


Du ar kallan till gladje. Lat dig inspireras av dig sjalv.
Gor ditt vdlmaende till ett medvetet val och bli
skapare av ditt eget liv. For att du kan och for att du ar
vard det!

Kompromissa inte med dig sjalv. Om nagot inte
kdnns som ”JA!”, ga inte med pa det, gor inte det.
G3 alltid efter kdnslan som kdnns bra och som ger
dig mest gladje.



Denna bok handlar om dig sjalv. Du lar dig att medvetet andra
ditt fokus pa saker som far dig att ma bra. Du omskriver ditt liv
och andrar pa ditt livs manus. Meningen ar att du skapar ditt liv
med egna ord som du vill ha det. Du kan skriva om manuset
flera ganger, det ar en process som heter Livet.

Inspirationsboken handlar om en samling av évningar dar du medvetet paverkar hur ditt liv
kommer att se ut och hur du kommer att ma. Alla 6vningar har jag sjalv anvant mig av och gor
det fortfarande dagligen. Ovningarna har gett mig enormt mycket i form av energi, glidje,
valmaende, halsa, underbara relationer, fantastiskt jobb och ett harligt liv. Darfor vill jag dela
med mig de verktyg som jag har anvant mig av for att skapa mitt liv, som jag vill ha det.

Att skriva sig till det liv man 6nskar, de egenskaper man vill ha handlar om traning, precis som
du tranar en idrottsform for att fa en bra kondition och kroppsform eller nar du lar dig ett nytt
sprak. Det ar bade givande och roligt.

Jag har alltid block och penna med mig. For att gora det enklare och lattare for dig, har jag
skapat denna “traningsbok” dar jag har samlat in 6vningar fran olika kdllor under min egen
resa. Gor det som kanns angelaget for dig, for dagen. Skriv ndgot varje dag, det ar ett satt att
paverka ditt eget tankande, ditt liv och din framtid.



Att skriva ar ett satt att hoja medvetenheten och 6ka vdlmaende pa
alla satt och vis. Nar du koncentrerar och fokuserar pa att skriva och
beskriva om de saker som far dig att ma bra, skapar du nya
tankemonster och du kommer att skapa ett rikt och gladjefylld liv.

Du skapar nya natverk i hjarnan och banar vagen for nya kreativa mojligheter och I6sningar. Du kommer inte att ga
pa samma gamla hjulspar utan du har boérjat gora avtryck for vagar till gladjen.

Skrivandet pa detta satt ar en slags meditation, da du medvetet styr ditt fokus pa ett amne at gangen och nar du
gor detta kontinuerligt kommer du att marka en stor skillnad i dig sjalv och hur du ser pa omvarlden. Du kommer
att ma battre, ta saker lattare och forandra relationerna till allt och alla.

Var och bli den forandringen du vill se i omvarlden.

De flesta runtomkring dig vet oftast vad du inte gillar och vad du inte vill ha, men vet de vad du ser framemot att
jobba med, hur du dlskar att bo, vilken slags manniskor du trivs med, vad det ar som inspirerar dig, vad som far dig
att vissla av gladje, vad ar det som far dig att stiga upp pa morgonen med leende pa lapparna, vad ar det som far
dig att tappa bort tiden? Hur manga ar det som vet om alla dessa positiva och underbara saker om dig? Boérja med
att skriva det for dig sjalv och sen kan du borja beratta det for andra. Nar du forst skriver och sen berattar om det
du skrivit om, befaster du allt du fokuserat pa i din verklighet. Det blir sant for dig forr eller senare.



Skriv ner vad ar det du dlskar och uppskattar i dig sjalv:

Jag alskar mig sjalv nar jag

Jag uppskattar foljande sidor i mig sjalv:

Mina basta egenskaper ar:

Forestall att du ser pa dig sjalv med andras 6gon, vilka goda egenskaper ser du?



