Tanka - Meditation

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen, None

Om uppdraget

Meditation handlar i grunden om att fokusera och att trana pa att vara narvarande har och nu och detta ar
viktiga egenskaper att ha som orienterare.

Meditation ar ett lampligt verktyg for att bekampa stress och oro och att uppna en kénsla av inre ro.
Fordelarna med meditation &r manga och regelbunden meditation kan forbattra ditt minne, din
koncentrationsformaga och starka ditt fysiska och psykiska valmaende.

| en varld dar allting hander i ett rasande tempo kan det vara nyttigt att trdna upp sin formaga att vara
narvarande i nuet och koppla bort det standiga flodet av tankar och information.

Steg for Steg

Nar du mediterar fokuserar du pa din andning, vilket &r en valdigt viktig del av meditationen. Fokusera pa
att andas djupt och lugnt och k&nn hur luften fyller dina lungor. Nar du distraheras av tankar som kommer
later du dem bara passera utan att lagga nagon storre vikt vid dem, for tankar kommer. Nar tankar dyker

upp fokusera och rikta uppmarksamheten tillbaka till andningen. Detta &r vad meditation gar ut pa.

Du kan meditera var som helst och nar som helst i en bekvam milj6 dar du kan kadnna dig avslappnad.

For att méarka resultat i form av 6kad sinnesro och starkt formaga att fokusera kan det racka med 5-10
minuter meditation varje dag.

Att tanka pa

Det finns en mangd olika meditationstekniker. Som ledare véaljer du en meditationsévning som du tror [Ampar
sig bast for dina ungdomar. Det gar att hitta guidade meditationer p& Spotify, Youtube eller genom att stka
pa natet.



Det har behover ni

Mobiltelefon och hogtalare
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