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Mitten av september och vi borjar gé in hosten. Jag sjilv ser tillbaka pa sommaren med en
glddje eftersom jag lyckades ta dagarna som de kom och njuta av varje tillfdlle — en go
kdnsla for mig eftersom det for mig ndrmare min 6nskan att vara i nuet.

” Du skall ingenstans - du ar allaredan dir”- dr en fras som jag ofta atervinder till och
hjdlper mig att acceptera nuet som det &dr vare sig det ar enkelt eller svart omkring mig.

Det fick jag mojlighet att trdna ordentligt pa nér jag boérjade min sommar med att vara pa
retreat en vecka. Jag landade 1 mig och kunde lyssna inét till slut - men resan dit var inte
enkel.

Min var har varit hirligt intensiv med massor med spannande uppdrag, utbildningar och
moten och hur kul och utvecklande det &r sé har jag en tendens att springa fort — ibland kan
jag springa ifran sig sjilv.

Att koppla ner sig sjdlv att stinga av mobilen, datorn kan ibland kédnnas omdjligt for oss nér
vi dr mitt 1 vardagen 1 den uppkopplade virld vi lever 1.

I vardagen gor vi mycket automatiskt och som vi alltid gjort, eftersom det kianner vi igen. Vi
behover ju det och det kan kanske kidnnas betungande att det stills krav pa oss att sétta
grinser, vara uppmarksamma pa vad vi gér och hur vi gor det, for att var narvarande i nuet.
Att ndrvarande 1 nuet innebdr for mig att skapa rutiner och strukturer 1 min vardag som gor
att jag héller 1 mig och hittar tillbaka till kénslan av att - Livet inte dr en plikt utan en
mojlighet.

Mitt tips till dig— om du vill!

Boka en tid almanackan med sig sjalv. Sting av telefonen och sitt dig bekvamt - blunda
och borja rdkna dina andetag rékna till tio och borja sedan om igen. Férmodligen kommer
upptécka att det far mycket tankar genom ditt huvud anvénd dé av SOAS
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och borja rdkna dina andetag igen. S& kommer det nya tankar och det &r bara att borja om
igen. Var 6dmjuk for att du har mycket tankar och acceptera det — eller s kanske du somnar
da ar det du behover. Podngen ar inte att du sitter stilla gor det felfritt och klarar det pa en
gang - podngen ar att du gor nagot for dig sjalv for att bli mer narvarande i nuet.

Om du gor detta till en rutin — fem minuter om dagen 6ver en ldngre tid 3-8 veckor sé blir
det kanske en vana och kanske kommer du att géra du det automatiskt i framtiden.

Vill du utveckla det hela ett steg kan du boka en timme med dig sjdlv - andas en stund och
sedan fundera 6ver foljande fragor -
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skriv ner det — kanske det finns nagon i din nirhet som du kan ldsa upp det for sé att du far
beritta och nagon som lyssnar pa dig utan att kommentera eller tycka - bara lyssna.

Min forhoppning dr att paAminna dig om det du vet och att du véljer att sitta en stund och ldsa
detta brev och reflektera 6ver hur du vill gora.

NYHETER

Titta girna in pa hemsidan www.nordresurs.se och se nyheter jag vill inbjuda dig till 1 hdst.
Workshop 1 november Favorit i repris ” Att halla som ledare ” — Se bifogad pdf
Ledarskapsutbildning ” Hallbart ledarskap”

Jag vill onska dig en skon host med lite tid for dig sjilv och njuta av nuet.

Glom inte ”Du skall ingenstans du ér allaredan dar”.

Varma hilsningar
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