Jag njuter av att vara med personer som

Jag blir sa glad nar jag ar med

Jag mar sa bra av manniskor som

Jag ar mig sjalv med personer

Jag inspireras av

Vilka slags mdnniskor mar jag som bast av att umgas med?



Det finns sa mycket som gor mig glad!

Visst ar det harligt med

Visst ar det harligt att

Jag blir glad for

Visst ar det harligt nar



Saker som far mig att kdnna tacksamhet och uppskattning:

Jag ar tacksam

Jag uppskattar



Jag ser framemot att arbeta med

Jag gillar tanken att arbeta som

Jag gillar arbetskamrater som

Jag trivs med ett klimat som utstralar

Jag mar som bast med en chef som

Pa mitt jobb vill jag ge uttryck for

Mitt dromarbete och dromarbetsplats:



Jag ser framemot att dela mitt liv med en partner som:




Pengar ar

Det ar kul att

Pengar far mig att

Min Ion

Min ekonomi

Jag ser framemot

Mina positiva, kreativa och konstruktiva tankar om pengar:



Sa har ser det ut nér jag trivs med mitt boende:

Sa har kdnner jag nar jag trivs med mitt boende:



Hon/han ar

Hon/han kan

Hon/han &r bra pa

Hennes/hans starka sidor ar

Jag gillar henne/honom nér

Vilj en person som du har svart for och beskriv sa manga
positiva egenskaper som du bara kan om personen ifraga.
Fokusera medvetet endast pa de positiva egenskaper och hall
de i din fokus ni traffas, umgas eller pratar med varandra.



Den du behover saga ”“jag alskar dig”, ar dig sjalv. Desto mer du
sager och kdanner det, desto mer sant blir det. Sag det varje dag
till dig sjalv framfor spegeln. Kann in det. Om inte du kan saga
det till dig sjalv, hur kan ndgon annan gora det? Du visar vagen.
Du kan fortsatta med ”“Du ar vacker”, ”Du ar klok”, ”Du ar sa
fantastisk” och vad du nu kommer pa att det vore skont att
hora.

Nar du forandrar ditt satt att se pa dig sjalv och betrakta dig sjalv, andrar du dven ditt satt att se pa resten
av varlden. Och varlden kommer att se dig med nya 6gon.

Borja med att lyfta fram positiva egenskaper om dig sjalv nar du pratar med andra. Istallet att sdga saker
som du brukar saga om dig sjalv som t e x “jag har alltid varit sadan”, ”jag ar alltid sa trott, klumpig,
dum”, kan du medvetet forandra din egen bild om dig sjalv och trana i att belysa det goda i dig, det som
ar bra i dig, det du ser framemot att vara.



Min kropp

Jag uppskattar att min kropp

Jag alskar

Jag njuter

Jag ar stolt

Beundra din kropp, dess vackerhet och intelligens. Fokusera
bara pa styrkor och aspekter som far dig att ma bra.



Vad jag ser framemot i mina relationer:

Det goda och positiva i mina relationer i dag ar

Det harliga jag ser i andras relationer ar

Jag uppskattar relationer

Det som ar harligt i manniskor jag umgas med idag

Jag mar bra i en relation



Du kommer att marka att de som pratar mest om vdlmaende, har
det. De som pratar mest om hur bra de mar, gor det. De som mest
pratar om sjukdomar, har det. De som mest pratar om brist pa
pengar, har det.

Du kommer att marka att de som pratar mest om vdalmaende, har
det. De som pratar mest om hur bra de mar, gor det. De som mest
pratar om sjukdomar, har det. De som mest pratar om brist pa
pengar, har det.

Nar du kdnner dig ensam, drar du till dig mer ensamhet. Nar du kdanner att du har brist pa pengar, drar du till dig
mer ”brist pa pengar”. Nar du kdnner dig olycklig, drar du till dig mer kdnsla av olycklighet.

Nar du kanner dig frisk och vital, levande och rik, drar du till dig mer av alla dessa egenskaper.

