LOVE WHO YU ARC

Voillommen

TILL DIN BOOSTBOK!

Med den har boken vill vi hjalpa dig att forstd hur stora majligheter du har att pdverka ditt liv.
Vi vill ge dig redskap for att ta hand om dig sjalv och ge dig en boost. Du kommer inse att du dr

grym och att allt kommer att ordna sig!

Livet ar fullt av utmaningar. Din tro pa dig sjalv och din sjalvkansla kommer att provas
manga ganger. Men det positiva ar att du har makten att bestamma vem du vill vara och
hur du vill behandla dig sjalv. Visar du respekt for dig sjalv och ar positiv och peppande, kan

du dstadkomma vad du vill och du kommer att ma battre.

Du kommer att mota motgdngar och ga igenom tuffa perioder. Du blir stressad och kanner
dig nedstamd, precis som alla andra. Det ar en del av livet! Det viktiga ar hur du hanterar
dessa perioder s3 att du inte fastnar i negativa tankegéngar. Med ratt verktyg blir tuffa

perioder lattare att hantera och att komma ur.

Den har boken hjalper dig att plocka fram ndgot som redan finns inom dig - en grund-
laggande trygghet, styrka och sjalvkansla. Genom att fylla i boken och gora sma justeringar
i din vardag kommer du fa mojlighet att utmana dina inre forestallningar och bli den person

du ar dmnad att vara, den person som redan finns inom dig.

D v farilasderk!



Belona dig syalv!

Innan du bérjar ska du fundera ut en beléning att ge dig sjalv nar du har fyllt i hela boken.
Det ska vara ndgot stort som du verkligen vill ha eller vill uppleva. Att fira sina framgdangar

ar viktigt!
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Drommar

Skriv ett framtidsbrev
till dig syalv

Forestall dig att det har gétt tio &r. Skriv ett brev
till dig sjalv i presens dar du beskriver hur ditt liv ser
ut. Vem ar du? Vad gor du? Vilka manniskor har du

omkring dig? Hur ser din boendesituation ut?
Forestall dig att du skriver till den person du ar
idag och minns hur du kanner dig nu,

de vagskal du stér infor och vad du vill forandra.
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Fragestund

Tema: Relationer

Det sags att vi formas av de vi umgds med och att de fem manniskor vi ar narmast
pdverkar vad vi anser vara mojligt i livet och vilka forvantningar vi har.

Fundera pd vad olika relationer betyder for dig.

VILKA EGENSKAPER HOS ANDRA FAR MIG ATT MA BRA?

VILKA EGENSKAPER HOS ANDRA TAR ENERGI IFRAN MIG?

TRE PERSONER SOM BETYDER MYCKET FOR MIG:

VAD HAR DESSA TRE PERSONER GEMENSAMT?




Listor

Tema: Resor

LISTA DE TRE BASTA RESORNA DU GJORT:

2.
3.
LISTA NAGRA PLATSER DU DROMMER OM ATT RESA TILL:
1 6.
2 7.
3 8.
4. 9
5 10
LISTA SAKER DU VILL UPPLEVA PA DINA RESOR:
1.
2.
3.
4.
5.

MITT BASTA RESMINNE:




Min Ve Cka DAGENS DATUM: ..

MAENDE:

TRE SAKER JAG HAR VARIT EXTRA TACKSAM FOR:

JAG AR STOLT OVER ATT JAG:

VIKTIGA SAKER JAG HAR FATT GJORT:

NAGOT NAGON SA SOM GJORDE MIG GLAD:

NAGOT JAG GJORDE SOM LIGGER UTANFOR MIN BEKVAMLIGHETSZON:

DET HAR VILL JAG LAGGA MER TID PA NASTA VECKA:

DET VIKTIGASTE JAG HAR LART MIG:

EN JOBBIG SAK SOM HANDE:

NASTA VECKAS AFFIRMATION:

Veckans uppgift —»




Uppdrag
Rensa 1 ditt hem

Ditt hem reflekterar manga gdnger hur du kanner dig inombords. Ju mer du konsumerar och skapar
oreda i ditt hem, desto mer riskerar du att oka dina stresskanslor. Det basta sattet att ta reda
pd vad du verkligen behover i ditt liv och i ditt hem ar att gora dig av med det du inte har ndagon

anvandning for.

VILKA POSITIVA EFFEKTER KAN EN STOR UTRENSNING GE?

Om du valjer att borja en resa mot ett enklare och mer harmoniskt liv genom att rensa hem-
ma, kommer du att uppleva en dramatisk forbattring av ditt valméende. Det kommer ocksa att
visa dig vad som verkligen ar viktigt och aterskapa en balans i ditt liv pé flera plan.

