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Mitt emotionelia liv

Gor féliande mindfulnessdvning for att fordjupa din forstaelse for ditt emotionella liv:

Nésta gang en stark kénsla uppstér i ditt sinne och kropp (oavsett om den ar positiv eller
negativ, fOlj dessa enkla steg:

1. Hitta en tyst och lugn plats, slut dina 6gon och ta 5-10 djupa andetag.

2. Fraga dig sjalv - "Vad kanner jag just nu?” Forsok att satta etikett pa kanslan.

3. Acceptera kanslan exakt som den &r utan att reagera pa den. Oavsett vad du kénner &r det
absolut normalt och okej att du kénner dig s& har. Alla slags kanslor &r viktiga och nédvandigt

for var utveckling. Bli en observatdr och forsdk se vad kanslan star for utan att ga in i den.

4. Ta ytterligare ett par djupa andetag och fortsatt att sitta i tyst acceptans av dina kanslor, tills
de ger vika och forvandlas till ndgot nytt.

5. Skriv ner dina tankar och observationer for framtida reflektion.
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