inte att livet bara ska vara jobb. Jag vill inte sitta framfor
datorn 10 timmar om dagen. Jag vill leva. Min sanning ar att om jag maste jobba 10
timmar om dagen sa maste jag gora ndgot fel, och ingen kommer att vilja kdpa mitt

foretag om det ar beroende av min standiga insats.


https://mittforetag.com/drivaeget/digitalisering/things-appen-som-ger-oss-foretagare-mer-tid/
https://mittforetag.com/tillvaxt/ledarskap/en-sak-i-taget-fokus/
https://mittforetag.com/drivaeget/digitalisering/vi-testar-textexpander-verktyget-som-skriver-dina-texter/
https://ljusgarda.se/

Life hacks 32: Stalltid

G4 aldrig direkt fran ett fokus till ett annat. Work smart — pausa — sen Play smart.

Stalltid, som fantastiska Bodil Jonsson kallar det. En lunchpromenad gor susen.

Fran 13.30 till 21 ar min dag fri for att leva, skapa, uppleva, lara mig, trana och alska.
Ga pa feeling. Inget hackathlon. Men garna ndgra principer som gor livet mer

angenamt.

Life hacks 33: Gor tvirtemot alla andra (och hacka
vardagslyx;

Jag alskar att gora saker tvdartemot alla andra. Handla, ta semester, gd pa spa, trana,
ata ute och std i telefonkd — gor det nar ingen annan gor det. Det blir billigare, det tar

mindre tid, det kraver mindre energi.

Att njuta, ar det ett hack? Jag vet inte, men jag har ett recept pa hur billigt det kan
vara att ha en riktigt lyxig vardag. Jag har arskort pa Spa, traningskort pa Medley med
gym, pass, simbassanger och bubbelpooler och ett upplagg med en massor om massage
varje vecka, 40 veckor om aret. Det kostar mig bara 1 250 kronor i manaden. Bara

eftersom jag gor det ndr ingen annan gor det.

En av mina absoluta favoritartiklar: Gor tvartom — och spara massor med pengar

Life hacks 34: Still livet pa rad
Det har ar mitt viktigaste budskap till dig: stall livet pa rad, som jag har lart mig av min
van Charlie Soderberg. Har kan du lyssna pad Charlie i Business Hacks, nar man berattar

hur det fungerar.


https://driva-eget.se/podcast/40524-2/
https://mittforetag.com/drivaeget/personlig-utveckling/gor-tvartom-spara-pengar-och-tid/

Lat mig ta ett exempel fran en bekant till mig, Frans. Frans ville trana mer, fa mer tid
till att lyssna pa podcasts for att bli en battre foretagare och han ville tjana mer pengar.

Hur gjorde han? Han tog jobb som cykelbud pa UberEats.

Va, de betalar val inte speciellt bra, tanker du. Frans tankte ett steg langre. Han
jobbade tre timmar om dagen, samtidigt som han utbildade sig till en grym foretagare
via podcasts och fick all traning han behovde. Och samtidigt fakturerade han 20 000 kr

i manaden. Det kallar jag att stalla livet pa rad. Har kan du lasa hela historien om Frans.

Life hacks 35: Menu of Happiness

Ett annat av mina favorithacks: Menu of Happiness (som jag lart mig av Tony Robbins).
Skriv ned allt som gor dig glad, lycklig, exalterad. Satt upp listan pa vaggen. Den
paminner dig sjalv om vad du kan gora nar du kanner dig Iag, och den kan ocksa hjalpa

andra att forsta vad de ska gora for att fa dig pa bra humor. Riktigt vasst!

Bio hacks 36: Se, hor, kinn

For det ar val inte bara jag som kanner mig lag och stressad ibland? D3 anvander jag
ett hack jag fatt av forelasaren Olof Rohlander. Han kallar det Se, hér, kann. Tank pa Se
& Hor for att komma ihdg namnet. Satt dig ner. Andas djupt. Fokusera alla sinnen pa

nagot du ser, sedan pa nagot du hor och sedan pa ndgot du kanner. Upprepa. Ma battre.

Life hacks 37: Avsluta dagen i ordning

Forsok avsluta dagen i ordning. Du har hort skamtet: Om ett stokigt skrivbord tyder pa

en stokig hjarna, vad tyder da ett tomt skrivbord pa...? ...ett tomt huvud.

Och det ar precis vad vi 6nskar pa kvallen. Ordning hjalper dig att somna gott.


https://mittforetag.com/drivaeget/personlig-utveckling/sa-fakturerade-frans-20-000-i-manaden-pa-att-trana-3-timmar-om-dagen/

Bio hacks 38: Inga skirmar efter middagen

Inga skdrmar efter 20, det bla ljuset forsamrar melatoninproduktionen och gor det

svarare att somna. Dessutom forsamrar det somnkvalitén nar du val har slumrat in.

Bio hacks 39: Golden Milk

Ta det lugnt sista timmen innan du ska lagga dig. Drick ortté eller Golden Milk. Lds
inget som gor dig exalterad. Skippa personlig utveckling-litteraturen, valj ndgot som

gor dig trott.

Bio hacks 40: Ha det kallt och morkt i sovrummet
Life hacks 41: Skriv dagbok

Skriv dagbok. Det far dig att slappa dagen och alla tankar i ditt huvud. Bast for mig
fungerar en 5-arsdagbok, for da kan jag se vad jag tankt tidigare ar och hur jag

utvecklats (eller inte).

Life hacks 42: Avsluta dagen med en
tacksamhetsOovning

Vi brukar avsluta med en tacksamhetsdvning. Tre saker vi ar tacksamma for i livet. Tre
saker vi ar tacksamma for i vara foretag. Tre saker vi ar tacksamma for med oss sjalva.

Ett fint satt att avsluta dagen positivt.

Life hacks 43: Allt dr pahittat

Ju mer jag tanker pa det, desto mer inser jag att det handlar om en avgorande insikt.
Allt ar pahittat. Har har jag hittat pa att jag ville traffa George Clooney och Richard

Branson, och det gick ju.



Din och min uppgift ar att hitta pa en battre varld. Dina tankar blir ord. Ord blir

handling. Handling blir vanor. Vanor blir din karaktar. Din karaktar blir ditt levnadsode.

Business hacks 44: Hirma méistarna

Lat mig dela med ett citat som jag funderar mycket pa just nu.

You can do so much in 10 minutes’ time. Ten
minutes, once gone, are gone lor good. Divide your
life into ten-minute units and sacrifice as few of
them as possible in meaningless activity.

— Ingvar Kamprad

Vet ni vem som sa det? Ingvar Kamprad. Och ar det ndgot business hack som fungerar

battre an alla andra, sa ar det att harma mastarna.

