Fordjupning av mindfulness i vardagen

1- Var medvetet om nér du blir fixerad pa nagonting och nar du upplever mentalt frid
2- Njut av stunder i mindfulness

3- Var medvetet om nér du bedémer dig sjélv eller andra manniskor

4- Utveckla en "mindfulnessrytm” i vardagen

5- Anvand mindfulness paminnelser som funkar for dig

6- Kom ihag att du kan borja om pé nytt

7- Var vanlig med dig sjalv

Karleksfull-vanlighet meditation

"Boérja med att centera dig sjalv i din kropp och andning. Sedan 6ppnar du dig foér att fran
hjartat eller magen lata kanslor av godhet och kérlek strala ut tills de fyller hela din
varelse. Lat dig medvetet vaggas lika dmt som om du var ett barn i behov av kérleksfull
trost och omvardnad. Lat ditt 6gonblick inrymma bade karleksfull modersenergi och
karleksfull fadersenergi sa att du kan tillgodogora dig en erkansla, en respekt for ditt
manniskovérde och en godhet du kanske inte fick tillrAckligt av som barn. Sola dig i den
kérleken, andas med den som om den vore en lange férsummad kontakt med den néring
ditt utsvultna jag sa lange lidit brist pa. Lat dig genomsyras av frid och 6ppenhet.” — Jon
Kabat-Zinn

Vélgangsdnskningar / medvetna intentioner:

Matte jag vara lugn, glad och latt om hjartat.

Matte jag uppleva trygghet.

Matte jag vara fri fran ilska, radsla och sorg.

Matte jag se pa mig sjalv med égonen av forstaelse.
Matte jag vattna de fréna av gladje/lycka i mig sjalv.

(Sedan kan du tanka: matte han/hon vara...)



