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KAAMOS &r en tid for reflektion. Vi l&ter vinterns rytm bjuda in det receptiva
och intuitiva. Precis som naturen gér i dvala far ocksé vi sakta ner, lyssna in&t
och lata lugnet bli var kompass - inte pressa fram energi vi inte har.

Att skriva intuitivt @r ett satt att skapa denna indtgéende rérelse. En stund dar
pennan far méta pappret utan krav och prestation. Undvik garna
tangentbordet; handen, pennan, pappret bjuder ofta in n&dgot djupare.

Skapa gdrna en liten ritual: ge dig tid, gér platsen och stunden stillsam, tand
ljus. Kanske landa férst i en meditation, som SINNESRO frén november, f6r att
mjukna i kropp och sinne innan du bérjar.

Las garna bara en fradga i taget. Lat den sjunka in och skriv sedan det som
kommer. Ibland mycket, ibland ett enda ord - allt racker. Det viktiga ar att
dérren indt dppnas; resten féljer i sin egen takt.

Reflektionsboken leder dig genom &ret som varit och vidare in i det som
vantar. Fradgorna hjalper dig att se det som varit betydelsefullt, det som vill
slappa taget, och det som vill bli din riktning framét.

De avslutande skrivprompterna guidar dig till din affirmation - ditt Sankalpa,
din innersta intention. Den kan du sedan ta med dig in i Yoga Nidran fér

december, dar intentionen fér rota sig djupare.

Du gér processen pé& det satt som passar dig: allt p& en géng eller utspritt
éver flera dagar.

Vill du skapa en helhet kan du bérja med &ret som gétt, fortsétta med det nya
aret och sist formulera din affirmation. Lat den sedan bli ditt Sankalpa - fréet
du tar med dig in i Yoga Nidran.

P& sd vis far skrivandet och vilan bdra varandra: ett inre arbete i tvé delar.

Ha té&lamod. Ha tillit. Och framfoér allt: valkomna Dina ord!
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Aret som gatt
en il [l pakebylick
Det ar latt att fastna i allt vi gjort eller inte gjort nar vi blickar bakat. Prova i stallet

att landa i kanslan: hur du bar &ret, vad som rérde sig i dig och vad som péverkade
din riktning.

Dar du befann dig nar aret borjade

1.
Vad gick du in i det har aret med?

2,

Hade du nagon intention nar aret bérjade?

3.
Fanns det en sarskild kansla du tog emot aret med?

Hur aret bar dig

1.
Har intentionen eller kdanslan fsljt med dig genom aret?

2,
Om ja: pa vilket satt?

3.
Om nej: nar Gndrades tonen/intentionen,
och varfér tror du att den gjorde det?

Intentionens kraft

Nar du ser tillbaka - kan du ana hur mycket en intention
faktiskt paverkar ditt valméaende,
ditt fokus och din inre kompass?



Arets viktiga hindelser

1.
Har nagot sarskilt hant som satt extra pragel pa aret?

2.
Om det varit nagot positivt.
hur kdnns det i dig nar du tanker pa det nu?

3.
Om det varit nagot svart:
hur férhaller du dig till det i detta nu?

Ditt inre ledarskap

1.
Har du kant dig som chaufféren i ditt liv det har aret - eller

o k ?
mer som en passagerare som akt med?

2,
Vad ser du att du behdver (stort eller smatt) for att kanna dig
dannu mer saker och tydlig bakom ratten?

Tacksamhet och essens

1.
Skriv fem saker du @r tacksam &ver langs med aret.

2.
Om du kokar ner hela aret till ett ord - vilket ord blir det?



(o)
Aret som kommer

M baje wne iffingen

Nu, né&r du mott aret som varit, 1&t dig mjukt 8ppna upp f6r det som vill véxa framét.

Kanslan du vill ga in med

Vilken k@nsla vill du kliva in i det nya aret med?
Lat hjartat svara utan att censurera eller vardera.

Drommar, 6nskningar och riktning

1.
Vad dnskar du, drommer om eller langtar efter

- nagot du aktivt vill bérja réra dig mot nu?

2,
Var det svart att formulera detta?
Om nej: njut av klarheten.

3.
Om ja: skriv varfor du tror att det ar svart att satta ord
pa det du innerst inne langtar efter.

Handlingskraft

Vad @r en liten, gorbar sak du kan géra idag for att ta ett
forsta steg i riktning mot det du just beskrivit?
Det kan vara hur litet som helst - ett mejl, ett utkast,
ett beslut, en to do-lista...
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Din intention
Det du nu har arbetat fram under Drémmar, 6nskningar och riktning utgér grunden fér

din intention, eller affirmation - karnan som visar vad du innerst inne langtar efter att
leva mer av.

En affirmation ar en kort, tydlig mening formulerad i presens. Den uttrycker inte nagot
du hoppas pd, utan n&dgot som redan &r sant i dig, i din riktning, i din essens. P& s&
satt skapar den en mjuk men stadig férskjutning i ditt inre landskap.

Affirmationen fungerar som ett fré: knappt synligt, men med potential att véxa nar du
ger det narvaro och uppmarksamhet. | Yoga Nidran blir detta fré ditt Sankalpa - den
intention som far sjunka in i den mest mottagliga delen av dig.

Hall formuleringen enkel. Undvik ord som ska, kanske, borde, kommer att. Anvand
istallet: du &r, du har, du gér. Du lever det redan - i fréform. Exempel: Jag skriver min
bok. Jag arbetar som xxx. Jag sjunger solo. Jag dansar. Jag &r hemma i min kropp.
Jag é&r frisk. Jag lever kreativt. Jag vagar ta plats.

Ditt Sankalpa

Lat orden kdnnas sanna i kroppen. Du behdver inte veta hur
det ska hdnda - bara att det far leva i dig.

MWV o Tacksamhet framat

Skriv fem saker du vill vara tacksam 6ver nar ndasta ar

gar mot sitt slut.
L&t det komma frén hjartat - inga krav, bara riktning.

Areis essens

Om du kokar ner det nya aret till ett enda ord
- vilket ord vill du bara med dig?
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