Business hacks 45: Hing med dina idoler

Du blir som du umgds. Och eftersom vi spenderar mer och mer tid i sociala medier, blir
vi som dem vi umgas med dar. Valj darfor att bara folja manniskor som ger dig energi,

och valj att hanga med dina storsta idoler.

For alla finns ju dar, ett klick bort. Det ar ganska haftigt att du idag kan hanga med med

precis vem du vill digitalt. Valj med omsorg — vilka ska fa paverka dig?



7 framgangsrika vanor alla

stjarnforetagare har

Stephen Covey har forandrat manga manniskors liv och hjalpt miljontals manniskor att
skapa framgangsrika vanor. Har tittar vi lite extra pa de sju vanor som Covey haller

allra hogst.

Stjirnforetagare ir proaktiva

Framgangsrika manniskor har insett att de pa eget bevdg maste ta makten over sina
liv. Det kan du ocksa gora. Formdgan att kontrollera sin omgivning i stallet for att lata

omgivningen styra ar vad som foder framgang.

Forandringen borjar inifran. Ta kontroll 6ver de saker i ditt liv som du kan paverka, och

gor de val och ta de beslut du maste gora for att leva det liv du vill leva.

Stjirnforetagare leder sig sjidlva

Att standigt styra dig sjalv mot dina mal ar en vardefull vana. Covey kallar det for
personligt ledarskap. Det vill saga; utveckla en vana att endast koncentrera dig pa det
som ar relevant for att na dina mal. Pa sa satt blir det lattare att undvika distraktioner

och du blir mer produktiv.



Stjirnforetagare gor det viktigaste forst

Organisera, prioritera och gor de aktiviteter som gar i linje med de mal du har satt upp.
Nar du har tydliga mal blir det lattare att prioritera och valja/ valja bort uppgifter som
inte leder dig narmare dina mal. Lagg tid pa det som ar relevant och valj bort det som

inte ar det.

Stjirnforetagare fokuserar pa win-win

Framgdngar beror till stor del pa dmsesidig vinst for alla parter. Strava darfor alltid
efter avtal och relationer som gynnar alla parter. Vid ett tillfalle dar en win-win-
situation inte ar majlig ar det oftast battre att lata bli. Beléna win-win beteende hos

dina medarbetare och utveckla det till en del av er foretagskultur.

Stjirnforetagare lyssnar och forstar

Utga alltid ifran att forsoka forsta forst och bli forstadd sen. Enligt Covey ar det har en
av de viktigaste vanorna for alla manskiga relationer. Att lyssna ar inte att bara att
upprepa vad den andra personen sagt, sett genom dina egna erfarenheter.

Att lyssna ar att satta sig in i den andra personens perspektiv. Detta ar en

forutsattning for att utveckla och uppratthalla alla relationer i ditt liv.

Stjirnforetagare ser till helheten

Att se potentialen i andra personers bidrag ar grundprincipen i allt framgangsrikt
samarbete. Arbeta darfor alltid med att hitta satt att anvanda de individuella
skillnaderna, for att skapa en helhet som ar storre an var och en for sig sjalv. Genom
omsesidigt fortroende och forstdelse ar det oftast lattare att hitta en battre lI6sning an

pa egen hand.



Stjirnforetagare har balans

Personlig utveckling och valmaende omger, mgjliggor och framjar alla andra vanor och
far dem att handa. Covey delar in personlig utveckling i fyra delar: mental, fysisk, social
och emotionell. Strava efter att hitta balans mellan alla delarna. Alla behover standig
utveckling for att vaxa. Har ger vi dig 11 enkla satt att boosta din motivation — varje

dag.

Rekommendation: Lyssna pa poddavsnittet med gasellforetagaren Robert Malmavist,
som berattar om vanorna som gjorde bolaget till gasellforetag och gav honom mdjlighet

att ta 300 dagars semester.


https://mittforetag.com/11-enkla-satt-att-hitta-motivation/
https://www.podbean.com/ew/pb-jzrt9-ba78d0

Prioritera inte 1 ditt
schema - schemaligg dina
prioriteringar!

GOr du som de flesta — och prioriterar i ditt schema. Eller gor du som varldens framsta
entreprendrer — och schemalagger dina prioriteringar? Har lar vi dig att forsta den

kanske viktigaste skillnaden mellan framgang och fiasko.

Ditt liv ar alltid fullt, och ingen manniska har tid 6ver. Den enda skillnaden ar vad du

bestammer dig for att fylla din tid med.

Den viktigaste principen for att skapa livet och foretaget
pd dina egna villkor: Sluta prioritera i ditt schema, borja
schemaligga dina prioriteringar!

— Gustaf Oscarson
Vi gdr pa kurser for att bli mer effektiva. Laser bocker om produktivitet. Men gor vi ens

ratt saker? Otroligt manga manniskor gar omkring och gor saker, de ar aktiva, men de

kommer inte en millimeter narmare sina mal. Hur effektiva de an ar.



Nyckeln ar att borja i ratt ande: innan du lagger in nagot annat i ditt schema, lagg in

det som ar absolut viktigast for att du ska na dina drommar och mal.
Las ocksa: Sa staller du livet pa rad — och far livet att handa pa riktigt

Tid med familjen. Viktiga planeringsdagar om framtiden. Dejter med din dlskade. Samtal
med avgorande partners. Det som ar viktigast. Allt de ska formodligen in forst (sdklart

beroende pa hur dina drommar ser ut).

“Viktigt och brattom” utmanar “viktigt och inte
brattom”

De flesta gor tvartom. Det som pdkallar mest uppmarksamhet (viktigt och brattom)
prioriteras in framfor det som ar langsiktigt avgorande. Det ar bra kortsiktigt, men
forodande pa lang sikt. Du vet vad jag menar. Det “akuta” medarbetarsamtalet. Kunden
som bara maste fa hjalp inom 10 sekunder. Du blir snart en standig problemldsare som
inte orkar titta framadt och “vara pa foretaget, istallet for i det” Och det leder alltid till
att du blir en smadforetagare som byter tid mot pengar (fortackt anstallning), istallet for

en entreprenor som bygger system som skoter sig sjalva.

