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Det finns fler an ett satt

Hur ser meditation ut {or dig?

Forestaller du dig en person som sitter med
handerna pa sina knan med ett Konstigt late (ran
munnen: Eller Kanske sitter dem bara dar och
slosar bort sin tid-

Men om jag berattar att jag mediterar pa bilden
ovanr

Eller att jag mediterar nar jag tar ctt bad:

Eller att jag mediterar nar jag gar pa en
promenad i skogen?

Ja, den mest vanliga Kanske ar den sittande
versionen och det kKanske Kommer att bli din
favorit ocksa.

Huvudstaende ar nagot jag finner extra
hjalpsamt [or ett lugnt sinne.Dar ar inget
utrymme [Or massa tankar, du behover vara i
din Kropp.

Jag vill bara att du ska ha ett dppet sinne [Or att
utforska flera alternativ och hitta det satt som
passar dig bast. Det Kan vara sa att du, precis
som jag, gillar att alternera.

Stegen nedan kan anvandas {Or vilket som.



Lat Din Resa Boria

Du Kan bygga upp det i din egen takt

Forst av allt, [amna prestationsangesten
utanfor. Meditation ar nagot som kan vaxa pa
dig. Tillat det att ta tid. Stressa inte over tankarna
som kommer om t.ex. vad du ska ata till
kvallsmat osv. Detta ar naturligt, okz

FoOr det andra, hitta din plats dar du inte blir
distraherad cller avbruten. Ett stalle dar du
Kanner dig bekvam, avslappnad och trygg.

For det tredje. valj din Kalla du kommer hitta
tips langre ner pa var du hittar guidade
meditationer och meditationsmusik.

Nu nar du har ditt tankesitt. din plats och
musik sa ar det dags att starta din meditation.
Jag har lagt till ett tomt manadsschema nedan
som du Kan fylla i efterhand. Jag bifogade ocksa
ctt exempel.

Aterigen. personalisera det. detta ar for dig. Det
ar ingen tavling mot nagon annan eller hur
lange du kan sitta. Kann din vag framat. Kanske
ar fem minuter om dagen ditt mal, jobba da mot
det. Ranske Kanner du nar du ar dar att du vill
ha mer, det ar ocksa ok. Du bestammer.



Nagra Tips Lings Vigen

Var snall mot dig sjalv och stressa inte

Tankar som dyker upp om Kkvillsmat osv
Det ar helt naturligt precis som jag namnde
tidigare. I stallet for att bli stressad eller irriterad
over det, acceptera dem, se dem och slapp taget.
Desto mer du forsoker undvika dem, desto
starkare blir dem.

Om du ar som jag och gillar visualisation
prova mitt tips Nar jag har satt mig ner och
startat musiken, sa forestaller jag mig sjalv
sittandes pa en plata i mitten av en flod i
skogen. Jag har trad och vatten runt omKkring
mig. I vattnet Kommer dar 16v som [lyter [Orbi.
Jag plockar upp ett i taget och tittar pa det.

Det kan vara en tanke eller ett meddelande jag
ser, Jag tittar pa det, Kanner in och sen satter jag
ner det igen och ser hur det aker vidare. Jag
plockar upp en och en nar jag Kanner for det.

Om du Kanner att du Kimpar med att slappa
taget om tankarna, cller du kanner lite angest,
prova box breathing. I min guidade meditation,
pa min hemsida. lar jag dig tekniken.

Sist men inte minst, var snall mot dig sjalv,
tank inte sa mycket pa att det maste se ut pa ett
visst satt. Fokusera pa Kanslan.



Resurser

Det [inns manga tillgangliga resurser online och du
Kan sakert hitta fler pa ditt lokala bibliotek med. The
som jag anvander mest ar:

Youtube

&

Insight Timer

&

Min egna guidade meditation med box breathing
som du kan hitta i min shop.

Nar du kanner dig bekvam nog att meditera utan
nagon guidance sa hittar du meditationsmusik pa
Spotily ocksa. Bara sOk pa meditation sa far du upp
flera resultat.



Min Meditationsresa

Min meditationsresa borjade under min
lakeprocess [ran min utmattning. Det var min
psykolog som [oreslog att att vi skulle testa det
under ett av vara tidigare moten. Jag svarade
"visst, vi kan prova’, hon Oppnade appen och satte
timern pa tva minuter.

Jag skimtar inte nu, de hiar TVA MINUTERNA var
de langsta tva minuter jag upplevt och det enda
jag kunde tanka var vilket sloseri med tid detta
var!! Varfor gor viinget PRODURTIVT!z

Ja. du forstar sakert vartor jag behovde det.

[ dag alskar jag att meditera och tiden stressar
mig inte det minsta. Jag har ocksa insett att vila ar
cn av de mest produktiva saker du kan gora. Nar
jag ar utvilad jobbar jag battre, ar battre och mar
battre.
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Meditationsmanad

Stressa inte din utvecKkling




Meditationsmanad

Exempel
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