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Din Inre Kompass

Hej & varmt valkommen till
Din Inre Kompass

valpforvasdt v varglger

Sa kul att du laddat ner denna gratis-guide!

Vi, Anna och Jessica, moter ofta manniskor som soker vagar i vardagen
for att hantera stress, sorg och hitta naturliga utrymmen for
aterhamtning.

Vi har darfor skapat Din Inre Kompass.
Det ar ett projekt dar vi samlat ihop en del av vara skarpaste verktyg,
som vi vet ar kraftfulla och hjalpsamma. Verktyg nar du behover byta
fokus, stanna upp och lyssna inat, for att hitta ditt valmaende.

| denna gratis guide delar vi med oss av tva olika verktyg,

en skrivovning och ett litet, enkelt yogapass.
Bada for att hjalpa dig att hitta ett lugn i vardagen.

Varmt valkommen!

(fproas & (feygcn



Vilka ar vi? Din Inre Kompass

Anna pa Sorgkompassen

Certifierad sorg- och relationshandledare

Jag hjalper dig att mota det som gor ont och skapa forandring pa djupet
— i din sorg, i dina relationer och i din vardag. Tillsammans arbetar vi for
att du ska kunna forsta och laka smartsamma upplevelser, sasom
dodsfall, separation, trauma eller en svdr barndom.

Genom samtal, vagledning och beprovade verktyg far du stod att
bearbeta det svara och acceptera det som hant, sa att du kan hitta

tillbaka till lugn, gladje och ett meningsfullt liv.

Las mer om hur jag kan hjalpa dig pa: www.sorgkompassen.se

Jessica Liljedahl Ahlbeck

Stresscoach/Mindfulnessinstruktﬁr/Yogaléirare/Ft')léisare

Jag hjalper dig hitta vagar att minska din stress, borja prioritera dig sjalv
och skapa hallbara vanor, for en stressfri vardag med inre ro och balans.

Jag guidar och coachar dig - utifran dar du ar, dar du steg for steg, far
verktyg som ger dig en hallbar forandring - inifran och ut . Vi arbetar

tillsammans genom coachningsamtal, onlinekurser eller onlineyoga.

Las mer om hur jag kan hjalpa dig pa: wwwjessicaliljedahl.se


https://jessicaliljedahl.se/
https://sorgkompassen.se/
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Skriv dig fri fran negativa tankar

En skrivovning av Anna for att slippa taget om det som fastnat

Ibland snurrar tankarna utan att vi kan sluta. En negativ kommentar,
en situation eller en kansla hanger kvar, och vi kan inte slappa det.

Det kan vara en vin som sagt ndgot sdrande, en elak kommentar frdn din
mamma eller att du blivit kritiserad av en kollega.

Jag har skapat den har ovningen for att hjalpa dig att skifta fokus,
minska altandet och hitta tillbaka till lugnet.

Sa har gor du

1. Skriv ner handelsen
Ta fram papper och penna och skriv
ner handelsen sa detaljerat som majligt:

¥ Vad hédnde?
¥ Vad sades?
¥ Hur kiindes det?

Exempel:

Min van sager: “Du dr sd kanslig”

Jag blir ledsen och kanner mig kritiserad. Orden fastnar och jag sager
ingenting. Jag kanner mig...

Skriv fritt fran hjartat allt du kanner, utan att halla tillbaka eller
censurera dig sjalv.
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2. Skriv om handelsen
Ta ett nytt papper och skriv om samma situation —sd som du onskar att
den hade varit.

Men: Skriv i nutid, som om det sker just nu. Beskriv hur du vill att
samtalet, kanslan och handelsen ska kannas, istallet for hur den
kandes.

Exempel:

Min van sager: “Du dr sd kanslig"

Jag star kvar i mig sjalv och svarar lugnt: /g, jag dr kanslig — och det dar
inget fel med det.’

Hon tittar pa mig och sager: “Nej, sdklart inte! Jag menade inget illa.

Dd kdnner jag

Skrivovningen handlar inte om att forneka verkligheten, utan om att ge
din inre kompass en ny riktning.

3. Slapp taget
Riv eller brann det forsta pappret — som en symbol for att du lamnar
det bakom dig.

Den har ovningen kan verka enkel, men
ofta ger den en ovantad lattnad.

Ju oftare du gor den, desto lattare blir
det att slappa tankarna och inte fastna
| altande.

Ge den tid, och se den som en liten
investering i ditt eget lugn. @
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Tre yogapositioner for mer lugn 1 vardagen
Guidad av Jessica

Med enkla yogapositioner kan du ge dig sjalv en stund att landa i
kropp och sinne, nar vardagen snurrar pa snabbt.

