Gor plats f6r en stund av eftertanke

Vi uppmuntrar dig till eftertanke denna avslutande vecka.

Satt dig bekvémt tillratta i din favorithérna dérhemma, vérm en kopp te och

tadnd ett ljus. Gor det mysigt for dig och unna dig en lugn stunds egentid.
Plocka fram dina dagboksblad samt enkédten som du fyllde i fore kursstart.

Fundera kring de kursveckor som gatt: Vad har du lart dig under kursen? Vad
har fungerat bra fér dig? Vilka vanor kommer latt och vilka kédmpar du kanske
lite med? Vilka insikter har du fatt om dig sjalv och ditt vardagsliv? Vad vill du
ta med dig framgent? Vilka vanor vill du sléppa som kanske inte passade just

dig? Vilka &r varda att kéimpa lite extra fér, dven om det kénns motigt?

Fyll i "efter-enkéten" som du hittar i materialet och jégmfér med "fore-enkéten”.
Forhoppningsvis ser du att dina anstréngningar har lett till b&de nya kunskaper,
insikter om dig sjalv och ditt liv och framférallt: mer vardagsenergi! Kanske

ocksé lite mera lugn inombords?

Var snéll mot dig sjélv i utvérderingen. Ténk p& att bara fér att man har hért
n&gonting en gdng, betyder inte att det omedelbart blir en anstréngningslés

vana! Kanske vill du gé igenom n&gon modul igen, kanske behéver du ge vissa
vanor lite mer tid for att satta sig. Kanske behéver du ténka kreativt och hitta
en variant eller ett alternativ pd en vana som passar just dig battre? Tank pa

att alla goda vanor har en kumulativ effekt: ge det lite tid!

Avsluta din stund av egentid och reflektion med att tacka dig sjalv: fér alla dina
anstrdngningar for att ta hand om din kropp och din hdélsa. Vila i tanken att
kroppen méarker vad du gér fér den: ingen av dina anstréngningar gar obemarkt
forbi. Vi aér 6vertygade om att din kropp dr tacksam for allt du gér fér den, och

den vill inget hellre &n att fungera sé& bra som majligt for din skull.
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