Lat din starkaste intention vara att ma bra, vara lekfull, ha roligt, skratta ofta, leta efter skal att uppskatta och
trana dig i konsten att uppskatta.

Under tiden du tranar dig i detta, skapar du dig ett battre, lyckligare, ett mer hdalsosammare, roligare och
lattsammare framtid och liv.

Att klaga ar att beratta en negativ berattelse och det forhindrar framsteg, utveckling och forbattring. Det
forhindrar dig att ma bra.

Det ar du som berattar hur du vill ha ditt liv. Genom dina ord och tankar kommer du att sa smaningom ha det
som du har berattat och pratat om.



Skriv ner minst 10 meningar om det som ar viktigaste for dig och ditt valbefinnande.
Blunda och se en bild av ditt ideal liv. Vad goér du? Vem ar du med? Var ar du? Hur kanner du dig?

Borja varje mening med ett verb t e x
. bo i ett stort, ljust hem dar jag kanner lugn,
. skriva framgangsrika bocker,
. hjuta av perfekt halsa med massor av energi,

. hjuta av harlig sex regelbundet,
. arbeta med stodjande manniskor som delar mina varderingar,

1
2
3
4. ha roligt med allt jag gor,
5
6
7. Osv.....

Nar din lista ar klar, borjar granskningen. Om du kunde fa 1 och 2, men inte bada, vilken skulle du valja?
Du viljer inte bort nagot, du prioriterar.

Fortsatt att jamfora det du valde med nasta nummer pa listan tills du gatt igenom hela listan.
Jamfor pa detta satt meningarna som finns kvar med varandra.

Fortsatt tills du har kvar de fem viktigaste sakerna for dig precis nu och som du kan bérja fokusera pa.



9.
10.

Fokusera pa det du vill ha och pa det du 6nskar. Nar du ar klar och tydlig med hur du vill ha det, kommer det du
onskar dig att visa sig i ditt liv.



Det dr sa underbart med manniskor som visar och utstralar sin karlek for livet.
Det smittar och inspirerar mig.

Det ar sa underbart att vara i sdllskap med manniskor som ser méjligheter i
alla situationer de moter. Det uppmuntrar och vagleder mig.

Det ar sa underbart att vara omringad av manniskor som skrattar och tar sig sjalv latt. Det sprider latthet i
mig med.

Det ar sa underbart att uppleva manniskor gladjas av alla smasaker. Det framkallar uppskattning i mig.

Det ar sa underbart att dela livet med manniskor som alskar sig sjalv och som forlater sig sjalva. Det tar fram
karleken i mig, for mig sjalv och for dem.

Det ar sa underbart att samarbeta med manniskor som inte ser “olyckor, misslyckanden eller otur”. Det
starker min sjalvuppskattning, far mig att fortsatta och se pa livet klart och tydligt.

Det ar sa harligt att vagledas av manniskor som tar ansvar for sina egna liv, handlingar och upplevelser. Det
ger mig styrka och mod att skapa mitt eget liv.



Lat denna bok som du har skapat vara borjan till ditt nya liv. Lat den
inspirera dig att skapa mer varje dag, skapa medvetet och skapa med
gladje.

Inspiration foder passion och ivrighet for livet. Passion 6ppnar dorrar
for dig att vara den du vill vara, den du ar. Passionen ar vagen till att
gora det du alskar och alska det du gor.

Ditt liv ar i dina hander. Hur glad och vdlmaende du ar ligger i dina
tankar och ord, dina berattelser. Skriv, prata och skapa allt det roliga,
underbara, harliga och karleksfulla du vill ha i ditt liv. Du ar redan det
du vill vara. Genom att flytta fokus kommer @ven du att se och
uppleva det.

Life is supposed to feel good.



Skriv dig till vdilmaende, glddje, lakande av
bade kropp och sjal, vilstand, 6verflod.

Av och genom Jaana Suorsa, www.jaanas.se



http://www.jaanas.se/

