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			Til dig

			 

			Evnen til at være nærværende kan trænes. Husker vi ikke på at være nærværende, bliver vi dårligere til det og lette ofre for hverdagens krav til effektivitet og tempo. Vi bliver stressede, mens tiden og årene drøner forbi.

			Når vi begynder at genoptræne nærværsmusklen, opstår der pludselig mirakuløst mere tid i hverdagen. Tid til nydelse. Tid til refleksion. Tid til livskvalitet. Tid til at være i live, mens vi er det.

			Min lille bog er en træningsvejledning for nær­værsmusklen. De 24 små øvelser inviterer til tilstedeværelse og boblende glæde ind i nuet og kan forvandle, hvad tid er i dit liv. 
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			Vær der, hvor du er. Ikke der, hvor 
du synes, at du burde være.
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			Slip trangen til at ville det hele på 
én gang.

			 

			Giv plads til det, du kan her og nu, 
og kun det.
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			Træk vejret dybt, og mærk dine sanser. Mærk dette øjeblik i og på kroppen. Mærk det med sanselighed og nysgerrighed. Ligesom hvis du aldrig havde prøvet at have en krop før.

		

	
		
			Læseprøve fra 24 pauser

			© Mette Kopp og Pretty Ink/ROSINANTE&CO 2014

			Omslag: Lonnie Hamborg/Imperiet

			Billedrettigheder: forsiden: Shutterstock, 
side 6, 8, 18, 20, 30, 32, 36, 38, 40 og 50 123rf.com, 
side 10 Shutterstock, 
side 14, 16, 24, 26, 28, 34, 44, 46, 48 og 52 iStock, 
side 12 Scanpix, 
side 22 og 42 Depositphotos.

			1. eBogsudgave, 2014

			ePub-produktion: Christensen Grafisk

			ISBN 978-87-638-3787-3

			Enhver kopiering fra denne bog må kun ske efter reglerne i lov 
om ophavsret af 14. juni 1995 med senere ændringer.

			Pretty Ink er et forlag i ROSINANTE&CO

			Købmagergade 62, 3. | Postboks 2252 | DK 1019 København K

			www.rosinante-co.dk

			

	OEBPS/image/2_fmt.jpeg





OEBPS/image/3_fmt.jpeg





OEBPS/image/image001_fmt.jpeg
: Naervaer’oé
mindfulness,
i hverdagen






OEBPS/image/1_fmt.jpeg





