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Mindfulness-ovning
At ett Gpple!



Varfor Mindfulness?

Mindfulness handlar om att du ar fullt
medveten om vad som sker just nu utan
nagra filter. Mindfulness kan hjalpa dig
att utveckla din uppmarksamhets-
férmaga, medvetenhet samt hjalpa _
till att minska stress och oro. Att ___
utfora mindfulness kraver
inte nagra avancerade
hjalpmedel eller redskap
ochidenna 6vningen
racker det med ett apple.




Ta upp applet och hall det i
handen. Kolla noga pa
applets form och farg. Vrid
och vand sa att du kan
betrakta det fran alla hall.




Lukta och kénn pa éapplets
yta. Ta ett smakprov och
undersok biten med tungan.
Lagg marke till vad som
hander i munnen, hur rinner
saliv till? Hur ar applets
konsistens? Tugga
langsamt och medvetet. Du
ska verkligen uppleva




Under hela 6vningen ska
du tanka att din “under-
sokning” av dpplet ar sa
pass noggrant gjord att
du skulle kunna beskriva
din upplevelse av applet
for nagon som aldrig hqr
sett frukten.




Vill du ova mer? 6

Liknande enkla évningar
kan du gora nar som helst
under dagen, till exempel
nar du lagar mat, diskar,
pratar med ndagon, borstar
tanderna eller ater
frukost.




Juvetval
om att vi
Jobbar med
mental halsa

Las mer om vad vi
erbjuder har
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https://helakroppen.se/mental-halsa
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