1.7 Ovning kring att ha roligt

Ta papper och penna och skriv

ROLIGT ATT GORA

dverst pé en sida. Det hir handlar inte om att
begrédnsa dig, utan att ppna alla dina sinnen.
Skriv p4, allt du tycker om att géra. Smétt och
stort, skriv pa.

Exempel

kadnna doften av nybakat brod, baka
g4 pa en strand och leta vackra stenar
simma ut frdn en vik mot ppna havet
kura skymning med en god bok

sitta med en god vin

laga nagot gott for andra

gora en picknick
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1. Nér duskrivitned en 20-30 saker, stannaupp
och se igenom listan och fundera pa hur ofta du
gOr ndgot av detta roliga.

EnligtJohn Lee drattskrivaned vad man lingtar
efter, som att “roka ut bina”, dvs att komma &t
honung. Lee, som dr mycket kroppsorienterad i
sina beteendedvningar, talar om att ga vidare
med att alla dessa saker vi langtar efter. Ska vi
lyckas fordndra/ padverka ndgot méste vi ta bort
blockeringen som finns darfor att vi inte vagar
tala om vad vi langtar efter.

For att kunna sitta ned mal och gora en vision,
méste du viga dromma och viga lingta, och
intelata dig slas ned i starten av att ”det gar inte,
jag kan inte...”

Man kan, ndr man vet vad och hur ...

2. Fundera igenom om det dr ndgot/ndgra sa-
ker du skulle kunna vélja och bestimma dig fér
att gora mer av, redan nu?
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