** Klass 6 - 25 mars 2018

Tema idag: Anxiety/ Angest och oro

Botemedel enligt den teaching av Joy of Being vi anvander:

1. Regulera rytmer, hastighet av andning.

2. Lat kansla blandas med andning, och tankestrommar.

Kapitlet vi anvander borjar pa sid 52 och heter Being Present through breath.
Det gdr in i amnet pa ett mycket mer djuplodande sdtt an vad jag lyckades
formedla idag.

Ovningar.

Uppvarmning, mjuka upp leder.

En del av Morning Practice, plus delar av Seven Gestures, sittstdllningen.

# 34 - Inner Gold. Vi gor det med fokus i brostkort och hjarta. Vi kan ocksa med
fordel saga tyst till oss sjdlva; Inner Gold, Inner Gold..

-efterdt sitter vi en stund med en kort del fran #24 - Being and Body - lyssna till

Om Ah Hum.

Sedan satt vi en stund med forsta delarna av Basic Mindfulness of Breath som vi
tidigare uppmarksammat.

— Joy of Being-6vningar

#23 Embracing and Uplifting sid. 234
#22 Exercising Energy sid.232

PAUS

#28 Exercising Flexibility sid. 248
#27 Awakening Heart sid. 246

Vi avslutade med Lyssnande, med ljud fran en skal.

Vi ses ndsta gang 8 april.



Hor av er om ni har nagra fragor.

Halsningar, Stig



