Veckans Coachtips #246, 2 sept 2016

Hur du gor veckan minnesvard.

Veckorna "springer" ivdg och sa var det fredag igen. K&nns det igen? Men &r
det verkligen sd, kanske handlar det mer om att vi inte stannar upp,
reflekterar och njuter av stunden? Tiden ar den samma och &ven innehallet. D3
ar det svart at veta vilket fredagsmys som var bést elelr som STACK UT.

Livet &r inte de dagar som gatt, utan de dagar man minns. Jovisst. S8 vad kommer du
minnas fran veckan?

Varfor inte... skriva ned en minnesvard sak fran varje dag i en liten bok. Saker du
gladdes 3t, var stolt dver eller bara saker som du gjorde annorlunda. Utmanade dig
sjalv, gjorde pa ett annat satt eller...?

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

Varfér inte... namna dagens eller "Veckans héjdpunkt" vid middagsbordet eller
tilsammans med barnet nar det ar dags att natta.

Har ar 5 tips for att skapa fler minnesvarda dagar och stunder:

e Observation - var vaken for det som hander
Tank inte varfor det hander, utan varfér inte.

e Koncentration - var narvarande och NU-varande nar det hander.
Lagg ifran dig mobilen ;-)

e Variation - gor annorlunda saker som sticker ut
Ga nya vagar, tdnk andra tankar.

e Repetition - prata om vad som varit minnesvart, roligt, "det basta med
helgen" etc.

e Hallucination - hjdrnan vet inte vad som &r sant, sa fantisera och
hallucinera allt gott

Lika skapar trygghet och kanske slentrian. Olika skapar utveckling och utmaning.

Njut av veckan som varit. Helgen som kommer. Stunden som AR.
Se, hor, kann. Dofta och smaka.
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