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0 1 .  m e d v e t e n h e t

Välkommen till guiden för att bryta mentala hinder och skapa positiva
förändringar i ditt liv! 

Att vara medveten om dina mentala hinder är det första steget mot personlig
tillväxt. Många gånger kan vår inre dialog och våra tankemönster hindra oss
från att uppnå vår fulla potential. Genom att ta dig tid att bli medveten om
dessa hinder kan du öppna dörren till nya möjligheter och en mer givande
livsresa.

I denna guide kommer vi att utforska olika strategier för att identifiera och
bryta igenom mentala hinder. Var öppen för att utforska ditt inre och låt detta
vara startskottet för en positiv och givande resa mot förändring. Låt oss
tillsammans ta de första stegen mot ett mer medvetet och uppfyllande liv!
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02.  Identif iera mentala
blockeringar

Skapa gärna en lista över dessa tankar och känslor. Genom att tydligt definiera dessa
mentala blockeringar blir det lättare att arbeta med dem och hitta strategier för att
övervinna dem.

Var ärlig med dig själv och se detta som ett viktigt steg mot att skapa en mer positiv
och motiverande grund att bygga vidare på.

Kom ihåg att identifiera mentala hinder är inte en övning i självkritik, utan snarare en
möjlighet att öka medvetenheten och förbereda dig för en förändring. Du är på väg
mot en starkare och mer positiv version av dig själv.

För att bryta igenom mentala hinder är det viktigt att förstå vilka specifika utmaningar
du står inför. Ta några minuter för självinventering och reflektion. Fundera över de
tankar och känslor som ofta dyker upp när du står inför hinder eller utmaningar.
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03.  Utmana negativa
tankemönster

“Är dessa tankar baserade på fakta eller är det mina egna antaganden?”

“Vilka bevis har jag för att dessa negativa tankar är sanna?”

“Hur skulle jag kunna tänka kring situationen från en annan synvinkel?”

När du har identifierat dina mentala blockeringar är det dags att utmana de negativa
tankemönstren som håller dig tillbaka. Detta gör du genom att observera dina tankar.
När du märker att du tänker negativa tankar, stanna upp och ifrågasätt dem. Fråga dig
själv:

Genom att aktivt utmana och omformulera dina negativa tankemönster kan du bryta
det automatiserade mönstret och öppna upp för mer positiva perspektiv. Använd
dessa övningar som verktyg för att omprogrammera din inre dialog och skapa en mer
stödjande tankeloop för att möta utmaningar du står inför. Var medveten om ditt
tankesätt och ge dig själv möjligheten att skapa en mer positiv berättelse om dig själv.
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Mental klarhet och närvaro är viktiga komponenter för att övervinna mentala hinder.
Att få in medveten närvaro med hjälp av meditation eller mindfulness kan vara en
fantastisk strategi när du önskar övervinna dina hinder. Se till att få in medveten
närvaro i din dagliga rutin för att skapa utrymme för ett lugn och balans i ditt sinne.

Medveten närvaro handlar om att du låter dina tankar få komma, men att du låter dem
passera utan att du lägger någon vikt vid dem. 

04 .  medveten närvaro

Närvaro genom andning
Avvara några minuter, gärna flera gånger varje dag, för att fokusera på din
andning. Observera din andning genom medvetna andetag. 

Guidade meditationer
Använd guidade meditationer som fokuserar på att öka din självmedvetenhet,
hantera stress eller främja positiva tankar. Hitta en lugn plats där du kan lyssna
och fokusera på övningen.

Integrera mindfulness
Prova att vara närvarande i dina dagliga aktiviteter genom att fokusera på varje
ögonblick. Upplev varje steg du går eller varje tugga under din måltid.

Genom att regelbundet praktisera medveten närvaro kommer du att öka din förmåga
att hantera stress, minska ett överaktivt sinne och öppna upp för nya perspektiv.
Medveten närvaro kan du göra på olika sätt:
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För att stärka din mentala hälsa och övervinna hinder är det kraftfullt att införa positiva
affirmationer i din dagliga rutin. Positiva affirmationer är påståenden som bekräftar
och förstärker de önskade tankarna och känslorna du har om dig själv.

Börja med att reflektera över de områden i ditt liv där du vill skapa förändring kring
och formulera positiva påståenden som stödjer dessa önskade förändringar. 

Exempel på positiva affirmationer kan vara:

05.  Posit iva affirmationer

Upprepa dessa affirmationer regelbundet, särskilt under tider av stress eller tvivel.
Genom att integrera positiva affirmationer i din vardag kan du gradvis förändra ditt
tankemönster och stärka din tro på dig själv.

“Jag tror på min egen förmåga att övervinna hinder och skapa positiva
förändringar.”

