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Om du svarade ja pd ndgon av dessa fragor ar du
inte ensam. Mdnga av oss fastnar i moénster som
gor att vi stressar, pressar oss sjdlva och
glommer bort vad vi egentligen behdver.

Den hdr guiden ar har for att hjdlpa dig bryto
dessa monster.

BORJA DIN RESA NU




VARFOR KANNS DET SOM DU ALDRIG RACKER TILL?

Det ar latt att tro att problemet handlar om tiden - att du
har t6r mycket att géra och fér lite tid att géra det pa.
Men ofta handlar det om n&got djupare.

Har ar ndgra vanliga ménster som kan ligga bakom kénslan
av otillracklighet:
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SA BORJAR DU BRYTA MONSTREN

Har ar tre steg du kan bérja med redan idag tér att bryta
de negativa ménstren och skapa mer balans i ditt liv.

Ta fram papper och penna




IDENTIFIERA DINA GRANSER

Ovning: Skriv ner svaren p& dessa fragor:

* Nar sa du ja till ndgot senast, fast du egentligen ville sdga nej?
* Vilka aktiviteter eller situationer tar din energi just nu?

e Hur skulle du vilja att ditt liv sdg ut om du vagade prioritera dig sjélv?

Reflektion: Dina granser ar en viktig del av ditt valmdende. Att sGtta gréanser
handlar inte om att vara elak - det handlar om att skydda din energi och att
alltid se till att du fyller pd din kopp forst.




SLAPP KANSLAN AV ATT DU MASTE

VARA PERFEKT

Tankedvning: Nasta gang du kdnner att du madste prestera
oerfekt, stall dig sjalv dessa fragor:

e “Vad ar det varsta som kan handa om jag inte gor det perfekt?”

» “Vem férvéntar sig egentligen detta av mig - ar det jag sjalv eller nagon annan?”

Affirmation:
“Jag ar tillrdeklig precis som jag ar.
Mitt varde sitter inte i mina prestationer”




SKAPA SMA STUNDER AV LUGN

VARJE DAG

Praktisk ovning: Prova att Idgga in 5-10 minuter om dagen dar du gor
nagot som far dig att kdnna lugn och n@rvaro. Har ar nagra exempel.

e Sitt i tystnad och ta nagra djupa andetag.

e Skriv ner tre saker du ar tacksam for just nu.

e GOr nagot du dlskar, som att Idsa en bok, lyssna pd musik eller ta en promenad.

Reflektion: Genom att prioritera sma stunder av lugn varje dag, skickar du en
signal till dig sjalv att du ar viktig.
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VAGA SATTA DIG SJALV FORST

Att bérja prioritera dig sjalv ar inte sjélviskt — det ar
nédvandigt fér att du ska kunna kénna balans och gladje.
Har ar tre satt du kan bérja satta dig sjalv térst, utan att
kénna skuld:
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Borja med sma nej

Testa att sdga nej till nagot litet - kanske en uppgift som inte k&nns
meningstull eller en aktivitet som inte ger dig gladje. Det kan vara s& enkelt
som att tacka nej till en 6verfylld kalenderpost eller avbdja ett ansvar som
inte ar ditt att bdra. Lagg marke till hur det kénns att satta dina grdnser, och

notera att varlden faktiskt inte rasar samman.
Genom att ova pd dessa sma nej starker du din sjalvkdnsla och skapar
utrymme for det som verkligen betyder nagot fér dig. Smé n
stora ja till dig sjalv i morgon.
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NASTA STEG - VAGA TA TILLBAKA MAKTEN

Den har guiden &r en startpunkt tér att bryta negativa
ménster och bérja satta dig sjalv térst. Men du behéver inte
géra resan ensam. Om du kanner att du vill ha mer stéd, ar
jag har tér att hjalpa dig genom Love Coaching




VD AR IOVE COACHING?

Love Coaching ar en resa mot en djupare relation med dig sjalv, dar sjalvkarlek och
autenticitet star i centrum. Sjalvkarlek ar grunden till ett valmdende liv - den
paverkar hur du ser pd dig sjalv, hur du hanterar utmaningar och hur du bygger
relationer med andra.

Genom Love Coaching far du verktygen att:
e Minska sjalvkritik och 6ka sjalvacceptans.
e Satta halsosamma granser och prioritera ditt valmdende.
e Forbattra relationen till dig sjalv och andra genom att bygga karlek och respekt inifran.
e Vaga leva ett livsom ar i linje med ditt sanna jag.
e Skapa ett liv som kdnns meningsfullt
e G klarhet i dina mal och drémmar:



N&r du bygger sjalvkarlek skapar du en stabil grund tor ett liv fyllt av balans,
gléddje och harmoni. Med stéd, insiktsfulla fragor och praktiska dvningar
hjalper Love Coaching dig att stdrka din inre kraft och leva ditt mest autentiska
och valmaende liv.

Allt borjar med dig - och sjalvkarleken ér nyckeln!

OV E

COACHING

by NEO



TUR GAR DET TILL!

e Introduktionssamtal: Vi borjar med ett kostnadsfritt 30-minuters samtal dar vi
kartl&égger dina behov, mal och férvantningar.

e Individuella Sessioner: Varje session é@r 60 minuter Idng och fokuserar pd ett
specifikt omrdade som ar viktigt for dig. Vi arbetar med praktiska &vningar,
reflektioner och strategier tor att stotta din utveckling.

e Uppfdljning: Mellan sessionerna far du uppgifter och verktyg som hjalper dig att
integrera det vi pratat om i din vardag. Vi féljer upp dina framsteg vid varje mébte.

OV E

COACHING

by NEO





mailto:lovecoach@yogabyneo.se

