= European
s Regional
/\‘, | H Development
S B Wj E I_ L nitelicy Fund

South Baltic EUROPEAN UNION

KVALLSRITUAL
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Med en kvillsritual kan det vara enklare att komma till ro infor
nattens sémn, det dr ocksa ett satt att visa tacksamhet for dig sjalv
och din kropp.

Halsoférdelar: Kan skapa avslappning, aterhamtning och vélbefinnande.
Plats: | hemmet eller pad ett semesterboende, hotell, B&B etc.
Tid: 1 timme.

Forberedelser: Denna aktivitet gor du bast sjalv men den kan aven utforas
tillsammans med en van eller partner och kan bli ett fint satt att varva ner
och avsluta dagen pa. Bestam vilken tid du ska utféra din kvallsritual och
sluta ata minst tva timmar innan du borjar. Stang ner mobiltelefoner, datorer
och TV. Gor avslappningsévningar, yoga, ga en promenad, lds en bok, titta pa
solnedgangen, eller drick en kopp lugnande ortte timmarna innan.
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SAHAR GOR DU:

1. Hedra kroppen. Bérja med att “tvatta av dagen” varsamt och karleksfullt, ta ett varmt bad eller en
skon dusch. Anvand naturliga produkter med lugnande dofter, som lavendel och kamomill och massera
kroppen mjukt och langsamt for att 16sa upp muskelspanningar. Kann in varje kroppsdel och tacka for
dess bidrag till din rorelse, ditt liv och dina upplevelser under dagen. Kl dig sedan bekvamt infor natten.

2. Hedra sinnet. Badda ner dig sjalv, i en bekvam position, dar du kan reflektera 6ver dagen som har gatt.
Tand ett ljus eller sprid lugnande eteriska oljor i rummet. Skriv ner dina tankar med penna och papper,
notera vad som har varit utmanande, vad du har upplevt som positivt, vad du lamnar bakom dig och
vad du ser fram emot under morgondagen. Satt garna en intention infor nattens somn med hjalp av
affirmationer som “jag sover djupt och vaknar utvilad”, eller “jag far viktiga budskap i mina drommar och
vaknar med ny klarhet”.

3. Hedra sjalen. Slack alla ljus sa att det blir mérkt och ar det fortfarande ljust ute sa morklagg rummet
du befinner dig i. Andas med djupa, lugna andetag. Aktivera hjartat genom att andas genom det, det
kan hjalpa att ldgga en hand pa brostet. Nar du kdnner hur brostkorgen 6ppnas upp (lattnadskansla)
satt ditt fokus till att sprida denna positiva kdnsla ut i hela kroppen och vidare ut i universum. Kann hur
konturerna mellan dig sjalv och din omgivning suddas ut och |3t en kdnsla av latthet, tacksamhet och
karlek fora dig djupare in i dig sjalv tills du somnar in.

Tips:

e Spendera ungefar lika stor del av tiden pa varje del.

e Fortsatt gbra denna ritual varje kvall under en langre tid och se hur den paverkar dig och ditt liv.

e GOr ritualen sa ofta som du kdnner du har behov av, du kan dven vélja delar av den for att skapa en
kortare ritual som du kan géra varje kvall.
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Vill du veta mer om wellbeing? Besok www.wellbeingtourism.com




