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Hur du kan vara mer i nuet
Narvarande. Harvarande. NU-varande!
Det som har varit har farit. Gardagens val, beslut och R Tt

handlingar gar inte att gora ogjorda. Nu dr nu och en
overgang mellan da och sen; igdr och imorgon. Den
avgorande formagan &r att inte bara vara narvarande och
hirvarande, utan dven NU-varande!

Masterskap ér inte en handling,
misterskap ar de handlingar du gora
varje dag som leder dig vidare pa
vigen till att bli den du vill vara.

Det dr i varje NU som framtiden skapas. RESIGS S Pl e

Sé vad kommer du minnas fran veckan?

Varfor inte...
... skriva ned en minnesvird sak fran varje dag i en liten bok. Saker du gladdes at, var stolt Gver
eller bara saker som du gjorde annorlunda. Utmanade dig sjilv, gjorde pa ett annat sitt eller...?

Varfor inte...
... avsluta veckan pa jobbet med "laget runt". Virt att minnas fran veckan. Lardom, skratt, dumhet...

Varfor inte...
... ndmna dagens eller "Veckans hdjdpunkt" vid middagsbordet eller tillsammans med barnet nér det
ar dags att natta.

Hir &r ytterligare 5 tips for att skapa fler minnesvérda dagar och stunder:

*Observation - var vaken for det som hiinder *Repetition - prata om vad som varit

Ténk inte varfor det hinder, utan varfor inte. minnesvirt, roligt, "det bdsta med helgen" med
mera.

*Koncentration - var nirvarande och NU-

varande nér det hinder. eHallucination - hjirnan vet inte vad som dr

Ligg ifrdn dig mobilen! sant, sa fantisera och hallucinera allt gott. Inte

sdmre, utan hellre béttre.
*Variation - gor annorlunda saker som sticker

ut. Ga nya vigar, tink andra tankar.

Njut av veckan som varit. Njut av helgen som kommer.

Njut av stunden som AR.
Anvind alla sinnen: Se, hor, kidnn. Dofta och smaka.

Vad kommer du gora annorlunda, redan nu?
Veckans Coachtips med Kenth Akerman.

www.kenthakerman.com - att &ndra gar fort skapa en vana tar tid
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