Sé vad Vill jag oé?

En vanlig orsak till att man ar pa daligt humor, kanner sig smadeppig, &r
irriterad och helt enkelt tycker att livet suger ar att fokus ofta ligger pa det
oonskade. Det ar sa vanligt att fokusera pa det som inte &r bra, pa det man
saknar, pa det man inte vill ha, pa det man inte kan gora etc. Och da ar det
valdigt svart att kanna sig positiv. Om man till exempel har en relation som inte
ar bra sa fokuserar man pa den andra personens negativa sidor och allt
irriterande som den personen gor och sager. Och da blir man bara mer negativt
instélld till den personen plus att man blir pa samre humor.

Hur gor man da?

Nar du kommer pa dig sjalv med att fokusera pa nagot i ditt liv som du inte
énskar sa har du nu hittat en mojlighet att upptécka vad du énskar istéllet. Stall
dig da fragan: sa vad vill jag da? Skriv ner allt odnskat i nuvarande situation och
nar du skrivit ner allt du kommer pa sa skriver du for varje oonskad sak ner det
du 6nskar istallet.

Pa det séttet andrar du ditt fokus fran det odnskade till det dnskade. Och du
forbattrar aven ditt humor.
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