DIN DROMKOMPASS:

En arbetsbok for att hitta din
sanna riktning

www. harmoniskmamma.se



Vialkommen till din personliga dromresa

Har du nagonsin stannat upp och fragat dig sjilv vad du verkligen
vill med ditt liv? Manga av oss gar genom livet med endast vaga
forestillningar om vara drommar och mal. Men tiden ir dyrbar,
och varje dag som gar iar en mojlighet att styra vartlivi den
riktning vi onskar.

Tank dig livet som en seglats pa ett vildigt hav. Utan ett tydligt
mal och en faststilld kurs blir vi som en segelbat utan roder - vi
driver dit vindarna for oss. Men du fortjanar att vara kapten over
ditt eget liv, att medvetet vilja din destination och styra mot den.
Denna arbetsbok ar din kompass pa resan mot att uppticka och
fortydliga dina livsmal och drommar. Har finns inga ritt eller fel -
bara dina egna, dkta 6nskningar som vintar pa att bli upptickta
och formulerade. Genom fyra kraftfulla 6vningar kommer du att
utforska olika aspekter av dina drommar och gradvis bygga en
tydlig bild av vad du vill uppna i livet.

Du kan vilja att genomfora alla 6vningar for att fa en omfattande
kartliggning av dina drommar, eller fokusera pa den 6vning som
kanns mest lockande for dig just nu. Det viktiga ar inte hur manga
ovningar du gor, utan att du tar det forsta steget och borjar sitta
ord pa dina drommar. For det ar forst nir vi verkligen vet vad vi
vill som vi kan borja rora oss i ritt riktning.

Ar du redo att paborja din resa mot ett mer medvetet och malstyrt
liv?



Ovning: ge dig sjilv tillatelse att dromma

Den hir ovningen dr bra att borja med for manga ganger tillater vi
oss inte att vilja nagot. Jag menar verkligen vilja. Inte de sikra
onskningarna. Inte de "ansvarsfulla" 6nskningarna. Utan de vilda,
omojliga onskningarna som ger dig hjartklappning.

De flesta av oss har blivit experter pa att tysta ner vara djupaste
drommar innan de ens har tagit sitt forsta andetag. Vi har lirt oss
att vara praktiska. Att vara fornuftiga. Att beritta for oss sjilva
varfor nagot aldrig skulle fungera, istillet for att forestilla oss hur
det skulle kunna se ut.

Men vad héinder om du tillater dig sjilv fullstindig frihet?

Jag vill att du tar ett papper. Inga filter. Inga fordomar. Inga inre
roster som berittar vad som ar mojligt eller omojligt.

Om pengar inte spelade nagon roll.

Om ingen skulle skratta.

Om misslyckande inte var ett alternativ.

Om du hade tillstand att gora VAD SOM HELST - vad skulle du
gora?

Tank inte.
Skriv bara.

Detta handlar inte om att vara realistisk.
Detta handlar om att vara irlig mot dig sjalv.
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Ovning: Inkopslista

Den hir brainstorming-ovningen ir bra for att fa igang
kreativiteten. Jag vill att du skriver ner 20 saker du vill ha - stora
som sma. Se till att du verkligen gar hela vigen till 20, for det
kommer fa dig att anstringa hjirnan mer in om du bara skriver
nagra fa. Ju fler desto bittre. Du kan fortsétta till 50 om det
kindes som att 20 var litt eller om du verkligen vill komma igang
med ditt kreativa flode.

Precis som i forsta ovningen - tink inte for mycket. Skriv ner vad
som an dyker upp i huvudet, oavsett hur 16jligt, omojligt eller dyrt
det ar.

Tips: Om du fastnar, tink pa att det kan vara allt fran en glass till
ett slott i Frankrike. Ingenting ar for litet eller for stort.



Anteckningar:



Ovning: Vad vill du inte ha?

Ibland har méinniskor svart att komma pa vad de vill ha, men ir
vildigt sikra pa vad de inte vill ha. Om du ir en sadan person ir
den hir ovningen perfekt for dig.

Gor en lista over alla saker du inte gillar eller inte vill ha i ditt liv.
Nir du har gjort listan vill jag att du bredvid varje punkt skriver
motsatsen till det.

Vips - du kommer ha en lista over vad du vill ha mer av i ditt liv.

Exempel:

Stress » Lugn och harmoni
Ensamhet » Meningsfulla relationer
Oorganiserat » Struktur och ordning
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Ovning: Energikartléigening

Denna ovning hjilper dig att fa djupare insikter i vad som
verkligen ger och tar energi fran dig, baserat pa verkliga
erfarenheter snarare idn abstrakt tinkande. Genom att observera
din vardag under en vecka kommer du att upptiacka monster som
kan vigleda dina framtida val.

