En Dagbok for en
Lyckligare livskinsla

Att skriva dagbok (journaling) hjilper dig att rensa ditt sinne, komma ihdg de vackra & bejakande
Ogonblicken i din vardag, viacka nya idéer till liv eller stottar dig till att skriva anteckningar pa det du
behover och kanns viktigt for dig.

"Nyckeln till positiva & livsbejakande fordndringar & resultat dr att... gora det,
om och om igen, varje dag”

Att fylla en tom sida kan vara tufft men med Sppenhet och vilja blir det roligt och kreativt.

Sa borja skapa en vana att skriva genom att planera i det i ditt dagliga eller veckoschema.

Lat oss nu borja fylla 1 daghoken och skapa utrymme for annu mer
gladje, inspiration & kraft in 1 din vardag!

PA MORGONEN

MANIFESTERA MIN PERFEKTA DAG

Utforska dessa fragor pa morgonen, forslagsvis kring din frukost om du éter det.
Forsoka planera tiden till detta vil sa att du kan gora detta i lugn och ro. Det tar cirka 4 min.

Vad kénner jag just nu?

3 saker jag &r tacksam Over:

Kdnn varje sak du dr tacksam for i ca 30 sec.

MORGONENS PEPP

Positiva affirmationer hdjer min energi och ger mig kraft!
Idag affirmerar jag: "Jag dr

Vad skulle kunna gora dagen fantastisk?
Hur kan en underbar dag se ut fér mig just idag?

”Hur vill jag ma idag?”




PA KVALLEN

INTEGRATION & FIRANDE AV MINA FRAMGANGAR

Utforska dessa fragor strax innan du gar och ligger dig.
Forsoka planera tiden till detta vil sa att du kan gora detta i lugn och ro.
Det tar cirka 4 min.

Landa forst i spacet och i dig sjilv genom att ta 5 djupa medvetna andetag,
med langsamma utdragna utandetag.

Hur kédnner jag mig just nu?
Vad gjorde jag for gott for ndgon idag?
Vad var allra bast, roligast, avkopplande, mest givande idag?
Vad exakt var det som jag uppskattade i den aktiviteten/hédndelsen?
Ndmn minst tre saker.

Hur kan jag gora det bittre imorgon?

Avsluta meningen: “Just nu kdnner jag tacksamhet for...
Kdnn den tacksamheten for ca 30 sec.

Ideer, tankar, inspiration som vill komma till uttryck:

EXTRA FRAGOR vid behov:

Tankar att ldgga undan for dagen for att sova riktigt gott:

Vad gjorde jag idag utifran vénlighet & omsorg till mig sjalv?




PA LUNCHEN

HUR LEVANDE KAN JAG KANNA MIG

Dessa fragor kan du utforska innan du gar pa lunch till exempel, for att landa i dig sjilv, hitta
till en djupare avslappning, glidjen och fokuset. Det tar cirka 10 min.

Landa forst i spannet och i dig sjdlv genom att ta 5 djupa medvetna andetag,
med langsamma utdragna utandetag.

Hur dr det att vara jag just nu? Vad ar tydligt levande i mig just nu?

Upplev forslagsvis din inre upplevelse i ca 3 min.

Vad upplever jag i kroppen just nu?

Vad kénner jag just nu?

Upplev forslagsvis din kdnsloupplevelse i ca 1-3 min.

Vad behover jag just nu? Vad langtar jag efter just nu?

Upplev forslagsvis din ldngtan i ca 1 min.

Det jag ska gora nést, hur kan jag gora det pa ett mer tillfredsstillande stt, ett sdtt som mer
harmoniskt, roligt & sé dér harligare?

Hur skulle resten av dagen kunna bli en riktigt bra dag?

Hoppas dessa bidrar till 6kad vilbefinnande for dig, samt att du kan
manifestera en dag som du kan sdga Wow till i slutet av dagen!

Du kan ldsa mer om mig och om mina erbjudanden samt hitta mer
inspirerande material pd min hemsida.
Varmt vilkommen att kontakta mig med dina frdgor om tex min coaching.

www.edercoaching.se / edercoaching@gmail.com
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