MANIFESTERA DINA
DROMMAR & VISIONER

- Men hur?

Har far du nagra saker att tinka pd som kan inspirera dig att
ma bra i din vardag och manifestera de férdndringar &
framgangar du onskar at uppleva.

1. Malmedvetenhet, engagemang och beslutsamhet

Hall fokuset levande i de fordndringar och framgangar du 6nskar att uppleva! Ha dessa tre ord
levande i dig och med dig under tiden. Viktigt.

Ta hjélp av dina dagliga visualiserings-dvningar och gor en manadsvis Check-In var du stér i
dina processer. Du kommer att falla en och annan géng i ditt *misslyckade-tank- det gér inte
riktigt som du har tinkt dig’, men 14t inte dessa tanke-propaganda vilseleda dig och fa dig att ge

upp :)

Jag foreslar under tillfdllen du kénner att du *misslyckades’, att utforska mer nyfiket vad som
kom i viigen, lir dig av hindren, ta dig upp igen och VALIJ utifran sjilv-empati att fortsitta!

Inte en enda person som natt framgang, har inte misslyckats, mott pa utmaningar, kinsloméassiga
sasom fysiska. De lyckas for att de tar sig upp igen, lir sig av hindren, borstar av dammet, och
fortsatter framat.

Sa fortsitt framat... och detta med fokus pa att gora detta fran en mer lattsam plats inom dig, att
ha roligt pa véigen, var nyfiken, samt lyhdrd init och pa din intuition - lyssna pa din inre
vigledning, dina inre kdnslotillstind, vilka behov dr bemotta och inte for att bibehalla balansen.
Och pusha inte dig sjdlv hért - 1at saker ta sin tid! Ta pauser vid behov.

Lyssna in och viardera NOGA dina viktiga behov sa som att ha space/plats/utrymme, vila, ha
roligt, energi, stabilitet, frid/djup avslappning, och medkénsla till dig sjélv.

Be om hjilp, uppmuntran och stdd vid behov. Hall fokuset pa slutmalet, mindre pa *Hur du ska
gora det’ och dina naturliga egenskaper kommer att ta dig framat. Du kommer att lyckas! Du
kommer att lyckas!



2. Uppmirksamma nir de uppstar & negligera de primira negativa

mentala forestillningar om dig sjalv

De vanligaste sa kallad Overtygelser vi beméter fran den Inre Kritikern och hélla dig
uppmérksammad nér dessa slar till och opererar i bakgrunden. De far dig att hélla dig tillbaka frén att
gd efter vad som éar viktigt for dig, och vad ditt hjarta vill och ldngtar efter. Och dessa s k Tankar/
overtygelser om oss sjédlva...som kinns sa sanna OM vi identifierar oss med dessa, operarerar oftare
an du du kan ana, och dr oftast orsaken varfor du kinner dig rddd, otrygg, dngestfylld, deprimerad,
och upplever skam och smértsamt ensamhet.

De alla landar i ndgon av dessa 3 Grundrédslor:

- Réddslan for separation och ensambhet, till exempel rddsla for att bli limnad och dvergiven,

existentiell rddsla for att inte vara del av nagot storre...att inte tillhora.

- Rédsla for att uppleva lag sjalvvarde. Till exempel ridsla for att inte vara dlskad, for att inte ricka
till, for att inte vara god och bra nog.

- Rédsla beroende pa brist pa tillit, till exempel radsla for att Vérlden ska vara ond, livet vill dig illa,
for att inte kunna lita pa nagon, for forandringar, for att inte klara av livet.

Dessa dr de mest vanligaste 'tankemonstren’ som véaldgédstar oss som det &r bra att vara empatisk och
aktsam mot:

- ”Jag ar oduglig/jag ricker inte till” / ”Jag har inte kapaciteten... Jag kan inte” / ”Jag &r fel, jag ar
virdelds” / ”Jag dr oviktig/ osynlig” /  Jag tillhor inte” / Jag kan inte lita pd mig sjdlv, vérlden, eller
pa andra” / Jag dr Maktlos” mm.

Det dr ménskligt att ha dessa overtygelser, dessa tankemonster, som kommer att vara mer eller
mindre nérvarande hela livet ut, men Du KAN léra dig att fi avstand till dessa, bara ’se” dessa operera
1 bakgrunden, negligera dessa, och VALJA SLUTRESULTATET DU VILL HA istéllet.

Bygg ett arsenal av positiva affirmationer att siga till dig sjilv, bygg upp din Resiliance for att
bemota dessa Overtygelser och kénna dessa i1 din kropp... och var tydlig med att DU AR INTE DINA
TANKAR.

