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Medvetenhet

Nyckeln till att fordndra dig sjilv, ditt liv, dina relationer, arbete, vanor, och svar dr att vara medveten
om hur du rér dig ror dig genom virlden--vad du tidnker pa och hur du reagerar pa livet. Medvetenhet
ar ett tillstand av varande likvil som ett nédvandigt verktyg att bli den visa hirskarinnan éver ditt liv.

Att bli medveten kriver att du saktar ner och lir dig att studera dig sjélv och ditt liv.

Forestill dig att du 4r pa en teater och tittar pa en film. Du blir sa uppslukad av filmen; Att du helt
glommer att du r pé en offentlig plats omgiven av méinniskor, dina sinnen fylls upp med vad som
hinder i filmen, och dina tankar blir automatiska och omedvetna. Du tinker inte pé var din viska ir,
eller vad kvinnan framfor dig har paé sig, eller om du vill ha mer popcorn. Du ir sa trollbunden av filmen
att du 4r omedveten om dig sjélv. Forestill dig nu att du mitt i hindelserna pa skirmen sa blir du
medveten. Du ligger mirke till att en utav skadespelarna dr oklanderligt klidd, en annan gor ett bra
jobb i rollen som den spelar, du tinker pa om din telefon ir satt i tyst ldge, och du ligger mirke till

storleken pa skdrmen framfér dig. Du blir medveten om mer 4n filmen.

Ditt liv 4r som en film och, som de flesta av oss, dr det vanligt att vara fullt forsjunken i den. Nér du

lutar dig bakét och ser ditt liv frin en privat teater (din sjils site), sa 4r det medvetenhet.

Fran detta perspektiv, nir du ser filmen om ditt liv, bérjar du att ligga mirke till dina automatiska
mdonster, beteende, vanor och reaktioner. Denna medvetenhet skapar utrymmet att observera hur dina
tankar, val, och handlingar skapar ditt liv. Fran denna kraftfulla plats, kan du medvetet vilja att

forandra och sluta att géra det som du inte vill gora mer.
Hir 4r nagra exempel;

1.) Upprepade ganger hamnar du i maktkamper med en viss person, tex; Ett kritiskt syskon. Hon
fragar vad du arbetar med, du svarar, och hon bérjar att géra ner det, och du kinner att din
ilska stiger. Du ér redo att reagera tillbaka, och ge henne en stor dos av din ilska, igen. Nir det
ar over, kommer ni bada att vara sarade och undvika varandra ett tag, for att sedan géra samma
sak som att ingenting hade hint, och upprepa processen. Sittande pa teatern av medvetenhet,
kommer du att borja kinna igen det invanda ménstret som leder dig till denna rutin och vilja
en respons som skiftar energin och du borjar att bryta monstret. Du kan prata med din syster
och hjilpa henne att bli medveten om det skadande ménstret som ni bada deltar i. Du kan avsta
frdn att dela information som du vet att hon kommer att kritisera. Du kan ga igenom det
vanliga monstret och vilja att inte tillata att din systers svar gor sa att du reagerar. Du kan inse
att vad andra siger eller tycker om dina val inte 4r ditt problem eller ansvar, de 4r berittigade

att tinka sjilva och det 4r du med.



Let us not look back in anger, nor forward in fear,

but around in awareness. —James Thurber



Medvetenhet

forts,

2.) Du kommer hem helt utmattad efter en dag av arbete, barn, familj och andra skyldigheter. Du
ar helt slutkord, och omedvetet beger du dig mot skafferiet. Du tar med dig l4sk, chips, kakor
och annat snacks, och du sjunker ner framfor tv:n och éter dina frustrationer. Nagra timmar
senare, tittar du pa de tomma péasarna och kinner dig délig. Du vet att du kommer att ga upp i
ohilsosam vikt av detta, och du minns inte ens att du at sd mycket. Du var omedveten. Om du
hade varit i sitet av din medvetna teater, kunde du ha hjilpt dig sjilv att se din utmattning och
frustration och valt sjalvhedrande metoder for att expandera. Du kanske hade skrivit av din
frustration eller tagit en lang dusch eller ett bad. Atit nagot mindre av nagot du tycker om, satt
pa en vigledd meditation, och identifierat forandringar du kan gora i framtiden for att undvika

att bli overvildigad.

