Ovning {or att styra ditt fokus

Ovning for att styra ditt fokus.

Den har 6vningen ar valdigt enkel och nar du hallit pa ett tag sa kommer det ga
automatiskt.

Din dag bestar av olika avsnitt och bérjar direkt nar du vaknar, sen kommer
nasta avsnitt nar du gar ur sangen for att kla pa dig. Nésta avsnitt kanske ar att
du gar pa toaletten och sen foljer nésta avsnitt som ar din frukost osv. Infor varje
avsnitt ska du ta en stund och bestdmma vilken kénsla och upplevelse du vill ha
av foljande avsnitt. Om vi borjar med att du pa kvéllen har gétt och lagt dig.
Innan du somnar sa gor du klart infor nasta avsnitt som ar att du vaknar och da
kan du sdga till dig sjélv att i morgon vaknar jag pigg och utvilad. Nar du sen
vaknar pa morgonen sa kan du téanka att nu gar jag upp ur sangen i lugn och ro.
Innan du sen ska gora din morgontoalett sa kanske du tanker att jag tar hand om
min fantastiska kropp pa ett kérleksfullt sett nér jag skdter min hygien. Innan du
ater frukost sa kan du tanka att du ger din kropp energi sa att den ska orka ta dig
igenom dagen. Innan du sen ska aka till jobbet sa tanker du att jag kor lugnt pa
bra vagar och det ar glest med trafik. Jag kor tryggt och sakert for att komma till
mitt arbete.

Sa dar fortsatter du under dagen sa fort du ska géra ndgot nytt. Om det ar nagot
speciellt som du ska gora och som du kanner oro eller nervositet infér sa kan du
skriva ner din avsikt infor det som ar framfor dig for da forstarker du ditt fokus
och din avsikt. Anvéand géarna ord som beskriver kénslor som du vill kédnna nar
du ar i ett avsnitt. Genom att gora den har 6vningen sa styr du medvetet ditt
fokus till det du 6nskar och till det positiva.
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