Presentation om Stillhetsmeditation - Zazen

Varfor djupavspanning och Stillhetsmediation?

Var fantastiska kropp och vart sinne soker alltid harmoni och ldkning.
Varje mikrosekund sker ordkneliga justeringar pa cellniva for att uppratthalla ock skapa hilsa.

Vérat nuvarande levnadssétt skapar tyvérr ofta ohélsa och sjukdom; Starka ljud och farger, allt
snabbare tempo som forsvérar eftertanke samt ett enormt informationsflode att hantera.

Datoranvdndandet, mobiltelefonerna som skapar en distans som kan férhindra det personliga
motet.

Allt fler har somnsvérigheter, oro, angest matsmaéltningsproblem och muskelspanningar i rygg
och nacke samt huvudvark.

Vi skyndar genom naturen med hég musik i 6ronen och upplever séllan skogen, havet, parker i
staden med alla véra sinnen.

Vi far liten eller ingen aterhdmtning.

Men det finns mycket gamla och beprévade sitt f6r aterhdmtning och lakning.

Avspanning och meditation stodjer vara inneboende ldkeprocesser.
Vi s6ker inte dndra pa nagot, vi har tillit i Medveten Nérvaro.

Det kan vara en utmaning fér manga av oss men det &r enkelt, naturligt och var inneboende vig
till lakning och harmoni.

All likning sker i stillhet.

Mitt mal &r att erbjuda dig en vég till harmoni och hilsa genom avspanning, grundningsévnngar
och stillhetsmeditation.

Maénga har erfarenheten att meditation dr nar vi lyssnar pa ndgon, med musik i bakgrunden,
som talar om vad vi ska uppleva. Det kan hjilpa ibland men &r langtifran sann avspanning
och meditation.

I denna kurs far du ldra dig olika former avspanning / meditation med vigledning, enkla
grundningsdvningar och rérelser som en hjilp och med mélet att du kan fortsétta pa egen hand.
Vi kommer att i huvudsak att sitta pa vanliga stolar for att det ska vara latt och enkelt.

Detta tillsammans &r en enkel och naturlig vég till Stillhetsmediation, Zazen.

Jag delar d&ven med mig av psykologi, historia, filosofin och forskning, intressant litteratur
och fordjupning i Taoismen och Zenbuddism.
Det kommer att finnas tid for samtal och vi avslutar med en kopp té.

Du fér en pdf med alla 6vningar och ldankar och om du vill medlemmar jag en Facebokgrupp.
Finns ett intresse blir det en fortsdttning.

Att tanka péd; bekvama kldder som ej sitter at.
Varmt vilkomna!
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