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0g vejlede mennes
arbejdet med
coaching, terapi

DETOX DIT MINDSET

Vi teenker i snit 64.000 tanker i dpgnet. Tanker
der kontinuerligt er med til at fastholde eller
udvikle dit nuveerende Mindset.

Dit Mindset, ligesom s& meget andet i vores
indre, fungerer pa autopilot. Hvilket betyder at
ca. 90% af det du teenker, fgler og gor er en
automatiseret proces, som du er blevet tillsert
gennem dit liv. Det du teenker har du teenkt for,
det du feler har du folt for og det du gor har du
gjort massevis af gange for.

Vores sind finder stor tryghed i gentagelser,
uagtet om de gentagelser er positive eller
negative. Af samme arsag kraever det bla.
bevidste gentagelser af detoxe dit Mindset.

| denne lille guide gennemgar jeg et yderst
effektivt MorgenRitual, som er designet til at
detoxe dit Mindset og give plads til nye positive
menstre og vaner. Det kraever 10-15 minutter af
dig hver eneste morgen og det er i
virkeligheden en meget lille investering i forhold
til det udbytte du kan opna.

Nar vi gerne vil have et mere positivt Mindset
skal vi have to faktorer til at fungere i vores liv.

1.Selvdisciplin
2.Gentagelser

Selvdisciplin er forudsaetningen for at sendre det
der ikke fungerer for os. Gentagelserne er det
der omprogrammerer et negativt megnster i dit
Mindset.

Email: signe@neslein.com
Phone: 2148 8445
Website: www.SigneNeslein.dk
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| denne lille guide giver jeg dig mit MorgenRitual som jeg selv bruger hver
eneste dag, og som ligeledes er noget af det fgrste, jeg introducerer mine
klienter for. Den sg¢rger nemlig for at du bade er selvdisciplineret og har en fast
rutine for gentagelser, som stgt og sikkert detoxer dit Mindset og skaber langt
mere glaede, selvtillid og overskud.

Denne praksis skaber nogle af de mest fantastiske resultater. Fra negative
tanker der slipper sit tag i én og bliver meget mere positive og oplgftende, til
en indarbejdelse af (i min optik) en af de vigtigeste egenskaber, nemlig
selvdisciplin, til en optraening af din evne til at gore dig selv vigtig og dermed
bygge selvvaerd, selvtillid og selvkaerlighed.

Nar du ferst gar igang og er kommet ind i rutinen, ter jeg godt love dig at det
bliver et af dine favorit tidspunkter pa dagen. Tiden du bruger med dig selv og
pad dig selv.
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Napoleon Hill
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SADAN G@®R DU

KOM GODT FRA START

Veelg et tidspunkt du star op pa hver eneste
dag og stick to it. | weekenderne kan du
selvfglgelig sove laenge hvis du g¢nsker det,

men dit morgenritual skal stadig udferes, som
noget af det forste du geor ndr du er stdet op.

Min dag begynder kl.

M No snooze

Nar du snoozer vaekkeuret leerer du din
hjerne at den ma vaere doven og udskyde
ting.

Red din seng

Sa dit ferste daglige ggremal handler om
selvdisciplin.

Drik et stort glas vand

Du er "dehydreret” nar du har sovet mellen
6-8 timer.

Dybe vejrtaekninger

Tag mellem 10-15 dybe vejrtraekninger. Traek
vejret ind gennem naesen og ud gennem
munden.




FIND DIN JOURNAL
FREM

DETTE ER DIN EGEN TID - VARDSAT DEN

Dit morgenritual er tiden du bruger pa og med
dig selv. Det er bade selvkeerligt og effektfuldt.
Nedenstdende skal skrives ned hver eneste
morgen.

AFFIRMATIONER

Veelg 10 affirmationer
som du bruger fast
hver morgen.
Gentagelser er vejen

frem. ,

Affirmationer starter altid med: "Jeg er..."

Affirmationer er positive bekraeftelser om dig selv og dit liv. Jo mere de gentages, jo
mere sande vil de blive for dig og jo mere vil de blive integreret i dit Mindset.

