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Din affirmation:

Jag dlskar mig sjalv!
Jag &r vard att ma bral



Intfroduktion

Det héar ar en bok i personlig och andlig utveckling och den varar i 365
dagar. Varje dag far du tips, rad och olika évningar som kommer att
fordjupa din personliga och andliga utveckling.

Det kommer att handla om att 6ka din sjalvkansla och ditt
sjalvfértroende, att kunna satta granser och att lara dig séga nej nar
det behovs.

N&got som paverkar mangas vardag &r stresshantering, oro och olika
radslor. Har kommer du att fa enkla och effektiva verktyg som hjalper
dig med detta i din vardag.

Du kommer ocksd att fa arbeta med din inre kunskap, den kunskap
som finns djupt inne i ditt hjarta. Det kan handla om att utforska all
den information som finns i ditt inre rum dar informationen om allt du
nagonsin gjort eller kunnat, finns att hamta.

Du kan finna din livsuppgift, forstd din livsldxa, laka och forldta svara
hdndelser eller kanske moéta dina guider och vdagledare.

Ett viktigt verktyg som du kommer att arbeta mer med ar din inre
vagledning, den som vi ibland kallar “Din inre kompass” och som ar
helt baserad pa ditt hjarta. Fran ditt hjarta far du snabba svar pa vad
som &r bra for dig pa kort sikt, men ocksa ur ett langre perspektiv.

Hur du kan hantera konflikter och dina relationer med andra &r ocksa
en del av de teman som finns i boken. Du kommer att f& enkla tips
om konflikthantering och kanske far du ett nytt perspektiv p& hur du
kan l6ésa dem.

Karleken till dig sjalv ar ett viktigt avsnitt som ger dig en 6kad
forstaelse for varfor du behdver éka din karlek till dig sjalv och hur
det gar till. Vi gar ocksa igenom de grundlédggande fragestéliningarna
runt detta sa att du kan kanna dig trygg i att det paverkar dig pa ett
positivt satt.

Anvand boken pa olika satt och borja nar du vill

Du kan anvénda boken pa olika sétt och du kan bérja nar du vill under
aret. Det finns ingen anledning att vanta nér det &r nu som ditt hjarta
kallar dig att finna Din inre kunskap.
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Kalender eller dagbok
Du kan anvénda boken som en kalender eller som en dagbok, du far
en daglig vagledning och du kan félja din utveckling steg for steg.

Inspiration

Ndsta satt ar att anvanda boken for inspiration, det kan du gora
genom att sl3 upp dagens datum och se vad den dagens budskap &r,
eller s& haller du boken mellan dina hander och l3ter den végleda dig
var du ska lasa.

Det finns m8nga séatt och du hittar sdkert det séttet som kdnns rétt
for dig.

Nytt tema varje manad

Varje manad &r det ett nytt tema som du kommer att jobba lite
djupare med och under den m&naden kommer det olika évningar som
hjalper dig pa olika satt.

Du har ocksd méjlighet att skriva ner dina tankar fér dagen som gatt
och kanske reflektera dver vad som varit viktigast for dig, vad som
hjalpt dig mest.

Boken kan du ocksad anvénda for enkel véagledning nar du soker ett
svar eller en tanke for att hjélpa dig vidare i stunden. Hall d@ boken
mellan dina hdnder, tidnk pad din fraga och sld sedan upp boken dar du
kanner att den vill ppna sig. Har lar du dig att utveckla din intuition
och att lyssna p& din inre radgivning.

Det finns inget ratt eller fel, anvdnd boken pa det satt som kanns rétt
for dig.

Langst bak i boken hittar du “Gor sd har”, har finns Hjartforankringen,
Hjartmeditationen och forklaringar till fler av de termer och dvningar
som kan underlatta fér dig nar det galler en del av 6évningarna.

Onskar Dig varmt lycka till pa din inre resa.
// Susanne Jénsson
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Januari
Att leva fran hjértat
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Att leva frédn hjartat

Manadens tema i januari ar att leva fran hjartat, vilket
ar det forsta, storsta och viktigaste steget i din
personliga utveckling.

Du kan leva frén ditt hjarta pa tva satt; de flesta ar
hjartférankrade via sin intention, vilket ar ett latt satt
nar livet &r glatt men nastan omdjligt nér livet blir svart.

Vi anvander en djupare teknik som gor dig mer och tydligare
hjartférankrad och den tekniken fungerar dven nar det stormar i ditt
liv. Du ndr denna niva via var Hjartférankring och Hjartmeditation.

I ditt hjarta finns det tva faktiska rum som du kan fardas till, rum som
du kan leva fr@n nar du val lart dig finna dem.

Att leva fran sitt hjdrta ar en konkret handling och fér den som lart sig
finna vagen dit &r skillnaden stor de gdnger vi aker upp till egot och
huvudet i stallet for att stanna kvar i hjartat.

N&r du lever fran ditt hjarta fattar du béattre beslut for dig sjalv men
pa samma gang foér din omgivning. Du har lttare for att vélja bort
behovet av att anpassa dig och bara vara till fér alla andra.

I ditt hjérta vet du att Du Sjalv maste fa ta plats och att du maste ta
hand om dig sjalv forst.

Du &r den enda som kan géra s§ att du mar bra,
ingen annan kan géra det &t dig.

N&r du mar bra har du kraft och energi till att ta hand om de i din
omgivning som behdéver din hjalp, utan att du dranerar dig sjalv.
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Att leva fran hjartat — en enkel vag till véimdende

Vi pratar ofta om att leva fran vart hjarta och allt fler véljer att gora
det varje dag. Férdelarna &r manga och de omfattar olika delar av ditt
liv.

