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Ge dig sjilv mer livsglidje och storre vilmaende!

Nu ar tiden inne for din langtan att kliva fram ur skuggorna. Lange har den viskat till dig, som en hemlig |dada langst inne i garderoben, fylld
med outforskade mojligheter och drommar. Det ar dags att slappa loss din kreativa nyfikenhet och bjuda in det som skaver, gnager, pockar och
lockar. Ditt omsorgsfulla lyssnande ar redo. Ge din ldngtan chansen att ta plats pa scenen i ditt liv.

De outforskade idéerna, lusten att sjunga, ivern att skriva, skapa, trana, dansa. Vad an din langtans rost bestar av, denna 4-veckorskurs ger dig
enkla évningar for att klargdra din langtan, évervinna hinder och aktivt forverkliga det som ger dig mer livsgladje och stérre vdlmaende.

Den har kursen ar for dig som:

inte riktigt vet vad du langtar efter, men har markt att ndgot knackar pa.

vill forstd vad som hindrar dig att skapa utrymme for det du langtar efter.

bara vill njuta mer av den inre platsen som din langtan tar dig till.

ta konkreta steg i att vaga prioritera och inforliva det du langtar efter din vardagsrutin.

Manga av oss kan ha en kansla av att vi alltid maste finnas till hands for andra, ge allt hela tiden. "Man vill ju vara en generds person" och var
egen langtan hamnar ofta sist pa listan, med forklaringen att det far komma sedan.

Men att samla, ladda, fylla upp, aterknyta med ditt ljus och tanka mer av din kraft, ar inte sjalviskt. Tvartom!
Genom att varda oss sjalva, blir vi aven mer for dem vi bryr oss om. De som ar viktiga for dig far dairmed mer av ditt guld att vara med.
Det dr det som du lamnar den har kursen med!

Bakgrund

Kursen ar sprungen ur min egen utmaning i att bjuda in min langtan i vardagen. En kulmen av hdandelser dren innan och under pandemin ledde till
att min langvariga mentala ohélsa 6kade dramatiskt. | samband med det aterupptackte jag malandet som min lakande plats, en langtan som alltid
fatt sta tillbaka. Insikten om vilken betydelse kreativitet och skapande hade for min livsgladje och valmaende blev sa tydlig att jag bestamde mig for
att jag ville ha mer av det i min vardag.

Trots stor beslutsamhet kring att prioritera min langtan i stérre utstrackning har jag emellertid insett att det kraver medveten handling och gedigen
uthallig traning att fortsatta bjuda in sin langtan i vardagen.

Varfor? Jo for att vi lever i ett samhalle dar vi lar oss att prestera och gora, vi ar vana att bita ihop och visa oss starka. Manga bar pa ihallande stress,
ett slags beredskapslage dar nervsystemet ar i standigt hotpaslag, kampar med tvivel pa sin egen férmaga och jagas av en standig
otillracklighetskansla. Nar vara dverlevnadsstrategier aktiveras konstant, blir vi fangade och styrda av tankar och reaktiva kanslor, vilket innefattar
att valja bort det som ger oss gladje, njutning, narvaro.

Nar jag sjalv borjade beskriva det har, sa motte jag manga som kande igen sig och uttryckte en 6nskan om att sjalva mala mer eller sjunga oftare,
borja dansa eller skriva vidare pa den dar boken de hade pabdrjat. Men skalet till varfor det inte skedde, var enligt de sjalva att de inte hade tid,
inget utrymme i vardagen och att det blev for kort och lite for sallan med bara en helgdag har och dar.

Det vackte iver och lust att bidra med mina verktyg for att hjalpa till och stotta andra i att bjuda in sin langtan mer i vardagen. For det forsta satta
ljuset pa att langtan finns och vad den bestar i, men sedan ocksa 6ka medvetenheten om vad utmaningen och hindren ar. Ge konkreta verktyg for att
ta sig vidare och insikt om att du sjalv sitter med kunskapen om vilka just dina hjalpsamma steg ar for att forverkliga det du vill ha mer av i din
vardag.

Mitt syfte med den har kursen ar pa sa satt att inspirera bade mig sjalv och dig att pa finurliga satt inforliva mer av langtan i vardagsrutiner. Genom
olika reflektions- och tanketraningsverktyg och genom att skapa space for kontakt med dig sjalv. Vilket kanske till och med ger dig fler bilder av hur
och nar din langtan kan komma till uttryck. Ibland ar det inte alls som vi tror fran boérjan.