Eksempler pa virkningsfulde affirmationer:

Jeg er elsket. Jeg er god nok som jeg er. Jeg er intelligent.

Jeg er steerk. Jeg er positiv. Jeg ser altid muligheder.

Jeg er rask. Jeg er sund. Jeg er slank.

Jeg saetter nemt greenser. Jeg er inspirerende. Jeg er en magnet for penge.
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AFFIRMATIONER

Godt gaet med dine affirmationer. Du kommer til at
takke dig selv for at bruge dem hver eneste dag.
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DIN MALSZATNING

DETTE ER DIN EGEN TID - VARDSAT DEN

Hvilke mal er du pa vej mod. Jo skarpere
vores fokus er pad det vi gnsker at opn4, jo
mere arbejder vores underbevidsthed pa at
skabe det.

MINE 3 STORE MAL FOR DETTE AR:

Veelg de samme mdl
hver dag, indtil et
eller flere mal er
indfriet. Herefter
seetter du nye mdl for

v/

dig selv.

Hvad vil det give dig nar du opnar disse 3 mal?
Hvad vil det f& dig til at fgle, teenke og gore?
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TOP 5 MAL FOR DAGEN:

TOP 5 MAL FOR UGEN:

Enal Der e bhaclogglun s bt e

3 TING DU KAN G@RE IDAG FOR AT RYKKE TATTERE PA DINE MAL:

Side 8



Side 9

TAKNEMLIGHED

TAKNMELIGHED ER DEN DIREKTE VEJ TIL LYKKE

Det du har fokus pd vokser, derfor er det
super vigtigt at du bevidst veelger dit fokus.
Taknemlighed er en af de hgjst vibrerende
energier vi kan veere i og som med alt andet
kraever det at veere taknemlig treening.

JEG ER TAKNEMLIG FOR:

ldag siger jeg JA til:

Veelg hvad du er et JA
for idag og hav fokus pa
det hele dagen. Det du er
et JA for tiltraekker du
mere af. Hvad veelger du
at sige JA til idag og
tiltreekke mere af?




NU ER DU KLAR TIL AT SKABE ET
POSITIVT MINDSET

Det eneste du behgver at gore er at folge
ovenstaende plan for dit nye MorgenRitual
og veere vedholdende i denne praksis.

Dit nye MorgenRitual er forudsaetningen for et staerkt, disciplineret og positivt Mindset.
Et Mindset der er styret af gleede, muligheder og en staerk tro pa dig selv.

Husk at det i bund og grund handler om at vaelge dig selv til, at gere dig selv vigtig og
give dig selv kaerlighed.

Mit eget liv forandrede sig helt vildt og positivt, da jeg begyndte at fgelge denne rutine
hver eneste morgen - det kan dit ogsa.

Jeg har efterhanden hjulpet mange mennesker med at slippe usikkerhed, opbygge

selvveerd, blive selvkeerlige og fa det de fortjener istedet for det de ngjes med og én af
mine hemmeligheder er denne praksis jeg har delt med dig. Hvis du vil have flere af mine
hemmeligheder kan du leese meget mere om muligheden for at samarbejde med mig pa:

www.SigneNeslein.dk

eslein

Email: signe@neslein.com
Phone: 2148 8445
Website: www.SigneNeslein.dk

Serigst Signe, jeg faler virkelig jeg
ska skrive det her til dig @) du er

Electra Holly Signe Neslein for viiild & fuck hvor er jeg glad
@ josefineachen @signeneslein tak Tak for deling v efter HVER session, og glaeden
et fattigt ord! Du har sendret mit li 23 min  Synes godtom  svar y  VATEriengera og lengere for ver
. . . gang... jeg har en masse gode
til d.et bedre, som jeg ikke troede O forretnings ideer og kan masrker
ekSlSterede‘)‘ v Electra Holly Signe Neslein Kan at jeg faktisk ter lade dem blive til
. _ ikke andet, du er den vildeste virkelighed hvilket jeg aldrig far
coach, og har aldrig rykket mig har turde. Jeg har den vildeste
som jeg ger i gjeblikket og det er opturs felelse i min krop, s&
din fortjeneste ¢ FUCKING DAMN thanx man... ¢
AV
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