N&r du lever fran ditt hjarta hojer du med automatik ditt medvetande,
vilket @r en fin bonus for alla som vill arbeta med sin personliga och
andliga utveckling och fér dem som vill utforska sin inre kunskap.

Nar du hojer ditt medvetande hjalper du med automatik fler att gora
samma sak, via det kollektiva faltet.

Ju fler vi &r som hjalps at att 6ka det kollektiva medvetandet, desto
fortare gar vart arbete framat. Vet om att just Du behévs och att Din
insats gor skillnad!

En del i att leva fran hjartat innebér att du ocksa dkar karleken till dig
sjalv. Du lyssnar pa dina behov och far enklare att vélja vad som ar

bast for dig, du valjer frén ditt hjarta och det gor att du alltid kan vara
saker pa att de beslut du tar &r bra for dig, b&de pd kort och 1&ng sikt.

P& samma gang far du tillgdng till enkla och effektiva verktyg som
hjalper dig att 6ka din sjalvkansla, hantera stress, slappa din oro och
satta granser utan att du far skuldkanslor av det.

Du lar dig ocksa att lyssna och lita p& din inre rddgivning, det finns
ingen som vet battre vad som ar det basta for dig — an du sjalv ur ett
hégre och stérre perspektiv
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Den 1 januari

Ny Start

Slépp det gamla och g8 vidare, l&r dig av det som varit men It
det inte belasta dig ldngre. Tilldt dig att g8 fram&t!

Gor din hjartférankring eller tona ner i ditt hjarta och stall fragan:
Vad é&r viktigast fér mig just nu?

Dagens reflektion

Idag ér jag tacksam for:

Idag ér jag stolt éver att jag:
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Den 2 januari

Drom Stort

Ha stora drémmar! Flyg hégt och s§ 18ngt som du énskar. Dina
drémmar ar de som ger dig riktning i livet.

Gor din hjartférankring eller tona ner i ditt hjarta och stall fragan:
Vad &r ndsta steg fér att n§ mina drémmars mal?

Dagens reflektion

Idag ér jag tacksam for:

Idag ér jag stolt éver att jag:

N\A\
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A
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Den 3 januari

Ha Talamod

Allt gér i sin egen takt och ibland m&ste du vénta in det som inte
ar klart dn. Ha t8lamod och sldpp din frustration.

Gor din hjartférankring eller tona ner i ditt hjarta och stall fragan:
Hur kan jag 6ka mitt t8lamod?

Dagens reflektion

Idag ér jag tacksam for:

Idag ér jag stolt éver att jag:

N\
-

Y

:
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Den 4 januari

Finn Din balans

Du behéver ha balans i alla delar av ditt liv, b8de till kropp och
sjal och till arbete och vila. Jamfér dig inte med andra, alla ar
olika och du behéver finna just den niv8n som &r bast for dig.

Fundera en stund och skriv ner det som kommer upp.

Dagens reflektion

Idag ér jag tacksam for:

Idag ér jag stolt éver att jag:

N\
-

Y
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Den & januari

Acceptans

Var klok nog att acceptera att det finns det du inte kan féréndra,
ldgg din energi p§ det som dr méjligt att p8verka.

Gor din hjartférankring eller tona ner i ditt hjarta och stall fragan:
Hur kan jag géra i stéllet?

Dagens reflektion

Idag ér jag tacksam for:

Idag ér jag stolt éver att jag:
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Den 6 januari
Var en gladjespridare

Din gléadje smittar av sig till alla i din ndrhet, var stolt dver det och
dela med dig generést. Glddje kan ingen f§ fér mycket av.

Gor din hjartférankring eller tona ner i ditt hjarta och stall fragan:
Hur kan jag sprida mer glddje idag?

Dagens reflektion

Idag ér jag tacksam for:

Idag ér jag stolt éver att jag:
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Den 7 januari
Slapp din prestationsangest

Se det du gér i stéllet fér det du inte hunnit med. Du gér s§ gott
du kan, mer kan ingen begéra — inte ens du sjélv.

Gor din hjartférankring eller tona ner i ditt hjarta och upprepa:
Jag dr n6jd med min prestation, jag &r néjd med den jag &r!

Dagens reflektion

Idag ér jag tacksam for:

Idag ér jag stolt éver att jag:
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Fem fordelar med att leva frdn sitt hjarta

Det finns manga férdelar med att leva fran sitt hjarta,
har hittar du fem av de viktigaste anledningarna.

1. Nar du ar i ditt hjarta har du lattare for att fatta beslut som ar
bra fér dig, bade pa kort och pa 13ng sikt.

2. Du blir mer karleksfull mot dig sjalv och mot alla andra.

3. Att hantera stress och att satta granser blir lattare, du ser vad
du behéver féréndra fér att ma bra.

4. Din sjalvkansla 6kar i takt med att du bérjar kédnna dig
tryggare och har mer tillit till dig sjalv.

5. Du vagar sédga ifran och std for din dsikt nar det behdvs.
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Den 8 januari

Tag Plats

Ré&ta p8 ryggen och tag den plats som du behéver fér att mé bra,
18t ingen férminska dig eller f§ dig att tro att du inte duger precis
som du &r.

Gor din hjartférankring eller tona ner i ditt hjarta och sitt med din
affirmation: Jag &lskar mig sjalv! Jag ar vard att ma bra!

Dagens reflektion

Idag &r jag tacksam for:

Idag &r jag stolt 6ver att jag:
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