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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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 & andedraet.
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.

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 fuldsteendig tilstede og bevidst om hvad du ger 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.

Start med at lytte til Uge01-Intro.mp3 lyd filen
(Den forbereder dig pa Meditation 1 - Krop & dndedraet.)

Lyt ogsa til Meditation00.mp3 lyd filen, der introducere dig til de 5 trin du ber veere

opmarksom pad i udfarelsen af de efterfelgende meditationer.

Ga derefter igang med selv Meditation 1 og udfer denne, samt de beskrevne gvelser og
rutiner.

Nu er du i gang - Tillykke &
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