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 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 # 6

Jeg forslar at du forbereder dig til denne praksis, ved at sidde stille et stykke tid forst.
Imens du fokusere pa dndedraet og krop, lyde og tanker...

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

Eller du kan simpelthen sidde i stilhed, uden lyd guidning i 5 - 10 minutter.

Og nar 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 tilfgje iagttagelsen af, at undersege hvordan

vanskeligheder pavirker kroppen.

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

Forsag ikke pd at eendre det eller fa det til at ga vaek, men se det blot tydeligt, ojeblik for gjeblik...
Tilslut er denne uges vane aendring, at s nogle fro.

Hvorfor ikke sa fro der vil vokse til smukke blomster ¢

Blomster som bierne kan fa neering fra...

Ogsa planter som du siden hen kan spise sd som, erter, salat eller forarslog...

Idet du sar fraene - maerk teksturen og jorden.

Imens du daekker 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 5

Undersagelse af vanskeligheder - Meditation 6

Start med at laese Lykke Kursus Uge 5.PDF filen.
Fortsaet med at lytte til Meditation4.mp3 & Meditation5.mp3
og ga direkte videre til Meditation6.mp3 og udfor denne.

Udfer ogsa de avrige beskrevne gvelser og rutiner til uge 5.

Du er nu igang med uge 5 - Tillykke &
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