Ova pa att formulera positiva meningar

- utmana dig sjalv att under en tid aktivt omfomulera alla meningar du tanker och sager, som
innehdller en negation.

Sa snart du uppfattar ett "inte", ett "ogillande" eller andra o-ord, se det som en signal att testa
ndgot annat. Speciellt nér det &r ett "jag vill inte" - se vilken energi du far av att i stéllet
fokusera pa att fa fram vad du vill! Kanske ter sig det sig ovant forst och sedan upplever du
sakert saker och ting i livet lite lattare!

Aven att endast 6va pa att byta ut ordet "men" till "och" &r spannande, testa hur olika det
kanns nar du uttalat meningarna..!

Varderingsbefriande

En metod som jag anvander foér att hantera stress och finna ett avslappnat fokus i det man gér
&r Mindfulness. En del av detta &r att forstd att det gar att férhalla sig till sig sjalv och
omvarlden utan att vardera den eller behdva ta stallning till det du upplever. Fundera éver
vilka vérdeord du ofta upprepar: ratt/fel, bra/daligt, batte/samre, mjukare/hardare,
tryggare/osakrare och préva garna pa att formulera det neutralt fér dig sjalv. Det kan hjélpa
dig att fa helt nya perspektiv pd hur du upplever nuet. En vérdering kan grunda sig i ett
gammalt forgivettagande och testar du detta, s kan det visa sig att det aktuella har helt
andra dimensioner som du férst inte lagt marke till!

Lycka till - och valkommen med feedback fér hur det gatt for dig. / Anneli



