Meningen med livet ir att ilska livet
Att ilska livet dr att acceptera det.

Du har alltid bara tva val, att acceptera det du inte kan 4dndra, eller att indra det du
inte kan acceptera.

Och nir du, pa riktigt, accepterar det du inte kan dndra, eller &ndrar det du inte kan
acceptera, kommer du att dlska livet.

For da gor du ditt bista, och nir du gor ditt bista kommer du kinna sjilvkirlek,
som leder till kirlek for livet.

Var Medvetandet

Du ir inte dina tankar eller kinslor, eftersom att dem kommer och gar.

Du ir Medvetandet, som alltid ir dir, och som upplever och bevittnar dina tankar
och kinslor. Var Medvetandet.

Box-Andas

Andas in genom nisan i fyra sekunder, hall andan i fyra sekunder, andas ut
genom munnen i fyra sekunder, hill andan i fyra sekunder - gor s& vid behov
under dagen. Ovningen kan anpassas till fler eller firre sekunder och varv.

Ta hand om din kropp

o Sov 7-9 timmar

o Vilai 20-30 minuter vid behov under dagen - det motsvarar cirka 2 timmar
extra nattsomn

At och drick s3 lite socker som majligt

Drick cirka 2 liter vatten om dagen

G4 si mycket som mojligt

o O O O

Trina - pa gym eller med kroppsvikt hemma s& ofta som maijligt - till
exempel armhivningar, situps, kniboj
o Stretcha

www.medvetennarvaro.vet

mn-coach@hotmail.com
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