Las ocksa: Sluta vara ett med foretaget — anvand viktigt/brattom-matrisen

Sttgategin for att prioritera in det som ir viktigast
— forst

Valj ut de 3-5 omrdden i ditt liv som ar allra viktigast pa lang sikt. Bade privat
och i ditt foretag. Halvarsvis (innan kalendern fyllts) planerar du in all tid du vill
agna dt dessa omrdden, i din kalender. Det ar helig tid och den far aldrig
avbokas. Allt annat far samsas pa den tid som blir 6ver. Det innebdr att du blir
tvingad att automatisera. Delegera. Effektivisera. Ta bort.


https://mittforetag.com/viktigt-brattom-matrisen/
https://mittforetag.com/stalla-livet-pa-rad-din-framgangsfaktor/

GOr det till din framgdngsstrategi. Kom ihag att alla framgdngsrika entreprendrer

tanker s3, men valdigt fa andra. Det ar bra att ha i bakhuvudet nar du blir ifragasatt.

For att komma ihdg detta, stall dig sjalv fragan varje dag: “Vilken enskild handling idag,
skulle gbra stdrst skillnad i ditt liv?”



4 saker miljonarer gor - till
skillnad fran manga andra

Gor framgangsrika manniskor saker annorlunda? Japp, det verkar sa. Idag har vi tittat
narmare pa fyra strategier som miljondarer anvander och som du enkelt kan kopiera till

ditt liv.

}I\I/Iiljonéirer diskuterar idéer - inte vad som har
ant

Okej, arlighetens minut: i dina konversationer med manniskor omkring dig, hur stor del

pratar ni om idéer och hur stor del pratar ni om andra manniskor och handelser?

Ordspraket ar lika klassiskt som det ar sant: Great minds discuss ideas; average minds

discuss events; small minds discuss people.

Framgdngsrika manniskor inser att idéer ar den mest vardefulla valutan i varlden, och
att all rikedom ar byggd pa dem. Darfor satter de av tid varje dag till att bara tanka. Och
nar de har tankt klart, presenterar de idéerna for manniskor som ar smartare an dem

sjalva. Da far de ratt feedback och ratt energi tillbaka.

Jamfor det med att presentera en idé for nagon som saknar energi och visioner: da far
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du ett klassiskt “detta dar kommer aldrig att ga” tillbaka.



Miljonéirer viljer vilka som far piverka dem

Den storsta skillnaden mellan framgangsrika manniskor och dem som inte lyckas, ar
umganget. Vi rekommenderar alltid évningen Onskelistan — dar du far hjalp att hitta

ett umgange som tar dig till dina mal.

All framgang handlar om att skapa positiva spiraler, dar det ena leder till det andra. Om
manniskorna omkring dig tar din energi, kommer den spiralen att peka at fel hall. Om
de tvartom ger dig energi och ny kunskap, har du skapat en automatiserad positiv

spiral som kan ta dig till nivaer du inte trodde var mgjliga.

Sa sdtt igang din positiva spiral idag — med manniskor som har resultat som du

drommer om.

Miljonérer tar kalkylerade risker

Vanliga manniskor skyr risker. Framgangsrika manniskor valkomnar dem, om kalkylen

ar den ratta. Sager kalkylen att uppsidan ar storre an risken, vagar de ta mgjligheten.

Anvand 5/1-regeln ndr det géller stora beslut och riskfyllda investeringar: om den

potentiella uppsidan &r fem gdnger stdrre dn den potentiella nedsidan, tackar du JA!

Med andra ord: om du kan leva med “worst case-scenariot” och samtidigt ser en stor

uppsida, behover du ta steget.


https://mittforetag.com/du-blir-som-du-umgas-hur-ser-din-umgangeskrets-ut/

Miljonirer dlskar att ge

Trodde du att miljonarer var sndla? Tank om! Se bara pa Warren Buffett och Bill Gates
projekt The Giving Pledge, som innebar att de kommer att ge bort majoriteten av sina
formogenheter till att skapa en battre varld. Richard Branson, Elon Musk och Mark

Zuckerberg har ocksa signat pa.

Principen som Warren Buffett, Bill Gates och mdnga av vérldens rikaste manniskor
anvander ar enkel: de tror pa att ju mer de ger, desto mer far de tillbaka. Kan det vara

sd att dina resultat idag, bygger pa hur mycket du har gett tidigare?



Halsovanorna som gor dig
till en supermanniska

Vill du bli mer fokuserad och effektiv? Och mer harmonisk? Testa de har sju fantastiska
halsovanorna som inte tar nagon tid, och direkt gor din vardag och ditt foretagarliv

mycket vassare.

Lyssna pa nobelpristagarna

Jag blev helt knockad av stolen nar jag lyssnade pa 2017 drs nobelpristagare i Medicin.
De har kommit fram till att NAR du dter kan ha lika stor inverkan p& halsan som HUR
manga kalorier du stoppar i dig. Nobelpristagaren sjalv, Michael Rosbash, fastar 16

timmar varje dygn.

Det ar alltid svart att ge rad om mat eftersom forskningen hela tiden utvecklas, och det
finns manga olika skolor. Men jag rekommenderar dig att googla pa “cirkadisk rytm”.
Tank om detta fungerar pa oss? Tank om vi kan styra om vara maltider rent tidsmassigt

och darigenom fa en battre halsa? Det Idter i mina dgon otroligt spannande!

Gaende moten

Blir du kreativ av ett konferensrum och unken luft? Knappast. Vad du ddremot blir pigg

och kreativ av &r en promenad, sa varfér inte ta dina méten gdende?



Férdelarna ar uppenbara. Du fér motion. Du blir mer kreativ. Du far d-vitamin, sol och
frisk luft. Och jag lovar, din motpart kommer ihdg métet mycket mer &n dannu ett
trakigt konferensrum! Detta ar ett av de enklaste sédtten att spara tid och samtidigt bli

mer produktiv.

Superenkel vardagsmotion

Du kan skylla din daliga hdlsa pa att du inte hinner trana, men du kan aldrig skylla pa
att du inte hinner vardagsmotionera. Och med fem enkla “idéer’, som inte kraver ndgon

storre anstrangning, kan du fa massor med vardagsmotion varje dag.

1. Borja med att alltid vilja trappan uppfér (och ga uppfér rulltrappan). Det ger
fina benmuskler.

2. Std pd ett ben nir du borstar tinderna. Ger fantastisk balans. Overkurs ir att sti
pa td eller pa en balansplatta.

3. Still dig upp och stretcha en gang i timmen. Du blir mycket mer effektiv och
rorlig, utan att bli svettig (och du 6kar snabbt fokus och koncentration).

4. Sta upp i kollektivtrafiken (tunnelbana, buss etc). Du trinar bide balans och
styrka i benen. Extra bra om du ir lite ildre.

5. Sta upp och jobba. Varfér inte? Du forbrinner fler kalorier och far bittre

hillning.