Del 1: Daglig aktivitetsbedomning
Under varje dag, betygsitt dina aktiviteter pa en energiskala:

Energiskala:
- Energigivande (+1 till +3)
- Neutral (o)
- Energitagande (-1 till -3)

Inkludera allt fran arbetsuppgifter och sociala interaktioner till
fritidsaktiviteter och dagliga rutiner.
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Del 2: Omvirldsbevakning
Var uppmairksam pa dina reaktioner pa saker du moter i:

- Samtal

- Sociala medier

- Nyheter

- Bocker

- Poddar

- TV-serier/filmer

Fraga dig sjilv: "Skulle jag vilja ha detta i mitt liv?"
Lagg marke till nir nagot vicker glidje eller intresse, dven om det
inte ar en del av ditt liv just nu.

Till exempel:

- Att se nagon rida kan paminna dig om ett tidigare intresse

- Att se en talare kan fa dig att inse att du skulle dlska (eller avsky)
att gora det

- Att hora om nagons karriirbyte kan vicka entusiasm eller oro
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Del 3: Veckoanalys
[ slutet av veckan:

1. Ga igenom dina energibetyg

2. Leta efter monster i vad som konsekvent ger eller tar energi

3. Analysera dina kinslomissiga reaktioner pa observerade
aktiviteter

4. Lista aktiviteter som "tinder gnistan" kontra de som skapar
motstand

5. Anvind dessa insikter for att vagleda dig i vad du vill och tycker
om att gora
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Fran drom till verklighet: Din vision tar form

Nu nir du har utforskat dina drommar och onskningar ar det
dags att destillera fram essensen - det som verkligen far ditt
hjarta att sla lite snabbare. Detta ar steget dir vi sKiljer dina idkta
drommar fran sadant som kanske bara ir ett eko av andras
forvantningar.

Prioritera dina drommar
Ga igenom alla dina nedskrivna idéer och kéinn efter pa riktigt.

Virdera varje drom enligt foljande skala:
1.Far dig att lysa upp inombords bara av att tinka pa det
2.Skulle definitivt berika ditt liv
3.Skulle vara trevligt att ha eller uppleva

Var drlig mot dig sjilv. Ibland kan vi biara pa mal som egentligen
tillhor nagon annan - kanske samhillets definition av framgang
eller en forilders drom. Fokusera pa det som verkligen resonerar
med ditt innersta jag.

Nar du har viarderat dina drommar, samla alla dina "ettor" - de
drommar som fick dig att lysa upp inombords. Dessa ar dina
sanna drommar, din inre kompass som visar viagen mot ditt mest
autentiska liv. Det dr dessa drommar som kommer att ge dig
energin och motivationen att fortsitta framat, dven nir vigen
kanns utmanande.

Att fokusera pa dina ettor betyder inte att du ska overge alla andra
drommar, men det ger dig en tydlig riktning och prioritering. Det
ar battre att helhjirtat forverkliga nigra fa, genuina drommar in
att sprida din energi tunt 6ver manga halvhjartade mal.

Glom inte extraovningen nedan



Anteckningar:

..................................................................................
0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
..................................................................................
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
..................................................................................
0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
..................................................................................
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
..................................................................................
0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
..................................................................................
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
..................................................................................
0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
..................................................................................
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
..................................................................................
0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
..................................................................................



Extra ovning: Visualisera din dromdag

Nu kommer den riktigt spannande delen! Ta dina hogst
prioriterade drommar och lat dem komma till liv genom att skapa
en detaljerad bild av din dromdag. Har ar hur:

e Anvind en Al-assistent (som Claude eller ChatGPT)

e SKkriv: "Beskriv en dag i mitt liv som inkluderar [l4gg till dina
specifika drommar]"

e Lat dig uppslukas av beskrivningen - hur kinns det nir du
laser den?

e [0lj upp med fragan: "Vilka steg behover jag ta for att gora
denna dag till min verklighet?"

Detta ar ett kraftfullt verktyg som inte bara ger dig en tydlig
vision att striva mot, utan ocksa hjilper dig att borja se de
konkreta stegen som kan ta dig dit. Nir du ser din drom tydligt
framfor dig, och forstar vigen dit, forvandlas det som en gang
kindes avligset till nagot hogst mojligt.

Kom ihg: Varje stor resa borjar med ett enda steg. Din resa mot
ditt dromliv borjar nu, med de insikter och den klarhet du har

skapat genom dessa ovningar.

Vilken av dina drommar ska du ta det forsta steget mot idag?



