Livskraftsnytt!

Oktober redan har! Hela naturen sprakar av farger. Dags att fylla pa energiforraden infor
hosten.Nar hade du senast energinivan pa topp under heladsten? Har du haft det sa att
du vet hur du kéanner dig och vad du kan utratta i dtt liv nar din energiniva ar pa topp?
Nar du gett dig sjalv allt det basta under en managhur mar du da? Hur ser ditt liv ut da?
Manga ganger nar vi tanker pa att unna oss sa ar déanske oftast en kaka till kaffet, lite
extra god mat, vila i soffhdrnan m.m. som det handr om. Men att verkligen unna sig ar
att ge sig sjalv det allra basta. Unnar oss gor viar vi véljer god kvalité pa den mat vi ater.
Ser till att ge oss en daglig dos med dagsljus odbrelse utomhus. Sover de antal timmar
som just du behdver for att fungera bra och tar paser och vilar nér det behévsDet ar att
unna sig sjalv det basta!!! Vad skulle handa med diliv i hdst om du unnade dig den
kanslan, den energinivan och den livskvalitén? Prav— det ar du vérd!

Nar vi har den energinivan och livskvalitén ger deen positiv spiral som da leder till att det
ar lattare att kdnna tacksamhet och gladje dver devi har i vardagen. Allt fler
forskningsrapporter visar samma sak: Att lycka ochlivskvalité inte hdjs namnvart av en
lottovinst, 6kad materiell standard eller en hog battning. | stéllet ar det de sma tingen i
vardagen som forhojer den totala kvalitén pa vartiv. Det vill sdga en daglig dos av gladije,
tacksamhet och férmagan att se de sma guldkornervardagen. Ocksa att ha héalsa, inga i
en gemenskap och ett meningsfullt sammanhang.

Det finns manga olika satt att 6va tacksamhet oclyfta fram det som redan finns i
vardagen. Aven om det forst kan kannas lite ovantdésmarker man ganska snart att ju mer
vi har "tacksamhetsglastgonen" pa oss och fokusergra det som vi redan har desto mer
Okar var gladje och harmoni. Ett sétt att Ova pa teksamhet ar att inleda och avrunda
dagen med en liten tacksamhetsdos.

Att inleda morgonen med att tanka pa allt som redarér bra i ditt liv och kédnna tacksamhet
for det, gor att man lattare haller kvar den positiva kanslan under resten av dagen. Ta
nagra minuter nar du vaknar och fortfarande ligger kvar i séngen och inrikta dina tankar
pa allt du ar glad och tacksam 6ver. Positiva sakesom redan finns dar och som vi kanske
tar for givna, men som du uppskattar nar du téankerpa det. Notera var i kroppen
tacksamhetskénslan borjar och sprid den sedan uthela kroppen.

Att sedan ocksa avrunda dagen med att ta fram treaker vid laggdags som du har att vara
tacksam for under dagen som gatt. Notera i minnetler skriv ner i en skrivbok. Det kan
handla om vad dagen gett eller om tacksamhet i litsom helhet. Aven de dagar som kanns
mindre bra sa finns det nagot att vara tacksam dver.

Onskar Dig en energifylld oktober!
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