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Mindfulness

Fyra 6vningar 1 narvaro
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Medveten ndarvaro

Slapp taget om tankar som snurrar och ta en paus har och nu!

Meditation ar till for alla. Det behover varken ta lang tid eller vara komplicerat.
Du kan meditera hur, var och nar som helst. Det enda som behovs ar din tid — och
din egen narvaro.

Idag vet vi att meditation gor skillnad. Forskning visar tydligt att regelbunden
meditation kan minska stress, forbattra somnen, starka kroppen och bidra till
mer gladje och balans i livet.

Med de har dvningarna har du snart en fantastisk rutin som gor dig gott.
Din vardagsrutin, som steg for steg hjalper dig att ma lite battre — inifran och ut.

Valkommen till din mindfulness-rvesa

De har 6vningarna har jag skapat med omtanke — for att ge dig en stunds lugn,
narvaro och andrum i vardagen.

Tips: Lyssna garna pa musik eller stall en timer om det hjalper dig med tiden.
De tillfallen du inte har nagon tid att passa kan du med fordel stanna i 6vningen
sa lange det kanns bra for dig. Tanken ar att det ska vara smidigt och enkelt.

Oavsett om du ar van vid mindfulness eller inte provat pa det tidigare, ar det
enkelt att komma igang. Ovningarna gor du i din egen takt och du anpassar aven

tiden utifran vad som passar dej bast.

Varmt valkommen till din tid, som kanhanda ger ett mjukare andetag,
en djupare avslappning - och en glimt av inre harmoni.
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1) Medveten Andning

Andningen ar alltid med oss — men hur ofta stannar vi upp och lyssnar till den?
Medveten andning handlar inte om att andas “ratt’, utan om att bli medveten om
andetaget precis som det ar. Att lata andetaget bli ett ankare som hjalper dig att
landa i nuet — har, just nu.

Nar vi forflyttar vart fokus till andningen, ger vi oss sjalva en paus. Slapp taget om
de tankar som snurrar och stanna upp for att “bara vara” en stund.
Det fina ar att du kan gora det nar som helst — pa jobbet, hemma, ute i naturen.

| den har ovningen far du folja ditt andetag en stund. Lat det bli som ett mjukt
inre andetag av vanlighet - till dig sjalv.

Uppgift (5-10 min)
Nar tankarna dyker upp, Idt dem varsamt glida vidare och dtervdnd sedan med din
uppmdrksamhet till andetagens mjuka flode.

e Satt dig bekvamt pa det satt du kanner dej mest avslappnad. Slut 6gonen om
det kanns bra.

e Fokusera pa din andning. Lagg marke till hur luften strommar in och ut
genom nasan.

e Andas in langsamt genom nasan, rakna till 4.

e Hall andan ett 6gonblick, rakna till 2.

e Andas ut langsamt genom munnen, rakna till 6.

e Upprepa detta i 5 minuter.

Reflektion
Hur kandes det att stanna upp och lagga allt fokus pa att folja din andning?
Var dar nagon forandring i kroppen eller sinnet under 6vningen?



Stegvis nar du inre balans!

Du har tagit ett viktigt steg mot mer lugn,
okad narvaro och storre omtanke om dig sjalv.
Det ar nagot vackert i att stanna upp en stund och lyssna inat.

Varje gang du ovar bygger du upp en inre plats av stillhet.
Med mer energi, klarhet och balans i vardagen.
Ge dig en stund varje dag, kanske samma tid,
och meditationen blir en naturlig del av din dag.
Mindfulness ar en resa dar varje steg bidrar till din inre balans.

Jag onskar dig allt gott pa vigen vidare. =

Anmnette Saving

Vill du skapa hallbar forandring i livet?
Jag stottar dig med struktur, insikt och beprovade metoder. Valkommen att
boka ett forutsattningslost mote, eller for att helt enkelt fa mer information.
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