Reflektionsövning 3

Intention nr 3 - Jag övar på att bevittna mina val

"Idag ska jag sträva efter att bevittna alla de val jag gör i varje ögonblick. Genom att bevittna mina val kommer jag att bli mer medveten om vilka val jag gör och därmed öka min medvetenhet om mig själv. 

Jag förbereder mig genom att träna lite 4.7.8 andning". 

Fyra cykler räcker som en re-charge, inte mer. 

Gör så här: 
- Andas in räkna till 4 
- Håll andan och räkna till 7 
- Andas ut räkna till 8 Börja om. 

Du kommer märka att det är svårare i början. Du tränar helt enkelt din andningskapacitet. Om du slappnar av i kroppen kommer du märka att det blir lättare. Sakta ner och utforska nyfiket dig själv och din andning. Sitt en liten stund efter och känn efter hur det känns i kroppen. 4 cykler räcker. Jobba dig upp till 8 andningscykler. 

Kika gärna på denna artikel som beskriver 7-4-8 andningen och dess effekter. https://www.anahana.com/sv/breathing-exercise/478-breathing

Andningsmetoden 4-7-8 fungerar som en bro som förbinder kropp och själ genom andningen. Dess förmåga att växla från stress till lugn är en tillfällig lättnad och en potentiell språngbräda till långsiktiga hälsofördelar. 

Tid: 1.5 - 3 minuter är alldeles lagom. ..... 


Hur upplevde du i andningsövningen? Kroppen? Tankarna


Hur kändes det att vända uppmärksamheten till de val du gör? Vilka känslor kom upp? Titta på de röda korten, välj så många du vill, skriv ner: 


Vilka behov vill du fylla i ditt liv? Vad vill du ha mer av? Titta på de gula korten och välj så många du vill, skriv ner:


Om du valt fler än tre GULA kort, vilka tre är viktigast? 


Om du skulle välja ut ett av dem, vilket är viktigast?
Namn: 
Datum:  


