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Att slappa taget. En vigledd mindfulnessmeditation av och med Candra Karlholm.

Praktisera en av de nio attityderna i mindfulness med Candra Karlholm: att sléippa taget.
Meditationen bestar av en kort introduktion, kroppscanning och utforskande av attityden.

Vad dr det att sldppa taget for dig? Hur kénns det i kroppen ndr du sldpper taget, just nu? Var
skulle det kunna tillfora nagot i ditt liv, om du sldppte taget?

Livets rytm &r ett flode dar saker kommer och gar. Ju mer vi kan vara 6ppna for det flodet desto
lattare. Ibland har vi svart att slappa taget om hur vi vill att saker och ting ska vara trots att vi har
verkligheten emot oss — det kan bli en kamp. Men vi kan trdna oss pa att uppméarksamma flodet av
upplevelser, fran ett andetag till ndsta, och det kan hjilpa oss att ocksé medvetet sldppa taget nér
vi behover.

Genom den hir mindfulnessévningen kan du fordjupa din upplevelse och forstaelse for attityden at
sldppa taget. Precis som nér du vattnar en planta i en tradgard véxer och blomstrar det du ger din
uppméirksamhet pa detta sétt, i ditt medvetande och i ditt liv.

Attityden dr bade en dorr, en vdg och en destination pa samma gang.

Den hdr 6vningen dr en av nio fristdende delar i en serie. Du kan praktisera en och samma attityd
under en ldngre tid, eller prova och varva alla nio som du tycker.
Mer om Candra pa www.candrakarlholm.com och www.spreadtheword.nu.
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