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INSPIRERANDE MATERIAL

Upplev en lyckligare kinsla
med Mindfullness

Upplev en lyckligare vardag
med Mindfulness

” Happiness 1s your nature.
It is not wrong to desire it.

What is wrong is seeking it outside
when it 1s inside "

— Bhagavan Sri Ramana Maharshi”

Med hjilp av metoden Mindfulness kan vi paverka vildigt tydligt var egna (och andras)
vilmaende, uppleva rikare vardagar, 6ppna upp for mer kraft, kdrlek och gladje samt gora
smartare beslut under dagen.

Genom den medvetna nirvaron som verktygen & forhallningssittet i mindfulness 6ppnar upp
kan du uppleva ett djupgiende vilbefinnande; kinna dig innu mer levande och uppleva frihet
fran en massa lidande som vara negativa tankar och sméartsamma och svara kénslor orsakar.

Jag hoppas att denna delning ska inspirera dig till att leva mer medvetet; vara nirvarande i nuet,
inkludera dig sjélv i ditt liv och vardag samt uppleva en lyckligare och hélsosammare livskénsla i dina
vardagar.

Péa kommande sidan far du ett exemplar hur en dag i medveten nirvaro skulle kunna se ut.

Med vil beprévade och djupgaende 6vningar utifran Mindfulness och forslag pa tider nér du skulle
kunna 6va dessa.

Onskar dig en intressant och fruktbar uppticktsresa i en viirld av Mindfulness!



Hér far du det ett forslag for uppliagg for dagen utifran Mindfulness:

6.00 Meditation

Nér du vaknar, ta en stund och notera hur du mér i kroppen, kénn din andning, notera tankarna, men
var sndll mot dig sjdlv om om tankarna svdvar omkring.

Ga langsamt till badrummet, tvitta ansiktet med kall vatten, rér dig med nérvaro.

6.30 Aktivera dig

Boosta dina endorfiner igdng med att aktivera dig. Som breathwork, skakning, yoga, dans... till f6ljd
av latt strechning och meditation kanske.

07.00 Mindful uppmérksamhet

Anvind duschen pa morgonen som en mdjlighet att uppskatta livet; sting 6gonen, njut av det varma
vattnet (och kalla vattnet) och kdnn hur den berdr din hud eller av den ljuvliga angan.

Sdg tre positiva meningar om dig sjalv till dig sjalv framfor en spegel, och 6va dig pa att verkligen
mena det.

7.30 Frukost

Ova p4 att 4ta nir du iter.

Ova péa mindful 4tande och drickande; uppmirksamma smakerna, konsistensen, doften, smaka pa
varje bit totalt du tar innan nésta. Uppmaérksam stillheten innanfor som utanfor dig medans du éter.

8.00 Notera omgivningen

Oavsett om du gér till jobbet, tar barnen till dagis, gar o studerar; ga langsamt. Ta din tid att ta in
omgivningen; himlen molnen, trdden, figlarna, byggnaderna, médnniskorna, ta in ditt séllskap. Planera
in gott om tid som motverkar tidsbrist(=stress). Aven notera ogriiset och &ven regnet som kan lyfta
Ogonblicket.

08.30 Landa péd jobbet

Vad ér intention idag pa jobbet? Hur vill du ma idag? Hur skulle en underbar arbetsdag se ut just
idag? Jobba medvetet, langsamt, andas, var nyfiken, sig hej till kollegorna, pausa ofta i korta stunder,
om det bara dr i 1-3 min. Gor nagot gott for nagon fran plats av vilvilja.

11.30 Skanna igenom din kropp

Kroppsskanning 6ppnar upp for mer ndrvaro och livslust. Stdng 6gonen och skanna igenom kroppen
for spanningar och andra fornimmelser. Nyfiket iakta dessa, och kédnn. Du kan létta pa dessa med latt
medveten stretching, &ven om det &r bara att rora pé axlarna eller flytta 1&ngsamt huvudet fran sida till
sida.

11.45 Hur kédnner du dig

(+14.00 och 17.00)

Ta dig tiden att stanna upp ofta under dagen och checka in hur du mar. Bara nyfiket notera och kdnn
det som kdnns. Om négonting irriterar dig, ta en stund och kontemplera vart detta kan komma ifran.
Ar detta ndgot som du kan géra ndgot 4t nu? Om inte, sitt tid for att ténka igenom till senare pé
kvillen.

13.00 Lunch kontemplation
Nar du ér klar med lunchen (vilket du kan 4dta med nérvaro), ta dig en stund och tdank 3 saker som du
ar tacksam over just nu

17.00 Visa vanlighet

Vinlighet skapar véinlighet, nér slutet av din arbetsdag narmar sig, vilj att séga eller gora nagot snallt
till dina kollegor, eller till en frdmling pa véigen hem. Och ta in och njut deras reaktioner.
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19.00 Gor nagot kul

Du upplever lycka, valmaende, gladje och far en god hélsa genom att aktivt vilja gora saker som far
dig att ma bra. Som ger dig glddje, harmoni, dventyr, kontakt med sjalvuppskattning. Sitt ditt egna
vélmaende och lycka framst i din intresse-lista. Du dr vérdig att ma riktigt bra!

21.00 Slapp taget om dagen

Vilj en aktivitet som far dig att &terminnas dina upplevelser fran dagen; lirdomarna, framgangarna,
underbara hindelser, och om det har varit utmanande, hitta vigar kring hur du sedan kan sliappa taget
om dessa.

Du skulle kunna skriva dagbok, skissa, dven baka eller tradgardsarbete, vad som helst dir du kan
uttrycka dig.

22.00 Kroppsskanning fore nattsomn

Detta far sinnet & kroppen & nervsystemet att slappna av. Innan sdnggang, skanna igenom hela din
kropp fran topp till ta nar du ligger ned bekvamt. Negligera dina problem-tankar och fokusera pa
kroppen.

Skapa en omgivning som stottar dig till att uppleva frid och harmoni och att fa en behaglig och skén
nattsomn.

Hur dr det for dig att ldsa om detta, samt att gora ndagot av dessa om inte t o m hela uppldgget?

Hoppas detta var inspirerande for dig & stodjer dig
till att uppleva ljuvligare vardagar framover!

Skulle du vilja veta mer om hur du kan implementera Mindfulness i din vardag,
maila mig sd undersoker vi frdgan tillsammans.

Cpdhecs e

Grundaren av Eder Coaching

Edercoaching@gmail.com
Www.edercoaching.se
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