Et lykkeligere liv pa 8 uger

Kunsten at spise en rosin
og fa et lykkeligere liv pa 8 uger.

Det er let!
Lad mig vise dig hvordan.
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Introduktion til:
Et [ykkeligere liv pa 8 uger

Dette program arbejder pa 2 forskellige niveauer.

Forst og fremmest er der et 8 ugers meditations program.
Dette er en serie af enkle daglige meditationer.
Du finder dem som mp3 lydfiler i meditations samlingen til de enkelte uger.

Rosin Meditationen, der starter det 8 ugers Lykke Meditations Program op, finder du som mp3 lydfil
i materialet til Introduktions ugen inden selve det 8 ugers forleb starter.
Du finder ogsa en introduktion som pdf fil, lige til at printe ud.

For det andet opfordre programmet dig ogsa til hver uge, at bryde nogle af de ubevidste
monstre og vaner du har, i forhold til den made du teenker og handler pa.
Det der afholder dig fra, at leve dit liv fuldt og helt som du i virkeligheden @nsker dig det.

Hvis du ensker at committe dig fuldt og helt til programmet, sa har jeg lige et spargsmal til dig:
Hvordan vil du finde tiden til det ?

Hvis du havde et par overskydende minutter hver dag, har du allerede prioriteret dem til
andre opgaver og forpligtelser.

Sa i de naeste 8 uger, kan det veere ngdvendigt at omstrukturere og omprioritere lidt i dit liv.
Dette kan veere meget vanskeligt at gore, men det er nadvendigt, at du gor det.
For ellers vil din praktiseren bliver presset i baggrunden, af tilsyneladende hgjere prioriteter.

For du starter, er det godt at vide, at idet du bevaeger dig igennem programmet, kan der veere
talrige tidspunkter og oplevelser, af, at meditationerne ikke rigtigt farer nogle steder hen -
eller gar seerlig godt for dig.

Dit sind vil vaere uroligt, og naegte at sla sig til ro. Eller du feler dig savnig.
Og en dyb desighed vil undergrave din intention, om at vedblive med at veere vdgen.

Du oplever maske at du teenker; intet virker for mig.
Men disse gjeblikke er ikke tegn pa fiasko, de er lige preecist det som meditation handler om.

Se om det ganske enkelt er muligt, at iagttage disse sinds tilstande, og dine reaktioner pa
dem. Idet de opstar. Bliver et stykke tid. Og atter forsvinder igen...

Idet du leerer at gare dette, vil du forstd hvad andre udavere har lert igennem tusinder af ar.
Nemlig, at alle disse sinds tilstande kan blive rummet i et starre rum.
| hvilket de fremkommer og oplases, i det de lader dig hvile i selve bevidstheden...

Det er en oplevelse af, at veere fuldsteendig komplet og hel - der er helt uatheengig af dine tankers
kommen og gaen. Ved afslutningen af dette 8 ugers program oplever mange, at dybt inde i dem sely,
er denne folelse af dyb stilhed, af at veere lykkelig, hel og fri, noget der altid er tilgeengelig for dem.
Det er altid kun et dndedrag veek.
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Uge T

Krop & dandedraet - Meditation 1

Uge 1 - hjaelper dig til at se auto piloten i funktion og opmuntre dig til at undersage hvad
der sker nar du vagner op.

Centralt for denne uge er meditation 1 - Krop & andedreet.
Der stabiliserer sindet og hjeelper dig med, at fa oje pa hvad der folder sig ud, nar du
fokusere din fulde opmarksomhed pa kun en ting ad gangen.

Jeg foreslar at du udfere denne praksis 2 gange hver dag i denne uge.

Hvis du ikke allerede har udfert rosin meditationen, vil denne uge vaere et godt tidspunkt at
gore det.

Lyt ogsa til meditation00.mp3 lyd filen, der introducere dig til de 5 trin du ber veere
opmaerksom pa i udferelsen af de efterfalgende meditationer.

Jeg foreslar ogsa, at du finder dig en rutine aktivitet, sadan som at spise, barste tender, eller
at gd hen til bilen eller til bussen eller toget - og virkelig undersag om det er muligt for dig,
at veere fuldstendig tilstede og bevidst om hvad du gor imens du gor det.

Til sidst foreslar jeg at du begynder at frigore dig fra daglige vaner, ved at gore noget helt

enkelt. Seet dig pd en anden stol der hjemme, pa jobbet eller i toget eller bussen.
Og se hvad du leegger maerke til ved at gare dette.
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Uge 2
Krop scanning - Meditation 2

Uge 2 - benytter en kort krop scanning meditation der hjaelpe dig med at udforske forskellen
imellem, at teenke pd en kropslig fornemmelse og sa pa, at opleve den med kroppen.

