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Har férklarar munken Thich Nhat Hanh grunderna i buddhistisk
mindfulnesspraktik och visar hur medveten andning leder oss till mer
gladje, frid och frihet. Genom atta enkla évningar kan vi lara oss att hitta
lyckan hér och nu, sldppa spanningar och kdnna igen och varsamt ta
emot svara kanslor.

I den har videon far du lara dig:

Varfér mindfulness ar en kalla till gladje

Vad som hander i kroppen nar du andas medvetet
Hur du hittar lycka i nuet

Hur du undviker att férstarka smarta

Thich Nhat Hanh var, vid sidan av Hans Helighet Dalai Lama, den
viktigaste och mest kédnda andliga lararen inom buddhismen i
vastvarlden. Han var en framstéende och inflytelserik zenméastare, poet
och internationellt verksam fredsaktivist. Manniskornas lidande i Vietnam
praglade hans tédnkande och hela hans liv — han dgnade sitt liv at att
framja inre frid och fred i varlden.

Mer information pa www.thichnhathanhfoundation.org

Re@lekelion

Fundera pa hur du brukar hantera smartsamma
kanslor. Tenderar du att trycka undan dem?
Forstarker du dem genom att alta? Eller tar du emot
dem 6mt, som Thich Nhat Hanh rekommenderar?


http://www.thichnhathanhfoundation.org/

