


Jag tillhor inte dom storsta Tvtittarna.
Men idag var det faktiskt riktigt
underhallande medans jag rodde.

Ett program med valtranade som skulle
klara en riktigt tuff hinderbana.

Ninja nagonting pa TV 12.

Klart underhallande—i alla fall nar jag
satt och svettades sjalv....

" IC o/ Bérnara Olf_
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' +d°ag ‘har det varit en valdigt viktig
dag. Etapp ett 1 mojligheten att

komma till Kina.

Man maste ju ha ett Visum och forra
aret nar vi akte blev det ju inte sa
bra... S3 den hdr gangen tar jag
taget till Goteborg och lamnar
ansOkan over disk.
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Da tar jag taget tillbaka igen
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Det har varit helt okej med drygt 4
timmar pa tag idag.
Jag har rensat i1 fotofilerna.

Mannen langst till Vanster ar en av
orsakerna till att vi traffades Ernst
och jag.

Han hittade pa Vasaloppet Chinal

A nu ska vi dka dit igen for att Det ar

10 ar sedan.



Den har bilden fran i somras kanns
riktigt Bra! Den ger mig en Goo kansla
fran mitt 20de Klassiker ar!
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Tillbaka till jobbet for nagra timmar
med kunder och ett

Harligt Yogapass med Janni!

Janni som ocksa var med i Kina

FOr 10 ar sedan.

Har far du en liten Mindfulnessovning.
Kan kanske vara bra att ta till har i
december.



Nar du star i den langsamma
julklappskon kan du fraga dig sjalv
om du kan paverka situationen.
Kan du inte det sa slapp den och
forsok att koppla av istallet.

Du kan ta tillfallet 1 akt och gora
en enkel kroppsscanning.

Sta med bada fotterna stadigt och
kann efter hur det kanns i1 dina
fotter just nu.

Borja med dina tar sedan dina
halar och under hela foten. Bada
fotterna samtidigt. Vad kanner du
dar? Ar dem trotta och tunga?
Pirrar eller sticker det 1 dem?
Eller nagot annat?

Sedan kan du kanna igenom
kroppsdel for kroppsdel - se hur
langt du kommer. Och se vad du
upptacker.

Var nyfiken och uppmarksam.



