AVSLUT AV ETT AR,
STARTEN PA ETT NYTT.

Vad tar du med dig fran aret som gatt? Vilka ar dina intentioner for nasta och for kommande
ar? Har ar en anpassad version av meditationen "Reflektiv & Receptiv Meditation”, en av

metoderna vi anvander i vara utbildningar.

INSTRUKTIONER

Hitta en plats dar du kan arbeta ostort i 30-45 minuter.

(")vningen bestar av tva delar, en bakatblickande och en framatblickande.

De delarna bestar i sin tur av tva moment: ett reflekterande, dar vi arbetar utifran vart medvetna
och mellersta omedvetna och ett receptivt moment dar vi bjuder in ett mer intuitivt perspektiv
frén vart ovre omedvetna. (Begreppen kommer fran psykosyntesens modeller, du behover inte

vara bekant med begreppen for att gora ovningen).
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STEG 1: TILLBAKABLICK

REFLEKTERANDE MEDITATION
Med papper och penna, skriv ”2021” i mitten och skapa en mindmap med tankar om aret som

gatt. Nagra fragor for inspiration:

e Vilka ar de fem upplevelser under aret som jag ar mest tacksam for?

e Vad har varit provande?
e Vad har jag lirt mig?

e Vad har jag bidragit med?
.

Vilka relationer har jag starkt/utvecklat?

RECEPTIV MEDITATION

Du behover papper och penna eller kritor, garna med farger.

Pa det satt som passar dig, stilla dig sjalv, slut ogonen och vand uppmarksamheten inat.

Forestall dig nu att du stér pa en oppen, stilla plats, dar du kan vara sa mycket dig sjalv som
mojligt. Kanske har du en verklig plats, kanske ar det mer en bild i ditt inre. Kanske ar den bekant,
kanske ny.

Forestall dig att du star pa den platsen och héller i en korg. Korgen ar lost flatad, den slapper
igenom ljus. Tank dig att du lagger alla de ord som du just skrivit, alla de tankar du just tankt i
korgen och lyfter upp den, over ditt huvud. Forestall dig att ljuset strommar genom korgen,
genom dina ord och tankar och in i dig.

Om du nu skulle bjuda in en symbol, en bild eller ett ord som féngar essensen av ditt senaste ar,

vad skulle det vara?

(")ppna ogonen och fanga din symbol, bild eller ditt ord pa papper.
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DEL 2: FRAMATBLICK

REFLEKTERANDE MEDITATION

Med papper och penna, skriv ”2022” i mitten och skapa en mindmap med tankar om aret som

kommer. Nagra fragor for inspiration:
e Vad vill jag gora mer plats for under det kommande aret?
e Vad langtar jag efter?
e Vilka radslor eller hindrande forestallningar behover jag overvinna?
e Vadvill jag lara mig?

e Vadvill jag bidra med till andra och till varlden?

Om du vill kan du aven gora en motsvarande sida for en langre tidsperiod.

RECEPTIV MEDITATION

Du behover papper och penna eller kritor, garna med farger.

lgen, stilla dig sjalv, slut ogonen och vand uppmarksamheten inat.

/&terigen, forestall dig att du héller i en korg. Korgen ar lost flatad, den slapper igenom ljus. Tank
dig att du lagger alla de ord som du just skrivit, alla de tankar du just tankt i korgen och lyfter upp
den, over ditt huvud. Forestall dig att ljuset strommar genom korgen, genom dina ord och tankar
ochinidig.

Om du nu skulle bjuda in en symbol, en bild eller ett ord som féngar essensen av dina intentioner

for det kommande aret, vad skulle det vara? Om du vill gor du samma sak for en langre tidsperiod.

(")ppna ogonen och fanga din symbol, bild eller ditt ord pa papper.

AVSLUTNING

Dela garna med nagon, eller skriv nagra anteckningar som du kan spara!
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