Livskraftsnytt!

April! April! Vilken harlig manad! Ett I6fte om varen och ljusare tider, allttgathar

framfor oss. Varen om en majlighet till en liten nystart. Att rent mentalhgg av oss
vinterrocken” och hitta ny livskraft. Varen kan ocksa vara en intensiv tid da vi vill hinna
mycket. Nagot som da kan hjalpa oss ar att ta ut fokus och hall det. Fokus hjélper oss att
forenkla vart liv. Vi far en kompassriktning nar det ar mycket som snurrar omkring oss. Vi
kan ha 6vergripande fokus for vart liv eller olika livsomraden. Vi kan ha fokus for dagen och
fokus for de olika delarna av dagen. Allt for att forenkla och skala bort det som ar mindre
viktigt.

Har kommer nagra enkla dévningar som kan vara till hjalp for att ta ut fokus:

Ta fram papper och penna och rita en cirkel. Dela in cirkeln i fyra delar och skriv in vad som
ar viktigast i ditt liv. Vad du behéver och inte kan/vill vara utan for att ha ett gott livkdpet
ocksa vara intressant att gora en cirkel for varje livsomrade tex. relatmvi@rfijitid, halsa

osv. Och for varje livsomrade skriva ner vad som ar absolut viktigast for just det omradet.
Detta hjalper oss sedan att kunna vélja och vélja bort med riktning mot fokus.

Ett annat satt att halla kompassriktningen under sjalva dagen &r att varje mongmneskire
fokusuppgifter som vi behéver goéra eller vill hinna under den dagen. Bara tre saker. Detta for
att ta ut det som &ar absolut viktigast nar det kdnns som det &r mycket vi vill och behdver gora
Risken ar annars att vi har langa listor med masten varje dag som vi aldrig haligmetrgit

hinna med om vi sa hade 48 timmar pa ett dygn. Ocksa for att fa kanna att vi nar fram, att vi
gor, kan och hinner det vi féresatt oss. Att fa kanna att vi nar malsnoret istalletfér at

alltid forflyttas framfor oss. Det ar en oerhort skon kansla att veta att marsiggr

fokusuppgifter, kdnna sig nojd och sedan kunna unna sig att ga ut i varsolen en stund!

Att se sjalva dagen som en cirkel indelad i olika segment kan ocksa hjalpa oss mydieet. A
morgonen som ett segment, formiddagen pa jobbet som nasta, lunchen som ett annat, sedan
tidig eftermiddag, sen eftermiddag, kvall osv. Det minskar var stress och déatthlie hatt

vara narvarande i varje del for sig och att fraga sig: Vad ar viktigast just mu@etiéaver jag
fokusera pa nu just i detta segment?

Nagot som ocksa hjalper mig och manga andra att halla fokus, vara narvarande och njuta av
dagen ar att starta varje dag med att satta positivt fokus pa dagen under nadgon minut pa
morgonen da man ligger kvar i séngen. Helt enkelt ta ut riktningen for hur man vill att dage
ska bli. Tanka att bra och fina saker hander, se framfor sig hur man agerar och ar gittbasta
under dagen. Det kan ocksa vara till stor hjalp att pa eftermiddagen, kanske runt tretiden da
ofta blir lite trotta, ta en kort paus i enskildhet. Bara nagra fa minuter da vi kante sl

dgonen, tar nagra djupa andetag och skickar fina tankar till oss sjalva eller nagon annan som
vi tycker behover det. Att bara samla ihop oss och fylla pa ny kraft och energi ¢ill east

dagen kan innebéra en otrolig skillnad.

Onskar Dig en fantastisk april full av fokus och livskraft!
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