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Ovning: Gor saker medvetet

Mal
Att lara sig gora saker medvetet. Medveten nérvaro lindrar ofta angesten.

Anvisning

Valj ndgon sak eller aktivitet som du vill géra medvetet under 5-10 minuter. Du kan vélja
nagot av foljande exempel eller komma med egna.

Lagg marke till hur ditt kanslotillstand forandras med en medvetenhetsdvning pa 5-10
minuter. Gor atminstone en medvetenhetsdvning varje dag.

Till exempel

e Var medveten om din kroppsstallning just nu.
Hur kanns det i din kropp just nu?
| vilken kroppsdel kanner du spanning?
Kénner du domningar, kyla eller varme?
Bara Iat kdnningarna vara och konstatera lugnt att de finns.

e Tvéatta hdnderna som om du gjorde det for férsta gangen. Var nyfiken och intresserad.
Hur ké@nns vattnet pa din hud?
Hur kanns tvalen?
Och hur doftar den?
Hur ser vattendropparna ut nar de faller fran dina hander? Traffar ljuset dem?
Hur kdnns handduken i dina hander?

e Var medveten nar du diskar.
Vilka ljud uppstar nar karlen slar emot varandra?
Hur kanns en gaffel i din hand?
Ar en tallrik tung?
Reflekteras ljus i diskmedelsskummet? Hur ser det ut?
Och hur kdnns skummet i dina hander?

e Var medveten nar du kokar kaffe eller te.
Hur doftar burken nar du 6ppnar locket?
Hur ser kaffet eller tebladen ut?
Hurdana ljud ger kaffebryggaren eller vattenkokaren ifran sig?
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Tank nu pa andra saker som du vill fokusera pd medvetet
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	Tänk nu på andra saker som du vill fokusera på medvetet: 


