Livskraftsnytt

December! En manad som kan vara fylld av stress, krav och masten. Julstok av alla de slag.
Julklappar att kopa, julkort skrivas, julbord som ska lagas, atskilliga aktiviteter och
julavslutningar att avverka. Eller s& kan december vara en tid for lugn, harmoni och
mojligheter till harlig pafylining. Ljus och varme, god mat, nara moten och tid for vila och
eftertanke. Och det basta av allt ar att det ar du som valjer! Att du héar och nu kan bestamma
hur julen 2007 ska bli - precis s& som du vill ha den. Hur vill du att din jul ska vara? Vad ar
absolut viktigast for dig? Vad kan du vélja och vad kan du valja bort? Om du skulle valja tre
saker du absolut inte kan vara utan for att det ska kannas som jul, vilka saker valjer du da?

December &r ju ocksa gavornas tid. Kom ihag att for att ha nagot att ge s& behover vi ocksa
tanka oss sjalva med sjalvacceptans och sjalvkarlek. Vad kan du gora for dig sjalv under
december manad for att tanka dig sjalv med det som du bast behover? Ar det nagot du vill
gora en stund varje dag, varje vecka? Eller nagot du vill boka in en hel dag till? Bestam dig
idag - vad du ska gora, hur du ska gora och nar du ska gora det — och gor det!

Kanske kan nagot av tipsen nedan hjalpa dig till en skonare och halsosammare jul:

- Lyssna pa vad du behover. Ar det mer rérelse? Viss sorts mat? Vila? Aktiviteter?
Gemenskap? Ensamhet? Ge dig det under hela december. Ditt basta jag ar det basta
du kan ge bort i julklapp.

- Se till att kroppen far det den behdver av bade vila och rorelse. Vi upplever ofta
trotthet som mental trétthet, medan kroppen ofta fysiskt langtar efter rorelse. Basta
vilan kan vara att aktivt rora pa sig. Da far bade knoppen och kroppen sitt.

- At bara det pa julbordet som du &lskar och njut av just de ratterna till fullo. At lagom
mycket och se till att ha manga grona alternativ pa julbordet ocksa.

En liten kort avslappningsdvning kan vara bra att anvanda nar du ka&nner att du behover hitta
lugn och fokus.

Satt dig riktigt bekvamt. Blunda garna och lagg handerna pa magen. Ta ett riktigt djupt
andetag. Andas in och dra upp axlarna mot 6ronen. Hall, kann spanningen. Andas ut och
slappna av. Andas med lugna, jamna andetag. Lugnt och regelbundet. Slapp alla tankar pa
omvarlden och fokusera endast pa dina andetags vag genom kroppen. Lat buken fyllas av luft
pa inandning och sjunka ihop pa utandning. Folj inandningens vag upp genom kroppen och
utandningens vag tillbaka ner genom kroppen. Sitt sa den stund du behéver. Avsluta med att
ta ytterligare ett riktigt djupt andetag, sla upp 6gonen och kann dig helt klar, vaken, full av
energi och bra pa alla satt.

Jag skickar ocksa med nagra affirmationer. Du kan vélja nagon av dessa, eller ndgon annan,
att saga till dig sjalv nar du behover det: Jag ar lugn och harmonisk. Jag ar bra som jag ar.
Jag duger som jag ar. Jag klarar det jag foresatter mig. Jag ar vard att ha det bra. Jag gor
mitt basta varje dag. Jag racker till. Jag hinner allt jag vill. Jag kan. Jag vagar. Jag ar viktig
och vardefull.

Jag onskar er alla en riktigt fin december, en harlig jul- och nyarshelg och det mest
storslagna 2008 ni kan forestélla er!
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