Ovningsblad
Mindfulnesstraning
pa egen hand

Du kan ocksa trina mindfulness pa egen hand utan att lyssna pa en ljudfil.

Gor sa har:
» Avsitt lite tid (still ett alarm, t.ex. 10 minuter).

» Sitt dig till ritta i en stol, om mdojligt med fétterna mot golvet, benen bredvid varandra
och ryggen rak, men inte stel. Om du kéinner for det, kan du blunda. Forsok rikta din
uppmirksamhet pa din andning, och f6lj andetag fér andetag. Kann hur luften strommar
in ilungorna och ut igen. Du behéver inte dndra din andning for det, utan du bara foljer
den sa som den sker just nu.

» Under tiden kommer kanske dina tankar fara iviig till annat, det ir helt normalt. Nir du
mirker att din uppméirksamhet har dragit ivig, notera det, acceptera att det har hint och
for sedan din uppmirksamhet till andningen igen.

» Gor detta tills ditt alarm ringer.

Det finns mindfulnessappar som kan anviindas till att bade sétta alarm och stilla in klockor
som ringer med jimna mellanrum, for att pAminna dig om 6vningen om du skulle ha tappat
uppmirksamheten. Nagra exempel pa appar som har den funktionen dr Insight Timer och
Mindfulness.
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