Livskrafts-nytt!

December! Arets sista manad! Ett passande tillfalle att géra invemntseh bokslut for aret

som gatt och ta ut riktning mot 2009. For i arlighetens namn - hur ofta har du
utvecklingssamtal med dig sjalv? Den viktigaste relationen vi har &ar den tdjabes. Men

tyvarr sa ar det kanske den vi vardar minst. En livsinventering ar en investering i tid och
energi som ar val vard att gora och ger mangfalt igen pa s manga omraden och plan i live
Ett personligt ledarskap handlar om att se och inse att det ar vi sjalva someir iedat

eget liv och att utifrdn det leda oss sjalva genom livet pa basta satt. Att sklaubgdcdra

nytta av vara resurser och ta ut mal och riktning for vart liv har stor betydelse for var
livskvalité.

December manad kan latt bli en tid som praglas av traditioner, krav, for hoga ambittoner oc
forvantningar. Lat det istéllet bli ett andningshal och en tid som préaglas av det sisigtar

livet, bade i det inre och det yttre. Ta tillfallet i akt ndgon gang under manaden och se 6ver
aret som passerat. Vad har du lart dig under 2008? Vad vill du ta med dig in i det nya aret och
vad vill du lamna bakom dig? Vad har varit bra? Vad kan bli battre? Oavsett hur arettsom gat
har varit sa har vi mycket att lara av att se 6ver det och reflektera lite kting de

Med den kunskapen kan man sedan ga vidare och ta ut riktning och malsattningar infor 2009.
Vad vill du lagga fokus pa under det nya aret? Vad vill du uppna, vara, bli och skapa under
20097 Satt upp konkreta mal och strategier inom olika livsomraden for att uppna det du vill
under det kommande aret. Tydlig riktning mot det vi vill hjalper oss att séga ja odhnagj ti
saker, satta tydliga granser, prioritera och ge utrymme for det som vi vill hdivvBet ar

vad ett sant personligt ledarskap handlar om. Att bli chef i vart eget liv och kadiekssal

oss sjalva mot framtiden.

Har foljer en kort avslappningsévning som kan hjalpa dig att tydliggdra och ta steg mot dina
mal infér 2009:

o Satt dig eller lagg dig bekvamt tillratta. Slut 6gonen och ta tre riktigt djupdaande
Kann hur du slappnar av i kroppen mer och mer for varje utandning. Andas med
lugna, regelbundna andetag och k&nn hur avslappningen sprider sig i hela kroppen.

« Forestall dig nu hur du kommer att vara om ett ar. Forestall dig de mal som du da
kommer att ha natt. Skapa i ditt inre en konkret situation som symboliserar att du natt
de mal som du satter upp for dig sjalv for det kommande aret. Se och upplev hur du ar
om ett ar. Hur du beter dig, hur du presterar, reagerar, fungerar och hur du mar.
Upplev da att du mar annu battre om ett ar. Upplev att du har gatt framat pa manga
olika satt och att du fungerar pa det satt som du skulle vilja fungera.

« Nar du sedan kanner dig redo kan du ta ytterligare nagra riktigt djupa andetag och
sakta bryta avslappningen i din egen takt. Kom tillbaka till har och nu full av energi
och harmoni, redo att ta tag i det du vill forandra.

Lycka tilll Kom ihag attframgangbetyderatt ga framat Nar du utgar fran dig sjalv och
fokuserar pa dina egna framsteg kommer du att fa mindre och mindre behov av att jamfora
dig med andra. Du kan gladjas mer 6ver de frandiegr och darmed oka kanslan av att ma
och fungera battre och du kan se framtiden an med storre tilltro och positiva férvantningar.

Onskar Dig en riktigt fin december, en harlig jul- och nyarshelg och ett staraReg
Marie Sandgren
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