Du ér storre dn sd. Du dr skaparen, och du dr nérvaron som véljer vad du tror om dig sjélv, och om
vérlden, och andra.

3. Manifestations verktyg

Det du du skickar ut, det budskap du sénder ut till livet, vad du tror och séger till dig sjdlv och om
andra, paverkar vad som opererar i ditt undermedvetna, och dérledes vad livet far for budskap att
manifestera dt dig. Samt med vilka *6gon’ du ser pé dig sjélv, andra och livet.

Sa vilj att medvetet uttala och se pa saker som stérker dig, hdjer din energi och lyfter andra.
En kraftfull teknik att manifestera det du vill ha ar bland annat denna:

Varje morgon, dgna dig ca 5 min eller mer, pa nigon av de Slutresultaten du vill ha och manifestera.
Vilj 3-4st. Agna ca 30-60 sek till varje Vision. Sig den korta och specifika meningen hogt ut. .. helst.
Meningen bor innehélla en vision...och en KANSLA. Dessa tva ihop gor det kraftfullt! Se och
KANN visionen i ca 30-60 sek. ’Bada’ i den! :) Kédnn som att du redan har den...4r i den.

Sedan vilj nésta... Sdg hogt meningen... se och kdnn. Lev i den. Sméle tillsammans med den.

Och var beslutsam att fortsitta gora detta varje morgon i minst 3 manader, men helst lingre. Du
KOMMER att fa som du djupt innerligt dnskar. Ova pa acceptans och tdlmodighet.

Samt var OPPEN och lyhérd pa méjligheter och chanser som livet kommer med till dig. Livet ir med
dig, glom inte det! Bara du sjdlv... dr med dig sjilv:)



4. Landa hemma i dig sjilv. Lir kinna dig sjilv. Bli lyckan som du AR.

”Happiness is Being. You are happiness”

- Rupert Spira

Att meditera, att vara lyhord och intresserad av det nuvarande 6gonblicket och dina upplevelser,
ar essentiellt for att uppleva djup varaktig lycka och vilmaende. Kénna oss levande, uppleva och
njuta av livet fullt ut. Fa djupare kontakt med oss sjélva, lara kénna oss béttre, och uppticka vara
otroliga resurser och formégor vi har, som tex var inre Glddje, Styrka, Mod, Djup inre frid,
Sanning, Lekfullhet, Passion, Kérlek, Kraft, och vér entusiastiska hogt-vibrerande kreativitet.

Viér lyhord inat. Lyssna pa den inre rosten som vill dig vél. Den inre kompassen, den inre
végledaren, den inre Livskonstndren. Den har ménga namn. Din Intuition.

’Den’ vet vad du djupt och pa riktigt vill ha och vill skapa 1 livet, vilka val du vill géra som hojer
din energi, och ger dig glddje och kraft. Det dr dir din sanning finns tillgénglig. Och foljer vi var
sanning, stir upp for oss sjélva, sa kdnns livet klart mycket mer ’ritt’ och meningsfullt, och djupt
upplyftande och berikande.

5. Forenkla Ditt Liv

Det kan vara otroligt livskvaliteupplyftande att ta en stund da och da och brainstorma, sjdlv, med
din familj eller partner kring hur skulle du/ni kunna forenkla era liv.

Det handlar om att granska allt du gor i1 din vardag for att se rutiner och saker som skulle kunna
gé att forenkla eller helt enkelt ta bort. Var kreativ! Allt frdn sma beslut som att ha fler tvéttpasar
att sldnga tvitt 1 (for att slippa sortera tvitten sen), inforskaffa bankdiskmaskin, sdga upp
medlemskort till en massa butiker for att slippa reklam... till stora beslut som att flytta fr hus till
lagenhet, borja arbete hemifran mm.

Tridna hemma istéllet for pa gymmet, forenkla garderoben, sldnga ut tvn, ha autogiro for
rakningar, gor frukosten klar pa kvillen, sldng/ge bort saker du inte behover, och sa mycket mer
du kan gora for att forenkla ditt liv!

Att forenkla ditt liv pd det hér séttet gor att du kinner att det &r du som véljer, som styr, det ger
mer utymme, du sparar tid, och far vila, vilket ger dig kraft, energi och avslappning. Och mindre
stress.

Bra va?

Vad kan du gora for att forenkla ditt liv?



6. Att du mar bra kdnnetecknar att du dr sann mot dig sjilv, och foljer

Din unika vag

Hur vet du om du viljer ritt vég, tar ritta beslut?

