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Framgéngsrikt ledarskap genom stark halsa och mental tréning

Hitta balans och na framgang med
stjarncoachens 8 mentala formagor

Har du nagonsin sett ett lejon multitaska? Tappa koncentrationen? Sl6sa med sin
energi? Lejonet ar inte alltid starkast, snabbast eller smartast, men det har en
briannande narvaro, fokus och lagger energi dir det behévs. “"Lejonagendan” &r en
sammanstillning av atta mentala férmagor fér ledarskap, hélsa och personlig
utveckling. Cecilia Duberg ar psykologen och coachen som hjilpt idrottsstjarnor,
artister och ledare i ndringslivets 6versta skikt att na topprestationer.

- Jag vill géra det enklare for dig att utveckla din potential i stéllet fér att kompromissa eller
ldgga viktiga delar av ditt liv &t sidan. | min bok visar jag hur du kan férhélla dig till livets
utmaningar pd ett sétt som frigér resurser och sénker hinder. Du kan vélja ett liv och ett
ledarskap, dér du lever enligt samma goda védrden oavsett om du coachar en grupp genom
frustration, strdvar mot varldsrekord eller reser jorden runt, séger forfattaren Cecilia Duberg.

-l dag &r det den framgéangsrika ledarens framsta uppgift att skapa en organisation med
utrymme fér snabba féréandringar. Det kréver ett mer komplext tinkande och fokus pa
ménniskorna i organisationen. | "Lejonagendan” introduceras konkreta metoder som kan
anvéndas direkt. De kommer att géra ledarskapet roligare, organisationen mer framgangsrik
och ménniskorna i den lyckligare - pa samma gang, séger Helga Laurin, forlaggare pa Liber.

Om boken
Boken utgar fran Cecilia Dubergs metod Lejonagendan, som har anvants vid coachning av
framgangsrika skidakare, allsvenska fotbollspelare och ledare inom multinationella féretag



och myndigheter. Enkelt uttryckt handlar den om att trdna upp atta mentala formagor som
vi alla redan har, men behéver starka upp. Cecilia Dubergs grundfilosofi ar att vi nar hallbar
framgang genom att integrera ledarskap, halsa och personlighetsutveckling.

Lejonagendans atta férmagor

1. Satt en intention. Att styra och halla fokus ar en férutsattning for att kunna leda dig sjalv
genom ett myller av information, inre impulser och yttre krav.

2. Reglera ditt inre tempo. Stérk dig i konsten att organisera din energi klokt, och undvik
var tids storsta fallgropar: risken f6r utmattning, depression och hjartinfarkt.

3. Satt upp meningsfulla mal. Om du formulerar meningsfulla mal tar det inte emot att
gbra det som kravs for att na dem.

4. Tank klart och anvédnd din tankekraft. Genom traning kan du bli bra pa att observera
dina egna tankar och dven paverka hur dina sanningar later.

5. Hitta kraften i kénslor, bade dina egna och andras. Emotionell intelligens &r
férmodligen din storsta kalla till information och energi.

6. Sank hinder. Jobba smartare, inte hardare! Férmagan att se verkligheten fér vad den ar,
blir din framsta nyckel till att organisera energi klokt.

7. Stabilisera. Paverka det du kan paverka, nér allt runt om férédndras! Skapa goda vanor av
starkande s6mn, mat, tréning och relationer.

8. Reflektera! Reflektion ger dig formagan att se allt du redan har, se den réda traden
genom livet pa ett konstruktivt satt samt férmagan att fira segrar.

Om forfattaren

Cecilia Duberg éar legitimerad psykolog, mental trénare, foreldsare och skribent. Hon
integrerar vetenskap med praktisk traning och ger insikter och verktyg for framgang, hélsa
och personlig utveckling. Cecilia Duberg brinner for att leverera psykologiska strategier
som ger resultat. Hon ar specialiserad inom halso- och prestationspsykologi, darefter har
hon studerat arbets- och miljomedicin, teamutveckling, ledarskap och mindfulness vid flera
internationella institut. Hon genomfér nu en utbildning pa Systemscentered Training
Research Institute i USA och England, samt deltar i traning vid Institute of Coaching, Harvard
Medical school.
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