BOOST-kort till alla \@

Varsagod att ta ett kort och ett hjdrta.

Tanken dr att du ska ha med dig kortet eller sdtta /)

upp det pa ndgot strategiskt bra stdlle sa att du varje -
dag ldtt kan paminna dig om det som star pa kortet.

Hjdrtats fyra pdrlor symboliserar tva saker:

1) de fyra existensiella rummen eller livsldgena som
Fordndringens Fyra rum handlar om. Ngjdhet, Censur,
Férvirring och Inspiration - ldgen och tillstand som vi alla
befinner oss i under olika tidsperioder.

2) de fyra steg som i Mindfulness dr SOAS - en medveten
strategi att handskas med kanslor av stress. De fyra
bokstdverna star for foljande:

S = Stanna upp. Sta still eller sdtt dig ner en stund
O = Observera verkligheten - inte din tolkning av den
A = Acceptera det som hdnder

S = Svara pa det som sker och ta itu med utmaningen
eller Sldapp taget om det du inte kan fordndra.

Lycka till och ma vdl!
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