Ova pa nirvaro inat, och lita pA magkinslan! Folj gliddjen och mé-bra kiinslan. Ger det du tinker
gora dig en kinsla av lust och energi? Ar det en kiinsla av Flow i det du gér, da ir det nog sant
och ratt.

Vi behover vaga gora fel, ta *fel” beslut. Jag tror om vi gor vart yttersta i att folja var sanning, det
som kommer upp inom oss, som kinns verkligen ritt, s kommer livet kinnas mycket mer
spannande, rofyllt, glodjande, och meningsfullt. Vi dr mer 1 Flow - flyter mer ansrangningslost
fram i livet.

Detta d&ven om det ndgon skulle inte bli det slutresultatet som du onskade. Och da kultuvera en
tillit till att livet gor inte misstag, och annat intressant kommer upp istéllet.

Detta kan hjélpa dig att bli battre pa folja din unika vag:

Ova pa att lyssna inat, vaga ga for det du vill, vilkomna misstag, lyft fram din egen individualitet
och unikhet, slépp taget om att behova veta hur det ska bli 1 slutdndan, 6va pa tillit till livets
héndelser och skapande. Om du lever, sa lev! Folj ditt hjérta, och upptack ett liv av frihet, kérlek,
Flow, och en kénsla av overflod.

Meningen med livet skulle kunna uppfattas sa hir: Att géra det som kénns bra. Att njuta sv det
som &r vackert. Att gora sitt bdsta och leva i sanning och kérlek. Att vara i1 kontakt med den
unika, resursstarka och levande versionen av sig sjilv.

7. Att vaga ta beslut utifran Karlek istéllet for ridsla

Vi gor vara val antingen utifran kirlek - vad som kénns dkta, sant for oss, eller utifran ridsla -
hélla oss trygga (falsk trygghet), hilla oss inom ramarna (anpassning), brist pa tillit till livet.
Med andra ord beskrivet: var ldgger du din kraft ndgonstans, ger du den till rddslan, eller att f6lja
din hjartats ldngtan - vad du verkligen vill tro pa/gé for.

Gor en lista pa viktiga val 1 ditt liv och fundera 6ver om du har valt utifran rédsla eller kérlek!
Vilket har resultatet blivit av dina olika val? Den stora skillnaden brukar vara vilken kraft, energi
och vilméaende du fér av att vélja frin vad du verkligen vill

Har du tackat ja till chefspositionen for att du dlskar ditt arbete, for att det ger dig lust och energi?
Eller har du gjort det av rddsla for att bli bortglomd, omsprungen om du inte gor det? Har du valt
utbildningen for att den hjédlper dig att uppna dina drommar eller for att den minimerar risken att
bli arbetslds? Och hur roligt tycker du det ir att plugga? Ar du ihop med din partner for att du vill
vara med honom av nyfikenhet, eller for att du ar rddd att uppleva ensamhet och misslyckande?

Du kanske uppticker hur mycket du gor gentemot det du innerligt vill {or att bli uppskattad av
andra.

Ibland dr det inte 14tt att veta och kan skapa smérta inom en. Man far grava djupt, och detta med
talamod, for att hitta det sanna svaret. Och en terapeut och en djupt lyssnande vén kan vara till
stod. Se till att inte doma dig sjélv, och lita pa att du alltid gjort ditt bésta.

Att folja sin hjértats rost, sina sanning, sin frihet... ger otroliga skatter i vdlbefinnande och lycka.
Utgd alltid fran dig sjélv. Vaga lyssna pé dig sjdlv innan du ger ett svar, eller gor ett val. For
sjalvkérlek och omtanke.



8. Sjalvkanslan dr Grunden till att Ma bra, och Skapa sin vig genom

Livet.

Om du inte dlskar dig sjélv tror jag att det ar svart att verkligen élska andra, och livet.
Atminstone djupt och villkorsldst. Svért att ge andra det du inte sjélv har kontakt med.

A andra sidan, nir du stirker din egna kiirlek si vixer den i alla delar av ditt liv, och du upplever
kérlek till fler ménniskor &dn du trodde var mgjligt.

Lag sjdlvkinsla kan sabotera dina mdjligheter att skapa ett liv 1 ldtthet, d&ventyr och glidje om du
inte 4r medveten om det. Den laga sjdlvkinslan talar om for dig att du inte dr vérd, eller har rétt
att leva ett liv i vilbefinnande. Ingen kan ta ditt virde ifran dig - om du inte sjilv gor det. Foér om
du betraktar, intalar dig sjdlv som mindre vérd, och detta oftast kanske omedvetet, och som en
van tankemonster, s& BLIR du det, eftersom det d4r Du 1 som skapar din vérld, din verklighet med
tankar du véljer att ta in och skapa. Samt vad du véljer att tro om dig sjélv...