3.) Du méter en stressfylld utmaning. Den triggar all din réidsla, 6verlevnad och dina inre kaos
knappar. Det kdnns som att du springer for livet. Du vaknar upp i mitten av natten och oroar
dig. Det ar forsvagande, och du vet inte hur du ska hantera det. Med medvetenhet kan du
identifiera och tillf6ra sjilvhjilpsmetoder som far dig ur riddsloldge. Du bor alltid ha ett ”ga till”
riddningsprotokoll i din verktygslada. I ditt nésta e-mail delar jag mitt fyrstegsprotokoll for att

bli centrerad mitt i stress och kaos.

Virt fokus idag ér att odla medvetenhet och att vara den medvetna observatéren av dig och ditt liv. De
starkande tillimpningarna och mojligheterna av medvetenhet ir odndliga. Borja redan nu. Borja
observera dig sjélv. Se hur du svarar pa hindelserna i ditt liv. Hjélper dina reaktioner dig att fa det som
du vill ha? Reflekterar de visionen av ditt bésta jag. Sittet att skapa de bésta resultaten och att bli ditt
bista du ir att leva som om du redan hade uppnatt dem, som om du redan ir ditt bésta jag. Skulle ditt
bista jag flyga ivdg och forlora sin grundning nir hon ar utmanad? Skulle hon férsumma sig sjalv?
Skulle hon tolerera respektloshet eller ovianlighet? Skulle hon tala lugnt i sitt sinne eller falla sénder
under press? Fran platsen av observatoren, kan du svara pa de fragorna innan du reagerar pa livet. Du

kan vilja hur du 6nskar att svara. Detta dr hur visa kvinnor tinker.

Ses imorgon, du visa och fantastiska kvinna.

The first step toward change is awareness. The second step is acceptance. -Nathaniel

Branden



Observatoren

Igar dok vi in 1 kraften av medvetenhet och vi triffade observatéren inom oss. Denna observator
bevittnar hela vart liv och erbjuder oss kraften av medvetenhet. Det finns nagra intressanta sanningar

om observatoren inom dig.

Fran sétet av din privata teater kan du bevittna kinslorna inom dig. Du kan identifiera sorg, ilska,
ensamhet, och glidje som sjilvstindiga kinslor och energier inom dig. Faktumet att du kan gora detta
bevisar att du ir mer dn dessa kinslor och energier. Du ir inte bunden till att kiinna eller vara
nagonting. Du dr en hogre energi som kan kdnna allt. Det finns en stor kraft och visdom i denna insikt.
Du ir inte i livets hiander. Det finns i din kraft att slippa taget om allt som du inte vill ha eller glidjes av

och fortfarande vara hel och fullstindig.

Alla saker foridndras, men observatoren ar tidlos och evig. Inget av ditt fysiska jag kvarstér efter 10 ar.
Alla dina celler har ersatts. Vad som kvarstér, hur som helst, ar din tidlosa observator. Den har sett varje
stund av ditt liv. Och den 4r mer &n bara ditt minne. Den hir observatdren ér en del av dig som kan se

dina minnen precis som den ser den hir stunden. Den ser allt.

Ju mer du kommer ihég att se livet fran ett-steg-bort uppfattningen av observatéren, desto mer kommer
du att se sammankopplingen av livet, och du kommer pa ett bittre sitt férsta vigen och planen av ditt

liv. Det ir skillnaden av att se en hel bild och bara kvadraten av en.

Kom ihédg, det mest kraftfulla verktyget av observatoren dr medvetenhet. Medvetenhet gor att du kan
titta pa dig sjalv 1 nuet och gora val baserat pa vad du verkligen vill ha i stillet for att reagera eller lata

tvangskinslor diktera ditt beteende.

Visa kvinnor gor Observatoren till deras primira perspektiv och anvinder medvetenhet for att

identifiera de val som kommer att férindra deras liv pa det sitt de 6nskar mest.

Som jag lovade igar, vill jag dela en fyrstegsprocess for att hjilpa dig att bli jordad och centrerad. Denna
process fungerar extremt bra och tar bara nagra minuter att géra. Gor den till en del av din visa kvinnas

verktygslada.
Nir du blir medveten om att du kinner dig emotionell eller upprord, {olj dessa fyra steg:

1- Borja med att beskriva vad som hénder: Jag springer i cirklar och grubblar pa ridslobaserade
idéer.
2- Paminn dig om att det enda som du behover hantera dr denna stund, det dr det enda du eller

nagon annan kan gora. Och verkligheten 4r att du kan hantera den hér stunden.

