3STE
HITTA TILL

TILL DIG S

S

FOR ATT
BAKA
A

V..

.. tor dig som tappat din egen
rost mitct livet.. @ ..




HEJDARL" .
DET AR JAG SOM AR ANNA - OCH DET HAR AR MIN HISTORIA

En del av er har ju sikert list om hur min resa egentligen startade - med att jag
gick in i den berdmda viggen. Det tog ju tid att komma ur det - och det var
tufft. Den resan handlade om att ta mig upp pa banan igen. Men dé nir jag var
tillbaka - f3rst da blev jag mer medveten om att jag faktiskt hade ett jag! Och
det var di den resan bérjade ta form.

Den bérjade s hir. Jag stod i koket en dag - tittade pd nir pastan kokade 6ver
- nir det pldtsligt slog ner i mig. Jag 4r mamma, dotter, lirare och en massa
annat - men vem fan ir jag? Vem ir jag nir alla lager av roller ir avlagda? Det
var liskigt!

Jag bérjade griva - jag borjade skala av lager efter lager. Jag fann mig till slut
dir inne - jag var ganska liten och ridd nir jag fann mig. Jag visste inte vad
som vintade mig. Men nir jag stod dir efter mycket slit och faktiske lite vinda
och sig mig sjilv i dgonen for férsta gingen pé vildigt linge - log jag genom
tirarna.

Jag visste nu vad jag ville gora och skulle géra och varfor! Jag hittade min
drivkraft och jag kiinde mig inte lingre som en som simmar med strémmen -
jag vinde och tog min egen vig!

Nu vill jag hjilpa dig att se dig sjilv i dgonen och le!

Hing pa!

(fecea_




DU HAR TAGIT DITT FORSTA STEG.

Ja! Nu tar du forsta steget mot det som ir du! Det ir det bista steg
du nigonsin tagit. Det ir nu dags att du tar plats i ditt eget liv!

Ditt liv iar bara dict!.. €.
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DEN HAR GUIDEN INNEHALLER TRE STEG:

Forsta steget: Aterknytningen - nir du borjar lyssna.
Andra steget: Upptickten - nir du hor vad du lingtar efter.

Tredje steget: Bekriftelsen - nir du bérjar ta plats i dite liv.

Nir du nu ska sitta dig med det hir har jag ndgra sma tips. Se till att Ta Dig Tid!
Se till att du fir en stund f6r dig sjilv - t.ex nir barnen har lagt sig kanske eller
efter du slingt pa dig mysen - sitt dig ner och ta dig en kopp te eller kaffe, skriv

ner dina tankar.
Du kan skriva direkt hir - du kan skriv ner svaren i anteckningar pd mobilen -
eller i ett eget worddokument eller sé tar du fram en fin skrivbok och skriver ner

alla tankar som dyker upp f6r hand. Du bestimmer! Och du! Kom ihig att det
finns inga fel svar! Du kinner det du kinner!

AR DU REDO ATT SATTA IGANG?
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FORSTA STEGET - ATERKNYTNINGEN

Steg 1: Borja lyssna pa dig sjilv igen.

Du har lyssnat pa andra sa linge. Pi krav, roller, masten, forvantmngar
Men nu ir det dags att stanna upp och borJa hora den dir lilla résten
igen — den som viskar vem du egentligen ir.
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) Nar VarJag bara mlg,SJalv senast —
in eller gora alla.,.: ra ndjda
V d%ora’e du da7 |

. Hur dndes det i kroppen7
W Hur, kandes det i hjartat?

utan att behova prestera, passa

Skriv hir - eller skriv av frigan dir du skriver.
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ANDRA TEGET - UPPTACKTEN_

Steg 2: Vad viskar din lingtan om just nu?

Lingtan ir en vigvisare. Den pekar inte pa vad du borde géra, utan vad
du behover.
Det ir inte egoistiskt att lyssna pa den — det ir sjilvkirlek.

TIPS! Ibland 4r man s uppe i sitt nuvarande sitt att se sig sjilv att man laser sig - da
rekommenderar jag att du limnar och tar en benstrickare eller en liten promenad for att
rensa tankarna lite och d ir det oftast littare att ta till sig uppgiften igen.



TREDJE STEGET - BEKRAFTELSEN

Steg 3: Vilj dig sjilv - lite mer - varje dag!

Att hitta tillbaka till sig sjilv dr ingen quick fix. Det ir ett val du gor -
ofta tyst, ofta litet.

Men varje gang du viljer dig sjilv, stirker du din inre rost.

Reﬂekuonsfr T "6' '_

k dtg att du od'.upp .
ppen = hur tror du att det kommer .
. Hitr kan du paminna dig om den kinslan nista gdng du tuekar pd dlg s]alv? - AR

TIPS! Skriv av dig sd mycket du kan! Att skriva gor det littare att fa ur sig vad som behdver
komma ut.Ytterligare en fordel ir att du kan g3 tillbaka och ldsa dina svar i

dem efter ett tag - det kommer att 6ka din forstielse for dig sjilv. Vi blir a

?en - skriva om
med oss sjilva.. & ..

drig riktigt klara



Nu har du svarat pi alla frigor. Ta en benstrickare eller sting ner datorn helt.
Gor nagot annat! Men jag vill att du om nigra timmar - eller till och med
imorgon - g in hir igen och verkligen liser igenom det du skrivit. Kénn in
dina svar..<3.. Du har bdrjat komma lite djupare och nirmare den fantastiska
minniska du ir!

Det hir ir ju bara ett litet skrapande pd yta - men bland kan det lilla g6ra
mycket mer 4n vad man tror. Jag hoppas att du fick en skon stund for dig
sjdlv och dina tankar.

Jag vill tacka dig for att jag fick fortroendet att hjilpa dig frama!

KANNER DU ATT DU KANSKE VILL FORTSATTA DIN RESA?

Jag har skapat en 5 dagars minikurs for dig som vill f5rdjupa resan tillbaka till
dig sjilv — i lugn och ro, i din egen takt. Det hir ir f6r dig som lingtar efter
mer in bara en tillfillig kinsla - f6r dig som vill skala av ett lager till!

Pris: endast 199 kr (inkl.mom:s)
Vill du veta mer?

Skicka ett mail till mig och skriv att du ir intresserad av minikursen - sa

skickar jag dig linken till den i viindande post.

Maila mig pa: kontakt@annasoderberg.se




Sai bra jobbat! Du gjorde det!..

Du har precis gett dig sjilv nigot ovirderligt — tid, mod och nirvaro! Att stanna upp
och méta sig sjilv pa djupet kriver bide styrka och mjukhet och du har gjort det.

Det hir dr borjan pa nigot stdrre — du borjar hitta din rést.
Sa fortsitt lyssna pa dig sjilv. Du ir vird att ta plats i ditt eget liv.

Har du nigra frigor eller kanske vill dela med dig av nigot du reflekterat dver - skriv
till mig - jag finns hir ett mail %ort.

Ta hand om dig nu!

(feeea

E-post: kontakt@annasoderberg.se Hemsida: www.annasoderberg.se Instagram: @anna_din_mailcoach
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