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TVA GUIDER, EN RIKTNING

Tillbaka till din energi.
Och till riktningen.

For dig som vet att du ar gjord for mer, och ar redo att leva darefter.

GUIDE ETT

5 steg for kvinnor som vill leva pa egna villkor

Klarhet, energi, historien du berattar om dig sjalv, handling och uthallighet.

GUIDE TVA

Kickstarta din energi

Kroppen, nervsystemet och identiteten. Din vag tillbaka till hallbar energi.

SANDRA HULT - IGNITE BY SANDRA
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FREEDOM FROM WITHIN

5 steg for kvinnor
som vill leva
pd egna villkor

For dig som vet att du &r gjord fér mer — och &r redo aft leva darefter.

Med energi, narvaro och frihet, utan att ldmna ndgot du redan byggt.

SANDRA HULT
MENTOR FOR DRIVNA KVINNOR

SPECIALISTSJUKSKOTERSKA 10+ AR - RTT-HYPNOTERAPEUT



Du har inte tappat

formagan. Du har tappat

riktningen.

Du har redan byggt négot du &r stolt éver. Du haller
ihop det mesta, du levererar, du finns dér for alla som

behover dig.

Och &nda finns dar en mening du sallan séger hogt:

jag vet att jag &r gjord fér mer.

Ndgonstans mellan barnen,
ansvaret och ambitionerna la du
din egen drom dt sidan. Inte
dramatiske. Stilla. En vardag i
taget.

Det hér ar inte en guide om att lagga till mer pa din
redan fulla lista. Det &r en guide om att fa tillbaka det
som redan &r ditt — energin, klarheten och ratten att

vélja dig sjalv forst.

Fem steg. Du behdver inte géra dem perfekt. Du

behover bara bérja vélja annorlunda.

Sandra

SA ANVANDER DU GUIDEN

L&s igenom den en géng, utan G4 sedan tillbaka till eft steg i

penna. Lat den landa. taget. Ett steg per vecka racker

langt.
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Jag heter Sandra Hult. | &ver tio ar
arbetade jag som specialistsjukskoterska
och larde mig allt om aft ta hand om

andra.

|dag méter jag drivna kvinnor som vill
ha frihet, profit och narvaro — allt pa en
gang, utan att tumma pa det de redan

skapat.

Det gar. Men det bérjar inte med mer
vilja. Det borjar med att du slutar

forhandla om dig sjalv.

Freedom From Within.

Inre frihet forst. Ytire frihet foljer.

Skriv ner dina svar. Det som bara
stannar i huvudet blir s&llan

verklighet.



Fi klarhet i vad du
faktiske vill

De flesta kvinnor jag méter saknar inte férméga. De har bara aldrig fatt fragan vad de

sjalva vill — utan att forst rékna in alla andra.

Vi lever ofta pa férvantningar vi érvt, eller pa beslut en tidigare version av oss fattade at oss. Den

versionen hade andra férutséttiningar och en annan drém.

Klarhet &r dar allt borjar. Inte motivation. Klarhet.

STEG FRAMAT

Satt dig ostort med ett block. Femton minuter racker.
Skriv ner vad du vill ha mer av — frihet, nérvaro, energi, expansion. Dina ord, infe mina.
Skriv ner vad du vill ha mindre av. Var &rlig. Ingen annan ska l&sa det.

Beskriv din idealdag, fran morgon till kvall. Detaljerat. Som om den redan vore din.

EN FRAGA ATT BARA MED DIG

Om ingen annan behdvde ndgot av dig imorgon — vad skulle du vlja att géra
C C C C J C

forse?

Svaret brukar komma snabbt. Det &r inte svaret som &r svart. Det &r aft fillata sig aft mena det.

Ju tydligare bilden dr, desto mindre energi gar d cill act tveka.
) C C
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Ta tillbaka din energi

Din energi &r valutan. Allt du vill bygga betalas med den.

Nér den &r 13g blir varje beslut tyngre &n det behdver vara. Och da &r det latt att tro atft det &r livet som

ar for stort. Det ar det sallan. Oftast ar det bara tanken som &ar tom.

Att lara dig stodja din kropp igen féréndrar takten i allt annat.

STEG FRAMAT

Lagg méarke till hur kroppen kanns mitt pa dagen. Inte vad du hinner — hur du mér.
Skriv tva listor: det som drénerar dig, och det som fyller pa.
Boka in vila, rérelse och aterhdmining som méten du inte flyttar.

Andas medvetet nér tempot dkar. Trettio sekunder récker langre an du tror.

EN LITEN RESET

4 4

ANDAS IN ANDAS UT

Tre ginger. Sedan stdller du frdagan:

Vad behéver min energi just nu?

