Satt stopp for tanketjattret och bjud in sémnen med tacksamhet

Den har kvallsmeditationen ar. trots
sin enkelhet. maxad med kraftfulla
ingredienser. Nar du lart dig de olika

stegen kan du anpassa dem till dina
egna behov och ge dem olika mycket

utrymme.
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livskvalitet!
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Nar du listar dina tankar och det som
bekymrar far du mer distans till dem.
Det blir inte inte lika évervaldigande.
Du aktiverar din logiska "tankehjirna”

samtidigt som du processar.

Har far hjarnan géra nagot viktigt -
att dromlikt reflektera. Mindfulness-
forskning visar ocksa att néir vi vanligt
och accepterande noterar vara tankar,

kanslor och kroppsfornimmelser

hjilper det oss att hitta ett inre lugn.



EFT TAPPING

Nar du knackar pa dina akupunkter
hammas aktiviteten i amygdala.
hjirnans stresscentrum. vilket hjalper
kropp och sinne att slappna av. Du
skapar trygghet for systemet.

Har anvinder du EFT till att balansera
ett overstimulerat nervsystem. EFT kan
ocksa anvindas for att ligga jobbiga
upplevelser bakom dig. och att fordndra
de tankar och beteenden som hindrar
dig att fa en god natts somn.

TACKSAMHET

En viktig kdnsla som sdtter saker och ting i
perspektiv och far oss att uppleva
sammanhang. Vid tacksamhet utsondras
ma-gott-hormonet serotonin som vi behéver
for att sova gott.

Du kan inte tvinga fram sémnen - bara
bjuda in den och lita pa att den kommer.

Sémnen dr din vin. och din kropp ar

SCANDINAVIA
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gjord for att sova.