In observing ourselves, we witness the creation of our reality. — Cynthia Occelli



Observatoren

forts,

3 —Gor 4 - 5 minuter av parasympatisk andning.

Vet du hur man andas? Sjélvklart gér du det. Men, vet du hur man skapar kianslomaissigt och fysiskt

vilbefinnande med dina andetag?

Korrekt andning stimulerar det parasympatiska nervsystemet. Detta system styr vila och
avkopplingsresponsen 1 kroppen. Nir aktiv, sinker detta system blodtrycket, minskar hjirtfrekvensen,

lugnar ditt sinne, och inducerar en helande respons i kroppen.

Diremot, nir ditt sympatiska nervsystem ir aktiverat, av stress och eller felaktig andning, triggas din
flykt- och kamprespons. Din kropp frigor kortisol och du upplever ett affektbetonat och obekvamt inre

tillstand.

Aven om det kan kinnas som att korrekt andning ar naturligt for oss, for de flesta av oss ir det inte det.
Stress, angest och daliga vanor trinar bort oss fran att tona in till de stirkande krafterna av ritt
andning. Vidare har de flesta av oss blivit missledda om hur man ska andas ritt. Vi blir tillsagda att ta
maénga stora djupa andetag. Enligt senaste forskningen, sa ber6var faktiskt stora djupa andetag vara

hjarnor pa syre.

”Ju lugnare och tystare du andas, desto mer 6ppnar sig blodkirlen, vilket mojliggor battre cirkulation
och distribution av syre i kroppen, inklusive hjirnan. Oxygenate the brain — breathe less.” —Patrick
McKeown, Author av Stop Worrying and Quieten Your Mind and The Oxygen Advantage: Enkla,

vetenskapligt bevisade andningstekniker som hjélper dig att bli friskare, smalare, snabbare och starkare.
Sé hur ska jag andas om jag vill ha en hilsosammare kropp och ett lyckligare emotionellt tillstand?

Som ett barn. Du féddes med vetskapen om hur du ska andas. Hir 4r négra tips for att atervianda till att
andas som ett barn: Nisandning enbart, ingen munandning. Munandning resulterar att du 6ver - andas
och aktiverar det sympatiska nervsystemet. Lugna, tysta, enkla, flytande andetag som forsiktigt flodar in
i buken (diafragman) och dtervinder pa samma sitt utan anstringning. Bli konstant medveten om dina
andetag, speciellt niar du kinner stress. Du kommer att svara béttre pa de utmaningar du méter, och du
kommer att kinna dig emotionellt starkare och mer stabil. Du har nu ett kraftfullt redskap att avvipna

stress responsen och aktivera vila och férnyelse i din kropp och ditt sinne. Anvind det!)

4 — Anvind lugnande sjilv — prat: Jag ir trygg, Jag ir inte ensam, (ta all hjilp du behéver, en

terapeut, advokat, andlig radgivare, coach). Allt kommer att 16sa sig.



What is necessary to change a person is to change his awareness of himself. — Abraham

Maslow



Sjalvstandigt tinkande

Sambhillet berittar for oss vad som &r ritt, mojligt och bra for oss. Inom vara familjer och samhille, mer
regler som &r lagda djupt i vara trossystem. Det hinder subtilt, automatiskt. Vid tiden vi dr

"sjalvstindiga”, 4r vi totalt programmerade. Aven rebellerna reagerar pa sin programmering.

Hur paverkad 4r du av vad andra tycker?

Hir 4r nagra tecken péa vad som du tappar kraft av och kanske blir influerad av vad andra tycker:

Du siger ja till du saker du inte vill sdga ja till, och du gor saker som du inte vill gora.

Du ér rddd att dela dina asikter och dvertygelser om du inte ar siker pa att de kommer att bli godkanda.
Du ser till andra for att ta beslut — bestilla mat, vilja en destination, vilja en livsplan.

Du tillater tinkandet, 6nskemal och motiveringar av andra att viga tyngre 4n dina egna tankar och

onskemal.

Du forestiller dig vad andra manniskor kommer att siga. Du gar igenom processen av att séitta ord i din

mentala bild av andras munnar och visualiserar hur de siger oonskade saker.