“Jag släpper taget om det som inte längre tjänar mig och välkomnar förändring med
öppna armar.”

“Min inre styrka är större än något hinder som möter mig.”

“Jag förtjänar att leva ett liv fyllt av lycka, framgång och meningsfullhet.”
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För att övervinna mentala hinder är det viktigt att sätta realistiska mål. Här är några
steg för att hjälpa dig på den resan.

06.  mål och framsteg

Genom att arbeta mot tydliga mål och fira dina framsteg kommer du att skapa en
positiv spiral av motivation och självdiciplin. Detta kommer att stärka din förmåga att
övervinna mentala hinder och ge dig kraft att fortsätta din personliga resa genom
utveckling.

Sätt tydliga mål:

Identifiera specifika,
mätbara och realistiska
mål för att övervinna dina
mentala hinder. 
Dela upp dem i mindre
delmål för att göra 
dina mål 
hanterbara. 

Skapa en 
handlingsplan:

Utveckla en konkret
handlingsplan som tydligt
beskriver stegen du
behöver ta för att nå dina
mål. Planera små, dagliga
åtgärder för framsteg.

Fira även små framsteg:

Fokusera inte bara på
slutmålet utan uppmuntra
dig själv för varje
framsteg. Belöna dig
själv när du når delmål 
för att hålla
motivationen 
på topp. 

Lär av utmaningarna:

När du stöter på
utmaningar, se dem som
möjligheter för dig att att
lära och växa.
Reflektera över vad du har
lärt dig och anpassa din
handlingsplan om det
behövs.

7



För att stärka ditt mentala välbefinnande och skapa hållbara förändringar är det
avgörande att bygga stödjande vanor i din dagliga rutin. Det finns det massor av
positiva vanor som du kan integrera in i din vardag. Du känner dig själv bäst och vet
vad du mår bra av. Se till att få in dessa delar mer i din vardag så att du fyller på dina
energidepåer. 

07.  bygg stödjande vanor

Genom att integrera stödjande vanor i din dagliga rutin kommer du att skapa en solid
grund för mentalt välbefinnande och underlätta processen att övervinna mentala
hinder. Dina positiva vanor blir stödjande verktyg för att hantera stress och främja en
positiv livsstil där du mår bra och kan växa.
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Om du finner att dina mentala hinder är överväldigande, var inte rädd för att söka
extern hjälp och stöd. Att nå ut till andra för professionell vägledning eller att dela dina
upplevelser med vänner och familj kan vara en kraftfull del av din personliga
utvecklingsresa. 

08.  Sök yttre stöd

Att söka yttre stöd är ett tecken på styrka och självmedvetenhet. Genom att inkludera
andra i din resa kan du bygga en starkare grund för personlig utveckling och övervinna
mentala hinder med stöd från dem som bryr sig om dig, ditt välmående och din
framgång.

9



Tack för att du har följt med i denna guide för att övervinna mentala hinder och skapa
en positiv förändring i ditt liv. Genom att investera tid och energi i att förstå och
övervinna dina mentala blockeringar har du tagit ett kraftfullt steg mot personlig
tillväxt och välmående.

Kom ihåg att förändring är en resa och inte en destination. Genom att använda de
verktyg och strategier som presenteras här kan du gradvis skapa ett mer positivt och
stödjande mindset för att navigera genom livets utmaningar.

Om du känner att du vill ta ytterligare steg i din personliga utveckling och få
individuellt stöd, står jag till din tjänst som coach för att hjälpa dig på din resa.
Tillsammans kan vi utforska dina mål, övervinna hinder och skapa en plan för att
förverkliga din fulla potential.

Tack igen för ditt engagemang i din personliga utveckling. Jag ser fram emot att vara
en del av din fortsatta framgång och välbefinnande. 

Med kärlek och värme

Från hinder till framgång

Åsa
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Mina anteckningar
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Önskar du 
vidare vägledning?
Jag hoppas att “8 steg för att bryta
barriärer och övervinna mentala hinder”
har gett dig inspiration och nya insikter! 

Vill du ta din utveckling till nästa nivå? 
Jag står redo att erbjuda skräddarsytt
stöd för att du ska nå dina mål. Ett
kostnadsfritt konsultationssamtal väntar
om du är redo att utforska möjligheterna.

Följ länken i min bio på Instagram för att
komma till bokningen.
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Följ mig på Instagram
@coaching_and_creativity

för mer inspiration,
motivation och kraftfulla
verktyg för att stärka ditt

inre ledarskap.

Skicka ett mail till
coach@empowermind.se
om du undrar över något.
Jag svarar så fort jag kan.

Jag ser fram emot att följa dig
på din resa mot ett kraftfullt
självledarskap och ett
oövervinnerligt Du!

Kan jag, så kan Du!


