MeditationWorkShop VZ Own Voice Meditation Guideline 5-10m.(Fér att spela in med din egen rést).

Utformad for en holistisk inriktning — varm, djup och med omsorg fradn hjartat

N< 1 Forberedelse innan inspelning

» Tala lite ldngsammare &n vanligt. Drick varmt vatten innan du talar.

« Sank rosten cirka 10-15% sd att den blir mjukare och djupare. Spela in utan musik férst och lagg sedan till
mjuk bakgrundsmusik.

+ Le mjukt medan du talar (det gor rosten naturligt varm).

« Pausa 3-5 sekunder mellan meningarna.

« Forestall dig att du talar till “dig sjalv”.
Nz Grundldggande andningsdvning fér nyborjare

1 Position
Ligg plant i en bekvam position.

Placera ena handen pa magen.

2 Andas in (4 takter)
Andas in [dngsamt genom ndsan.

Kann att luften eller syret flédar ner i magen.

Forestall dig att magen ar som en ballong.
Nar luften kommer in... expanderar ballongen l&dngsamt.

Rékna tyst [dngsamt: 1. 2... 3..4...

3 Hall andan (5 takter)
Behall andetaget i magen.
Kann att magen fortfarande ar utvidgad.

Rékna ldngsamt: 1..2...3..4..5...

4 Andas ut (6 takter)
Andas dngsamt ut genom nasan.

Kann att magen mjukt sjunker tillbaka.

Handen pd magen hjalper dig att kanna
att luften l@ngsamt l@mnar kroppen helt.
Rékna ldngsamt:

1..2..3..4.5.6..



Andas l@ngsamt, mjukt och jamnt.

N&r du forstar den korrekta andningstekniken

kan du meditera i alla kroppens positioner.

Oavsett om du sitter, ligger, star eller gdr dtervand bara till andetaget.

Var medveten om inandningen... och utandningen...

Varje 6gonblick kan vara ett 6gonblick av stillhet

nar du dtervander till dig sjalv

Detta dr grunden for korrekt andning.

Det hjalper nervsystemet att slappna av och sinnet att bli lugnt
Andningsrytm under meditationen

: Andas in 4 takter (rdkna tyst 1.....2.....3.....4...... ldngsaaamt... mjukt...)
: Hall andan i magen 5 takter med fokus (rdkna tyst 1......2....3....4.0...5....... lugnt... mjukt...)
: Andas ut 6 takter (rakna tyst 1....2...3....4....5.....6..... ldngsamt... mjukt...)

* Inledning till lugn (minut 0-2)

“Valkommen... du... (s&g ditt namn)...

Den hér stunden...... &r din...... (sdg ditt namn)...

Blunda och (&t kroppen mjukt slappna av...

Skanna fran huvudet... hjarnan... sag till dig sjalv: slappna aaav...... vi ar trygga......

Skanna ansiktet... dgonbrynen... rynka dem inte... slappna av...

Le latt... sdg till dig sjalv: jag ar trygg nu... slappna av...
Skanna axlarna..xldt"dem sjunka ner bekvémt... mjukt... slappna av...

Andas in [dngsamt...

Och andas ut l&ngt och mjukt...

En gdng till...
Andas in lugn... komfort... avslappning...
Och andas ut spanning... trotthet... stelhet... smarta dar den finns...

Lat det folja med utandningen...”



N Lagg till vaxelvis andning (Alternate Nostril Breathing)

(Hall tonen mjuk, djup och lamplig for inspelning)

Tala [@ngsamt... pausa... sa att du sjalv som lyssnare hinner félja med...
“Nu...

Lyft hdger hand mjukt...

Placera tummen ndra hoger nasborre...

Och ringfingret ndra vanster nasborre...
Stang forsiktigt vanster nasborre med ringfingret...”
(Paus)

“Andas in ldngsamt genom hoger nadsborre...

Lat magen mjukt expandera... 4 takter (rosten ska vara stadig och-Aldngsam)

Rakna tyst...
Lo T G T G, takter

Forestall dig att...
Du andas in en kansla av trygghet...
Andas in lugn...

Andas in stabil och grundad energi i din kropp...”
“Nu... hdll andan... 5 takter... och-kdnnatt magen fortfarande ar utvidgad...”

Rékna tyst och dngsamt:

L, AU WA )\ ST Qo o TUUUTRRR takter

“Slépp l&ngsamtringfingret fran vanster nasborre... och anvand tummen for att stdnga hdger nasborre...”

(kort paus)

“Andas ut [@ngsamt... ldngt... genom vénster nasborre...

Lat magen mjukt sjunka ner...”

Rékna dngsamt och utdraget:

Lo, 2 G TR Qo o JUURTR B takter

“Langt... mjukt... avslappnat...”



Byt sedan sida:
“Hall hoger nasborre stangd... andas in genom vanster... 4 takter...” (rakna 1-4)
“Hall andan... 5 takter...” (rékna 1-5)

“Byt sida... stang vanster... andas ut genom hoger... 6 takter...

Langt... och (ngsamt...”

Upprepa.3-5varv.

Rosten ska vara stadig, jamn och tryge.

VE Avslutande mening efter andningsdvningen:
“Kann skillnaden i din kropp...

Ditt nervsystem ror sig mot balans...

Vénster och hoger sida dtergar till harmoni...

Du ar trygg.........

Du &r lugn.........

