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Stanna upp

bland ar vardagen pressad och

flodet ar konstant i de sociala
medierna For att ibland kunna vila
tankarna ordentligt och inte bli
Overbelastad, ar det bra att medvetet
stanna upp. Genom att stanna upp
och fokusera pa bara en sak far tan-
karna vila och kroppen koppla av.

INSTRUKTIONER

Lyssna pa favoritmusik eller sok upp nagot
helt tyst rum. Satt telefonen pa ljudlost

eller lamna deni ett annat rum. Farglagg
bilden efter tycke. Fundera sedan pa
foljande fragor: Hur kdndes det att bara
fokusera pa fargerna? Var det svart eller

|att att koncentrera dig? Varfor? '