Gor tviartemot alla andra

En stor del av stressen i vara liv ar kopplat till andra manniskor. Bilkoer. Packade

tunnelbanestationer. Telefonkder som aldrig tar slut.



Sluta gora som alla andra. Ga pa gyvmmet nir ingen
annan dr dir. Ak till jobbet nér ingen annan dker.
Ring kundtjanster nar alla andra jobbar. Still dig
fragan: Hur skulle jag kunna designa om min
foretagardag sa att jag slipper gora allting samtidigt
som alla andra?

— Gustaf Oscarson

Och om du verkligen inte ser att det kan fungera i ditt liv, sag sa har: Okej, det

fungerar inte for mig. Men om det hade fungerat da, hur hade jag gjort da?

Las ocksa: Halsovanorna som fordandrade mitt liv

Siatt bonus kopplat till din hilsa

Om du driver eget foretag eller ar anstalld spelar ingen roll, jag tycker anda att du ska
beldnas extra om du gor ett fantastiskt jobb. Och de flesta bonusar grundar sig pa hur
mycket pengar foretaget har tjanat. Men tankt om vi kunde tanka annorlunda. Tank om

du istallet kunde fa bonus beroende pa hur bra och mycket du har tranat?

Folj med i min tanke. All forskning visar att produktiviteten okar om vi tranar. Sa varfor
belonar vi inte det beteendet istallet? Det kommer ju automatiskt att leda till att

foretaget presterar battre.

Om du bestammer over dig sjalv — satt arets bonus kopplat till hur val du tar hand om
din halsa. Och om du ar anstalld — overtyga din chef om att gora samma sak och

hanvisa till forskningen om hur traning paverkar effektiviteten.


https://mittforetag.com/enkla-halsovanor-som-gor-skillnad/

Ta det lugnt!

Det finns tva satt att jobba pa. Det ena ar att standigt jobba mot klockan och hela tiden
kanna tidspress. Det andra dr att gora saker i lugn och ro, i harmoni, utan att Iata tiden

styra arbetet. Hur gor du?

Losningen ar enkel: ndr du ska borja med en ny uppgift, bestam dig for att gora den sa
bra som mgjligt istallet for sa snabbt som mgjligt. Det dar ett enormt skifte i fokus, och

skapar en helt annan harmoni och en mindre stressig dag.

Hararbeta

Hararbeta ar att av vara absoluta favoritord. Vi larde oss det av superforeldasaren och

kreativitetsexperten Teo Harén, och konceptet ar enkelt. Jobba dar du gor det bast!

Skriv ned alla dina uppgifter. Gor en bock for allt du maste gora pa ditt kontor. Du
kommer att inse att det inte ar speciellt mycket. Skriva? Ja, det skulle du val kunna
gora pa en 0 i Skargarden. Ringa samtal? Fungerar utmarkt pa ett hotell i London.

Skota administration? Ta med laptopen till en 6 i Karibien.

Men moten da? Anvand Skype. Eller Zoom. Och om du har en chef som inte gillar att du
sitter pa Sandhamn och ar med pa méten digitalt, spela ut miljokortet. Tank sa mycket

battre for miljon att du inte tar bilen varje dag. Det ar svart att argumentera emot!



Ingen motivation? Sa har

motiverar du dig sjalv i
tuffa tider

| tuffa tider ar motivationen extra viktig. men vad gor du om du vaknar varje dag dag
och kanner dig omotiverad? Vi bjuder pa dtta rad som snabbt far igdng din motivation

och tar bort allt som tar din energi.

Motivation kommer inte av sig sjilvt

Vart kanske viktigaste rad — sluta vanta pa att motivationen ska komma. Det gor den

inte. Du maste agera pd olika satt for att hitta tillbaka till motivationen.

De flesta gor tvartom — sager att de ska agera nar motivationen kommer tillbaka. Var

inte en av dem.

Belona dig sjilv niar du nir mal

Det blir mycket enklare at motivera sig sjalv om du har tydliga mal (langsiktiga och

kortsiktiga), men framforallt — tydliga delmal med tydliga beloningar.

Glom inte att fira framgangarna — dven de sma. Manga glommer det i vardagen och
stressen, speciellt i tuffa tider. Du kan fira en sa liten sak som att du vaknade i morse.

Varfor inte! Livet blir inte roligare an du gor det.



Las ocksa: 8 digitala verktyg som spar dig 5 timmar i veckan

Prioritera hart i din to do-lista

Ha alltid bara en to do-lista, och prioritera hart i den. Se till att du har ett program dar
du bara ser vad du ska gora just nu, och inte hela listan med alla dina to-do:s. Da blir du

|att overvaldigad.

Prioritera inte i ditt schema - schemaligg dina
prioriteringar.

— Stephen Covey

Planera dagen innan - s sover du béttre

Morgonen ar kritisk for hur motiverad du ar under dagen. Ett surt mail eller ett ddligt
samtal kan forstora hela dagen. bestam dig for att gora dagens tva viktigaste uppgifter

innan du kollar mailen. Stang av pushnotiser.

Se ocksa till at planera dagen redan dagen innan. Da sover du battre och slipper tanka

pa vad du ska gora imorgon — det vet du redan.

Var stenhird med ordningen

Ta bort onddig skrap fran din arbetsplats och se till att ha harmoni omkring dig. Inga
distraktioner som kan stora ditt flow. Ordning och reda ger dig positiv energi och okar

din motivation.

GOr som dina forebilder - dt motivation

Om du inte ater kommer du inte orka jobba. Samma sak galler med inspiration — om du

inte tar in inspiration kommer din motivation att bli lidande. Vad inspirerar dig?


https://mittforetag.com/drivaeget/digitalisering/8-digitala-verktyg-som-spar-dig-5-timmar-i-veckan/

Superentreprendrer fyller pa med inspiration hela tiden, aven nar de inte har tid.

FRAMFORALLT nar de inte har tid.

Vara favoritsatt ar att lasa bocker om personlig utveckling och foretagande, se
fantastiska TED-forelasningar, ga pa riktigt vassa event eller utbildningar, eller att

traffa manniskor som ar skarpare och har mer energi an oss sjalva.

Fyll p4 med energi

Och apropa att fylla pa, hur tankar du dina depder varje dag? Detta ar a och o for din
motivation. Enklaste sattet att hamna i en positiv spiral ar att fokusera pa
valmaendets fyra hornstenar — somn, kost, traning och stress. Hur skoter du dessa? Vi
kan nastan lova. Om du prioriterar dessa fyra omraden kommer motivationen som ett

brev pa posten (det vill sdga, inte direkt men inom 1-3 dagar.)