Kort om mig:

Jag heter Emma Rosquvist, jag ar konstnar och kreativ coach. | mer an 20 ar har jag jobbat med personlig utveckling, ledarskap, grupputveckling och
samarbete. Idag kompletterar konsten min verksamhet och jag malar och séaljer tavlor i akryl. For drygt 4 ar sedan aterupptackte jag malandet som
min lakande plats, en langtan som alltid fatt sta tillbaka. Insikten om vilken betydelse kreativitet och skapande hade for min livsgladje och valmaende
blev uppenbar. Jag guidar entreprendrer, kreatdrer, ledare att utveckla och kanna sjalvtillit genom att ta ett helhetsgrepp kring sin mentala, fysiska,
sjdlsliga och kreativa halsa, med skapande och kreativitet i fokus. Med utgdngspunkt i coachingprogrammet Creative Minds delger jag metodik och
redskap for 6kat valmaende, framgang och forverkligande av sin langtan.

Pa nastkommande sidor kan du ldasa mer om innehallet och vad tidigare kursdeltagare sagt om kursen!
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Innehall:

Som ett fundament igenom hela kursen far du inledningsvis fyra pelarprinciper.

4 pelarprinciper

Det viktiga ar ATT jag gor, inte hur Rigga rimligt Myrsteg Skapa space for langtan
(validera istallet for att virdera) (synka forvantningar vs. rimlighet) (en droppe i taget) (skapa istdllet for att jaga)

Genom att applicera dem skapas forutsattningar for saval en hallbar férandring som ett hallbart liv. De 4 principerna bygger pa
varandra och skapar alltsa en forandringskedja som anvands igenom processerna/modulerna och ar i sig sjalva vardefulla steg for
ett nytt satt att leva. Syftet med principerna ar att an tydligare visa pa hur vi medvetet kan dndra vart satt att tdnka och pa sa vis
ta konkreta steg.

Darefter ar det tre processer som guidar dig framat. Processerna hjalper dig enkelt att konkretisera var du befinner dig och vad
som ar ditt nasta steg i forhallande till din langtan. Symboliskt kan man saga att du vecklar ut din langtans karta och tillsammans
Tander vi lampan oOver var du star just nu, Fordjupar forstaelsen om din upplevelse, sa att du kan Trana pa det som ar
hjalpsamt, i din langtans riktning. Daremellan och som avslut Firar du dina steg! Detta ar kursens fyra moduler i sin essens och
syftet med 6vningarna du far.

Modul 1: Tanda lampan, upptédcka och bli medveten om din langtan, vad som star i vadgen och vardefulla verktyg for att connecta med din langtan.
Modul 2: Fordjupa forstaelsen, knyta kontakt med kroppen och nyfiket utforska varfor det har angelaget och svart for dig.

Modul 3: Trana pa det som ar hjalpsamt, fa kunskap om vad som skapar de basta forutsattningarna for just dig, vad som fungerar for att frigora
din kapacitet, kreativitet pa ett hallbart och langsiktigt vis!

Modul 4: FIRA! Har gar vi igenom varfor varje lite steg ar vart att uppmarksamma och den kemiska effekten i kroppen.

Rent praktiskt gar det till sa har:

e Kursen sker online (via mailutsikick, inspelade videos och pa Zoom) och pagar 4 veckor.

e En modul per vecka - varje sondag far du ett mail med lankar till inspelat material.

e Varje modul ar uppdelad i kortare videos som innehaller teori och/eller évningar. Du valjer sjalv om du genomfor alla
videos pa en och samma gang eller om du delar upp det. Du tar det i din takt.

e Det ar vardefullt att avsatta 60 min/modul, dvs 60 minuter per vecka, for att ta del av kursinnehallet och genomfora
ovningarna. (ja! Inforskaffa en magisk anteckningsbok eller anteckningsblock - det férenklar att du har dina reflektioner
samlade eftersom du kommer anvanda dem och ga tillbaka i dem under veckorna.)

e Ovningarna bestar framst av tanketraning- och reflektionsévningar och vi anvander skrivandet som ett medel for att
frisatta visdomen i oss sjalva.

e Varje torsdag kl 19-20 finns mojlighet att delta pa ett reflektionsmote via Zoom for att dela upplevelser och klargora
fragor. MoOtet spelas in sa att du kan ta del av det efterat.

e Varje fredag fyller du i ett kort aterkopplingsformular (google-formular) for att fanga dina viktigaste lardomar fran
veckan. Det ar ett uppskattat och ovarderligt stod for att folja din egen process fran vecka till vecka.

Kursens pris: 2 500kr ink moms!
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Ett urval av utlatanden om kursen fran t

"Kursen utmanar mina antaganden om varfor jag kanner som jag gor ibland - och da underlattar fér mig att "programmera"
tankar som hjalper mig i min stravan efter att gora saker jag tycker om och vill géra mer av. Och att kursen anvander, och
inbjuder mig att fortsatta anvanda, enkla verktyg/tekniker."

"En mycket bra kurs for att lara kanna sig sjalv battre och for att skapa ett mer kamratligt forhallningssatt till sig sjalv for att lotsa
sig igenom det som kan kannas svart. Vet du inte i vilken riktning du ska ga, far du redskap for att fora en dialog till ditt inre."

