GRATIS GUIDE

5 steg

mot ditt dromliv

Bryt gamla tankemoénster och ta de férsta stegen
redan i dag

v

Viga leva det liv du drommer om



VALKOMMEN

Ditt dromliv borjar i dina tankar

Har du ndgon gdng undrat varfér du hamnar i samma situationer om och
om igen, fast du verkligen vill négot annat? Ofta handlar det inte om
viljestyrka. Det handlar om tankeménster — gamla satt att tdnka om dig
sjalv och livet, som du bar med dig lIéngt innan du kunde vdélja dem.

Det fina &r att tankemoénster gdr att férandra. | den hér guiden fér du fem
steg som hjdlper dig att se dina ménster, méta dem med vérme och
borja valja nytt.

Las i lugn och ro, svara arligt pd frédgorna och ta det i din egen takt.

Tips: Ha en anteckningsbok bredvid dig nar du l&ser.



STEG 1AV 5

01

Lagg marke till monstret

Allt borjar med att se. Kanske byter du jobb, partner eller stad — men efter
ett tag kanns allt likadant. Samma typ av konflikter, samma ké&nsla av att
inte racka till.

N&r ndgot upprepas dr det sdllan en slump. Ofta ér det ett tankemonster
som styr dina val. Du behéver inte géra négot &t det dnnu — bara att
l&dgga marke till det féréindrar ndigot.

REFLEKTION

Vilken situation har du varit med om mer dn en gang? Vad brukar
du tdnka om dig sjdlv ndr den hdnder?



STEG 2 AV 5

02

Prata med dig sjalv som med en van

Hor efter hur du pratar med dig sjalv ndr ndgot gdr fel. "Typiskt mig.” "Jag
klantar alltid till det.” Skulle du séiga samma sak till ndgon du tycker om?

Den hérda inre résten dar ofta ett eko av nédgot du hért som barn. Den
kéinns som din — men den gdr att byta ut. Varje géng du vdljer ett
vanligare ord tr&nar du in ett nytt monster.

REFLEKTION

Vilken mening sdger din inre rdst oftast? Hur skulle en kdrleksfull
vdn sdga samma sak?



STEG 3 AV 5

Skriv en ny berattelse om dig sjalv

” N

"Jag dr inte kreativ.” "Sdnt hdnder inte mig.” "Jag har aldrig kunnat hantera
pengar.” Meningar som dessa Idter som fakta — men de &r tankemonster
som upprepats sé Iédnge att de borjat kdnnas som en del av vem du ér.

Allt du séger om dig sjalv med orden alltid eller aldrig &r vart att granska —
och skriva om.

REFLEKTION

Skriv ner en mening du ofta sdger om dig sjdlv. Skriv sedan en ny
version som oppnar for ndgot annat - till exempel "Jag hadller pa att
ldra mig ...”



STEG 4 AV 5

Valj det du vill - inte det du borde

Lever du efter "borde"? Sager du ja fast du menar nej, och k&nner skuld
ndr du prioriterar dig sjalv? Ofta mdrks det i kroppen — en klump i magen
eller spdnda axlar.

Ditt dromliv bygger pd det du langtar efter, inte p& andras férvéntningar.
Borja med att lyssna indt: vad vill du egentligen?

REFLEKTION

Vilket "borde” styr dig mest? Vad skulle du vdilja om ingen annan
hade en dsikt?



STEG 5 AV 5

05

Ta ett litet steg i dag

"Ndr jag har mer tid.” "Ndr jag vet att det kommer att gd bra.” Att vénta pé att
bli redo dr ett av de vanligaste tankemdnstren som héiller dréommar pd
avstand.

Du behodver inte ta hela steget pd en gdng. Ett litet steg i dag réicker — ett
samtal, en anteckning, ett forsta férsék. Kanslan av att vara redo kommer
ofta efter att du borjat.

REFLEKTION

Vad har du skjutit upp? Vilket dar det minsta steg du kan ta redan i
dag?



SAMMANFATTNING

Dina fem steg

Markera det steg du vill bérja med. Det finns inga ratt eller fel — vdlj det
som k&nns mest levande for dig just nu.

(O Lagg marke till monstret
(O Prata med dig sjélv som med en van
Skriv en ny berdattelse om dig sjdlv

Vdlj det du vill - inte det du borde

O O O

Ta ett litet steg i dag

REFLEKTION

Det steg jag vill borja med dar ...

Mitt forsta lilla steg blir ...



OVNING

Grav ett steg djupare

Bakom varje tanke som skaver finns ofta en kérna — en djupare tanke om
vem du dr. S& har kan du kommma nérmare den:

1 Valjen mening frén dina svar som kdnns tung.

2 Fradga dig: "Om det hdr dr sant — vad betyder det om mig?” Skriv ner
svaret.

3 Stall samma fréga till det nya svaret. Fortsdtt tills du ndr en kort mening
som k&nns som karnan, till exempel "jag dr inte vdird det” eller "jag dr
inte trygg”.

4 Lagg en hand pé hjdrtat, andas lugnt och ség tyst: "Jag ser dig. Tack for
att du ville skydda mig.”

REFLEKTION

Kdrnan i mitt tankemonster verkar vara ...

Att se k@rnan ar boérjan. Att sléppa den och ersdtta den med ndgot nytt
och starkande gdér ofta l&ttare med stod.



NASTA STEG

Vill du ga vidare mot ditt dromliv?

De har fem stegen d@r en bérjan. | workshopen Ditt Drémliv gér vi djupare.
Du fdr en inspelad workshop, en arbetsbok och en meditation som hjdlper
dig att se, k&nna och bdrja skapa livet du langtar efter — i din egen takt,
ndr det passar dig.

Las mer om Ditt Dromliv -

soulhealing.vjexpression.com/dittdromliv-kop

Vill du hellre ha personligt stod?

I mina healingsessioner arbetar vi tillsammans med de
tankemonster som sitter djupast — online eller pd plats. Skicka ett
meddelande s& bokar vi en tid.

Instagram: @soul.healing.work

Mejl: veronicamailkontakt@gmail.com

Varma hdlsningar,

Veronica

SoulHealing - Viga leva det liv du drémmer om


https://soulhealing.vjexpression.com/dittdromliv-kop/