Du foérestiller dig sjilv misslyckas och se dum ut, och sen forestiller du dig vad folk kommer att siga

eller tinka.

Du fragar dig sjalv andra orienterade fragor: Vad kommer de att tycka om mitt har? Ser mina armar
tjocka ut i den hir skjortan? Kommer de att tycka att jag 4r dum? Skvallrar de om mig (Audion har en
speciell notering om detta) Kommer jag nidgonsin att kunna visa mitt ansikte igen om jag inte siljer

denna bok, fa den dar befordran, lyckas i mitt féretag?

Hir 4r vad visa kvinnor haller i frontlinjen av deras sinne sa att de kan sluta tinka pa andra manniskors

tankar och leva ett liv som de kdnner sig fria och bra i

1. Folk tanker inte alls s mycket om dig. Studier séger att ménniskor har 50 - 55 tusen tankar om
dagen, och den 6vervigande majoriteten av dom &r om oss sjilva, och en stor del av dessa tankar
handlar om vad andra ménniskor tycker. Kom 6ver det. Virlden ar full av manniskor som tinker pa vad

andra tinker pa. Seriost? Hoppa av den akturen.

Care about people’s approval, and you will always

be therr prisoner. — Lao Tzu



Sjalvstandigt tinkande

forts,

2. Hospice vardgivare Bronnie Ware skrev de topp 5 saker hon angrade nir hon var déende, och genom
hennes ar av att spendera de sista dagarna av ménniskors liv vid deras sida, lirde hon sig att #1att dngra
ar: Jag onskar att jag hade modet att leva det liv jag ville, inte det som var forvintat av mig. Vilken géva.
Du vet vad du ska gora. For att ridda dig fran denna férsvagande anger, maste du ut dir och gora vad

du vill, oavsett vad andra tycker.

3. Fokusera pa vad som ir viktigt for dig. Vad ir viktigt for dig? Ar det att ga till ett meningsfullt arbete,
spendera tid med dem du ilskar, ridda djur, dansa, skriva, sjunga, méla, laga mat? Vad ir viktigt for
dig? Gor en lista. Ar att ta hand om vad andra tycker att gora dig en lista? Nej. Du har riktiga drémmar
och mal, att bry sig om vad andra tycker kommer att berova dig att leva dem med frihet och glidje.
Placera din uppmirksamhet pa vad du tycker om ditt beteende och handlingar. Du har dina egna inre
matt pa hur du vill bete dig och leva. I stillet for att fraga dig sjilv vad andra tycker, fraga dig sjilv vad
du tycker om vad som helst. Om du 4r okej med det, lita pé dig sjalv och ga vidare. Var irlig om detta.

Om du inte ar okej med det, ta lektionen, tillimpa den och ga vidare.

4. Acceptera att du inte kan tillfredsstélla alla. Gissa vad? Alla gillar dig inte. En del ogillar dig faktiskt.
Alla gillar inte mig heller. En del ogillar mig faktiskt. Chanserna ér storre att fler ogillar mig én dig. Och
gissa vad? Det betyder ingenting och spelar ingen roll. Om du forsoker fé alla att gilla dig, kommer du
att misslyckas — garanterat. MEN, om du lever vil, litar pa dig sjalv, och gor ditt basta, kommer du att

gilla dig- och detta betyder allt, och det spelar roll.

Nu maéste du forsta att kinslighet for vad andra tycker vivs in i tyget av vara sinnen, innan vi hade
nagot att siga om saken, blev vi lirda att anpassning och behagande resulterar i kirlek frin dem som ar

ansvariga for var 6verlevnad.

Som barn leder denna ekvation till slutsatsen: Jag maste behaga dem som tar hand om mig for att

forsikra mig trygghet, acceptans, och ¢verlevnad.

Det ir en stor tro. Det forsvinner inte litt. Men allt efter som att du ansluter dig med denna inspelning
(igen och igen) och anvinder verktygen jag har delat ute i virlden, kommer du att bérja att skifta denna

tro och borja att lita pa dig sjalv istillet for asikterna fran andra.
Sa, min visa vin, vad andra tycker om dig har du helt enkelt ingenting att géra med.
Ha en vacker dag.

