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Se det som din enda uppgift

Att gora dig sjalv glad
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(En sjal kan inte vara trasig. Sjalen ar det enda som ar helt hela tiden)

....men den kan kannas trasig och da behovs nagot av foljande:

HOoOo~NOoOGO~WNE

En saga

En blomdoft

Ett samtal med en god van
Levande musik

Barnskratt

Vanda varlden upp och ner
En blick mot skyn

En stund i fantasin

Ett samtal med de “doda”

En flygtur in i en annan varld

Ligga pa rygg i graset
Leka en lek som du lekte
som barn

Hitta pa nagot nytt
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20.

21.

Gora nagot tillsammans
med nagon annan
Andas djupt

Sta pa huvudet

Bygga en koja

Tanda ett ljus

Andas ut. Satt strumpan
ut och in, sy pa sma
klockor som plingar, ga in
pa jobbet som vanligt,
forsok att se allvarlig ut
Beratta en saga, fran ditt
egna liv

Komma hem

www.lindadahlgvist.se
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Jag har en kropp som balanseras av evighcter‘ F
4
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Jag har en Végrytgﬁn dr van med havet.

milidans i manens sken.

_, ]
ag ar en manifestation av s‘lsen.

Skonhet i
Overflo
Skrattet &
Vishet 4ar m
Havets vagor
Atra ar mi
Frid ar

itt djup &r bottenlost.

Otja itt slut ar 1g skap't.
in evighet g ov’ alla och ’det omojligt for

Mitt 6gonblicksverk gor dig forbl och sitter du pd en stol har du redan tri

yter mig att

Min blick nér dig inte via 6

Mitt hjarta maler sig fram som
inte flyttar pa dig.

ad som hénde, hdapnad 6ve

dker pa att]l alltid
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‘Meditati on -

www.lindad

en dront

Fem olika satt att borja
- Meditera -

Luta dig tillbaka (satt dig
ner om du star). Fraga

dig sjalv: “Undra vilken min
nasta tanke kommer att
vara?” Blunda. Fraga igen.

Ta fram din mobil eller
dator och satt pa lugn
musik. Spola fram
laten/stycket sa att den tid
som ar kvar ar lika med
den tid du kan tanka dig att
meditera. Blunda nu och
lyssna pa musiken tills den
slutar.
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en saga &

Sok upp en
meditationskurs | narheten
av dar du bor och anmal
dig till den.

Oppna YouTube och sok
pa “Vagledd meditation”.
Bladdra och valj en som
gor dig nyfiken. Lyssna! Byt
om du kanner for det.

Tand ett ljus. Titta pa
juslagan en stund och lagg
marke till farg, form, rorelse
och rytm. Blunda och leta
upp ljuslagan i morkret
innanfor dina 6gonlock.
Titta och betrakta.
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