Reflektionsövning 2 


Intention nr 2 - Jag övar på att ge och ta emot i tystnad

"Idag kommer jag att sätta intentionen att i tystnad ge och ta emot gåvor som omtanke, tillgivenhet, uppskattning och skratt. Varje gång jag träffar någon kommer jag tyst att önska dem lycka, glädje och skratt". Testa du också. Genom självreflektion ökar vi vår medvetenhet och blir mer närvarande i vårt egna liv”. 

Andningsövning: 
Andas in, håll andan och räkna till 2. 
Andas ut, håll andan ute och räkna till 2 . 

ELLER: Andas in expandera i mage/revben och räkna till 2. 
Håll andan, räkna till 2. 
Andas ut från bröstkorgen och ner, håll andan och räkna till 2. 
Håll andan ute och räkna till 2. 
Börja om. 

*Variant 2 är en kort variant av boxandning där du räknar till 5. 
Fortsätt. Du skapar en paus mellan inandning och utandning och bygger lungkapacitet och närvaro. 1.5 - 3 minuter är alldeles lagom. Jobba dig upp till 7 minuter. 
Du skapar en paus mellan inandning och utandning och bygger lungkapacitet och närvaro.

Hur upplevde du andningsövningen?

Hur upplevde du i andningsövningen? Kroppen? Tankarna 
 
Hur kändes det att träna på att ge och ta emot i tystnad? 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:  