Fokusera pa andra och ta bort fokuset pa dig sjilv

Du bor i Sverige och alla som bor har (i princip) tillhor de 5 procent i varlden som har
det bdst. Dessutom driver du foretag och har forutsattningar och driv som manga

saknar.

Men, ibland ar det smart att ga utanfor dig sjalv och inte fokusera sa mycket pa hur du
mar och hur det gar for dig. Forsok att ndgon timme per dag ga utanfor dig sjalv och
fokusera pa andra. Hur kan du hjalpa dina medarbetare att ma battre? Dina kunder?

Din familj? Dina kompisar? Alla som du mater pa gatan?

Nar du fokuserar utanfor dig sjalv och pa att hjalpa andra, kommer du automatiskt att
ma battre. Du kommer ocksa att fa mer karlek och uppskattning. Resultatet: din

motivation okar.



7 morgonvanor
framegangsrika foretagare
har. Varje dag.

Rom byggdes inte pa en dag, och du behover all tid du kan fa for att bygga ett
framgdngsrikt foretag. Darfor borjar de flesta framgdngsrika entreprendrer sina dagar

tidigt med dessa sju fantastiska morgonvanor.

Lat oss vara arliga. De flesta foretagare borjar sina dagar utan en ordentlig plan.
Kanske har du sovit for daligt? Morgonen blir stressig? Du vet inte exakt vad du ska

gora idag?

Framgangsrika entreprendrer gor precis tvartom. De har extremt tydliga morgonvanor
som hjalper dem att spara tid, skapa energi och en helt ny produktivitet. Har ar sju

morgonvanor som delas av valdigt manga framgangsrika foretagare.

1. De vaknar utvilade och tidigt
Du har en ambition att skapa ett foretag som ar langsiktigt framgangsrikt. Det kraver
att du ar i toppform, och darfor behover du vara valdigt noga med valbefinnandets fyra

hornstenar: kost, traning, stress och vila.



De flesta somnexperter ar overens om att vi behover mellan sex och nio timmars vila
per natt. Bara du vet exakt vad du behover, men se alltid till att du far dina timmar.
Nasta steg ar att ga upp en timme innan alla andra. Du skapar da en timme helt for dig
sjalv och dina egna rutiner — Hour of Power — dar du skapar energi, motivation, ny
kunskap och en dos fysisk aktivitet. Ar det ndgot vi rekommenderar varje foretagare,

sd dr det att skapa en Hour of Power varje dag.

Se videon om Hour of Power har.

2. De stors inte av telefon eller mejl

Bista sdttet att borja dagen, dr att inte pdverkas av omvdrlden. Fér hur stor ar
chansen att nyheterna och mejlen enbart kommer med budskap som boostar dig?
Bestadm dig en gang for alla — jag ska gdra dagens tva viktigaste uppgifter innan jag

kollar mailen eller sétter pd telefonen. Det kommer att géra underverk for dig.

3. De trinar och/eller mediterar

Vi pratar ofta om vikten av att agna sig at fysisk aktivitet pa morgonen. Det racker med
20 minuter. G& en kort promenad, jogga en bit eller 4gna dig t yoga. Ar kroppen igéng,

ar huvudet igang.

Och om du vill ta ditt foretagarliv en niva till, sa ar meditation guldvard. Du blir mer
kommunikativ, du fokuserar battre och far battre koncentrationsformaga. Dessutom
hittar du ett helt nytt lugn. Har har vi skapat en guide till meditation som du garna far

lasa.


https://mittforetag.com/bli-ditt-basta-jag-hour-of-power-meditation/
https://mittforetag.com/hour-of-power/

4. De dter en hilsosam frukost

Okej, du har hort tusen ganger att frukosten ar dagens viktigaste mal. Huruvida det
stammer rent fysiskt vet vi inte, men helt klart ar att du behover starta dagen med
massor av energi. liktigast: at i lugn och ro. Tand garna nagra ljus. Satt pa mysig
bakgrundsmusik. Skippa tv:n. Du bestammer sjalv vad du vill ata, men resultatet ska bli

att du borjar dagen full av energi.

Kom ihdg att frukosten ar ett utmarkt tillfalle att fa tid med familjen — gor den till er

egen speciella tid.

5. De boostar energin och motivationen

Nastan alla framgdngsrika foretagare vi last om och traffat, har hittat sitt eget satt att
fd inspiration pa morgonen. Manga ser ett inspirerande YouTube-klipp eller Iaser tio
minuter i en riktigt motiverande bok. Andra skriver dagbok, dar de ofta anger varfor de
ar tacksamma for livet. Nar du foljer Mitt Foretag pa Facebook far du varje dag

inspirerande klipp och guider som kan bli din dagliga inspirationskalla.

6. De sitter dagens mal och prioriterar i sitt
schema

Bdrja varje vecka med att ha extremt tydliga mal. VVad ska jag hinna med? Vad ar
absolut viktigast? Stdll frdgan: Om jag bara fick jobba tva timmar idag — vad ar dd
absolut viktigast att jag gor?

Ett smart satt att slappa foretaget pa kvallen, ar att satta malen dagen innan. Da kan

du slappna av och hjarnan kan undermedvetet borja bearbeta utmaningarna.

Lat inte mailen och telefonen bestamma hur din dag ska se ut. Lagg in dina absolut

viktigaste prioriteringar i schemat forst, och Iat ingenting i varlden andra pa dem.


https://www.facebook.com/mittforetag/

7. De gor alltid det viktigaste forst

Manga pastar att det ar bast att gora det jobbigaste forst, och fa det ur varlden. Vi
haller inte med. Borja alltid med det som ar mest kritiskt for att ta ditt foretag till nasta
niva. Vagra kolla mailen eller titta pa telefonen innan du har gjort dagens tva viktigaste
uppgifter. Stall dig fragan: om jag kunde gora en sak idag for att ta mitt foretag till

nasta niva, vad skulle det var? Gor just det.



10 poddavsnitt alla
foretagare borde lyssna pa
- se spellistan har

Vilka ar de basta poddavsnitten for oss foretagare? Vilka foretagarpoddar borde jag
signa upp for? Har ger vi dig en optimal spellista med 10 poddavsnitt som tar dig och

foretaget till en helt ny niva.