Mange af os bruger sa meget tid p4, at leve i vore hoveder.
Sa vi naesten glemmer verden oplevet igennem vore sanser.

Krop scanning - er meditation # 2

Den hjeelper dig med at komme i direkte kontakt med dine kropslige fornemmelser.
Uden at demme og analysere dem.

Den hjeelper dig med at smage forskellen imellem det teenkende sind og det sansende sind.

Jeg forslar dig, at du gor dette 2 gange om dagen i denne uge.
| 6 ud af 7 dage.

Det kan ogsa vare du har lyst til en anden rutine aktivitet.
At bevaege dig rundt fra et rum til et andet, idet du ser om det er muligt, at veere fuldsteendig

levende og tilstede imens du sanser oplevelsen - gjeblik for gjeblik...

Til sidst det at slippe en vane mere i denne uge.
Og sa indfere en ny f.eks. at tage en 15 minutters gd tur. mindst en gang.
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Uge 3
Mindfull beveaegelse - Meditation 3

Uge 3 - bygger oven pa de to forste uger og supplerer med nogle mindfulde bevaegelses
ovelser.

Bevaegelserne, selv om de ikke er vanskelige i sig selv, tillader dig mere tydeligt, at se hvad
dine mentale og fysiske begraensninger er.
Og hvordan du reagere nar du maerker dem.

Mindfull bevaegelse er meditation # 3. (Udfares et sted med plads til armene over hovedet.)

Jeg foreslar dig, at hver dag nar du har udfert denne meditation, sa fortseetter du direkte til
meditation 4. Der tilbyder dig muligheden for at sidde med fokus pa andedraettet og
kroppen.

Jeg foreslar ogsa, at du to gange om dagen, praktiserer meditationen: 3 minutters pusterum.
En kort meditation der hurtigt kan blive en trovaerdig vej for dig, samt en let og enkel made
til mindfullness og lykke i dit daglige liv.

3 minutters pusterum er meditation # 8

Til sidst som en vane bryder i denne uge, foresldr jeg dig, at du mindst en hel dag i lobet af
ugen, kun ser programmer pa tv, eller lytter til radio eller noget du spiller pa musikanleeg,
som du virkelig veelger at giver din fulde opmaerksomhed nar du ser eller lytter til det...
Serg for at det er noget du helt bevidst vaelger til.

Undga at det blot er noget staj i baggrunden ved bevidst at teende og slukke for det, nar du
er feerdig med at give det din fulde opmaerksomhed.

Side 6 af 13 Livetssted.dk V/ Thor Sejer Weimar © 20. februar 2017



Uge 4

lyd & tanke - Meditation 5

Uge 4 - Introducere en lyd & tanke meditation der prograsivt afslarer hvordan du kan blive
suget ugnsket ind i overtaenkning.

Du laerer at se dine tanker som mentale begivenheder der blot kommer og gar - lige som

lyde.
Dette traener dit sind i, at antage en anden synsvinkel pa din travlhed og dine bekymringer...
Lyd & tanke meditation er meditation # 5

Men jeg foreslar dig, at du forbereder dig pa den, ved at lytte til krop & andedraet
meditation # 4 forst.

Fortsaet derpa direkte til meditation # 5

Jeg forslar dig, at udfere denne kombination af de to meditationer - to gange om dagen.
| 6 dage ud af 7 i denne uge.

Fortsaet ogsa med de 3 minutters pusterums meditation to gang om dagen pa faste
tidspunkter, med eller uden guideningen fra din mp3 afspiller.

Du kan ogsa begynde at bruge Pusterums Meditationen nar som helst du har brug for det i
lobet af dagen og natten...

Idet du husker de 3 trin:

1 - at abne op for det som er her lige nu

2 - forkuser pa andedraettet

3 - udvid din opmaerksomhed til at omslutte hele kroppen med bevidsthed

Som vanebryder i denne uge foreslar jeg dig, at du beder en ven eller et familie medlem om
at ga med dig i biografen.

Men denne gang pa en anden made.

G4 pa et aftalt tidspunkt.

Veelg en hvilken som helst film som du lige far lyst til, men forst nar du ankommer til
biografen.

Ofte er det, det uventede i livet, der gar os mest lykkelige.
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Uge 5
Undersagelse af vanskeligheder - Meditation 6

Uge 5 - introducere en meditation der undersgger vanskeligheder.

Der hjeelper dig med at bevaege dig mod abenhed i forhold til de vanskeligheder der opstar i
dit liv fra tid til anden.

Du finder denne praksis som meditation # 06

Men endnu engang forslar jeg dig, at du forbereder dig til denne praksis, ved at sidde stille et
stykke tid.

