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Naér vi bestimmer oss for att genomfora nagot behover vi skapa tid och plats for att
det ska bli av. Svara pa fragorna nedan for att 6ka chanserna att ni for in och fortséatter
med mindfulness hos er.

Svara sa som du vill jobba med detta i ca en manad. Gor om arbetsbladet efter en
manad och sétt upp ditt langsiktiga mal.

Nér under dagen skapar vi utrymme for gosedjursmeditationen?

Hur manga ganger per vecka ska vi gora gosedjursmeditationen?

Ska vi vara hel eller halvgrupp?

Hur ofta ska vi gora vardagsovningar?

Text till gosedjursmeditationen, ungefar sahdr (las langsamt och pausa en stund
mellan raderna):

Lagg dig ner pa rygg med mjukisdjuret pa din mage.

Nu ska vi bara andas. Vi andas in och ut, in och ut ...

Lagg handerna pa ditt mjukisdjur och lat det vaggas av din andning nar du andas in
och ut.

Hur kdnns det? Kan du kédnna att ditt mjukisdjur vaggas? Mjukisdjuret far sakta upp
och ner, och upp och ner. Eller sa kanske du inte kdnner att mjukdjuret far upp och
ner — det ar ocksa helt okej om det ar sa. Du gor helt rétt.

Kénner du hur du andas? Du andas lugnt in och ut och in och ut. Félj hur
mjukisdjuret vaggas.

Om du maérker att du tdnker pa andra saker, till exempel vad du ska gora sedan, sa gor
det ingenting. Du kan prova att skicka i vdg dina tankar pa ett moln som drar férbi pa
himlen.

Nu ska vi alldeles strax avsluta den har 6vningen. Qr\onO
Ta tre djupa och langsamma andetag.
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