Har nedanfor far du den optimala podd-playlisten for att ta dig och foretaget till nasta
nivd. Men innan du spanar in den, gor som 1 000-tals andra framgangsrika foretagare
— prenumerera pa vara tre mycket populdra poddar (sa att du inte missar ndagot
avgorande avsnitt). Poddarna ar skapade for dig som vill bygga ditt dromforetag och ditt

dromliv!



e Starta Eget-podden — hir ldr vi dig allt du behdver veta for att komma iging med
ditt foretag. Missa inga avsnitt — prenumerera hir pd Apple Podcast, Spotify eller
Acast.

e Business Hacks — Sveriges frimsta experter lir dig hur du blir mistare pd att
bygga foretag. Missa inga avsnitt — prenumerera hir pa Apple Podcast, Spotify
eller Acast.

e Ordinary People who do Badass Things — Sveriges vassaste entreprendrer
avsl6jar sina hemligheter. Missa inga avsnitt — prenumerera hir pa Apple

Podcast, Spotify eller Acast.

Antligen dags — har kommer den optimala podd-playlisten for att ta dig och foretaget

till hogsta nivan.

1. Sa far du manniskor att lyssna pa dig - med
Elaine Eksvard

Du vill att manniskor ska lyssna pa dig och ditt foretagets budskap, men hur blir du
expert pa ratt prata infor folk? Det lar vi oss av Sveriges kanske framsta retorikexpert

Elaine Eksvard i det har superkonkreta avsnittet av Business Hacks.

Hur lir detta poddavsnitt mig att bli en social mittpunkt?

Du far en steg-for-steg-strategi for att lyckas bli mittpunkten i sociala sammanhang,
utan att anvanda gammaldags harskarteknik. Det har avsnittet ar val investerad tid -

for tank om du fran och med nu alltid far manniskor att vilja lyssna pa just dig!

Lagg till avsnittet pa din spellista! Lyssna direkt har eller spara avsnittet pa din

favoritplattform for poddar. Klicka har for att valja Apple Podcast, Spotify eller Acast.


https://www.podbean.com/eu/pb-c7v7d-d8b007
https://podcasts.apple.com/ca/podcast/s%C3%A5-f%C3%A5r-du-m%C3%A4nniskor-att-lyssna-p%C3%A5-dig-med-elaine-eksv%C3%A4rd/id1458323298?i=1000472311753
https://open.spotify.com/episode/614RDyEuHZBufQthwfZEMv
https://play.acast.com/s/businesshacks/businesshacks.podbean.com%2Fd04a0db2-1566-5d33-9f12-cb8279121abd
https://driva-eget.se/podcast/starta-eget-podden/
https://podcasts.apple.com/se/podcast/starta-eget-podden/id1457539824
https://open.spotify.com/show/2c5jqsjsl0msKAEQ1Fv52R
https://play.acast.com/s/startaegetpodden
https://driva-eget.se/podcast/business-hacks/
https://podcasts.apple.com/se/podcast/business-hacks/id1458323298
https://open.spotify.com/show/79lw6UErNToy628DlCuIhf
https://play.acast.com/s/businesshacks
https://driva-eget.se/podcast/ordinary-people-who-do-bad-ass-things/
https://podcasts.apple.com/se/podcast/ordinary-people-who-do-badass-things/id1457540282
https://open.spotify.com/show/2ZZL3U2zpROPinnTe4zfhg
https://play.acast.com/s/ordinarypeoplewhodobadassthings

2. S4 blir du rik utan stora risker - med Jan
Bolmeson

Vill du bli rik? Vill du ta stora risker? Vill du bli rik utan att ta stora risker? Tillsammans
med Jan Bolmeson — som driver Sveriges storsta privatekonomiblogg “Rika
Tillsammans"” — reder vi ut vilka vagar som finns till ekonomisk rikedom och hur vi

samtidigt minimerar riskerna.

Lir detta poddavsnitt mig att bli rik?
Detta ar ett avsnitt for dig som vill lara dig principerna for passiva inkomster, om

fondrobotar ar bra eller daligt, och om indexfonder verkligen ar vagen till rikedom.

Lagg till avsnittet pa din spellista! Lyssna direkt har eller spara avsnittet pa din

favoritplattform for poddar. Klicka har for att valja Apple Podcast, Spotify eller Acast.

3. Erik Bergmans bista business hacks, life hacks
och bio hacks

Erik Bergman byggde upp miljardbolaget Catena Media och tjanade 50 miljoner dollar
innan han fyllde 30. Kand for svenska folket blev han med sina sextips i
Framgdngspodden, men i “Ordinary People who do Badass Things” kommer han att visa

en helt annan sida.

Vilka insikter far jag efter detta poddavsnitt?
* Erik bjuder hir pa sina absolut bista bio-, business-, och life hacks for ett
framgingsrike liv och foretagande.
* Som bonus passar vi pd att forsoka l6sa klimatkrisen. Om du nigon ging ska

lyssna pa ett poddavsnitt dr det detta!

Lagg till avsnittet pa din spellista! Lyssna direkt har eller spara avsnittet pa din

favoritplattform for poddar. Klicka har for att valja Apple Podcast, Spotify eller Acast.


https://www.podbean.com/eu/pb-3ecqb-dc0ce0
https://podcasts.apple.com/ca/podcast/s%C3%A5-blir-du-rik-utan-stora-risker-med-jan-bolmeson/id1458323298?i=1000474485279
https://open.spotify.com/episode/4nCDbJhnarS1UJlhSBXPaE
https://play.acast.com/s/businesshacks/businesshacks.podbean.com%2F6f551f99-1c5e-5362-b8b0-45957aba835d
https://www.podbean.com/eu/pb-pr5zp-d86bfa
https://podcasts.apple.com/se/podcast/erik-bergmans-b%C3%A4sta-business-hacks-life-hacks-och-bio-hacks/id1457540282?i=1000471440123
https://open.spotify.com/episode/5jo4YEL3MJlukpN3p11Q9V
https://play.acast.com/s/ordinarypeoplewhodobadassthings/ordinarypeoplewhodobadassthings.podbean.com%2Ff8d30eb8-ce6b-57ea-97e1-c4a7b8468ff9

4. 6 beprovade steg till att ma battre och prestera
mer - med Thomas Lundqgvist

Finns det bevisade satt att bli framgangsrik? You bet. Och i det har avsnittet av
Business Hacks gar superforeldasaren och forfattaren Thomas Lundqvist igenom sex

avgorande steg som leder dig till framgang.

Hur blir jag en béittre ménniska av detta poddavsnitt?

Avsnittet hjdlper dig att knacka koden till dig sjalv och starka ditt sjalvledarskap. Du far
de nycklar du behover for att kunna gora resan fran den du ar idag till den du vill vara.

Forskning och inspirerande historier varvas med konkreta tips och praktiska ovningar.

Lagg till avsnittet pa din spellista! Lyssna direkt har eller spara avsnittet pa din

favoritplattform for poddar. Klicka har for att valja Apple Podcast, Spotify eller Acast.