Du kan inte tanka diesel i en bensinmotor och sedan undra varfor

det inte gdr framdt.
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Byt historien du berictar

om dig sjilv
Dina tankar bestdmmer vad du vagar valja.

Gamla overtygelser skriker aldrig. De &r tysta. De fér dig bara att tacka nej i forvag, fill saker du

egentligen vill ha. Som en GPS som fortfarande kor efter en karta fran 1998,

Det fina &r att dvertygelser inte &r fasta. De &r inldrda. Och allt som &r inlart gar att skriva om.

STEG FRAMAT

Lagg marke till meningen du upprepar oftast om dig sjalv.
Skriv ner den ordagrant, utan att déma den.
Fréaga dig: ar det hér eft faktum — eller en gammal historia?

Ersé&tt den med en mening du faktiskt vill leva efter.

TRE BYTEN ATT BORJA MED

“lag har inte fid just nu.” "lag behdver inte mer tid. Jag behdver ett forsta
steg idag.”

"lag gor bara det hér forst.” "Jag fé&r vélja mig sjalv innan allt annat &r klart.”

“lag vet inte om jag klarar det.” "Jag har klarat svarare saker med mindre stéd &n
jag har nu.”

Smad skiften i hur du talar ¢ill dig sjilv blir stora skiften i vad du

tillacer dig ate vilja.
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Handla innan det
kinns bekvimt

Tvekan &r inget stopptecken. Den dyker upp precis nér ndgot nytt &r pa vag in.

Ditt sinne vill skydda dig, s& det erbjuder tvivel. Men att vénta tills du kanner dig helt séker &r att vanta for

alltid — och under tiden gar aren.

Sjalvfortroende kommer inte fore handlingen. Det kommer av den.

STEG FRAMAT
Namnge den sak du har skjutit upp langst. Skriv ut den.
Dela den i tre steg. Ta det minsta idag.

Gor det ofullstandigt hellre &n infe alls.

Rakna framsteg, inte perfektion.

KOM IHAG

Att vixa kdnns obekvdame en stund. Act stanna kvar ddr du dr kostar dr.

Varje gang du gér rakt igenom tvekan blir nésta steg lattare. Det &r sa ledarskap byggs — inte i

teorin, utan i vardagen, i det lilla valet du gér idag.
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Var konsekvent och
lita pa processen

Forandring som haller gér langsammare an du vill och snabbare &n du tror.

Det kommer dagar med driv och dagar utan. Bada réknas. Det &r infe intensiteten som avgoér — det &r

att du fortsatter dyka upp.

Konsekvens skapar momentum, sérskilt de dagar da motivationen uteblir.

STEG FRAMAT

Valj en vana som bar det liv du vill leva.
Bestam nér och hur ofta. Skriv upp det dar du ser det.
Folj upp varje vecka. Fira det som blev gjort.

Ha talamod med dig sjélv. Du bygger ndgot som ska hélla.

DEN ENDA REGELN

Missa aldrig tvd gdnger i rad.
O O O

En dag utan &r bara en dag. Tvé blir bérjan pé ett nytt ménster. Du behdver inte vara perfekt —

du behéver bara komma tillbaka snabbare &n du brukar.

Det handlar inte om att géra allt réce. Det handlar om att fortsdtta

dyka upp for henne du dr pd vdg ace bli.
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Fem steg.
En riktning.

Ta en stund nu, innan du gér vidare till n&sta sak pa listan. Det &r i den har stunden

guiden gér fr&n ndgot du last till ndgot du lever.

Vilket av de fem stegen kiinns viktigast for dig just nu?
Vad siiger det om vad du egentligen lingtar efter?

Vilket enda steg tar du idag?

PAMINNELSE

Livet du vill ha byggs inte pa en helg. Det véxer fram genom smé&, medvetna val — tagna om

och om igen, tills de inte léngre &r anstréangning utan din standard.
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Kickstarta
din enerqgi

Kroppen. Nervsystemet. Identiteten.

Din vag tillbaka till hallbar energi.

SANDRA HULT

NERVSYSTEMSCOACH - IDENTITETSMENTOR

RTT-HYPNOTERAPEUT - SPECIALISTSJUKSKOTERSKA



Jag ar sa glad
att du ar har.

Jag heter Sandra och jag brinner for att hjalpa kvinnor som du

att aterfa sin energi, forandra sitt tankesatt och skapa ett liv fyllt

. I . Nervsystemscoach och
av hélsa, sjalvfortroende och frihet.

identitetsmentor.

Den har guiden hjalper dig att borja pa ratt plats.
2 . s iz & RTT-hypnoterapeut och

Forst ger vi kroppen battre forutsattningar. Sedan hjalper vi sreelallsle e

nervsystemet att vaxla ner. Darefter bérjar du férdndra de vanor Freedom Erom Within.

och identitetsmonster som haller dig kvar i samma ekorrhjul. e e e e e (e

Du behover inte gora allt pd en gdng.