There is only one way to avoid criticism: do nothing, say nothing, and be nothing. — Aristotle



Klargor dina intentioner

Nu nér du anviander dig av kraften av medvetenhet, och du har erkint att yttre krafter har
programmerat dig hela livet, har du kraften att géra om dig sjélv och din virld. Fundera 6ver dessa

fragor:

1) Vad vill du ha for ett liv?

2) Vem stravar du efter att vara?

Drémmer du om att leva ett harmoniskt liv i en vacker miljé? Aterspeglar dina tankar, beteenden och
handlingar denna avsikt? Haller du din bil, viska och hem klutterfritt? Skapar du en miljo av lugn (till
exempel harmonisk musik, plantor/blommor, mjuk belysning, fri frén véldsam tv och minniskor som

kritiserar dig eller motarbetar dig)?

Om din hégsta intention for dig sjalv ar att vara hilsosam, lugn, ekonomiskt siker, en intelligent kvinna

som gor vad hon vill med livet under tiden hon &r snill mot andra, da vill du utforska om du:
-dter bra. Sover tillrickligt, och ror dig ofta

-mediterar och praktiserar lugna processer (som denna)

-virderar och respekterar dina pengar

-studerar nya sitt att tjina pengar pa (Sido- eller primirt féretag, investeringsstrategier och nya

strommar av inkomst)

- dr en ivrig elev som aktivt séker upp ny kunskap for att hélla dig skarp
-ger dig sjélv tillatelse att ha och ta emot vad du vill ha

-sitter sunda grianser utan att kinna skuld

-kommunicerar vinligt, med medkinsla och utan sjilvuppoffring eller svek.

Visa kvinnor anvinder medvetenhet for att utforska deras liv vare sig om deras tankar, handlingar och
beteenden framjar eller forsamrar livet de vill ha. Genom att anvinda denna information, justerar de

sina beteenden for att aterspegla deras dominerande intentioner.

Innan du gor nagot av mening, fértydliga din intention. Sedan, nir du ror dig framét, anvind
medvetenhet for att se dig sjilv och utvirdera om du agerar i kongruens med din intention. Nér du ar
pa ratt spar kommer din avsikt, beteende och 6nskade resultat att vara i linje. Nar du marker att du har

fallit o av spar, lat din avsikt guida dig till nésta rétt atgirder och borja igen.



Live with intention. Walk to the edge. Listen Hard. Practice wellness. Play with abandon. Laugh.
Choose with no regret. Appreciate your friends. Continue to learn. Do what you love. Live as if this is

all there is. — Mary Anne Radmacher



Sunda grinser

Visa kvinnor vet:

- Om de siger ja till allt, kommer de inte att ha tid for vad som ér viktigt for dom

- attalla ja, ir ett nej till ndgonting annat

- att minniskor kan gora mer f6r dem sjilva 4n vad de flesta vardartyper tillater dem
- Delegering ir en sjilvvardsstrategi

- Att de dr virda kirlek oavsett hur mycket de gor for andra

- Att ldra sig att sdtta sunda grinser dr en vird anstrdngning
Ordboken definierar en grins som nagot som indikerar eller sitter en grins.

Nir de appliceras i vara liv, dr granser huvudsakliga strukturer och grinser som, nir medvetet skapat
och tillimpas konsekvent, 6ppnar vigen for vart bésta uttryck av hilsa, uppfyllda relationer, kreativitet,

framgang, och vilmaende.

Grinser hjilper dig att definiera och ta ansvar for ditt liv. De dr nyckeln till att vara fri att leva det liv du
vill. Om du inte sétter och genomdriver tydliga grinser, dr det vildigt osannolikt att du nar din

potential eller kinner dig lycklig med ditt liv.

1) Fa dina prioriteringar ritt. Vilj grinser som stédjer och skyddar det som betyder mest for dig.
Om ditt hjartas 6nskan ar att starta ett foretag, skriva en bok, skapa ett konstnérligt mésterverk,
vilj da och forbind dig till att uppritthalla granser som framjar din prioritering. Jag kidnner
maénga kvinnor som ir vildigt tydliga med sina drommar som de onskar att skapa och de sager

att det dr deras #1 prioritet, men om du skulle se hur de levde, skulle du aldrig veta det.

