[image: ]
image1.png
Narvaro & Inre Ledarskap

AUGUSTI MEDITATION

Satt dig eller Iagg dig bekvamt och lat kroppen fa landa precis dar den &r. Du behover inte gora
nagonting just nu. Du behover inte prestera, [6sa eller forsta. Den har stunden ar bara din.

Slut 6gonen om det kdnns bra och ta ett lite djupare andetag. Kann hur luften kommer in och
lamnar kroppen igen. Lat andetaget fa vara precis som det &r. Du behover inte forandra det.

Kann kontakten mellan kroppen och underlaget. Kann hur du sitter eller ligger. Lagg marke till
axlarna och lat dem sjunka lite. Mjukna i kaken. Slapp taget om det du inte behover halla just nu.

Forestall dig att du befinner dig ute en stilla augustikvall. Sommaren finns fortfarande kvar, men
nagonting har forandrats. Luften &r lite mjukare. Kvallen kommer lite tidigare. Naturen bérjar
langsamt vaxla over till nasta del av aret.

Du behdver inte skynda vidare med den.

Stanna en stund har.

Augusti kan fa vara en tid for att stanna upp och kanna efter. Vad vill du ta med dig fran
sommaren? Vad har du fatt syn pa hos dig sjalv? Finns det nagot du inte langre behdver bara med
dig?

Du behover inte hitta nagra stora svar. Bara lagg mérke till vad som kommer upp.

Kanske finns det nagot du vill slappa taget om. En tanke. Ett gammalt monster. Nagot du har hallit
fast vid. Eller kanske behover du inte slappa nagonting alls just nu. Kanske behover du bara ge dig
sjalv tillatelse att vara precis dar du ar.

Ta ett lugnt andetag och kénn efter vad du behover framat.

Inte for resten av aret. Inte for hela livet.

Bara for nasta steg.

Lat dig sjalv vila en liten stund i den kanslan.

Nar du kanner dig redo kan du borja lagga marke till rummet omkring dig igen. Kann underlaget
under kroppen. Hor ljuden omkring dig. Ta ett lite djupare andetag och lat 6gonen dppnas nar det

kanns ratt.

Ta med dig det du behover fran den har stunden och lat resten fa stanna kvar har.