Du dr narvarande i detta 6gonblick......... Rekommenderas: 3-5 varv.

g Kroppsmedvetenhet och ryggradens linje

“For din uppmadrksamhet till din ryggrad...
Fradn basen... svanskotan...

Hela vagen upp till huvudet...

Forestall dig ett varmt, mjukt ljus fran jorden, djupt under marken, som flédar uppat... fran ryggradens

nedersta bas...

Den varma ljusstralen flodar ldngsamt frdn den allra nedersta punkten... borjar vid svanskotan...
Passerar genom kdnsorganen...

Langs ryggraden...

Upp genom magen...... Genom hjartat......... Genom halsen......... Genom luftstrupen.........

Genom det tredje 6gat (placerat mellan 6gonbrynen, i mitten av hjarnan, tallkottkorteln)...
Genom hjarnan, daven kallad kronchakrat...

Och floédar vidare upp och ut i naturen utanfér kroppen...”



“Borja nu att forestalla dig...

Ett varmt ljus ovanifran...

Som mjukt strdommar ner genom ditt kronchakra... in i din hjarna...
Fortsatter att floda till ditt tredje 6ga...

Stréommar ner genom halsen...

Ner genom nacken...

Vidare ner till ditt hjarta...

Passerar genom magen...

Flédar genom dina reproduktionsorgan...

Genom svanskotan...

Ner i jorden... under marken.

Detta ljus hjdlper till att lugna ditt nervsystem...
Stillar ditt sinne...
Och 3terstaller balansen inom dig...”
(Paus 5 sekunder)
“Om du marker ndgon plats med spanning... eller smarta... eller sorg... eller stress... eller oro...
Andas bara... eller rikta din uppmaérksamhet varsamttill.det omradet...
Bara vet att den platsen kdnns spand............ Bara.vet att den platsen kdnns stressad...
Bara vet att den platsen kanns ledsen.......... Bara Vet att den platsen kanns radd eller orolig...
Bara uppmarksamma... uppmarksamma...
Och &t det mjukt (Bsas upp och forsvinna...
Precis som andetaget...
Det finns en inandning...
En stilla paus...
Och en utandning som'l6ses upp utat...
Det borjar...
Det stannar en stund......Och det férsvinner...
Sedan bdrjar det igen....... En naturlig, standig cykel...”
Kontakt med hjartat och sjilen (Minut 5-8)
“L&gg ena handen mitt pd brostet...
Kann ditt hjartslag...
Kann livsenergin inom dig.......Du dr inte bara dina stressade tankar...

Du &r inte bara din tidigare stress.....Du ar lugn....Du ar trygghet...



Du &r balans...

Du ar hel i dig sjalv...”

(L&ng paus)

= Mjuk avslutning (Minut 8-10)
“Ta nu ett lite djupare andetag...
Ror forsiktist pa dina fingrar...

Nar du kdnner dig redo...

Oppna 6gonen mijukt...

Och ta med dig denna frid genom hela din dag...”

THE CHAKRA SYSTEM

SPIRITUALITY SAHASRARA
crown chokra

I understand

INTUITION AJNA
Isee third eye chakra

SELF-EXPRESSION VISHUDDHA
I talk t t k

©
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COMPASSION ANAHATA
llove heart chakra

SVADHISHTHANA

SECURITY MULADHARA
Iom root chakra

067006000

Det svaraste &r inte sjdlva 6vningen ,det &r att bérja.
Borja idag, se resultat idag.

Fortsatt i 30 dagar,
)
och det blir en vana. Och forandra ditt liv for alltid. Q/



" Workshop 30dag (till varje dag). Good Vibes Gratitude Journal
Tacksamhetsdagbok for god energi och inre balans

", Datum:

““ Morgonens tacksamhetsritual “* Borja dagen med ett leende och en stund av
tacksamhet.
Min intention:
Vad for fint kommer att handa mig idag, tro?
(Skriv din positiva avsikt eller kdnsla for dagen.)

1.
2.
3.

Tack for det jag redan har:
Tank pa tre enkla saker du kdnner tacksamhet for just nu— stora eller sma. Det kan vara din andning,
kroppen, hemmet, familjen, naturen, en kopp kaffe, eller.en vanlig gest.

Kvallens tacksamhetsritual

a4 Avsluta dagen med stillhet och.uppskattning.

Vad fint har jag fatt uppleva idag?

Skriv tre saker du kdnner tacksamhet for , nagot som fick dig att le, kdnna dig lugn eller tacksam under
dagen.

1.

2.
3.

Reflektera en stund Innan du somnar, slut 6gonen, andas lugnt och kann stillheten
inom dig.
Tacka dig sjalv for den vackra dagen som har passerat.

Datum




Workshop 30dag : Bryt en vana du Ogillar Datum
Skriv ner det du verkligen inte tycker om i ditt liv, det som du vill ta bort fran
ditt liv.

Brann sedan upp det varje kvall, varje dag 1-3 punkter eller mer

NN =

Datum

Skriv ner det du verkligen inte tycker om i ditt liv,.det som du vill ta bort fran
ditt liv.

Brann sedan upp det varje kvall, varje dag 1-3 punkter.eller mer

NoOoORohN=

Datum

Skriv ner det du verkligen inte tycker om i ditt liv, det som du vill ta bort fran
ditt liv.

Brann sedan upp det varje kvall, varje dag 1-3 punkter.eller mer

NoOoORwh=



