Skriv ner dina egna vardagsovningar

www.medvetenom.se


http://www.medvetenom.se

Du kan ocksa prova nagon av de har vardagsovningarna:

En signal att stanna upp

Nar du uppmarksammar en signal fran din mobil, istallet for att omedelbart titta pa
skarmen, ta ett djupt andetag och kann efter hur det kénns i kroppen. Ar du kanske
stressad, oroad, férvantansfull eller nagot annat? Bara lagg marke till den kansla
som du just da uppmarksammar, slapp sedan taget om kanslan och fortsatt med
din dag.

Lat stolen bara dig

En enkel dvning att goéra nar du sitter pa en stol. Satt dig en bit ut pa kanten sa att
bade fétterna vilar mot golvet. Kann sittbenen mot stolen. Gunga fran sida till sida
sakta med sma rérelser och kann hur din tyngd flyttas fran det ena sittbenet till det
andra. Stanna sedan upp, blunda i ett par andetag och kann hur stolen bar dig.
Slapp sedan taget om kanslan och fortsatt med din dag.

Mindful eating

En vardags 6vning att gora nar det ar dags att ata nagot, en maltid eller nagot
daremellan. Vid de forsta 5 tuggorna stanna upp, ta ett andetag och kann in hur
maten kanns i munnen. Smak, lukt, konsistens och textur och innan du svaljer
varje tugga - forsok om det ar majligt att lagga marke till vilka kanslor maten vacker
hos dig.

Kanske kan du ocksa identifiera vilket behov just den har maltiden fyller: ar det att
matta hunger, ge energi, ater du kanske tillsammans med nagon for att vara social
eller ater du lite som en trost av nagot slag. Forsok att bara kdnna in utan att
vardera, det finns inget ratt eller fel, dvningen ar till for att du ska bli mer medveten
om vad som hander medan det hander. Slapp sedan taget om kanslan och at som
du brukar.

Andas ute

Nasta gang du gar ut. Just som du kommer utanfér dorren, ga lite at sidan och
stanna upp. Ta tre djupa andetag och forsok att kanna in temperaturen pa luften
nar du andas in. Vad kan du kanna for dofter just nu, dar du star. Hur kanns det i
brostkorgen nar du andas in. Hur kdnns det i magen om andetaget nar anda dit
ner. Hur kanns det i kroppen nar du andas. Slapp sa taget om andningen och
fortsatt med din dag.
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