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Stark din omtanksamma
och karleksfulla julfrekvens!

ul, jul stralande jul, men det
J ar inte sa latt. Jag vet fran

egna erfarenheter och fort-
farande &r julen en tid, da jag har

1att att tappa den mdjliga och
positiva frekvens.

Manga tycker och tanker att vi
ska gora som vi alltid har gjort,
dven om ingen vill. Det 4r manga
som séger en sak, men gor nagot an-
nat. Det 4r manga som trippar pa ta,
for att pa julen ska vi vara snélla.

Sa det &r inte konstigt alls, att vi
latt kan tappa den mojliga och po-
sitiva frekvensen i vara liv. Sa idag
tankte jag bjuda pa nagra omtank-
samma och kérleksfulla tips, for att
starka upp din julfrekvens.

1. Tacksamhet = Mitt i allt, trots
allt valja att fokusera pa det vi kan
vara tacksamma for. Det ar sa latt
att glomma allt, vi faktiskt kan vara
tacksamma for. Det vi fokuserar pa
det vixer, sa vart vill du lagga ditt
tacksamhetsfokus 1 jul?

Det later ju sa enkelt sa en
coachkund, men jag hamnar ju
hela tiden i mitt dltande. Hela tiden
hamnar jag fel, men den tankevégen
4r ju mer invand &n den tacksamma.

Det sags att det kravs typ 9
positiva for att sudda ut en
negativ. Sa det vi kan gora ar att
vélja att bli mer medvetna och vak-
na i vara liv. For att nyfiket under-
soka vilka vanor har jag egentligen?
Tycker jag om dom eller inte? Om
inte, bryt isédr och baka om dom, som
jag skrivit om tidigare.

2. Le = Raddar liv! Tank bara pa
denna svindlande tank, att just du
kan réadda nagons liv om du ler. Sa
vaga le mot alla och d4ven mot dig
sjalv.

Det som ocksa kommer att hinda
att ett upptranat leende kommer att
sitta kvar, 4ven nir du inte med-
vetet ler. Jag tanker vore inte det

sa mycket trevligare att se glad ut,
4n en sur citron som jag fick hora i
unga ar.

3. Andas = Andas dr nagot som vi
hela tiden gor och tar fér givet,
men i tider som &r. Sa tror jag helt
klart att vi skulle ma sa mycket
battre, om vi stannade upp och med-
vetet andades. Bara for att sldppa
loss bade stress, oro och irritation.

Sa testa ta ett langsamt, sként,
omténksamt och kérleksfullt an-
detag genom nésan. Kédnn hur du
fyller dina lungor och skicka sedan
ner andetaget dnda ner i tarna.
Stanna upp for en liten stund innan
du andas ldngsamt ut igen.

Nar du sedan andas ut genom
nasan andas ut fullstandigt, stan-
na sedan upp en kort stund innan
du medvetet tar ndsta andetag. Det
som &r viktigt att veta dr om du ar
ovan, ta det langsamt, 6verdriv inte
da det kan borja snurra. Utan ova
och ta langre andetag eftersom, for
att hitta magin.

Under mitt YAPS (Yoga-Avslapp-
ning-Pilates-Stretch) pass ber jag
alltid mina deltagare att andas pa
detta satt, med ett fokus pa att an-
das in tacksamhet och karlek. Nar vi
sedan andas ut sldppa taget om allt
skrép som sitter fast inom oss.

Tank dig att ett underbart och
kdrleksfullt andetag anda ner i
tarna, kan forandra resten av da-
gen. Sa enkelt, men vildigt svart att
komma ihag.

4. Self Care = Egen omtank-
samhet och det 4r nagot jag pratar
om i min senaste foreldsning. Att

vi kan ge oss sa otroligt mycket
omtinksamhet i all enkelhet, som
inte kostar ett enda 6re, men lite tid.
Ténk bara att sitta pa furstutrappen
och njuta av solen, eller basta, ett
fotbad, meditera, promenad med
nagon bredvid eller i telefon.

Self Care dr nagot vi alla borde
ge oss varje dag och speciellt i
juletid, for att stirka hilsokontot
for bade kropp, knopp och sjal.

5. Ord och tankar = Medveten
omtanksamhet. Hur anvinder du
dina invanda ord och tankar? Vilka
ord och tankar har du for vana att
ta fram i jultid? Ar du medveten om
vilka du anvénder dig av och "kas-
tar” omkring dig?

Det &r sa latt att manga grodor
ploppar ut i juletid, men ir det
verkligen det vi menar och vill sdga
och tianka, eller gar det bara av
farten?

Sa vad skulle hdnda om du valde
att byta ut ord och tankar, till nagot
du egentligen skulle vilja anvénda
dig av bade till dig sjdlv och andra.

Sa vilken frekvens vill du stélla in
infér julen? Kanske nagra av tipsen
kan hjilpa dig, till en mer omtank-
sam och kérleksfull julfrekvens bade
for dig sjalv och dom omkring dig.

Onskar jag dig en riktig God Jul
och Gott Nytt Ar!

Halsoinspiratoren Tina Persson