Imens du fokusere pa dndedraet og krop, lyde og tanker...

Du kan altid benytte meditation # 4 & # 5 til dette hvis du ensker.

Eller du kan simpelthen sidde i stilhed, uden lyd guidning i 5 - 10 minutter.
Og ndr du er klar - start meditation # 6

Jeg foreslar dig, at du udfere denne kombinerede meditations praksis en gang om dagen i 6
ud af 7 dage i denne uge.

Nar du forst har leert mere om, at vende dig imod vanskeligheder, nu og nar du praktisere de
3 minutters pusterum meditation, kan du tilfoje iagttagelsen af, at undersoge hvordan
vanskeligheder pavirker kroppen.

Ved at bringe opmaerksomhed til den del af kroppen og rumme fornemmelsen med
bevidsthed og medfolelse - bladgare og dbne op pa udandingen...

Forsog ikke pa at eendre det eller fa det til at ga veek, men se det blot tydeligt, ajeblik for
ojeblik...

Tilslut er denne uges vane aendring, at s nogle fro.
Hvorfor ikke sa fra der vil vokse til smukke blomster ?
Blomster som bierne kan fa neering fra...

Ogsa planter som du siden hen kan spise sa som, erter, salat eller forarslag...

Idet du sar freene - maerk teksturen og jorden.

Imens du deekker jorden over fraene, laeg maerke til hvordan den falder imellem dine fingre.
Hvordan dufter jorden ?

Nar du vander fraene eller de smd planter, veer opmaerksom pd hvordan det glimter i
vanddraberne...
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Uge 6
At blive venner med- Meditation 7

Uge 6 - undersoager hvordan negative mader at teenke pd gradvist aftager, nar du aktivt kultivere
kaerlighed og venlighed - igennem udfarelsen af: At blive venner med meditationen.

En handling af storhed i din hverdag.

Du finder den som meditation # 7.
Igen foresldr jeg dig, at du udferer den 6 ud af 7 dage.

Idet du forbereder dig pa, at praktisere den ved at sidde stille og roligt et stykke tid.
Imens du fokusere pd dndedraet og krop.
Du kan altid bruge meditation # 4 til dette, hvis du har lyst.

Eller simpelthen, sid uden lyd guidening i 5 - 10 minutter.

Derefter, nar du er klar kan du starte at blive venner med meditationen.
| denne meditation plejer du evnen til at enske dig selv det bedste...
Og du ansker ogsa det bedste for andre omkring dig...

Uanset om det er en elsket person, en du ikke kender, eller enda en du har det svaert med...

Men det starter med at kultivere venskabet med dig selv.
Inklusiv de ting ved dig selv, som du ser som fejl og mangler, ting du ikke bryder dig om ved
dig selv osv.

Idet du fortsaetter med de 3 Minutters Pusterum i dit daglige liv, vil du blive bedre til, at
observere disse tidspunkter, hvor dine egne tanker bliver sa selvkritiske, at de begynder at
leve deres eget liv.

| stedet for at undertrykke disse tanker, eller behandle dem som en fjende, prov om du kan
se dem som et tegn pd, at du har brug for at veere meget blid ved dig selv.

Der er to vanebrydere i denne uge.

Den forste er at finde en mdde til udfarsel af en tilfeeldig handling af godhed overfor en
anden person.

Det behover ikke veere noget seerligt stort. Du kan hjaelpe en kollega med at rydde op pa
skrivebordet. Hjaelpe en nabo med at baere indkabsposerne. Eller gare noget for din partner
som du ved de ikke selv bryder sig om at gore.

Der er ingen grund til at vente pa, at du farst skal veere i humer til det, gor det blot som et
forseg - og se hvad du leegger meerke til.
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Den anden vanebryder er, at gore krav pd noget i dit liv, som du troede du havde mistet.
Taenk tilbage pa et tidspunkt i dit liv, hvor tingene sa mindre hektiske ud.

For tiden hvor en tragedie eller stigning i arbejdspresset overtog din daglige eksistens.
Genkald det sd detaljeret som muligt.

Nogle af de aktiviteter du plejede at deltage i dengang.

Laese i blade, lytte til musik, ga en lang tur, cykle, spille spil, tegne, male, lave musik, ga i
teateret, have venner pa besog.

Velg en af disse aktiviteter.

Og planlaeg at gare det i labet af denne uge.

Det kan veere noget der vare 5 minutter eller 5 timer.
Det kan veere vigtigt eller trivielt.

Det kan involvere andre eller du kan gore det alene.

Det eneste der er vigtigt, er, at det er noget der saetter dig tilbage i kontakt med en del af dit
liv, som du har glemt.

En del af dig selv, som du maske har overbevist dig selv om, at du har mistet.

