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MSKAPA DITT LIV

Bli medveten/observera om de negativa tankar du ténker varje dag,
vilka kanslor de ger dig samt vilken handling du tar efter dem. Hur
Iéinge har detta pdgatt inom dig?

1. Skriv ner pd ett A4 papper allt som kdnns "negativt" inom dig.

2. Omskapa det du skrivit. Skriv om all text pé ett annat papper
och du vander det negativa till positiv. Skriv i nu form, presens. Ex
Jag dr nu lugn och balanserad pd mitt jobb.

3. Gor en liten ceremoni och brann pappret dar du skrivit det
negativa pé ev iien kastrull eller ute. (Brandrisk! ) Kénn
omvandlingen i dig. Las igenom det positiva du skrivit. Kann in
det. Se det i ditt liv och lev efter det. Du ar skaparen i ditt liv!

4. Las igenom det positiva du skrivit sa ofta du kan. Kénn in
det. Se det i ditt liv och lev efter det. Du ar skaparen i ditt liv.
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MEDITATION
oy

Satt dig pd en lugn och skon plats i ditt hem, tand
ett ljus. Ta 3 djupa andetag och stang dina 6gon.

Forestall dig den mest fantastiska, underbara
plats du vill vara pd i ditt liv. Hur ser det ut dar?
Vad gor du? Med vilka umgds du med? Vad har
du pa dig? Viken kansla ger detta dig?

Stanna i bilderna och kdnslan, drom stort och
kdnn in att det dr ndgot som hdnder nu som dr
sant.

Meditera ca 10 min varje dag for att ta det
djupare in i ditt sinne och fér att komma ndrmare
dina mal. Till att bli sant.