Sjilvkénslan gér tack och lov utmirkt att jobba med.

Grunden ligger i att ldra dig att dlska och acceptera dig.

Den kan bara komma ifrdn din egna synsétt gentemot dig sjilv, och har inget med att géra hur
bekriftad du blir av andra.

Du tar tillbaka makten 6ver ditt liv genom att ta ansvar for hur du mér, hur du hanterar dina mer
utmanande kénslotillstand, och vilken energi du sprider runt omkring dig.

Du kan arbeta med din inre dialog for att gora den mer positiv och stottande.

Detta med bl a att synligora den Inre sjilvkritikern, och ta avstand till dess patryckningar med din
medvetna och héllande nirvaro.

Acceptera sadant du inte kan dndra p4, eller har kontroll pa.

Borja lyssna pa ditt inre, den inre vélvillige inre rosten, borja st upp for den du dr och det du tror
pé.

Ova pé tacksamhet, fokusera pa dina och livets positiva sidor, viicka och stirka sjilv-kirleken, ta
hand om ditt kénsliga och sarade sida (&ven kallad ditt inre barn), lyssna mer till ditt inre an till
andra, och dessutom, landa mer 1 ditt varande - din medvetna nérvaro.

Allt det hir bra for din sjalvkénsla!

Man skulle kunna séga att den hér processen att borja acceptera, respektera och till slut verkligen
kénna karlek till sig sjélv handlar om att bli den fordlder som vi alla 6nskade att vi hade nér vi
var sma, den som ger fullstindigt villkorslos kérlek, oavsett hur vi dr eller vad vi gor.

Vi borjar redan Nu:

G4 fram till en spegel, ta 5st medvetna och djupa in,- ooooch utandetag, se dig 1 sjdlv nu djupt i
ogonen (vilj ett 6ga du fokuserar pd), och gor detta en stund i tystnad. Notera dig sjélv i 6gonen.
Efter en stund sdg hogt och tydligt och med all kdnsla du kan uppbringa medan du tittar rakt in i
dina 6gon; “Jag dlskar dig, preeeecis som du dr! Bara att du existerar racker att du dr vérdig och
ar dlskad”. (Kénn dina ord av kérlek, och 6va pa att mena det du séger)

Hur kéandes det?



9. Himta tillbaka till dig sjdlv. Kliv in i din kropp & finn kraften

Fraga dig sjdlv; Vad upplever jag just nu?

Kénn din andning, dina kroppsfornimmelser. Notera att du har en inre kidrna som bestar av
stillhet, lugn och styrka inom dig som héller space for upplevelsen som du upplever just nu, och
alltid.

Notera att du har kontakt med dig sjilv och med det som du upplever.

Kénn din nérvaro och din inre stabilitet.

Varje gang du andas in, andas du in mer fokus. Varje gang du andas ut, sldpper du taget om det
som ar och okar receptiviteten till din upplevelse. Du slappnar av 1 det som kanske kénns jobbigt,
hitta till en avslappnad fokus. Fortsitt tills du &r lugn, i mer avslappnad kontakt med dig sjélv och
din inre upplevelse.

10. Ett gott skratt 16ser verkligen upp spanningar.

Det finns méngder med positiva biologiska processer som sitter igdng kroppen nér vi skrattar.
Jag tror att det dr sant:)

Sa planera in stunder for ndje och skratt.

Sétt pa en rolig film el stand-up, lds en kul bok, 1ds roliga historier, gor skratt-yoga i 3min, dansa
och ha nérvaro 1 kroppen, skrik i en kudde 1 25sek och sig sedan Booh till dig nér du ser dig 1
spegeln, eller tréffa den dér rolige kompisen sol fir dig att skratta lite extra. Att ha en mer
avspand instdllning till livet leder till att vi har littare att se det komiska och ’ja ja, s& var det’ 1
olika situationer och hédndelser vi rakar ut for. Ibland dr det forlosande att istdllet for att grita
over nigot, faktiskt att skratta it det!

Hoppas dessa punkter var inspirerande och givande for dig
och stottar dig till att lyfta dig sjalv mot den mest
magnifika upplevelsen av dig sjdlv och livet.

Skulle du vilja veta mer hur du kan manifestera de fordndringar & framgangar du 6nskar
att uppleva i din vardag, eller fa veta mer om de coaching program som kan stotta dig pd végen,
vilkommen att maila mig.

CAphecs Ges

www.edercoaching.se
edercoaching@gmail.com E D E R COAC H I N G
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