Vi borjar med en andningsévning:

Satt dig bekvamt pa din yogamatta pa en plats
dar du kan slappna av. Slut garna ogonen om
det kanns bra.

Landa 2- 4 minuter
Kann kontakten mellan kroppen och underlaget. Lagg handerna pa
brostet och folj dina andetag. In- och ut. Lat axlarna sjunka ned och
lagg marke till hur du andas just nu, utan att forandra nagot.

Att praktisera andningsévningar dr ett enkelt satt att skapa balans i bade kropp och sinne. Ndr du
andas ldngsamt och medvetet aktiveras kroppens avslappningssystem, vilket kan bidra till IGgre
puls, minskad stress och en kdnsla av lugn. Det hjdlper dig Gven att fokusera bdttre och kan framja
en djupare och mer dterhdmtande somn.

Vi gdr vidare till den forsta liggande positionen:

Liggande fjaril (Supta Baddha Konasana) 4-7 minuter
Liggande fjaril pa bolster ar en aterhamtande position som
kombinerar oppning i hofter och brost med djup avslappning.

Borja med att placera ett bolster eller en fast
kudde langs med mattan. Satt dig ner framfor
bolstret med rumpan nara kanten, for ihop
fotsulorna mot varandra och lat knana falla ut
at sidorna. Luta dig sedan langsamt bakat och
lat ryggen och huvudet vila langs bolstret. Justera sa att du kanner ett
mjukt lyft i brostet utan att det blir anstrangande. Armarna kan vila
avslappnat langs sidorna med handflatorna vanda uppat, nerat, eller
placeras pa magen for att kanna andetaget.
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Om hofterna kanns spanda kan du lagga kuddar eller block under knana
som stod eller om du har ont i knan kan du lata benen vara raka. Slut
garna ogonen och andas lugnt genom nasan. Stanna i positionen i 3—-10
minuter och lat kroppen gradvis sjunka in i stillhet och narvaro.

| liggande fjdril fdr hofterna oppna sig mjukt medan brostet ges utrymme att expandera. Den hédr
positionen kan lindra spanningar i héfter, ljumskar och nedre delen av ryggen. Den dr Gven
dterhdmtande for nervsystemet och kan kdnnas sdrskilt skon vid stress eller mensvdrk. Genom att ge
kroppen stod i positionen kan du uppleva en djup kdansla av vila och trygghet.

Vi fortsatter med den andra och sista liggande positionen:
Benen upp mot vaggen (Viparita Karani) 5-15 minuter
Benen upp mot vaggen med bolster ar en mjuk och |
aterhamtande variation som ger extra stod och
avslappning for nedre delen av ryggen.

Placera ett bolster eller en fast kudde intill vaggen, e
sa att det ligger pa langden. Satt dig pad sidan av bolstret med ena t
hoften nara vaggen. Rulla sedan forsiktigt ner pa ryggen samtidigt som
du svingar upp benen mot vaggen. Justera sa att satet vilar pa eller
strax framfor bolstret, medan korsryggen far stod av det upphdjda
underlaget.

Lat benen stracka sig rakt upp langs vaggen eller hall dem latt bojda om
det kanns mer bekvamt. Armarna kan vila utat sidorna med
handflatorna vanda uppat, eller mjukt dver magen. Slut 6gonen och
andas langsamt och jamnt. Den har positionen forbattrar cirkulationen,
avlastar rygg och ben och ger en lugnande kansla i hela kroppen. Stanna
i 5—15 minuter, eller sa lange det kanns skont.

Benen upp mot vdaggen dr en stillsam och dterhdmtande stdllning som passar néistan alla. Nér benen
fdr vila mot vaggen forbdttras cirkulationen och svullnad i ben och fotter kan minska. Samtidigt
avlastas ryggen och kroppen fdr en chans att sldppa pd spanningar. Positionen har en lugnande effekt
pd nervsystemet och dr ddrfor ett fint sdtt att varva ner efter en Idng dag eller infor natten.
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/

for att du hangt med oss!

Vi, Anna och Jessica hoppas att du har tyckt om ovningarna
i var guide Din Inre Kompass.

Det ar endast ett litet smakprov av det vi kan hjalpa dig med.

Vill du vet mer om vad vi gor i vdra verksamheter?
Hur vi kan vagleda dig till valmdende i vardagen for
att hantera stress, sorg och finna naturliga
utrymmen for dterhamtning?

Kika in pa vara hemsidor:

Anna - www.sorgkompassen.se
Jessica - wwwjessicaliljedahl.se

Ta hand om dig, sa vi ses snart igen!

¥ Kontakt:
' Info@jessicaliljedahl.se
www.jessicaliljedahl.se

" Kontakt:
sorgkompassen@gmail.com CE
www.sorgkompassen.se )
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