TJEKLISTE — 3 PRINCIPPER OG @VELSER TILRO

Princip #1: Intention — det vigtigste fgrst

Nar vi bliver stressede og overvaeldende, mister vi evnen til bevidst at prioritere og bevidst at satte en intention for
vores dag, huske den samt handle efter den. Nar du szetter en bevidst intention for din dag og skriver den ned, sa tager
du styringen over dit liv. Det vigtigste haster sjeeldent, men til gengaeld kommer vi ofte til at spilde vores tid pa ting, der
i sidste ende ikke er vigtige. En agte intention handler ikke blot om, hvad du vil ggre, men hvordan du vil veere. Nar du
saetter din intention, sa tjek, at det ikke er stress men din dybere ro, der saetter din intention.

@velse #1: Szet din intention

Brug et gjeblik pa at lukke gjnene og seette en bevidst intention for din dag. Hvad vil du gerne se gro i dit liv? En
forandring. Noget du gerne vil blive bedre til. Et forhold, du gnsker mere naerhed i. Maske at du har mere ro indeni, er
mere til stede, er en mere talmodig foraelder eller er mere venlig overfor dig selv. Se for dig, hvordan du pa en enkel
made kan fgre din intention ud i praksis i dag. Hvad er én vigtig handling, du kan foretage dig? Skriv gerne din intention
ned.

Princip #2: Opmaerksomhed - lzer at vaere med (og ikke i) tankerne

Hvor du placerer din opmaerksomhed, er afggrende for, hvordan du har det. Fokus i sindet giver ro i kroppen. Dette
princip handler for det fgrste om at have evnen til selv at vaelge, hvor du placerer din opmaerksomhed og dernaest om,
at du gver dig i at veere vidne til dine tanker uden at blive kapret af dem. Og nar du opdager, du er blevet kapret, hvilket
vi alle ggr, sa er du vagen nok til at vende tilbage til dig selv. Tankerne er sjeeldent 100% af problemet, men de kan ggre
problemer 100 gange vaerre, hvis du bliver kapret af negative tankespiraler.

Dvelse #2: Minimeditation i at vaere med tankerne og blive hos dig selv

Leer dig selv at tage et skridt tilbage for at observere dine tanker for en stund. Brug denne meditation som en klassisk
meditation eller lav gvelsen, nar du gar tur eller laver noget praktisk. Luk evt. gjnene og brug andedraettet som et anker,
du kan vende tilbage til igen og igen, nar tankerne vandrer afsted med din opmarksomhed. Vend tilbage til dig selv og
kig pa dine tanker og se dem, for hvad de der; tanker og ikke sandheden.

Princip #3: Holdning — mgd dig selv med varme og accept

Det er paradoksalt, at forandring sker, nar vi accepterer os selv, som vi er. Naervaer er vigtigt, men din holdning til dig
selv er afggrende. Mindful self compassion i praksis handler om at vaere venlig og keerlig overfor dig selv. | maden du
taler til dig selv, taenker om dig selv og de ting, du gor. At have en tryg indre opbakning fra dig selv beroliger dit
nervesystem og giver dig robusthed og styrke til at @ndre de ting, du gnsker at &endre.

Dvelse #3: Laeg hdnden pad hjertet

Hjertet har nerveceller og dét at forbinde dig med dit hjerte ved at laegge en hand pa det, beroliger dig og giver dig
kontakt med dig selv og dine dybe intentioner. Luk gjnene og laeg en hand pa dit hjerte en gang om dagen. Sig evt. nogle
venlige ord til dig selv; "Jeg er her”, “Det er ok, du har det svaert”, eller hvad der falder dig naturligt.
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