Veckans Coachtips #268, 13 okt, 2017
Utveckla en tacksamhetsattityd
Vi tar valdigt mycket for givet i livet. Alltfor ofta tar vi halsan, familjen, jobbet och vara

framgangar for sjalvklara, lagger kanske istéllet fokus pa allt vi har att kdmpa emot. Vi
oroar oss Over saker i vardagen, som i ett annat perspektiv ar ratt obetydliga. Vi retar upp
oss Over smasaker som egentligen inte spelar sa stor roll. Det far entusiasmen att
férsvinna ur livet och jobbet.

—

kenthal Du behover stanna upp och skapa perspektiv pa ditt liv
@ man och arbete. Det finns sékert manga manniskor som nar
som helst skulle vilja byta jobb med dig, byta boende,
relationer... ja, byta hela sitt liv mot ditt.

Att utdva tacksamhet ger
di ti"géng till din upp-

g" tande kraft. Hamtar Fokusera om! Tank istallet pa allt du kan vara tacksam
u

stgrlca F"é“"tad‘sam‘ dver. Ar du inte det, kanske det i stéllet ar dags for dig att
hfitcf‘ kan du lsttare ta tanka om och byta jobb, skifta bostad eller férandra dina
digvidare. relationer?
ot P Wi Du o6kar samtidigt entusiasmen i bade ditt liv och i ditt
arbete.

Tank pa ett tillfdlle av uppskattning (kanske nar du fatt en present, fatt berom eller
astadkommit nagot). En handelse eller situation nar du kande dig riktigt uppskattad. Tank
nu tillbaka pa tillfallet och védlkomna uppskattningen. Ge dig sjélv tillatelse att: Se det du
sag, hdra det du hérde och kdnna det du kdnde. Och gér det nu! Notera vad som hander i
kropp och hjarta.

Gor nu om samma sak. Denna gang vill jag att du tanker pa ett tillfdlle av tacksamhet.
Du har manga saker att vara tacksam Over i ditt liv. Tacksam 6ver den du ér eller dar du é&r,
det behdver absolut inte handla om vad du har eller gér. Valj en av dessa. Ge dig aterigen
tillatelse att: Se det du ser, héra det du hér och kdnna det du kanner. Och gér det nu!
Notera vad som hander i kropp och hjarta.

Att utéva tacksamhet ger dig tillgang till din upplyftande kraft. Hdmtar du
styrka fran tacksamheten kan du lattare ta dig vidare.

Och en tredje gang. Dra dig till minnes en stund av hanférelse (fortjusning, gladjerus,
extas...). Se det du sag, hor det du horde och kénn det du kdnde. Och gér det NU! Notera
vad som hander i kropp och hjarta.
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