Férmaga att uppskatta saker

Satt dig pa en stol sa bekvamt som mdjligt. Titta runt omkring dig en stund och varva
ner. Ge din kropp en mdgjlighet att samla sig.

Andas in och ut. Forestall dig en skogsstig. En skogsstig dar du kan sitta dig pa en
solvarm sten och bara vila, bara finnas till och lyssna pa den helande tystnaden. Du
later naturens skonhet och ljus skolja bort all stress och oro. Vara bara still en stund.
Identifiera dina begransningar och acceptera dem aven hos andra.

Det ar viktigt att vaga fraga, lara sig av sina misstag och inse sitt eget varde. Att
kunna vara flexibel och bgja sig for saker, men vara forsiktig sd att man inte gar av.
Att viardesitta det arbete man gor, men ocksa sin fritid.

Lamna nu det har i dina tankar. Precis som stenar sa formas de av livet och
forandras. Vattnet och tiden slipar och noter pa stenarnas kanter. P4 samma satt ar
det med oss manniskor.

Res dig nu fran den solvarma stenen och promenera lugnt vidare. Lat frid och ny
styrka stromma in i dig. Du gér tillbaka fran skogsstigen in i nuet. Andas in lite
djupare, och andas nu ut. Nu ar du redo att fortsatta din dag.



