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1. Vila sa mycket som mojligt

Vila ar en nodvandighet for ditt valmaende. Det kan

vara en Power Nap. Det Kan vara att dricka en kopp

te och lasa ett Kapitel i din bok. Det kan vara att ligga
pa sollan och se ett avsnitt av din [avoritserie. Det
Kan vara att sitta ett par minuter pa balkongen och

lyssna pa faglarna. eller kanske det bara ar att
stanna upp och ta nagra djupa andetag. Underskatta
inte den lugnande effekten av djupandning.
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2. Skapa en energi journal

Hitta dina energitagare och energigivare. Prova min
"var, vad &vem" ovning. Var ar du nar du Kanner att
du fyller pa din energi, vad gor du och vem ar du med?
Sen gor detsamma med nar du kanner dig dranerad.
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3. Aviolj och avprenumerera

AvI0lj Konton som paverkar dig negativt, skapar
stress eller far dig att tanka negativt om dig sjalv eller
omvarlden. TycKer du det ar jobbigt att avfdlja
personer du Kanner, kan du alltid valja "'mute” sa [ar
du atminstone inte deras uppdateringar i ditt flode.
Ditt flode ska inspirera, motivera och lyfta upp dig.
Sa lite negativa influenser som mojligt.
Avprenumerera [ran alla email du inte laser.

4. Praktisera meditation

Meditation kan goras pa olika satt.

Utforska {or att hitta vilket satt som passar dig.
Du Kkan lyssna pa en guidad meditation pa youtube
cller appen Insight Timer.

Du kan ga pa en tyst promenad eller ta ett bad utan
telefon. Bara du och vattnet. Jag har en fri
nyborjar guide pa min hemsida om du vill ha fler tips.
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5. Stang av notifikationer

Stang av notifikationer pa appar som inte kraver
din direkta respons. Dem bara skapar onodig
stress och distraherar dig.
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6. Ror pa din kropp

Valj den traningsform som passar din energiniva
for dagen. Liyssna pa din kropp och kann efter vad
det ar du behover. Promenad utomhus,
tyngdlyftning, dansklass eller kanske yoga. Dar ar
sa manga valmojligheter i dag. Du kan ga till
gymmet, en yoga studio eller trana hemma alt.
utomhus. LLyssna till dina behow.
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7. Spendera tid i naturen

Vare sig du tror det eller ¢j. naturen ar lakande och
ar en av de basta medicinerna [or din kropp, ditt
sinne och sjal. Ga barfota, Kann pa graset, traden
och vattnet. Sitt i tradgarden och lat solen skina

pa dig.

8. At regelbundet

Hoppa inte Oover denna, sarskilt inte om du har latt
till angest eller aterhamtar dig fran en utmattning.
Satt inte [Or stor press. Kom ihag, nagot ar battre
an inget. Lagra matlador, redo att atas eller
varmas upp och sen atas. Smoothies och shakes
Kan fungera t.ex. som mellis eller frukost.
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9. Stanna 1 nuet

[ stallet for att se dina dagar som en lang "att gora
lista" med saker att bocka av, trana pa att vara
narvarande i allt du gor. Nar du alltid ar ett steg

fore i huvudet med vad som ska goras sa missar
du att leva. Livet ar har, inte sen.
Promenaden med hunden kan vara ett utmarkt
tillfalle att andas medvetet och titta samt lyssna
pa naturen. Billarden hem [ran (O0rskolan kan vara
en bra tid for kvalitetstid med barnen.
Matlagningen kan vara en underbar tid att umgas
som familj, laga mat tillsammans.
Vardagslivet Kan vara underbart.

10. Fokusera pa resan

Det ar latt hant att fastna med blicken pa malet sa
du missar sjalva resan som ska ta dig dit. Men
glom inte, det ar resan som gor dig redo (Or malet,
sa fokusera pa lardomarna langs vagen.
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Om mig
. * I
Terese Sacramento
Juni, 22¢. 83
Certificerad
Women's Life & Self Love Coach
Mamma till tva pojkar
Alskar att ha kul, skratta
och adlskar mycket

Passionerad Oover hilsa
& personlig utveckling

Nar jag lakte fran min utmattning, sa sokte jag lange efter en
person som [ramgangsrikt aterhamtat sig [ran en utmattning.
Nagon att lara i fran och bli inspirerad utav.

Jag. kunde inte hitta henne. Jag hittade bara (b grupper med
personer som ocksa kampade med sjukdomen. Jag var sa ivrig
att bli frisk, aven utan att veta hur eller vad det skulle se ut {Or
mig.

Jag har gatt igenom manga utmaningar och lart mig sa mycket
av vikten av tankesatt, energiarbete, forandring av (o )vanor och
hitta Kallan till dina blockader mm [or att ldka hellt.

Nar jag kom over en 7 dagars [ri coaching Kurs, sa visste jag!
DETTA var menat [Or mig. jag var menad att bli den kvinnan

jag sjalv sokte efter 2017. Sa jag skrev upp mig pa

The Clique Academy's coaching program, [ran vilken jag blivit
certifierad l.ife Coach, Self [.ove Coach och dven NI.P
Practioner.

Jag ar har [or dig. fina
XOXO Terese
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