Mindfulness och meditation

ar satt att trana hjarnan, och bli mer upp-
mérksam pa vad som hander inombords och
omkring oss. Vi far lattare att fokusera pa
viktiga saker och ignorera onddiga. Vi blir aven
battre pa att hantera starka kénslor. Vi kan ldra
oss att inte fastna i negativa tankar och battre
férsta vad vi kdnner. Da kan vi vélja hur vi beter
oss istéllet for att blint reagera pa varje tanke
och impuls.

Du ar inte
vad du tinker.

Tréna hjarnan och bli mer
fokuserad genom att testa
att ligga ner och slappna av.
Fokusera pa hur det kdnns
nar du andas. Forsok att
|ata tankar som dyker upp
passera, precis som att de
vore moln pa himlen.

Mindfulness och meditation
kan bland annat:

« Minska kroppens reaktioner pa stress

+ Ge avslappning och inre lugn

- Oka koncentrationsférméagan

- Hjélpa oss att sldppa taget om motgangar
och negativa tankar
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Filmer for att prova mindfulness och meditation,
bade fér barn och vuxna, finns pé arla.se/arlakadabra



