Inspirationsreceptet

Den energi som vi anvander for att dverleva och leva kan delas upp i tva delar, dar
en del ar energin som finns i kroppen och som vi fyller pa genom att ata, sova,
trana med mera. Ibland kan vi kédnna att var fysiska energi ar slut och vi behdver
da en plan med fokus pa den fysiska aterhamtningen.

Den andra delen ar mer av en mental eller kanslomassig energi. Kanske har du
nagon gang kant att du egentligen har fullt med energi i kroppen men att du inte
lyckas frigéra den. Du kan da kdnna dig utmattad eller nedstamd utan att det ar
nagot fysisk fel pa dig. Det &r som om den mentala energin till viss del bestar av
andra ingredienser.

Utgangspunkten for den har forklaringsmodellen ar att vi som tankande och
kannande varelser behdver ratt ingredienser for inspiration for att var energi ska
kunna frigoras.

Bilden nedan illustrerar hur inspiration ar branslet for var energi, det som far oss att
strala. For att skapa branslet behover vi alla olika komponenter och receptet for din
inspiration ar saklart alldeles unikt, receptet i bilden ar bara ett exempel.
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Att gora: Jag foreslar att du tar en liten stund och bérjar fundera éver vad ditt
inspirationsrecept egentligen innehaller. Nar du listat ut det kanske du kan skriva
ner det pa en lapp som du satter upp nagonstans dar du ser det dagligen.

Att du ar medveten om vad du behdver for att ma bra och regelbundet paminner
dig sjalv om vad du behdver ar en kraftfull friskfaktor. Om du upplever att det ar

svart att prioritera ingredienserna i ditt receptet féreslar jag att du laser_avsnittet

om prestation.
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