"Kursen ger konkreta verktyg och évningar som kan hjalpa att hitta sin langtan, men ocksa verktyg for att hantera eventuella
hinder i form av skyddsbeteenden som kan dyka upp i utforskandet. Emma guidar genom kursen pa ett fantastiskt satt och haller
space. Genom att dela med sig av exempel fran sin egen resa pekar Emma pa klockrena perspektiv som kommer helt ratt i tid och
som avvapnar egots forsok att forhindra utveckling. Jag kan varmt rekommendera kursen. Det som ar fantastiskt ar att jag kanner
att jag har fatt sa mycket insikter och konkreta effekter, men har intrycket att kursmodulerna tagit valdigt lite tid i ansprak."

"Emma ar fantastiskt behaglig att lyssna till. Tempot &r lugnt och talar ratt till min énskan/ [angtan att bli van med mig sjalv.
Tidsatgangen ar ca en timma men kan delas upp. Emma ar tydlig for var/nar det ar lampligt att ta en paus, for att fortsatta vid ett
annat tillfalle. Sjalv korde jag hela timmen i ett svep, tiden flog ivag trots att jag ofta har svart med koncentrationen. Detta tror
jag beror pa att jag inte alls har kant krav att prestera, vilket kan ligga mig nara till hands. Snarare har jag kant en nyfikenhet och
ett lugn. | varje modul ingar évningar med tydliga instruktioner och kort tidsatgang. Jag har kant stor gladje av évningarna och har
darfor valt att gora dessa dagligen och aven utvecklat pa ett satt som passar mig. Emma forklarar aven pa ett enkelt satt hur
hjarnans system fungerar och varfor vi sa latt ger efter for motstand. Denna kunskap gor det enklare att vara 6dmjuk och vikten
av att planera och agera med sma myrsteg framat. Kursen ger en stark paminnelse om att stanna upp och att FIRA dessa sma steg
mot var langtan/ mal. En kurs for Dig som med hjalp av "Ditt inre barn” vill stalla kompassen mot nagot som kanske ar Din
gomda/oupptdckta langtan och en gladare vardag . ."

"Jag upplever att kursen hade ett annorlunda format an jag var van vid och gillar att jag kunde géra den i min takt, nar det passar
mig. Det hade inte funkar for mig i livet just nu att ha fasta tider. Jag hoppade mdtena och tror att det hade att géra med att det
var sa mycket min egna resa och jag inte kande behovet eller var redo att reflektera 6ver den tillsammans med andra. Jag gillar
det nyfiket utforskande som kursen innebar och att den inte innebar krav pa resultat eller prestation. Min farhaga var kanske att
jag i slutet av kursen férvantades ha en plan och kunna redovisa fér vad min langtan handlar om. Det blev férenat med
prestation, som sa mycket annat. Men lattad kande jag tvartom. Det fick vara min resa och jag kdnde att det var ok att jag gatt ut
ur kursen med en spretighet och sadda fron. Fréona ar en blandning av gamla saval nya insikter om mig sjalv, vad som driver saval
hindrar mig. Som beteendevetare sjalv uppskattade jag hur Emma blandade lite langre teori och reflektionspass med de konkreta
dvningarna. Att forvantningar pa innehadll i varje modul blev sa tydligt presenterat inledningsvis i varje modul uppskattade jag
ocksa, sarskilt att det beskrevs nar man med fordel kan pausa om man inte kan ta allt i ett svep. Ga in med ett 6ppet sinne och
utan tankar pa prestation sa tror jag att du ocksa kan fa en valdigt fin upplevelse!"

En gedigen kurs med en bra blandning av vardefulla forelasningar, konkreta évningar och inspiration. Emma delar generdst med
sig av sina erfarenheter och guidar med varme och humor mot en mer lustfylld, kreativ vardag med farre "masten" och
begransningar. Jag uppskattade ocksa friheten i att kunna genomféra évningarna nar det passade mig men att ha mdjligheten att
kanna mig del av en grupp via zoom-traffar."

"Jag gillade att Emma tog oss igenom olika évningar som var och en gav insikter men som framfoérallt tillsammans fick mycket att
falla pa plats. Jag fick nycklar att hitta min langtan - antligen!"

"| en varld full av intryck, masten och handelser har denna kursen fatt mig att reflektera indt - Jag har gett mig sjalv maojlighet att
fundera pa varfor jag har prioriterat bort saker som jag tycker om att géra som gor mig glad och ger mig mening. Att jag inte
maste prestera i varje stund och det behover inte vara perfekt."

"Emmas guidning och personliga bemotande och nyfikenhet inspirerade mig att vilja resa inat, fast det ibland kdndes jattejobbigt-
men hon gav mig perspektiv som gjorde det till gladje, starkte mig i att jag vagade och tdande lampan med fokus pa mina styrkor
och jag fick fin hjalp att hitta min langtan till det som verkligen ar viktigt fé6r mig just nu."