Har ar ndgra exempel:

TID: Att minimera antalet prylar ar ett satt att maximera din tid. Varje sak du ager behover
omsorg forr eller senare och ju mindre tid du agnar &t sjalva konsumtionen, desto mer tid far
du till att vara kreativ med det du har, umgas med manniskor du alskar, laga mat, ta hand om
din kropp och sa vidare. Du far dessutom mer kontroll 6ver dina saker och slipper 6dsla tid pa

att leta.

EKONOMI: Nar du har rensat och sett hur mycket saker du samlat pa dig, kommer ditt sug
efter att kopa nya saker att minska. Du borjar gora mer medvetna val i din konsumtion och ser

till kvalitet och héllbarhet.

ENERGI: Qavsett hur manga smarta forvaringslosningar du har och hur val organiserat ditt
hem an ar, tar varenda sak du ager upp onodig plats i ditt medvetande. Ju mer du rensar bort
av saker du inte behover, desto lugnare och mer stressfri kommer din tillvaro att kannas. Det

skapar aven rymd i dina tankar s att du kan agna dig &t det som ar viktigt.

SJALVKANSLA: Fragan om vad du ager ar faktiskt en fréga om hur du vill leva. Nar du bor-
jar rensa i ditt hem kommer du narmare dig sjalv och du far ova pé ditt beslutsfattande genom
att gora aktiva val. For varje sak du valjer att gora dig av med eller behalla s& formar du aven

din identitet, vilket starker sjalvkanslan. Ju mer du rensar ut ur ditt hem desto battre kommer

du att kanna dig.






Uppdrag
Skriv tacksamhetsdagbok

Att skriva tacksamhetsdagbok hjdlper dig att ta kontroll 6ver din egen lycka. Det enda som

kravs dr fem minuter av din tid varje dag.

Ménga gar runt med installningen att "bara det har och det har hander s& kommer jag
att bli lycklig". Vi tanker att lycka foder tacksamhet, men i sjalva verket ar det tvartom.
For nar vival fér det vi vill ha, sa vill vi ha mer av nagot annat. Det ar s& manniskan fung-
erar. Nyckeln ligger i att kanna tacksamhet for det vi redan har. Nagra av de positiva

effekter forskningen lyfter fram ar:

- battre somn

- minskad stress

- mindre sjukdomar

- storre upplevelse av lycka i vardagen

- nya perspektiv pa vad som ar viktigt i livet
- storre sjalvmedvetenhet

- insikt om vad man behover mer eller mindre av i sitt liv

KOM IGANG

Ett bra tillfalle att skriva i din tacksamhetsdagbok ar pé kvallen innan du ska somna.
Skapa en mysig kvallsritual och kryp ner i sangen med din dagbok. Kanske tander du ett
ljus eller dricker en kopp te. Lat det bli en stund av medveten narvaro att verkligen njuta

av.

Tank pa att hélla det sa enkelt som mojligt. Skriv 3-5 saker du ar tacksam for just idag.
Det kan vara precis vad som helst, frén stora till smé saker du upplevt eller reflekterat

over under dagen.

Till en borjan kan det hjalpa att under dagen vara uppmarksam pa saker du kan skriva ner
i din tacksamhetsdagbok. Efter en tid kommer du omedvetet att borja uppmarksamma
fler och fler positiva saker varje dag. Du registrerar dem helt enkelt pa ett satt du inte

gjorde innan du borjade skriva din dagbok och far en harligare vardag.
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Tema: Motgangar

Brottas du med ndgot stort hinder eller problem just nu? Ndgot som stdr i vagen for vad du
egentligen vill gora? Tank om det dar hindret ar precis det som behovs for att du ska ta dig dit
du vill. Oavsett det hinder du star infor, sd handlar allt om hur du valjer att se pd det och om du
blir handlingsforlamad eller inte. Det handlar om att lara dig sjalvdisciplin i kombination med
logiskt tankande.
Nar du star infor en svar situation, forsok att:
- vara sa objektiv som mgjligt ’—“‘A
- inte lata dina kanslor ta over
- ignorera hur andra ser pa saken
- placera situationen i ett storre perspektiv
- landa i nuet, utan att tanka pa framtiden
- fokusera pé det du har mojlighet att gora at saken just nu.

VILKA HINDER UPPLEVER DU ATT DU HAR | DITT LIV JUST NU?
UR VILKET ANNAT PERSPEKTIV KAN DU VALJA ATT SE DESSA HINDER? “
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