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DAGLIG PRAKSIS

Keereste dig,
Den mest powerfulde positive fglelse, du kan skabe er taknermmelighed.

For at opna indre balance, holde dit fokus pa det du gnsker i Igbet af
dagen, er der her en vidunderlig daglig praksis, du kan starte med hver
morgen.

Ved at seette dit mindset pa det, du gnsker at fokusere mere pa i Igbet af
dagen, er du allerede | gang med at opna det, du drgmmer om. Den
daglige praksis oplader simpelthen dit mindset med positivt fokus og
njeelper dig med at fa gje pa de vidunderlige ting, eller omsteendigheder,
som dit livindeholder.

Samtidig treener du ogsa din hjerne til at ga | taknemmeligheds-mode,
nar du mgder modstand.

Og det er her, det bliver virkelig burgbart med en god daglig praksis.

Det kan du leese mere om og prgve af med 4 simple trin | guiden pa de
naeste sider.

Seet dig selv fri. Seet dit fokus.

God forngjelse!

Ste Skow Chiisfonson

Stine Skou Christensen

WWW.INSPIRECOACH.DK
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DAGLIG PRAKSIS

Min egen daglige praksis deler jeg med dig om lidt, men fgrst [idt
oaggrundsviden.

Baggrundsviden
Nar vi mgder modstand og udfordringer i Igbet af dagen, har vores

hjerner det med at begynde at fokusere mere pa brok, besveerligheder og
negative ting. Det er simpelthen det smarte for hjernen at ggre, da den |
gamle dage bl.a. brugte dén egenskab, til at forudse farer, sapeltigere og

fiender.

Nu har vi jo ikke sa mange sabeltigere | dagens Danmark, sa den parade
kan viveelge at arbejde med at leegge fra os.

Og det er det vi ggr, nar vi arbejder med taknemmelighed og positivt
fokus.

Taknemmelighed viser vejen
Nar du seetter den positive fglelse | kroppen fra morgenstunden, vil du
have nemmere ved at komme tilbage til fglelsen af taknemmelighed og

tjekke ind med den i lgbet af dagen.

Hver morgen har du saledes muligheden for at skabe et bedre, mere
bevidst og oprigtigt udgangspunkt for dig.

Det starter alt sammen med at seette det rette fokus. | denne guide
arpbejder vi med 4 trin
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DAGLIG PRAKSIS

Min metode
lgennem de seneste ar har jeg udviklet en daglig praksis, som jeg her vil

dele med dig.

Ovelsen er en del af min samlede morgenrutine, som indeholder en
oerleraekke af laekre ritualer, som jeg frit kan veelge imellem alt efter
NuM@r og energi.

Denne daglige praksis, der handler om taknemmelighed er dog en fast
del af alle mine morgener, da den simpelthen giver sa meget veerdi og er
seerlig malrettet til markant at manifestere sig, da den har elementer fra
bade hjerne, krop og sjeel. Hvad det betyder for dig, kan du leese her:

HIERNE KROP SJAEL
nar du visualiserer din nar du visualiserer din nar du visualiserer din
taknemmelighed vil din taknemmelighed ned | taknemmelighed bliver du
hjerne oftere veelge at Kroppen, vil du | hgjere grad klar over, hvad du veegter
fokusere pd det, du er have adgang til netop dét som dine inderste veerdier
taknemmelig over og den vil sted i kroppen, hvor du ved, og hvad du skal lytte til, nar
med tiden og gvelsen blive at du kan genkalde dig den du bliver i tvivl, eller kommer
din bedste hjselper til at folelse, som kan hjeelpe dig ud af kurs. Man siger, at
holde dit fokus pa det, du til at bevare det fokus, der er hjertet altid ved besked - s
pnsker. vigtigt for dig. vt til dit hjerte.

Nar du sgrger for have alle tre elementer med | hvert trin i gvelsen, bliver
det altsa ekstra effektivsamtidig med at det stadig er simpelt og nemt.

