Stanna upp mellan bléjbyten och amning och kann
efter hur du mar. Andas. Haller pressen pa att ta dver
eller kan du njuta av bebistillvaron? Med amelia Babys
mindfulnesskola far du hjalp att kemma ner i varv.
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Tusenarig meditationsteknik

Mindfulnoss & on tussndrio beddhictisk meditasionsteknil Som Innan clu bede)ar
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Sa har blir du

... med skrikande kolikbarn

Barmkrik A phifresiande och beder ofta Tl hajd pete KEnm
ofter hur du resgerar - gl In | dig sjilv och beskriv 18r
dig xj8lv hur du phverkas, Du biir medysten om dtrosoen
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.. nér du blir vickt pa nitterna
Samma sak hiir: observera hur du kiinner och accepiera
simabristen. Gir en andningsdening och fatta ott Beslut
ar vad du kan strunila | imofgon avboks mammagiuip
gllor skjuts pd byc-besfket? Sank nibban och bastdm att
ot fhr bli &n pylamasdeg. Det & viktiol att justera ribban
after FrassrsErma
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Tasta att ghra en rutinuppgift precls som om du aldrig
har gjort den Foril. Du Bl nlsvarande | det du gdr och
dat kan bli valdigt fascanermnde

... om du &r deppig (fast du vill
vara lycklig éver din bebis)

vind hade du Par frvintningar = tAnkte du att Sat hdir
wkeulle vara den lyckligaste stundan i ditt liv? Acceptera
hur du KEnner just mia, gde inte motsthngd mot dina kiine-
lor. Genom att accwptera att du kdnner dig depgig, Olkar
dy chamsen att komema wr ditt tillstbnd

.. trots att du inte far sa
mycket egentid

Just strévandot sftar agantid kan gdra att du blir arg och
Imstrerad. Omodu fadikar dig rmed att du inte har ndgon
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Exempal G& Harm bl &n vBninns och rhga om hon $il
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... om du ér en orolig "ligga
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Oftast har gngn inte mad barn att géra, vtan snamare att
du &r s&dan wom pirsan och db hjdlper meditalion. Dat
ciantrala | macitation & o8 S0 atttyaarnac tE, inbe Atma,
tamod, slippa taget, en nybdegares sinne, accoptans,
imt@ strfva (sluta glea motstand). Meditation stirker din
tillit il dig sjilv och emglvningen, Samtidigh minskar din
oirc, som oftast & ettt teckoen od bristands il

... ndr du har fastnat i
jamftrelsefillan

D &r utilfrdrstyrd och glr inte alfter din inre kompads
Heditation hillper dig att ISchdbla dig 1l faraldraskapaet
utifrdn dina egna virderingar, Oin spilvacomptans Skar och
du tror e & dig sjihv. Du blir médwelen am vad sorm &
wiktegt 18r just dig och din famil] = stlilel 18 att snegls pd
hur andra gér
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Meditera med din bebis

Tva ovningar som gor dig narvarande och fokuserad.
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1. Pausa ofta 2. Dbservera hur
du reagerar

"Gor dvningen ;
pillr dhs. aininar” 3. Stang av auto-

piloten

Eflekiz Hillper dig att st&nga av autopis
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