DITT INRE BARN

Omvardnad och omsorg om dig sjalv

Manga barn har aldrig fatt lara sig vardet av att sova, av att rora pa sig, att ata ratt och att fa

kontakt med naturen. Som vuxna kan vi kultivera omsorg inom dessa omraden genom att:

e Ga och lagga dig tidigare.

o Ata nyttig halsosam hemlagad mat.

e Meditera i fem minuter (eller langre varje dag)

e Rora pa kroppen under fem minuter eller langre.

e Skriva dagbok.

e Tadig ut till skogen.

e Varaisolen och njuta av stralarna som traffar din kropp.

e Se till att traffar de som du alskar.

HOLISTISK LIVSTIL
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Vilken av punkterna ovan ar mest aktuell for dig?
Vad kan du ge dig sjalv just nu?

Anvand rutan nedanfor och skriv en lista dar du skriver ner allt du har som
mal att skapa en rutin eller ritual kring.

Min egen Omsorgsfulla disciplin
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Sma dagliga loften till mig sjalv

Pa Morgonen

ldag kommer jag att fokusera pa att andra pa mitt

beteende nar det galler........iciiccicin,
ldag ska jag ge mig sjalv det har lilla loftet.....................
Jag ar tacksam fOr ...
Nar Jag .o kommer jag att uppleva

Jag har mojligheten att borja ga de fotsteg som jag
har sett framfor mig i mina visioner som ar mitt basta

JAQ GENOM AL o s
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Sma dagliga Loften till mig sjalv

Pa kvallen

Nar jag holl oftet till mig sjalv idag kande jag

Jag gor framsteg NAr JAg .
Jag ar taCksSam fOF ...
ldag larde Jag MIG s och den
kunskapen kommer att gora sa jag

Jag ser framfor mig hur veckan ska ga och det jag ser

att jag kommer beratta om sju dagar ar



