


Provläs - Januari


1 januari – En ny början.




2 januari – Att börja där du
är.





 



1 januari – En ny början.

Ett nytt år gryr, och himlen känns nästan symbolisk. Den tunga
gråheten från natten börjar ge vika för ett försiktigt ljus. Det
gamla året är bakom oss, med sina sorger, glädjeämnen och de
stunder vi ännu inte helt har förstått. Framför oss ligger 365
oskrivna dagar, redo att fyllas med nya berättelser. Det är en
möjlighet, men också en utmaning. Vad om vi misslyckas? Vad om vi
inte orkar?

Men kanske handlar ett nytt år inte om att bli någon ny, utan om
att långsamt växa in i den vi redan är. Det handlar om att låta
rädslan finnas, men att inte låta den styra. Om att ta små steg mot
det vi längtar efter, även om vägen framåt är otydlig.

Idag behöver vi inte rusa framåt. Vi kan låta pressen på
nyårslöften och prestationer vila. Istället kan vi börja i det
lilla. Vad behöver du just idag för att känna dig lite tryggare,
lite mer i balans? Kanske ett djupt andetag, ett vänligt ord till
dig själv, eller kanske bara stillheten i att göra ingenting alls.
Det är tillräckligt.

Det nya året är inte en lista med mål att bocka av. Det är en
resa, och varje dag är en del av den. Låt detta bli året då du lär
dig att vila i din egen närvaro, där varje andetag får bli ett
löfte om att du är tillräcklig, precis som du är.

Reflektion.

• Om du kunde skriva en rubrik för det här året, vad skulle den
vara? Tänk inte för mycket – låt ditt första svar komma fram
spontant.

• Vad skulle du vilja känna mer av under det här året?
Tacksamhet, lugn, nyfikenhet, något annat? Reflektera över hur små
steg kan leda dig dit.

Övning: Börja med stillhet.

1. Sätt dig bekvämt och blunda i några minuter. Låt andetagen
bli mjuka och långsamma.

2. Tänk på året som ligger framför dig som ett tomt blad.
Visualisera det utan krav, bara som en möjlighet.

3. När du andas ut, föreställ dig att du släpper alla
förväntningar och press. När du andas in, tänk dig att du fyller
dig själv med lugn och förväntan.

Bekräftelse för dagen.

• "Jag behöver inte ha alla svar idag. Det räcker att ta ett
steg i taget och att vara mig själv."

Låt denna första dag på året bli en påminnelse om att varje ny
början är en chans att upptäcka din egen styrka och ditt eget lugn,
utan att jaga efter perfektion. Ett nytt år, en ny möjlighet – men
alltid med utrymme att bara vara.





2 januari – Att börja där du är.

Gårdagens förväntningar kan kännas som en tyngd idag. Kanske
hade du föreställt dig att det nya året skulle börja annorlunda –
med mer energi, tydligare planer, eller kanske en känsla av nystart
som bara skulle infinna sig. Men livet bär oss alltid framåt, även
om vi känner oss oförberedda. Och ibland börjar vi inte med en
perfekt plan, utan helt enkelt med det som är, här och nu.

Att börja där du är handlar om att möta verkligheten som den är,
utan att döma den. Om du vaknade med oro, trötthet eller
nedstämdhet, låt dessa känslor finnas. De är en del av dig, men de
är inte hela du. Kanske är det i själva acceptansen – att låta det
vara som det är – som du kan hitta en styrka du inte visste att du
hade.

Idag behöver du inte fixa allt. Livet handlar inte om att alltid
ha alla svar eller göra allt rätt. Det handlar om att ta små, mjuka
steg framåt, i din egen takt. Fundera över vad du kan göra just nu
som ger dig en känsla av lättnad eller trygghet. Kanske en promenad
i vinterluften, ett samtal med en vän, eller bara att sitta tyst
med en kopp varmt te i händerna. Eller så kanske det räcker att ta
ett djupt andetag och påminna dig själv: "Jag gör så gott jag kan,
och det är mer än tillräckligt."

Varje dag är en ny möjlighet att börja om. Och det är ingen
tävling – inte mot andra, och inte mot dig själv. Livet är inte ett
schema som måste följas, utan en resa där varje steg räknas. Ge dig
själv tillåtelse att vara människa – ofullständig, växande, och
alltid på väg framåt.

Reflektion.

• Vad kan du acceptera idag, precis som det är? Är det en
känsla, en situation, eller något i dig själv som du brukar kämpa
emot?

• Vad skulle hända om du gav dig själv tillåtelse att vara
precis där du är, utan krav på att vara någon annanstans?

Övning: Börja med en liten handling.

1. Välj något litet att göra idag som får dig att känna dig
närvarande och i balans. Det kan vara en promenad, en stund av
tystnad, eller något så enkelt som att vika en filt och lägga den
fint på soffan.

2. När du utför denna handling, lägg märke till hur det känns
att göra något för dig själv utan krav på prestation.

3. Ta ett ögonblick efteråt och tacka dig själv för att du gav
dig tid att börja där du är.

Bekräftelse för dagen.

• "Jag börjar där jag är. Jag är tillräcklig precis som jag är,
och varje litet steg framåt är ett steg i rätt riktning."

Låt denna dag bli en påminnelse
om att det inte handlar om att vara klar eller perfekt – det
handlar om att fortsätta. Ett steg, en stund, en dag i taget.
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