Reflektionsovning

Prova under tio dagar. Ge dig sjalv fem minuter per dag.
Valj ut en handelse frdn dagen som du vill reflektera kring. Reflektera sedan
genom att svara pa de fyra frdgorna nedan. Skriv ner dina tankar - elektroniskt

eller pa papper. Manga valjer att inforskaffa en sarskild bok att skriva i.

Om det &r mojligt, se till att sitta ostord och inled garna med att ta nagra lugna
andetag for att komma nedivarv.

1. Vad hande?
Vad kande jag?
Vad tankte jag?

el

Vad larde jag mig om mig?

Satt pa dig ett par vanliga och nyfikna glasdgon néar du iakttar dig sjalv. Din inre kritiker
far vila. Har sléapper du tankar om ratt och fel. Fokus ligger pa vad du kan lara dig om
dig. Du ger dig sjalv chansen att utveckla en mer stottande rést och ett annat satt att
se pa det du &r med om.

Alla erfarenheter ger mojlighet till larande.
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