2) Stér inte orsak och verkan. Nir vi skyddar véra barn (eller ocksé andra vuxna) fran naturliga
konsekvenser av deras handlingar (om inte farliga), klipper vi deras vingar, ranar dem pa
livslixor, och férstér grinserna som kommer att gora vara och slutligen deras liv bittre. (Jag
maste ligga till varning har fér dom som tar in idéer bokstavligt. ALSKA och skydda dina barn

fran skada och 1t dem lira sig livslixor.)

“No" is a complete sentence. — Annie Lamott



Sunda Granser

forts,

3) Stirk dina barn. Uppmuntra dina barn att siga "Nej” till saker som dom inte gillar eller vill (nir
det inte ir farligt) det ger dem férmagan att siga nej till grupptryck senare. Var férsiktig med
att tvinga barn till samtycke — genom att tukta, bestraffa eller undanhalla kirlek nir du inte dr
n6jd med dom. Detta ar hur "people pleasing” f6ds. Om du vill uppfostra starka vuxna som
kinner sig sjalvsidkra och litar pa sig sjilva — hedra deras kénslor. Detta betyder inte att tolerera
grisligt uppforande eller respektléshet. Barn behéver veta var viggarna av deras liv dr. (Lis
sektionen som kallas :The Goddess Mother i Resurrecting Venus, for en djupgaende

diskussion.)

4. Se upp for motstand. Fraga dig sjilv om handlingarna du gor och valen du gor faktiskt stédjer vad du
vill ha i livet. Nir du ser att du gér 6ver dina grinser och misslyckas att upprétthalla atagandet du
skapat for dig sjilv, undersok killan av ditt motstand. Ar du riadd for vad ”de” kommer att tycka, eller
radd for att bli omtyckt, misslyckas, eller lyckas? Din ridsla banar for obarmhirtiga hirskare, lat dem

inte kontrollera dig. Detta ar ditt liv.

5) Acceptera och respektera. Nir du accepterar och respekterar grinserna av andra, kommer du kiinna

battre om att sitta och uppritthalla dina.

6) Forstor piedestalerna. Dina grinser ir dina granser. Om du inte skulle lita din kusin tala till dig pa
ett specifikt sitt, lat inte din boss prata med dig pa det séttet. Du behdver inte vara aggressiv, bara
klargora: Jag kommer inte vara kvar hir nir du pratar med mig pa det dir viset; Jag kommer flytta mig
fran den hir interaktionen, nir du kan prata lugnt och hyggligt med mig, ring mig (och ga sedan), Det
kommer att vara otickt och ja dom kan himnas och ge dig sparken, eller om det 4r din make kan han
limna dig, och det kan sitta dig i en bindning, men det ir antingen ett oundvikligt utfall eller ett

fingelsestraff. Det finns andra jobb och relationer som kommer att respektera, dra och uppskattar dig.

7) Varning #1: Nir du bérjar att sitta grinser, kan dina relationer dndra sig. Du kan uppleva intensiva
utbrott frdn andra som har sett dig som nigon som de kan kontrollera. En del kan till och med
bestdmma sig for att du inte 4r anvandbar for dom mer for att du inte 4r mottaglig f6r att gora vad de
vill. Klamra dig inte fast vid en fasad i ridsla for att tappa det. Du kan inte forlora det som inte existerar
(du har inte en relation baserad pa kirlek och 6msesidig respekt hir). Om minniskor bara gillar dig nir
du gor vad de vill, gillar de dig faktiskt inte och det dr helt okej. Slipp taget och gor plats for nagon som

kommer gora det. Virlden bir pa den upplevelse som du énskar.



If you want to live an authentic, meaningtul life, you need to master the art of disappointing and
upsetting others, hurting feelings, and living with the reality that some people just won't like you. It

may not be easy, but it’s essential if you want your life to reflect your deepest desires, values, and needs.
— Cheryl Richardson



Sunda Granser

forts,

8) Varning #2: Nir du bérjar att sitta grianser kan du ligga mirke till ilska som viller upp
inom dig allt efter som att du borjar sétta dem och uppritthéalla dem. Denna frustration och
upprordhet kommer ifran insikten att du har latit ménniskor gatt f6r langt for linge och du ser
vad det har kostat dig. Paminn dig om att det inte 4r den andra personens fel att du inte larde
dem hur de skulle behandla dig. Du gjorde inte din del. Forlat dig sjalv och dem och fokusera

pa vad du kan fordndra. Nuet. Saker blir bittre.

