YOGA

Gor de tre stretchovningarna (se illustrationerna) med
lugn och narvaro. Pa den lite langre yogadroppen utfors
ovningarna aven i takt med andningen. Om du vill 6va
utan instruktioner nar du har lart dig 6vningarna kan du
lyssna pa det sista sparet som ar tystnad med
klockor. Det sparet kan aven anvandas
for Droppe 2 och 3.
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.-.@-ﬁ. Dagliga droppar mindfulness ar till
e > for att minska stress och d6ka lugn,

fokus och ndrvaro. Inta de tre mindful-

C-\X/[i NDEULNESS nessdropparna under minst fyra veckor och
se vad du upptacker! Ovningarna ar pa 5 eller

10 minuter. Var sa uppmarksam som mojligt och

respektera dina granser. Nar uppmarksamheten

vandrar till tankar eller annat sa for du bara tillbaka fokus,
igen och igen. Slapp alla férvantningar och se vad du upptacker,

dgonblick for 6gonblick. Dagliga droppar mindfulness finns som
app, MP3 och CD. Mer information pa MindfulnessAcademy.se.
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Hitta en sa lugn plats som méjligt. Sitt
uppratt och avslappnat eller ligg i en bekvéam SITTANDE MEDITATION
stallning. Denna droppe ar en guidad
upptacktsresa genom kroppen. Du scannar
av eller “genomlyser” kroppen med upp-
marksamheten, fran fotterna och upp till
huvudet.

Inta en vardig, vaken och avslappnad
sittstédllning. Fokusera pa just den har
inandningen eller den har utandningen. Kann
andningen, i ndsan eller magen. Nar fokus
far ivag sa for du tillbaka det till andningen.
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