

[image: cover]






Inledning


Den här boken är mer än ord på papper. Den är en utsträckt hand, en varm inbjudan till kravlös återhämtning och en plats där du får andas ut.


Skriven med ödmjukhet och personlig erfarenhet bär den på en gemenskap: oavsett vad du går igenom är du inte ensam. För dig som söker stöd eller vill växa. Kanske har du genomgått en livskris, eller så letar du efter metoder och verktyg för att samla dina tankar och växa som människa. Boken och övningarna är framtagna utifrån mina egna erfarenheter.


Även jag har gått igenom utmaningar och kriser, men när utmattningen kom visste jag inte längre vad som var viktigt – på riktigt – för just mig. Jag sökte efter något med fokus på återhämtning och övningar som var enkla att ta till sig. Men jag hittade inget som kändes rätt, så jag började i stället samla övningar och tips under min egen återhämtning.


Tanken på att samla allt i en bok växte fram ganska tidigt. Jag ville underlätta för andra och dela med mig av det som faktiskt hjälpte mig vidare. Efter omsorgsfullt samlande, skrivande och skapande blev boken till.


Min önskan är att den kan ge dig stöd och hjälp – så att du hittar ditt lugn, skriver dig fri och känner dig hel igen


Se skrivandet som en härlig stund till kravlös avkoppling. Ett tips är att skriva med penna och papper, då det stimulerar kreativiteten och hjälper dig fokusera på här och nu.


Bokens struktur


1. Kartläggning av ditt nuläge


Att förstå ditt nuläge och tydliggöra vad du vill


2. Att sätta tydliga mål


Dröm fritt, skapa en framtidsbild eller en plan


3. Hur du hanterar din energi


Verktyg för energi och balans i vardagen


4. Här skapas tillit och självkänsla


Att sätta gränser, prioritera och skapa det liv du vill leva


5. Din väg framåt


Fortsätt utforska mål och drömmar!


Varje kapitel inleds med en kort introduktion, som ramar in övningen. Därefter kommer en landningsövning för att ge utrymme att verkligen stanna upp, andas och fokusera.
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