Reflektionsovning 1

Intention nr 1 - " Idag (eller hela veckan) ska jag dva pa att inte doma. Jag ska piAminna
mig sjilv att inte doma det som pigir runtomkring mig. Jag ska lita andningen hjilpa mig
att vara mer narvarande''.

Veckans Andningsovning

Gor sa har:

Tryck tummen mjukt mot hdger nédsborre.

Andas ut och in genom vénster nisborre.

Lugnt och mjukt in och ut genom nésan.

Andas alltsa djupandning bara genom vénster nésborre. Lidngsamt och djupt.

Att andas genom vinster ndsborre motverkar stress och spanningar och ér ett bra botemedel att ta
till om vi kénner oss upprorda, irriterade eller arga. Andetaget hjilper oss att finna balans, lugna
ner tankarna och bli mer nirvarande i sadeln, i livet, med héasten.

Tid. 3 - 5 minuter &r alldeles utmirkt. 1.5 minuter ir béttre &n inget. Jobba dig upp till 11 minuter
for en skon meditation som skédnker ndrvaro och vilméende.

Intention nr 1 - Icke doma
"Denna vecka ska jag 6va pd att inte doma. Jag ska paminna mig sjdlv att inte doma det som

pdgar runtomkring mig. Jag ska ldta andningen hjdlpa mig att vara mer ndrvarande”.

Hur upplevde du i andningsévningen? Kroppen? Tankarna

Hur kéndes det att trdna pd att icke doma? Vilka kénslor kom upp? Titta pa de roda korten, vilj
sd manga du vill, skriv ner:

Vilka behov vill du fylla i ditt liv? Vad vill du ha mer av? Titta pd de gula korten och vélj sa
ménga du vill, skriv ner:

Om du valt fler &n tre GULA kort, vilka tre dr viktigast?
Om du skulle vilja ut ett av dem, vilket ar viktigast?
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