vardagstraning.
Uinder

|

=

Fiir att mata verklighaten som den ar
behover du trina. Det kan du gira pé
twa sdt med meditationstrining och

mediationstriiningen  wpp-
tikcker du hur dina tankar kommer ach
gar och hur dina kiinslor fielindras. Du l&r
dig acksi lyssna till din kropps siEnaler

1vardagstraningan |ir du dig att bryta
invanda ménster fir att se att du ofta
har betydligt fler val fin du dr medveten

Lat vardagen bli din traning

om. Du tar vara pd allt Aer Ggonblick
och tranar dig succassivt att Ll allt mer
intresserad och nyfiken pA vad som
hinder | och runt omkring dig.

Har far du tre vardagsovningar. ELt
rad infér warje dwning &r att du satter
upp ett mal med dyningen. 0a blir din
uppmirksamhet skarp och bydlig och
din medvetna niiraro av hbg kvalitat,
D fiir firslag pd méal, men formulara
giirna ding egna.

b
>
5
.:ﬁwu—‘“!

;
i.

At frukost

Forslag il rdl ALL bl mes mead-
welen om smiak, Ukt ach fermae-
ratur o ik jag e til frukost.
® Lat radio, tv och 1elefon vara
awsLngda,

# LAt tiiningen vara,

® Ligg mirke till doftan, sma-
ken och temperaturen pd det du
rrices,

& Stanna upp ndgon saksid
ore varje gang ou dricker och ge
sadan varje sinne minst fem
sakunders uppmarksamied.

@ Gor sadan samma S8k med
dat du ater

& Lagg marke till mir din upp-
marksamhet vandrat feg ol
nagot annat an det du dricker
eller dtar.

& Far fillbaka din uppmisrksam-
het ph dat du dricker ellar ater.
& Lpprepa 58 mMANEa gangar
Harm et krds,

W Bara st under trettio sskun-
dar innan du resar dig upa frin
frukostnardet,

Bara lyssna

Forskag till mal: att bara ysina
=3 akt jai utan anstringmng kan
upprepa vad den som Lalar har
SAgL.

@ Rtikta hela din uppdrEsan-
het pa att bara lyssng pa den
som talar.

@ Prava dilreftor att med ding
EnE ord upprepa Yad parsanen
sagt = orm det ar maligt | den
situAtion du ar. Annars kan du
skriva ner usadpunktema eller
wara en mental notanng.

& Digreltar kan du sdga det du

vill Saga,

Se pa himlen

Farsiag till mil: att se ved s50m
pagar runt omkring meE hela
ticlen.

@ Hara =¢ pa himeen  varle
rmergon, midde ach kvall - eller
sa ofta du kommer pa det

@ Lagz marke tll alla Férg-
nyanser, olika ljus ach molnfor-
mationar

& LAgE marke fil dina kanslor
ach tankar ner du bara sar pi

hamlen, F

Wer am mindfulness och Ola Schenstrim ph wawmindfulnesscenterse

Farsak @ira nEeon avning per dag, fem dagar | veckan fram
till ndsta nummer av P51 BA komimer [eKdon nummers 5,
sogt andlar om medvetna rdral=ar. Kista nummer kemmer
uk den 26 junl

PERSONLIG UTVFCKLIRNG & PAYROLOGE 0
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