Livskraftsnytt

Redan mars — arets forsta varmanad! Kanske kan det passa bra att varstadéalite nadt

fa mer energi och darmed plats med mer péafyllande och energigivande faktordivi vart
Vilka tre faktorer (dvs. saker, handelser, situationer, personer tammest energi i ditt liv

just nu? Vilka tre faktoreger mest energi i ditt liv? Hur kan du se till att f& in mer av det som
ger energi i ditt liv? Vad behdver du sluta goéra eller plocka bort ur ditt liv? Hur kan du géra
det? Hur kan du fa jamnare balans mellan vad du maste, vill och har lust med i ditt liv? Vilka
masten ar verkligen masten? Vilka masten kan du andra till vill istalletitikbn bara

andrat fokus eller forhallningssatt ge oss mer energi. Vi kan gora ett aktivivstadia oss
fragan: Maste jag - eller vill jag? Ett aktivt val hjalper oss att sgeatdir vi som styr vara liv
och ar ansvariga for dem. For att ytterligare ka energin och livslusten infor Vadthar du
lust att gora for att kanna att varen spritter i hela kroppen?

Nagot som ar valdigt energipafyllande ar att ta pauser. Att ge oss sjalighetejh till
aterhamtning ar oerhort avgorande for vart valmaende. Vi behdver manga och ofta
aterkommande pauser av olika slag for att ma och fungera bast nar det galletr@fraatt

vi ar effektivast nar vi 6kar takten och gor mer. Men det ar precis tvart om. Det &einzaus
och vilan som kropp och psyke far aterhamtning, vilar, vaxer och bearbetar. Vi far ttilgang
vara inre resurser, kunskaper och fardigheter. | vilan hinner vart undermedvetna acbeta me
I6sningar, reflektera och darmed ge 6verblick som hjalper oss att fokusera plerattDseat

som géller &ar att verkligen vara narvarande i pausen och gora en tydlig gramspaedach
aktivitet. Det vill sdga vara 100% av i pausen och sedan kunna vara 100% pa igen efter
pausen. Vi behover olika sorters pauser vid olika tillfallen. Vilka pauser behover duridgga i
ditt liv och din vardag? Ar det korta andningspauser eller ndgon minut for reflektion mitt
under dagen? Ar det en tydligare grans mellan arbetsdagens slut och resten aialasjen?

ar det en promenad i naturen, avslappning eller nagot liknande nagra ganger under veckan
som ar din basta aterhamtning? Eller varfor inte en vilodag da och da? En alldejes ege
obokad dag bara till for dig sjalv och det som du har lust med for att fa aterhamtning och ny
energi. Bara du vet vad du behover och vad som ar bast for dig!

Som avslutning en lite 6vning som ger energi och aterhamtning bade fysiskt och mentalt.

« Sta upp med armarna langs sidorna. Andas in samtidigt som du for armarna framfor
kroppen upp 6ver huvudet. Andas ut och ga tillbaka med armarna.

« Aterta utgangslaget stdende med armarna langs sidorna. Andas in och fér armarna
uppat ut at sidkorna sa att handerna méts over huvudet. Andas ut och ga ner med
armarna igen.

« Utga fran utgangslaget aterigen och strack ut armarna rakt framfor dig med
handflatorna mot varandra med tummarna uppat. Andas in och strack ut armarna ut at
sidorna sa att brostkorgen 6ppnas. Andas ut och ga tillbaka med armarna sa att de
mots framfor kroppen igen.

Onskar Dig en sprittande varmanad full av energi!
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