Kvillsreflektion
Syfte: overblicka betydelsen av dagen

Denna 6vning gor du lampligast vid dagens slut. Precis innan du gar och Idgger dig, gar du igenom din dag i
minnet som en film, fast bakldnges. Du borjar dar du ar just nu, sedan de sena timmarna pa kvallen, sa den
tidiga kvallen, kvallsmaltiden, eftermiddagen etg, tills tidigt morgon da du vaknade.

Du kan anvdnda denna genomgang till att undersoka dig sjalv, utan att déma, om ditt liv i sin helhet eller du
kan fokusera pd nagon aspekt av dig sjalv, ett monster som du vill veta mer om, en sarskild inre process som
du vill underscka. Det satt som du granskar pa ar mycket viktigt. Nar du gar igenom din dag, gor det i sa stor
utstrackning som méjligt som en opartisk, icke démande observator, registrera lugnt och klart varje fas i det
som hander.

Sedan gar du vidare till ndsta fas utan sinnesrérelse, utan att bli upprymd av en pétaglig framgang eller
deprimerad eller nerslagen pa grund av nagot uppenbart fel eller ndgot misstag du gjort. Du stravar lugnt och
medvetet mot att Gverblicka och registrera betydelsen av sjélva dagen, hellre &n att dteruppleva den.Medan
du gar igenom dagen, har du ocksa mojlighet att observera din omedelbara reaktion pa sjalva genomgangen;
bedémning, kanslor, dngest och hopp. Tillat pd samma séatt att dessa reaktioner lugnt registreras.

Det kan vara nyttigt att notera dina observationer tillsammans med insikter och fornimmelser som kommer,
som en del av din personliga journal/dagbok. Genom att granska anteckningarna under ett visst tidsrum, kan
du lagga marke till ménster som annars inte upptacks
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