5. Sveriges mest prisade entreprenor Pernilla
Ramslov delar sina framgangsprinciper

Pernilla Ramslov ar Sveriges mest prisade entreprendr 2019 — med titlar som drets VD,
Arets kvinnliga stjarnskott i “Entrepreneur of the Year” och Sveriges maktigaste

kvinna i kategorin Entreprendr.

Vad lir jag mig i detta poddavsnitt?

* Idet hir avsnitt berittar Pernilla hur hon byggt ett extremt framgangsrike
konsultbolag. Nox Consulting, som hon grundade, har dag 6ver 5 000
konsulter.

* Hon berittar ocksd varfér en lyckobudget har hjilp henne att lyckas bade i livet

och med féretaget. Vill du veta hur drets VD bygger sitt bolag? Siklart du vill.


https://www.podbean.com/eu/pb-r8bem-d7bbb9
https://podcasts.apple.com/ca/podcast/6-bepr%C3%B6vade-steg-till-att-m%C3%A5-b%C3%A4ttre-och-prestera-mer/id1458323298?i=1000470551694
https://open.spotify.com/episode/6vu4vetpotLje2SKNEQGob
https://play.acast.com/s/businesshacks/businesshacks.podbean.com%2Fa92c8ce2-f094-5954-af2a-10e544986ec5

Lagg till avsnittet pa din spellista! Lyssna direkt har eller spara avsnittet pa din

favoritplattform for poddar. Klicka har for att valja Apple Podcast, Spotify eller Acast.

6. Wow! Sa styr du din hjarna — med David JP
Phillips

| detta magiska avsnitt avslojar TED-gurun David Phillips hur du med sma “hacks”
optimerar doserna av dopamin, serotonin och andra signalsubstanser — sa att du kan
lara sig sjalv att prestera max nastan jamt. Vi kan inte nog rekommendera dig att

lyssna pa dettal!

Blir jag lyckligare av att lyssna pa detta avsnitt?
Det finns extremt enkla satt att paverka hur lycklig du ar, hur mycket du producerar

och vad andra manniskor tycker om dig. Det lar du dig har.

Lagg till avsnittet pa din spellista! Lyssna direkt har eller spara avsnittet pa din

favoritplattform for poddar. Klicka har for att valja Apple Podcast, Spotify eller Acast.

7. Fran Draknistet till miljardsuccé - med
Storytels Jonas Tellander

Succé har ett pris. Intimt och exklusivt berattar Storytels grundare Jonas Tellander om
hur han tog bolaget fran Draknastet och tuffa tider till miljardvarderingar och uppkop

av giganten Norstedts.

Far jag lira mig Jonas hemligheter i detta avsnitt?
En framgdngssaga utan dess like. Men lyssna extra noga pa vad Jonas har fatt offra for

att nd framgangen och vilka vanor som varit helt avgorande.

Lagg till avsnittet pa din spellista! Lyssna direkt har eller spara avsnittet pa din

favoritplattform for poddar. Klicka har for att valja Apple Podcast, Spotify eller Acast.


https://www.podbean.com/eu/pb-bk9b5-b506b9
https://podcasts.apple.com/se/podcast/fr%C3%A5n-drakn%C3%A4stet-till-miljardsucc%C3%A9-m%C3%B6t-storytels-jonas/id1457540282?i=1000442039366
https://open.spotify.com/episode/6DedUlAytShmquBZlvfdW1
https://play.acast.com/s/ordinarypeoplewhodobadassthings/ordinarypeoplewhodobadassthings.podbean.com%2Fstorytel-11763bec3851eabf923e7a52ed414e58
https://www.podbean.com/eu/pb-ureng-d97cae
https://podcasts.apple.com/se/podcast/sveriges-mest-prisade-entrepren%C3%B6r-delar-sina-framg%C3%A5ngsprinciper/id1457540282?i=1000472985332
https://open.spotify.com/episode/6gRk7HbIQ3DaAvvFCTucKL
https://play.acast.com/s/ordinarypeoplewhodobadassthings/ordinarypeoplewhodobadassthings.podbean.com%2F9d857489-9f35-5474-a08d-4617cac1e25a
https://www.podbean.com/eu/pb-ewty2-c53d69
https://podcasts.apple.com/ca/podcast/wow-s%C3%A5-styr-du-din-hj%C3%A4rna-m%C3%B6t-ted-gurun-david-phillips/id1458323298?i=1000458158083
https://open.spotify.com/episode/77uAIEzehLWx4EUP1V3Tlj
https://play.acast.com/s/businesshacks/businesshacks.podbean.com%2Fwow-sa-styr-du-din-hjarna-%e2%80%93-mot-ted-gurun-david-phillips-i-business-hacks-a86b72c3a39a09d1b603fa5f1fcc401e

8. Si gjorde Hanna Rydman Joyvoice till sitt
dromforetag

Joyvoice dr Sveriges storsta korverksamhet och har snabbt gatt fran hobby till ett
bolag med mangmiljonomsatttning. | nya avsnittet av podden Ordinary People Who Do

Badass Things berattar Hanna Rydman hur hon lyckades.

Vad kan jag forvinta mig av detta poddavsnitt?
Hur gor man en riktig framgangssaga av sin stora passion? Det har ar ett avsnitt som
beror, dar framgdngar blandas med tuffa utmaningar. Hanna berattar oppet om

svarigheterna med att gora affarer pa kultur, och om idéerna som forandrade allt.

Lagg till avsnittet pa din spellista! Lyssna direkt har eller spara avsnittet pa din

favoritplattform for poddar. Klicka har for att valja Apple Podcast, Spotify eller Acast.

9. Sa skapade jag mitt dromliv - mot Gustaf
Oscarson

Han saknade superidén, men det spelade ingen roll. For serieentreprendren Gustaf
Oscarson var absolut starkaste drivkraften att skapa sitt dromliv och bli ekonomiskt

oberoende, med foretaget som verktyg. Sa har lyckades han.