Som du ikke kan komme tilbage til - som du ikke kan gere nu igen...

Vent ikke til du feler for at gore det.

Gor det uanset hvad.
Og se hvad der sker.
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Uge 7
Veelg selv 2 af meditationerne ud

Uge 7 - Undersager sammenhangen imellem vore daglige aktiviteter og vores humer.

Nar vi er stressede og udkarte.
Er det forste vi opgiver, ofte de ting der plejer og giver os mest neering.
Jeg foreslar, at du skriver ned hvad du ger pa en typisk hel dag.

Sa kig pa listen for at se hvilke aktiviteter, der plejer og naere dig og hvilke der drener dig.
Og beslut sa hvilke sendringer du vil foretage.

Sa du kan gare mere af det som neere og plejer dig.

Og minimere de ting der dreener og devaluerer dine indere ressourcer.

Igennem uge 7 forslar jeg dig at du skreeddersyr din tidligere meditationspraksis ved at
udveelge 2 af de guidede meditationer, som du tideligere har udfert.

Afsaet 30 minutter i alt, til de to i 6 dage ud af 7.

Det kan veere du vaelger en du oplevede som saerligt neerende og plejende.

Og maske en anden som du i farste omgang kaempede lidt med, og se hvad du opdager
denne gang...

Du kan lytte til min guidning eller udfere dem pa egen hand i stilhed.

Fortseet samtidig med at udfere de 3 Minutters Pusterum Meditation et par gange i labet af
dagen og ndr som helst du har brug for det.
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8
Uge 8
Din egen meditations praksis

Uge 8 - Nu er det tid for dig til at beslutte hvilken praksis eller kombination af praksis du
teenker, er noget du kan fortsaette med pa lang sigt.

Uanset hvad du finder ud af og beslutter dig for.
Sa integrer denne praksis i lobet af uge 8.

Husk pa at veere realistisk.

Og at dit valg ikke er muret fast.

Du kan andre pa det, sa det passer til de krav der stilles til dig og de ting du @nsker at
undersgge og udforske.

Valget er dit!

Mange sporger i hvor lang tid skal jeg meditere ?
Der er ingen minimums eller maksimums tid pa dette.

Ur tid er forskellig fra meditations tid.

Du kan simpelthen eksperimentere med hvad der foles rigtigt.
Og hvad der giver dig de bedste chancer for at forny og naere og pleje dig selv.
Selve praksis vil leere dig det.

Og efter programmet ?

Sa vel som den daglige praksis, er det lige sa vigtigt at flette meditation ind i dit daglige liv.
Sa det altid er der nar du har brug for det.

Du kan starte hver dag med meditation.

Nar du dbner dine gjne, sa stop blidt op, hold pause og tag 5 dybe dndedraet.

Ved at treede ud af auto pilot pd denne made, kan det vaere du vaelger at scanne kroppen et
minut eller to, eller fokusere pa andedraettet.

Eller udfere nogle blide streek for du star ud af sengen.

Pa ethvert tidspunkt hvis du foler dig traet, frustreret, nerves, angst, vred eller enhver anden
kraftfuld folelse, giv din vejrtraeknings plads.
Dette vil grounde dine tanker.

Afmontere dine negative emotioner.

Og igen forbinde dig med dine kropslige fornemmelser.
Du vil da veere i en bedre tilstand, til at treeffe gode beslutninger.
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Uanset hvad du gar, se om du kan vedblive at vaere bevidst sa meget af dagen som muligt...

F.eks. nar du vasker op.

Se om du kan fele vandet.
Tallerknerne.

Fornemmelserne i dine hander.

Nar du er udendears.
Virkelig se tingene.
Hore lydene.

Og maerke luften

Som om det var allerfarste gang.

Og endeligt - husk dndedraettet.

Andedrattet er der altid for dig.
Det forankre dig i nuet.

Det er som en god ven.

Der minder dig om, at du er ok.
Lige preecist sadan som du er.

Samlet meditationsoversigt:

Rosin meditation
Meditation 00
Meditation 1
Meditation 2
Meditation 3
Meditation 4
Meditation 5
Meditation 6
Meditation 7
Meditation 8

- Kunsten at spise en rosin mindfull

- Meditationsvejledning i 5 trin

- Andedraet & krops meditation

- Krop scanningsmeditation

- Mindfull bevaegelsesmeditation

- Andedraet & kropsbevidsthedsmeditation

- Lyd & tankemeditation

- Undersogelse af vanskeligheder meditation
- At blive venner med meditation

- 3 min. pusterum meditation

Dette var den samlede oversigt over det 8 ugers forlgb.

Du er nu klar til at fortseette pa egen hand med fortsaettelsen af dette 8 uges kursus.

God forngjelse ¥ Thor
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