9) Gor ingen skada. Att hjilpa en annan nir det skadar dig dr niagot som skall viljas forst efter
mycket noggrant 6vervigande. (Det kan finnas situationer da du kanske viljer detta (du har
influensan och din véns kéresta dér — du kanske 6verskrider grinser av helande sjélv-vard for
att vara med dem), men dessa situationer ir ovanliga. Om du ligger till sings med influensan
och din vin ringer for skjuts till flygplatsen for att det ar billigare 4n att parkera dar eller att ta
en buss, uppratthall din grans. Nar din kyrka vill bygga en ny byggnad, och du inte kan halla
tak 6ver ditt huvud, ge inte pengar. Ditt givande 4r mellan dig och din skapare och allting
inklusive pengar ar energi. Om du har ont om pengar och du vill ge, ge av din tid och dina

talanger. Nista punkt ar liknande:

10) Var sann mot ditt eget jag (ndgon kind sa detta). Ge inte emot dina sanna och autentiska
onskningar. Ge endast nér du ir i linje med ditt inre. Nir du gar emot dig sjilv, forsvagar du

din sjilvuppfattning och ditt fértroende. Du ger bort din kraft. Genom att uppritthalla denna
grians kommer du inte att bli en sjélvisk tont. Faktum &r att 1 min erfarenhet s blir du en mer

gladjefull givare eftersom det kdanns bra nir du gor det.
Vilka granser kan du sétta idag? Hur kan du ta bittre hand om dig?

(Audion innehaller ytterligare material)

When we fail to set boundaries and hold people accountable, we feel used and mistreated.
This is why we sometimes attack who they are, which is far more hurttul than addressing a

behavior or a choice. — Brené Brown



Den visa kvinnan,

summering

Tack for att du har tagit del av den Visa Kvinnan Coaching Serien. De fem elementen

(avstressningsformulan) av den hir serien ir pelare att bygga ditt liv pa.

Det finns manga fler grunder till ett vackert liv, men om du bara tillimpar dessa fem verktyg av visdom,

har du moéjlighet att skapa massiv positiv fordndring for dig sjalv.

For att hjilpa dig att halla koll pa dessa fem virdefulla verktyg, har jag inkluderat alla dem hér for dig.

Nu ar det upp till dig att gora dessa livsforindrande verktyg till en del av ditt liv.

Maénga lyssnare har laddat ner Audio: n och spelar upp dem nir de tréinar, stidar hus, reser, gor sig i

ordning pd morgonen, och dven nir de somnar. Hitta ett sitt som passar dig.

Dag 1 — Medvetenhet - Audio (14 min)

Anvind kraften av medvetenhet for att bli direkt6ren av ditt liv.

Dag 2 — Observatoren - Audio (avstressningsformulan) (20 min)

Undersok den tidlosa delen av dig som ger kraften av medvetenhet till ditt liv.
Dag 3 — Vad andra tycker - Audio (11 min)

Var sjalvstindig i tankarna och asikterna av andra.

Dag 4 - Intention Audio (7min)

Sitt riktlinje, intentioner for allt som betyder nagot for dig och lat dessa intentioner styra dina

handlingar och tankar.
Dag 5 — Grinser Audio (22 min)

Satta klara och sjélv-hedrande granser.

You are the most powerful person in your lite. —Cynthia Occelli



Om ditt Iiv inte ar pa det vis som du vill att det ska vara ar det
for att du inte dr den kvinnan du behoéver vara. Du 4r den mest
kraftfulla personen 1 ditt Iiv, och inom dig finns varje kvalitet
som behdvs for att du ska bli ditt bdsta uttryck. Mellan dig och

din storhet ligger ingenting utanfor dig.

Virlden ma presentera hinder som far dig att tinka att det finns
inget som du kan géra. Det finns en [6sning. Den dr inom dig.
Hitta den genom att bli medveten om dina begransningar,
urséikter, ridslor, och medelmattighet som du praktiserar. Andra
det genom att bli medveten om dina tankar och handlingar som
du dr delaktig i. Bygg om ditt liv genom att bli medveten om de
vanor, manniskor, och platser som genomsyrar det liv som du

onskar. Bli medveten.

Det dr det férsta steget till att frisatta den magnifika kvinnan

som du haller inom dig.

-Cynthia Occelli