Vad lir jag mig i den hir podden?
* Vanorna som hjilper dig att skapa dromlivet
* Misstagen du ska undvika som foretagare
* Hur du anvinder foretaget som ett verktyg for att skapa ett ekonomiskt och

tidsmissigt oberoende

Lagg till avsnittet pa din spellista! Lyssna direkt har eller spara avsnittet pa din

favoritplattform for poddar. Klicka har for att valja Apple Podcast, Spotify eller Acast.


https://www.podbean.com/eu/pb-xa2sx-abdff7
https://podcasts.apple.com/se/podcast/s%C3%A5-skapade-jag-mitt-dr%C3%B6mliv-m%C3%B6t-gustaf-oscarson-i-starta/id1457539824?i=1000433279255
https://open.spotify.com/episode/5iDHAub7TGRN54e9l0DGi9
https://play.acast.com/s/startaegetpodden/startaegetpodden.podbean.com%2Fsa-skapade-jag-mitt-dromliv-%e2%80%93-mot-gustaf-oscarson-i-starta-eget-podden-e1e611a6a68e59eb26629bf97c3540bd
https://www.podbean.com/eu/pb-uvb5t-b3253c
https://podcasts.apple.com/se/podcast/s%C3%A5-skapade-hon-sveriges-st%C3%B6rsta-k%C3%B6rs%C3%A5ngskoncept-m%C3%B6t/id1457540282?i=1000440424573
https://open.spotify.com/episode/14Pz1rSlX2HjVABWrYBT8R
https://play.acast.com/s/ordinarypeoplewhodobadassthings/ordinarypeoplewhodobadassthings.podbean.com%2Fhanna-rydman-a0e9758008478e4bf360a6667d0e5c97

10. Sa skapar du en trygg foretagarekonomi - med
Sarah Lindholm

En gang for alla gar vi igenom hur du skapar en trygg ekonomi som foretagare.
Tillsammans med Swedbanks Sarah Lindholm, som har hjalpt massor av foretag med

dessa fragor, gar vi bland annat igenom:

Vad lir jag mig i poddavsnittet?
e Vilka forsikringar du och ditt féretag borde ha.
* Hur du minskar den ekonomiska risken.
e Fordelar och nackdelar med AB och enskild firma.
* Hur du far ordning pa pensionen.
e Vilka juridiska dokument varje foretagare borde uppritta.

* Hur du fir en riktigt bra relation med banken och mycket mer.

Lagg till avsnittet pa din spellista! Lyssna direkt har eller spara avsnittet pa din

favoritplattform for poddar. Klicka har for att valja Apple Podcast, Spotify eller Acast.


https://www.podbean.com/eu/pb-ay7y8-e33e1a
https://podcasts.apple.com/ca/podcast/s%C3%A5-skapar-du-en-trygg-f%C3%B6retagarekonomi-med-sarah-lindholm/id1458323298?i=1000484996694
https://open.spotify.com/episode/4B5euNpOcio0HncSJbrySW
https://play.acast.com/s/businesshacks/businesshacks.podbean.com%2F40ca148b-cc8f-5735-a649-b86e6cb68008

6 vanor som skapar ditt
stora succear

Nytt ar, nya majligheter. Och hur val du lyckas 2020, beror till stor del pa vilka vanor

du har. Har kommer 6 vanor som kan forandra ditt ar radikalt.

Vana 1: Borja med triningen

Det enklaste sattet att maximera din framgdng ar att vara i fysisk form. Och oavsett
vilken alder du har idag, om fem dar kommer du att vara... ja, fem ar dldre. valet ar ditt -
vill du spendera 2020 sittandes bakom ett skrivbord eller avsatta 30 minuter om

dagen till att komma i din basta fysiska form nagonsin?

Vi rekommenderar det sistnamnda — och darfor rekommenderar vi vart 30-

dagarsprogram for att snabbt och enkelt komma i form.

Las har: Vart 30-dagarsprogram for att snabbt komma i superform

Vana 2: Se till att fa 9oo extra arbetstimmar

Om du sparar 30 minuter om dagen, har du 900 timmar tillgodo pa fem ar. vad skulle

du kunna gora med dem som skulle forandra ditt och andras liv?

Las har: Sa sparar du 106 arbetsdagar per ar — vi har knepen.


https://mittforetag.com/drivaeget/personlig-utveckling/stress-kost-traning-och-somn/
https://mittforetag.com/drivaeget/personlig-utveckling/sa-enkelt-sparar-du-106-arbetsdagar-om-aret/

Vana 3: Jobba med stindig forbattring
Precis som du maste prioritera sparande for langsiktiga ekonomiska mal, mdste du
prioritera din personliga utveckling och sjalvforbattring om du vill bli den typ av

manniska som kan mota alla utmaningar.

P4 japanska kallas det Kaizen — standig forbattring. Sjalv lagger jag cirka 150 000

kronor per ar pa att utveckla mig sjalv — hur mycket lagger du?

Var varmaste rekommendation for att ta nasta steg i ditt liv och foretagande ar David
JP Phillips kurs “Wow — sjalvledarskap” Vi har fixat den absolut basta dealen for varas

lasare — du hittar den har.

Vana 4: Skriv dagbok

Vanan att skriva och reflektera, det racker med fem minuter om dagen, kan gora dig
mer produktiv. Den har vanan hjalper dig ocksa att rensa huvudet och ger dig en

mojlighet att folja din mentala utveckling.

Det ar [a foretagare som ligger tid pa att utvirdera
sig sjdalva och bolaget varje dag. De som gor det ar
extremt mycket mer framgangsrika dn dem som inte
gor det. Vilken kategori vill du tillhora?

— Gustaf Oscarson

Las har: Kvallsvanorna som skapar framgang


https://mittforetag.com/drivaeget/personlig-utveckling/unikt-erbjudande-david-phillips-wow-sjalvledarskap-jp-university/
https://mittforetag.com/drivaeget/personlig-utveckling/kvallsvanorna-som-skapar-framgang-i-ditt-liv/

Vana 5: Meditation

Det finns 6ver 1 400 studier som visar hur bra meditation ar for vara relationer, var
kommunikation och var balans. Och om alla ar rérande dverens om att det fungerar,

varfor har inte alla testat?

VVar rekommendation: satt av 10 minuter om dagen under 2020, och anvand appen

Headspace for att komma igang.

Las ocksa: Sa kommer du igang med meditation

Vana 6: Viga tinka stort

Den stora skillnaden mellan framgangsrika entreprendrer och vanliga smaforetagare

(som star och stampar pa samma niva) ar INTE...

...att de jobbar hardare.
...att de kan mer.

...att de har mer passion.

Den STORA skillnaden ar att framgangsrika entreprendrer vagar tanka storre. Bade
framgdngsrika entreprencdrer och gnetande smafdretagare jobbar hart och har passion.
Skillnaden ar bara att den framgdngsrika entreprencren har tankt storre och vagat

spela sitt spel pa en hogra niva.

Vilken niva spelar du sitt foretagarliv pa? Ar du en
klassisk smaloretagare som byter tid mot pengar,
eller bygger du system som ar helt oberoende av
dig? Inget ar fel, men du far helt olika resultat.

— Gustaf Oscarson


https://mittforetag.com/drivaeget/personlig-utveckling/kan-meditation-headspace-gora-dig-till-en-battre-foretagare/