Pa neeste side begynder guiden - start ud med at seette tid af til at
gennemga hvert trin, hver morgen.

INSPIRECOACH.DK
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DAGLIG PRAKSIS

Den daglige praksis til taknemmelighed har jeg samlet | denne guide i 4
simple trin, som jeg kalder for FORTID, NUTID, FREMTID — SAT DAGENS
FOKUS.

Malet med at seette fokus pa, hvad du er taknemmelig over fra din fortio
er, at fa gje pa, at selvom du maske har haft en hard barndom, nogle
sveere relationer, en krise, der synes at havde overskygget alt i en periode,
sa har du ogsa oplevet gjeblikke med lykke, stolthed, hjertevarme eller
andet.

Jo mere du leder, jo mere vil du fa gje pa noget, som du kan veere
taknemmelig over.

Veer gerne sa konkret som muligt pa, hvilke fglelse du havde, eller hvilken
egenskap, du er stolt af, at du brugte | den situation, som der dukker op |
din hukommelse.

Veer nysgerrig og se hvad der dukker op, nar du spgrger dig selv, hvad du
er taknemmelig over fra din fortid.

FX: Hvad har bragt dig hertil og som du veerdseetter? Et valg du traf for
mange ar siden:; eller maske | gar? Et menneske, du mgdte engang? En
egenskab, du har brugt igen og igen | dit liv, som du er glad for at have til
radighed? Eller noget helt andet..

Skriv det ned i en saetning.

Den kunne fx. lyde sadan: Jeg er taknemmelig over at jeg i 10. klasse sagde fra overfor Rikke til festen og ikke
lod mig lokke til stoffer. Det viser, at jeg har styrke og mod. Mit mod maerker jeg | brystet.

Eller: Jeg er taknemmelig over at jeg mgdte Daniella og lod hende komme ind | mit liv. Hun giver mig sa
meget keerlighed og jeg maerker hendes fokus og malrettethed i min sjeel. Fglelsen sidder i maven.

INSPIRECOACH.DK
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DAGLIG PRAKSIS

Saet ord pa noget du er taknemmelig over fra dit liv lige nu.

Fordelen ved at maeerke ind I, hvad du er taknemmelig over i dit liv lige nu
er, at opna en dyb veerdseettelse for det, du har omkring dig.

Fx dit job — veer konkret og specifik her og naevn fx din gode kollega og
den made | arbejdede samme | gar med den der opgave | Igste
sammen. Den snak du havde med din partner forleden, hvor | sammen
fik talt om drgmme og hab. At dine bgrn er sunde og raske. At du har en
god cykel. Cykelturen pa arbejde hver morgen, hvor du bade far motion
og natur, eller oplever bylivet, der vaekker din energi. Eller noget helt
andet..

Skriv det ned i en seetning.

Den kunne fx. lyde sadan: Jeg er taknemmelig over at jeg i disse dage sidder i mit sommerhus og har ro til at
fordybe mig i mine opgaver. Fglelsen af ro sidder i hovedet.

Eller: Jeg er taknemmelig over at jeg har faet en super flot rgd neglelak. Den far mig til at fele mig ekslusiv og
flot. Fglelsen sidder i mit skaeve smil, nar jeg teenker pa det.

Saet ord pa noget du er taknemmelig over at se frem til i dit liv.

Nar du seetter ord pa, hvad du er taknemmelig over i din fremtid, laver du
en visualisering af fremtiden.

Seerlig her er det virksomt at veere sa konkret som muligt - din hjerne vil

elske dig for visualiseringen, nar den skal hjeelpe dig med at treeffe de
oedste valg senere.

INSPIRECOACH.DK
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DAGLIG PRAKSIS

Du hjeelper simpelthen din hjerne til at se de stier, som du gerne vil have
den til at veelge.

