Livskraft-nytt!

2009 — nytt ar! For att gora 20089 till ditt basta ar — vad behdver du gora da? Ofta tanker
vi att det ar de stora handelserna som avgor hur vi mar och fungerar. Sa har i borjan pa
aret ar det ocksa latt att ha stora planer for livsstilsomlaggning. Planer som tyvarr oft

blir s& omfattande att vi faller innan vi hunnit starta. Men att istéllet gora precis tvart

om och utga fran de sma och grundlaggande rutinerna och se dem som byggstenar. Det
enkla och sa smaningom sjalvklara som pa lang sikt blir avgérande for var livskvalité
och vart valbefinnande.

Hur ser ditt livsrecept ut? Vilka ingredienser behdvs for att ditt liv ka bli en riktig
gourmératt? Precis som nar vi lagar mat utifran ett recept sa blir resultateplika
beroende pa om vi foljer det eller inte. Precis sa ar det med vart valbefinnde. Om vi
ser till att lagga in de dagliga sma rutiner som vi behover sa blir helheten val
fungerande. Och ju fler enskilda sadana dagar vi har desto storre blir summan av
kardemumman — i det har fallet valbefinnandet.

Vilken daglig rutin vill du inféra i ditt liv for att ma och fungera annu battre? H ur kan
du gora det for att det verkligen ska bli en rutin och vara sa enkel att den verkiien kan
utforas varje dag och ge den effekt du efterstravar®kapa ditt eget recept for en
optimal dag som leder till optimalt valbefinnande. Vad behdver finnas med varjeag?
Vad utdver det behoéver finnas med under en vecka? Blanda ihop alla dina favorit-
ingredienser som du vet att du behover for att ma bra och leva gott. Oftast handlar tle
om enkla saker som tex. att ta en paus mitt pa dagen, nagra minuters planering pa
morgonen, pausrorelser pa jobbet, frisk luft varje dag, en kort meditation, nagra djpa
andetag pa vag hem fran jobbet, tid fér en ordentlig lunch, ringa eller traffa nagon du
tycker om, justera din arbetsstéllning, accepterande tankar om dig sjalv osv.

Nar du har skapat ditt recept satt dig da bekvamt tillratta och drom dig bort. Ta naga
djupa andetag och slappna av. Anvand din fantasi till att se din optimala dag for ditt
inre. Vad ser, hor och kanner du? Hur mar och fungerar du? Ta in kanslan fullt ut. Hir
kanns det? Ar det nagot du vill &ndra, lagga till eller ta bort?

Nar du hittat ditt recept och &ar n6jd med det — bérja anvand det dagligen! Tank om dt
ar sa enkelt att det ar fem-tio minuter varje dag som avgor hur ditt liv ser ut och vken
livskvalite du har? Unna dig att prova och njut av resultatet.

Onskar Dig en fortsatt fin januari!
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