Livskraftsnytt!

Nu ar vi framme i september! Hostens forsta marfatispackad av livskraft av sommarens

gavor. Hoppas att du ocksa ar det och har hafinesofnmar, oavsett var du har varit, vad du har
gjort eller hur vadret har varit. Hur kan du taav@g och behalla den energi och uppladdning som
sommaren gett dig? Vad gav dig mest? Hur kan diu fider av det i din vardag? En liten dos

varje dag, varje vecka? Hur vill du att din forestde host ska se ut? Vad &ar viktigast att fokusera
pa for att du ska ha energi och livskraft?

Ett harligt sétt att kicka igang hosten och attanansig sjalv lite ar att kliva bekvamlighetszonen
och prova nagot nytt som du lange langtat efter @igot som du kanske inte riktigt vagar men
langt déar inne vill testa. Att prova nytt gor aétde knopp och kropp haller sig vitalare — nya
nervbanor bildas och den gra hjarnsubstansen Iségjexktivare och vitalare nar vi gor nya saker
och bryter vanemonster. Vad behdéver du gor i hiisatt bryta vanemonster och kicka igang din
lust, drivkraft och gladje?

Ibland &r det inte sa enkelt att veta man vill,daar eller langtar efter. Det kan vara sa att aet t
lite tid att plocka fram det igen om man ar ovdrbakrafta sin egen vilja, lust och gladje. Har
kommer darfor en liten 6vning som kan vara en hj@vagen:

Svara pa och skriv ner nedanstaende tre meninghspgéntant i det som kommer upp i
dgonblicket, avsta fran att censurera dig sjalv. @ina detta varje dag eller ofta aterkommande
under en period for att kunna summera efter tidregel en vecka. Se vad som aterkommer ofta
och vad det ger for insikter och hur du kan agesaatt ta nagra forsta steg mot att forverkliga
det du upptacker.

* Jag vill ...

* Jag behover ...

* Jag langtar efter ...

Ett annat satt att behalla den gra hjarnsubstaaig@énoch aven lyssna till sitt inre och hitta sin
inre vilja och drivkraft kan vara att meditera. Ateditera ar egentligen valdig enkelt och nagot
som alla kan anvanda sig av. Meditation ar heletrdara en teknik att bli mer medveten om sig
sjalv och mer medvetet kunna stilla bruset av egnkar och influenser fran omvarlden och pa
sa vis na avslappning, energi, medvetenhet ocrsfddan kan bdrja dagen med en meditation
innan frukost, eller sa kan man anvanda det sopaas mitt pa dagen eller kanske en
energipafyllare pa eftermiddagen. Nar som helstidéipassar bast i ditt liv. Har nedan foljer en
mycket enkel och grundlaggande meditation som naanakivanda utan forkunskaper.
« Satt dig bekvamt och avslappnat pa en stol. Féttegolvet och handerna avslappnat i
knat. Slut dgonen.
« Andas med langa djupa andetag. Bukandas genoatatnhagen fyllas med luft vid
inandning och sjunka ihop vid utandning.
« Borja rakna andetagen. Forestall dig hur siffrajadupp framfor dig pa inandning och
hur den gar tillbaka ner pa utandning.
« Fortsatt s& med siffran 2, 3, osv. Se hur varfeasifar upp framfor dig pa inandning och
ner igen pa utandning. Om du marker att tankagugefli vag sa rikta bara aterigen fokus
mot andningen och borja om pa 1:an.



e Meditera sa valfri stund, men garna 10 minuter eler. Avsluta med att ta tre djupa
andetag utan att rdkna. Sitt darefter kvar mechaldgon en kort stund, 6ppna sedan
o6gonen och kom tillbaka till har och nu.

Med 6nskan om en september full av gladje och glod!
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