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BESKRIVNING

Konsten att meditera : En praktisk guide for att bli véin med sitt sinneAllt fler ménniskor har bérjat kéinna
en djup inre léngtan efter att vara autentiska, att kénna sig levande och uppleva gemenskap med andra.
Pema forklarar hur meditationen ger oss en gyllene nyckel till hur vi kan beméta denna ldngtan. I Konsten
att meditera utforskar hon pd djupet vad hon anser vara det vésentliga man behdver for en livslang
meditationspraktik. Det dr en praktisk guide som visar oss hur vi &rligt kan mota och forhalla oss till
sinnet, hur vi kan omfamna hela var upplevelse och ldra oss leva helhjértat.Boken innehéller bland annat: -
meditationens grunder: att etablera en sittstillning, att anvéinda andningen som fokus och att odla en
ovillkorligt kérleksfull instdllning- de sju glddjedmnenahur svira stunder kan bli ingingar till
uppvaknande och kérlek - den stillande aspekten av meditation (shamatha), konsten att stabilisera sinnet
for att kunna vara medveten och nérvarande 1 vad som @n uppstar - att se tankar och kénslor 1 meditationen
som ren glidje och inte som hinderPema Chodron &r en amerikanskfodd nunna 1 den tibetanska
traditionen. Hon &r uppskattad 6ver hela virlden for sin unika forméga att formedla en (andlig) lirdom
och praktik som hjélper oss uppleva storre frid, forstaelse och medkénsla i vara liv.
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Bali 2018 - Happy Spine & Mind

Bara detta 1 sig &r tillrickligt for att borja meditera regelbundet. 2. Det gor dig smartare. ... Det &r s som
konst uppstar i manga fall.

Retreat - Vila ditt sinne | Meditera i Stockholm

Det dir med medveten andning har jag stindigt med pa mina kurser (alla kurser - fran sex till teater!),
eftersom inget &r sa viktigt for att na full nirvaro ...

Konsten att koppla ner | Stefan Gunnarsson

Alla vill utveckla sin formaga att vara tillfreds med sig sjélv och att tycka om och dlska andra och enligt
Buddha har vi alla en enorm potential for att ...
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