Jag finns har for att stodja dig varje steg pa vagen.

Sandra

Valj ett steg. Det racker. Testa det i sju dagar. Lagg marke till vad som férandras i
din energi, ditt fokus och hur du

moter din vardag.

Denna guide ar endast avsedd for utbildnings- och inspirationsandamal och ersatter inte professionell medicinsk, psykologisk eller néringsrelaterad

radgivning. Radfraga din vardgivare innan du gor betydande férandringar i din kost, tréning eller halsorutin.
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Naring till
din kropp

Din energi borjar i kroppen.

Nar du gar lange pa stress, snabba l6sningar och ojamnt med bransle blir det svarare att

kdnna klarhet, narvaro och stabilitet genom dagen.

Borja dagen med vatten och en frukost som ger naring.
Lagg till mer bladgrént, bar, frukt, frén och hela vaxtbaserade ravaror.
Byt ut ett processat mellanmal mot frukt, notter eller en smoothie.

Lagg marke till hur maten paverkar energi, fokus och mattnad.

MIN TROPICAL BLAST-SMOOTHIE

En enkel gron smoothie som jag sjdlv anvdnder for att fa in mer bladgront,

frukt, vatska och fron i vardagen.

e 100-200 g spenat eller gronkal % dl chiafrén

® (Ca 2dl fryst blandad mango och ananas Kokosvatten eller vatten sa det tacker

gronsakerna
® 1-2 bananer

En skvatt citronsaft

Mixa och njut av en uppfriskande boost for din dag. Tillsatt mer vatten om det behdvs.

Malet dar inte en perfekt kost. Malet dar att gora det enklare for
kroppen att bara livet du vill leva.
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Hjalp nervsystemet
att vaxla ner

Din energi paverkas inte bara av vad du gor, utan ocksa av vilket tillstand du

gor det fran.

Nar nervsystemet ar pa hogvarv kan dven sma saker kdnnas som krav. Darfér behover

kroppen forst fa signaler om att tempot kan sankas.

Lagg en hand 6ver brostet och en 6ver magen.
Andas in lugnt genom nasan.

Lat utandningen bli ndgot langre an inandningen.
Upprepa fem ganger.

Fraga dig sjalv: vad behdver min kropp just nu for att kinna mer st6d?

EN LITEN RESET

1 2 5

ANDAS IN LANGRE UT GANGER

Det handlar inte om att tvinga fram lugn. Det handlar om att
borja skapa tryggare signaler i kroppen.
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Anvand rorelse for
att byta tillstand

Nar du har suttit still lange, tankt for mycket eller kort pa utan paus kan

kroppen behdva rorelse snarare an annu mer analys.

Mjuk, regelbunden rorelse kan hjalpa dig att komma tillbaka till kroppen och bryta kédnslan

av att sta stilla.

Strack ut kroppen i tva minuter.
Skaka loss armar, axlar och ben i 30 till 60 sekunder.

Ta en fem minuters promenad utan telefon.

MEDAN DU ROR DIG

Ldgg mdrke till tre saker du ser, tvd saker du hor och en sak du kdnner 1

kroppen.

Du behover inte trdna hart.
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Bygg identiteten som
kan halla forandringen

Hallbar férandring skapas inte av vad du gor en perfekt dag.

Den skapas av vad du borjar upprepa dven nar vardagen ar full.

| stallet for att ténka: jag maste bli battre pa att ta Jag dr en kvinna som lyssnar pd kroppen
hand om mig. innan den behdver skrika.
Eller: Jag dr en kvinna som inte dverger sig sjalv

ndr tempot okar.

GOR SA HAR

01  Valj en vana som tar hogst fem minuter.

02 Koppla den till ndgot du redan gor.

03  Skriv ner varfor den nya vanan ar viktig.

04  Fraga varje kvall: vilket val gjorde jag i dag som stdmde 6verens med kvinnan jag vill vara?

Varije liten handling blir ett bevis for vem du haller pa att bli.
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NASTA STEG

Ge det du vill
en plats i dice liv.

Du har borjat utforska din energi och vad du langtar efter. Nu kan du ge din riktning en konkret
plats i vardagen.

The Self-Led Woman
Ditt beslut. Din riktning.

En sjalvgaende kurs dar du véljer ett eget mal, fattar tydliga beslut och tar konkreta steg mot
det du vill skapa.

Fem moduler, en arbetsbok och en plan fér dina nista 30 dagar. Du arbetar i din egen takt.

KONTAKT WEBB FOLJ MIG
HELLO@IGNITEBYSANDRA.COM IGNITEBYSANDRA.COM @IGNITEBYSANDRA


https://kurser.ignitebysandra.com/ditt-beslut-din-riktning

