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Sma skift i ditt tankande,
dina val och din energi kan
skapa stora forandringar.
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Kanske kdnner du att nagot inte kdnns
riktigt langre. Att du fastnat i gamla
monster, dveranalyserar, ger for mycket

eller tappar bort dig sjélv pa vagen.

Den har guiden ar till for att hjalpa dig
att landa, vakna din inre kraft och bérja

skapa forandring - inifran och ut.
Nar du férandrar din energi,

forandrar du din relation,

ditt liv och din framtid.

Jag ar sa glad att du ar har.

Lat oss borja resan tillsammans.

Dessica Norell
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Manga konflikter borjar inte med vad som
faktiskt hant — utan med var tolkning av
det som hant. Vara ojalva tankar och
situationer utifran tidigare erfarenheter,
vilket gor att vi reagerar pa det forflutna

istdllet for pa nuet.

VERKTYG: G3 alltid igenom

fakta forst

Fakta

e \ad har faktiskt hant?

e Vad vet jag sakert?
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Tolkning

Din tolkning ar den berattelse
du skapar utifran kanslor som
exempelvis orattvisa, radsla

eller osakerhet.

@

Ndr du ldr dig skilja fakta
fran tolkning minskar

missforstand och konflikter.

JESSICA NORELL
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VERKTYG: Kontrollcirkeln

Ta tillbaka din energi
fran det du Inte kan | den forsta skriver du det
kontrollera du kan paverka:

Rita upp tva cirklar.

Kan péverka

e Mina ord
e Mina val
A e Mina granser

e Min energi

Q

Nar vi fokuserar pa det vi inte kan
kontrollera forlorar vi kraft. Vi fastnar Kan inte Paverka

latt i frustration Sver andra manniskors "
e Andras kanslor
val, kdnslor och beteenden istillet for
) ) : ) e Andras beslut
att rikta energin mot det vi faktiskt

e Andras reaktioner

kan paverka.
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Flytta tillbaka ditt fokus till
den forsta cirkeln. f)

Dar finns din kraft. A
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Lyssna pa
dina kinslor

Vi har alla ett inre barn som
representerar vara kanslor, behov
och tidigare erfarenheter. Nar du
kanner dig ledsen, radd, orolig
eller tyngd forsoker ditt inre barn
fa din uppmarksamhet och beratta
att nagot behover bli sett, forstatt

eller lakt.

Stanna déarfor upp och lyssna.
Istallet for att trycka undan kanslan,
ge dig sjalv en stund av narvaro
och nyfikenhet.
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VERKTYG: Ligg handen
pa hjartat och fraga dite
inre barn

v Alskade du, vad ar det

du kdnner just nu?
¥ Vad behover du fran mig?

Du &r ansvarig fér att ta hand
om dina kanslor. Bemét dem
med samma omtanke, forstaelse
och narvaro som du skulle ge
ett barn som kanner sig radd

eller ledset.




Vﬁlj dig Sj ﬁlv VERKTYG: Ertt édrlige
utan Sk]__lld ja eller nej

Fraga dig sjalv:

"Om jag inte var radd for
+ | att goéra nagon besviken - |
+ - vad skulle mitt svar vara?” |

| |
-

Att vilja sig sjalv handlar inte
om att vara egoistisk. Det handlar Svaret visar ofta vad som
om att vara sann mot sig sjalv och ar sant for dig.

respektera sina egna behov, granser

och vérderingar.
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DIN ENERGI PAVERKAR
ALLT OMKRING DIG '
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Din energi paverkar dina relationer, ditt arbete
och hur du upplever livet. Ju mer narvarande
du ar i dig sjalv, desto mindre paverkas du av

andras kanslor, stress och Farvéntningar.

VERKTYG: DAGLIG RUTIN

Stang ner dina antenner och
skicka tillbaka det som inte

tillhor dig till avsandaren.

\Of Expandera din energi sa att du
G blir storre an det som paverkar dig.

Satt upp en glasruta mellan dig

och andra. Observera utan att ga
in i deras falt. Sta kvar i ditt

eget space.
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Foréandring ar inte samma sak som att inse sitt problem.

Forandring sker forst nar insikten foljs av en handling.

Relationen du langtar efter borjar alltid med relationen
till dig sjalv = hur du kommunicerar, hur du tolkar det
som sker omkring dig och hur mycket ansvar du ar

villig att ta for ditt eget valmaende. "
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Jag skapar en trygg plats dar du kan landa,

slappa taget och komma i kontakt med

det som verkligen betyder nagot for dig.

Tillsammans hittar vi klarhet, riktning och

en vag framat - p»:?l dina villkor.

BOKA EN SESSION

www.jessicanorell.se

MAILA MIG
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kontakt@jessicanorell.se

FOLJ MIG

@jessica.norell
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