INSPIRERANDE MATERIAL

Lar dig att motverka stress

“Stalsatt ditt Sinne. Myuka upp ditt Hydrta. “Tillfredsstall din spal.”
— Okénd

Stress och alla former av anspénning signalerar att du inte har det du vill ha i livet just denna
stund, det vill séga att du lever antingen i brist av nagot slag, du ar inte lyhord pa dina viktiga
behov, eller saknar tillit. Eller att du 4r helt identifierad av ndgon av de Primdra Negativa
Overtygelserna om dig sjilv som tex Jag riicker inte till”, ”Jag ir kraftlés”, eller ”Jag ér
okapabel att...” som skapar anspdnning och stress i dig. Tanker du mycket pé eller pratar om
stress sa kommer du med storsta sannoklighet uppleva mer stress.

Om du vill héja din energi, uppleva mer frid, stabilitet och glddje, samt ha bra fysisk hilsa 1
ditt liv sa maste du sluta stressa och borja slappna av mer. Mentalt som i kroppen.

Har foljer ndgra goda rad fran mig, som upplevt mycket stress tidigare men numera istéllet
njuter mer av livet s& mycket som mgjligt, och mar fysiskt béttre.



Hdr dar de 6 raden:

1. Borja acceptera, respektera och dlska dig sjilv, precis som du
ar just NU!

“Om v inte kan dlska oss spilva, hur kan vt dlska lwet, och andra, pd djupet?”

Okdnd

Sluta sl& knut pa dig sjdlv for att fa andras bekréftelse och gillande pa att du &r okej, forsoka
frenetiskt vara vilkommen och omtyckt hos andra. Det kommer dnda aldrig att vara nog.
Bestam dig for att Du riacker, och blir 6ver! Sluta kimpa for att visa dig vara vérdig, och
borja leva utifrén att du &r fantastisk, du ar redan hel, dlskad, kraftfull, vacker, resursstark,
och med vetskap att du kan!

2. Vilj att lita pa att du far hjilp, att du inte dr ensam...

“The Unwerse has shaken you to awaken you.” — Mastin Kipp

Du behdver inte bira allt ansvar pa dina axlar. Vérlden gér inte under om du tar ledigt en dag.
Jorden slutar inte snurra om du tar en paus och tar hand om dig sjélv. Det finns hjdlp att fa.
Slappna av! Ta modet och be om stdd och forstirkning av vénner, terapeuter, lérare. ..
Bestidm dig for att gora nagot at saken for att ha det littare och roligare i ditt liv. Om du inte
kan gora nagot, slapp det helt da... Och gora sakerna fran en plats av tillit och lugn inom dig,
lita pd att saker ha sin ritta gdng. Det kommer att ordna sig! Du ska se!

3. Arbeta pa Tilliten

Allt kommer att bli bra, bittre.Véiga tro det! BESTAM dig for att tro det!

Forslagsvis varje morgon i ca 3-5 min visualisera och KANN det slutresultat du vill ha. Viga
ta steget utanfor klippkanten i tillit till att fallskdrmen eller vingarna din kommer att veckla ut
sig. Lita pd att det blir tillrdckligt bra, lita pa att du kommer att hinna, lita pa att du har allt du
behover, och de resurser du behdver kommer att komma till dig. De rétta mojligheterna
kommer att uppenbara sig for dig. Och om allt skulle ga at pipan (och lingre fram kanske du
kallar hdandelsen for en Géva) - lita pd att du kommer att klara &dven det!

Sling dig ut, och vaga skapa ditt liv!



4. Hitta tillbaka till din inre rost - din intuition, ditt hjirta...

Lyssnar du mer pd andra én pé dig sjdlv fir du s ménga olika mattstockar att méta dig mot
att det blir omdjligt for dig att prioritera, och du kommer att dridneras pa energi.

Men nér du borjar lyssna pé dig sjélv fyller du istéllet ditt liv med Gladje och Kraft, vilket ger
dig méngder av energi! Nir du foljer din sanning, din inre vigvéigvisaren, sd kommer du att
kénna dig d&nnu mer levande 1 ditt liv.

Go with the flow, your flow!

5. Se till att fa dina prioriteringar ritt i livet.

Ta reda pa vad som &r viktigt for dig, vilka dina dvertygelser &r om vad som ér ratt och fel
JUST FOR DIG, bérja leva efter det! Att std upp for det du tycker ér viktigt for dig, for det
som kénns sant for dig, och sedan ha modet att gé for det, ger dig ryggrad och stolthet.
Borja leva ditt liv Inifran och ut... istéllet for utifrdn ( genom andras virderingar och asikter,
genom de borden/masten du tagit pa dig).

Sta pa dig, annars gor ndgon annan det!

6. Stress uppstar nir vi gor oss sjilva maktlosa

Darfor ar det viktigt att ta fullt ansvar for ditt eget liv och inte skylla pa andra eller pé
omsténdigheterna for ditt lidande. Forst nér du tar ansvar for hur ditt liv ser ut kan du ocksa
gora nagot at det! DA kédnner du dig mer potent, vilket det gor dig mindre stressad.

Sa skippa offermentaliteten, hitta tillbaka till Kraft och Frihet, slépp loss din inre
livskonstnér, och borja skapa det liv som du mér bra av!

Hoppas detta var inspirerande och hjdlpsamt for dig!

Skulle Du vilja veta mer om hur du motverkar stress i ditt liv, maila mig, sd underséker vi fragan
tillsammans.
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