Du kan veere konkret ved at visulalisere en fglelse, hvilken egenskalb, du
tror du vil kormme til at skulle bruge, hvilke drgmme du har, hvordan en
pestemt situation kommer til at udspille sig | fremtiden.

Det kan fx. handle om de drgmme, som du gerne vil udleve. Alle de
spaendende ting du har pa din bucket list, som du gleeder dig til at
opleve. At se dine bgrn vokse op med bestemte vaerdier, eller oplevelser.
Den uddannelse du skal til at tage, og som du har store forventninger til.

Skriv det ned i en saetning.

Den kunne fx. lyde sadan: Jeg er taknemmelig over, at jeg skal til at ga igang med min drgmmeuddannelse og
at jeg far rigtig meget ud af det pa det personlige plan. Jeg vil opleve meget mere indre balance og ro. Fglelsen
af ro sidder i mellemgulvet. Forventningens gleede sidder i skuldrene.

AFRUNDING PA FORTID - NUTID - FREMTID

Nar du har sat ord pa FORTID, NUTID og FREMTID, sa brug et par
minutter pa at meerke ind i din krop.

Hvor sidder forventningen, taknemmeligheden, gleeden” Hvor maerker
du det i kroppen? | brystet, halsen, maven, hovedet, eller et andet sted?

Nar du har fundet ud af det, sa treek vejret godt ind i det sted og lad
folelsen brede sig ud | kroppen.

Nar du er klar kan du ga videre til trin 4, der handler om at seette dagens
fokus.

INSPIRECOACH.DK
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Nar du har meerket ind | din taknemmelighed er det tid til at seette et
fokus for den dag, du skal til at ga i gang med lige nu.

Nar du kender din indre status lige i dag, sa har du ogsa nemmere ved at
seette ord pa, hvad du maske har ekstra brug for fokus pa i dag.

Det kan fx. veere, at du i dag er lidt ekstra fglsom, og har brug for at give
dig selv et keerligt indre kram. Maske du har brug for at tilgive tid selv for
noget. Maske du har brug for at have snuden i sporet, sa du kan performe
ekstra godt til et mgde senere, sa maske skal du give dig selv noget mod,
styrke, tillid eller grounding.

Sperg dig selv, hvad du har brug for 1 dag?

Og pa samme made som fgr, sa meaerker du efter, hvor fx dit mod sidder |
Kroppen og treekker vejret ind | det et par gange.

Nar du kender stedet i kroppen, er det mange gange nemmere at finde
det frem, hvis du skulle fa ekstra brug for det i Igbet af dagen.

HJERNE KROP SJAL

INSPIRECOACH.DK
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Nar du bliver gvet | taknemmelighed, vil du begynde at f& gje pa, hver
gang dit mindset begynder at beveege sig afsted efter brok, fejlfinding og
negative tanker og du vil aktivt kunne komme tilbage pa rette spor.

Det er ikke hensigten, at du blagjet, skal lade som om, at der ikke findes
negative ting. Men du kan bruge din viden om fx. hvilke fantastisk
egenskaper, du indeholder, hvilke drgmme du har, hvordan du tidligere
har taklet lignende situationer osv., til at paminde dig selv om, hvad du
egentlig allerhelst gerne vil have fokus pa — og sa eendre kurs, nar du
kommer til at ga ad den forkerte ve|. Det ggr vi alle sammen og der er en
del af laeringen og rejsen.

Min daglige praksis herover ser maske omfattende ud, men |
virkeligheden er den ikke mere tidskreevende end hvad din morgenkaffe
tager dig at drikke. Jeg bruger selv omkring 5-10 minutter hver morgen
oa gvelsen.

Seet veekkeuret 15 minutter fgr, sta op og kom i gang med gvelsen som
det fgrste. Du vil lynhurtigt fgle en forskel.

Seet dig selv fri. Seet dit fokus.

God forngjelse!

Ste Skow Chiisfonson

Stine Skou Christensen
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