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OVNINGAR FOR INRE BALANS

Langtar du som jag gjorde efter en mer balanserad
vardag som ger mojlighet att kanna in vad du
behover, vad du vill och vilka beslut du behover ta
for att na dit?

Ge dig da lite andrum varje dag och bérja 6va dig i
nagra enkla steg. De kan tyckas alldeles for enkla
men med enkelhet skapas uthallighet och det ar sa
nya vanor satts.

Om du ger det har en liten stund varje dag sa
kommer du att ha bra men enkla verktyg med dig for
livet. Borja med ovning 1 och gor den tills du kanner
att den fungerar for dig innan du lagger till nr 2 etc.

Anvand ljudfilen som stod for dvningen

\

Varmt lycka till
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OVNING 1

Lagg ner rotter i moder jord, andas upp energin och
tilldt moder jord att bjuda pa ett ord for dagen

. Stanna upp och ta nagra andetag

- Folj andetaget anda ner i magen

. Tank dig rotter ner i jorden

. Ta ndgra andetag anda nerifran jordens mitt och
upp i kroppen

- Ta emot ett ord

« Skriv ner

. Ta fram det pa kvallen och reflektera

. GOr detta varje dag under nagra dagar tills du

kanner att det fungerar enkelt.
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Nu ar det dags for din andra nya vana namligen att
lagga till en kort daglig promenad med nagon form
av naturkontakt.

Fortsatt med din nya vana som du fick i dvning 1, -
att Idgga ner dina rotter och ta emot ditt ord och
lagg sen in en stund under din dag dar du kan ta dig
lite luft, fa mojlighet att 1amna det du haller pd med
en stund och ge bade kroppen och huvudet lite nytt
syre och energi.

Nar vi ror oss skapas endorfiner i kroppen och det ar
vart eget ma bra hormon sa aven om det bara ar en
kort stilla promenad sa kommer du att kanna dig
bdde battre och gladare.

Har du nara till en park eller skog sd ga dit. Sok
garna en plats dar du kan ga eller sta en stund utan
asfalt under fotterna. Jag upplever alltid att det
kommer en avslappning i kroppen varje gang jag
kan slippa ha asfalt under mig och kanske kommer
du att uppleva detsamma.
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OVNING 2

Ovning i korthet:

Stanna upp och ta ndgra andetag

Lagg ner dina rotter och ta emot dagens ord,
skriv ner

Planera in en tid for din promenad och satt ev. en
paminnelse

Ta din promenad, det racker med nagra minuter.
Reflektera kort om hur det kandes, vad det gav
Ta fram lappen pa kvallen och reflektera kort
over ordet och promenaden

Gor detta varje dag under ndgra dagar tills du

kanner att det fungerar enkelt
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Stall en fraga och lyssna in svaret

Det har ar en enkel dvning som kommer att fordjupa
din kontakt med ditt hogre jag.

Lagg ner dina rotter och ta emot ditt ord men lagg
till en enkel fraga som du soker svar pa. Borja enkelt
sa blir det lattare for dig att "héra” och forsta
svaret.

Lyssna noga pa svaret som kommer upp och skriv
ner det. Det kan komma som ett enda ord, en insikt,
en kansla som gor att du vet vad svaret ar eller sa
kommer det i ord, kanske en hel mening.

Lyssna noga, sag det hogt och skriv ner det UTAN
att borja ifrdgasatta eller fundera pa om det
egentligen skulle varit ett annat svar.
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OVNING 3

Ovning i korthet:

Stanna upp och ta ndgra andetag, lagg ner dina
rotter och ta emot dagens ord, skriv ner det.
Formulera din fraga, skriv ner och be om
vagledande svar under dagen

Planera in en tid for din promenad och satt ev en
paminnelse

Ta din promenad, notera hur ordet varit med dig
Reflektera kort nar du kommer tillbaka in om hur
du upplevde promenaden

GoOr detta varje dag under nagra dagar tills du

kanner att det fungerar enkelt.
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Notera vad du ser och hor runt omkring dig

Det kommer att starka din uppmarksamhet och ditt
samtal med ditt hogre jag.

Notera det som du ser, hor och upplever runt om
dig. Moter du nagot djur, ser du ndgon vacker
blomma, molnformation eller ndgot i vadret och
vinden som vill formedla ndgon kansla eller nya
tankar till dig.

Vad vacker det du upplever inom dig?
Notera och ta med det i din korta genomgang pa
kvallen.
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OVNING 4

Ovning i korthet:
. Ta ndgra langa skona andetag, ldgg ner dina
rotter och ta emot dagens ord, skriv ner det.
. Formulera din fraga, skriv ner och be om

vagledande svar under dagen

Lat det ta tid

Ge garna varje ovning en vecka innan du lagger till
nasta. Nar du har gett dig sjalv den har tiden att
hora dig sjalv, - reflektera garna over ;

« vad som kommit upp i dina reflektioner
. vilka insikter du fatt
« hur det kanns nu

Skriv ned dina svar och andra tankar som kanns
viktiga for dig.

Kanner du att dessa ovningar har varit hjalpsamma,
och blir nyfiken pa att gora ett annu mer
omfattande reflektionsarbete, boka en gratis 30
minuters telefonkonsultation dar du far prova pa
hur det ar att gd in i en djupare avslappning
tillsammans med mig.
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