Min intention med mindfulness

Att 6va kraver en del av din tid och ditt engagemang. Jag foreslar att du, innan du
borjar, tar en stund och reflekterar dver varfor du borjar med mindfulness, vad din
intention ar?

En intention kan till exempel vara:
e att bli mer narvarande i det jag gor
for att bli mindre sjalvkritisk
for att minska min stress
Oka min medkansla
ge mig sjalv lite egentid
nagot annat...

- Din intention ar bara din och det finns inget ratt eller fel

Att gora

Skriv ner din intention. Nar du har identifierat och skrivit ner din intention kan du
enkelt paminna dig sjalv om varfor du gor det du gar, tills kdnslan av motivation
kommer tillbaka igen.

Jag valjer att borja med mindfulness for att:
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