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1Felaktiga sanningar. De livsregler du vixt upp med kan leda till ‘sanningar” som gett dig en
negativ sjlvbild, till exempel att du miste vara pa ett visst satt for att duga. Genom att omprova och
farandra gamla livsregler skapar du nya cch forandrar ditt liv
2. Forkasta livsregler. Din sjslvbild, ditt sjalvfortroende och dina tankar styrs av livsregler. Genom att se och
forsth vad som péverkar din sjalvbild negativt kan du forandra och forstarka sjalvbild och sjalvfortroende.
3. Tankemanster. Din sjalvbild piverkar dina tankar och ditt forhaliningssatt till det som hander dig. Lir dig

forstd negativa och och mer medvetna tankar. Lar dig hur dina . .
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5.5atta granser. Hur anvander du orden ja och nej? Att saga ja for mycket ar att vara tlllags for att duga. Har
lar du dig att shuta vara offer, att satta granser mat dig sjalv och andra ach att ta kontroll Gver ditt liv.
6. Stress ach Gvervikt. Stress ar en subjektiv upplevelse av att inte ha kontroll, Stress kan ocksd var en positiv
drivkraft att g Ardu en tid: Staller du for stora krav pd dig sjilv? Lar dig
se sambandet mellan stress ach overvikt
7.0balans i livet. Stress ger obalans | tillvaron. Att se 6ver var du lagger din tid och energi hjslper dig att
amprioritera. Lar dig hur du strukturerar i hemmet ach i vardagen,
8. Mentala strukturer. F4 inblick | de mentala manster som aktiveras nar vi samtalar med varandra. Det ar
viktigt att genomiora samtal dar du kanner dig som vinnare.
9. Malplanering. Att gd ner i viki.ar en sak men att bibehdlla vikinedgangen ar ndgot helt annat. Lar dig att
planera framtiden for dig och din familj
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Lasning: Gor en realistisk bedomning av dina s att ingen ska upptacka vad du gjort. Chokla
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