ACT — Att hantera stress och framja hélsa

- Nar jag ska dva Medveten narvaro

Fredrik Livheim

Det har ar en 6versikt som du kan anvanda om du vill for att planera nar du ska dva
pa CD "Medveten narvaro”. P& sidan www.livskompass.se kan du aven ladda hem
"Instruktioner nar du gér CD Medveten narvaro” (under fliken CD Medveten narvaro).

Det kan underlatta att bestamma i férvag nar du ska dva eftersom att det &r vanligt
att man bitvis kanner ett valdigt motstand mot att va medveten narvaro precis innan
man ska gora det. Det &r lite som nar man ska trana, det ar oftast ett visst motstand
nar man ska aka ivag, men oftast valdigt sként nar man val har gjort det. En kand
meditationslarare, Jon Kabat-Zinn brukar saga sa har till sina deltagare angaende att
Ova medveten narvaro:

"Du behover inte gilla det, du behdver bara géra det”
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Ovningar i Medveten narvaro

Skriv ner nar du planerar att 6va. Var garna detaljerad, till exempel: Ska 6va mandag
direkt efter skolan/jobbet. Nar du har 6vat skriv garna ner nagra reflektioner om det
dok upp nagra.

Schema for Medveten nérvaro

Vecka:

| Dag Ungefér nar Genomfort?
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