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Hvordan du vil indføre meditation i dit liv

 
	Intentionen må være klar: hvad håber du at få ud af det?



	Hvad kan du forestille dig vil være de største forhindringer for at du får det gjort?



	Hvad tid på dagen tror du vil være den bedste for dig? Hvad kunne være næst bedst?



	Hvor i dit hjem er der et egnet sted? Er der en stol i forvejen, eller kan det indrettes med meditationsskammel, eller en meditationspude, eller vil du ligge ned med benene oppe på en stol, eller bare sidde på gulvet med korslagte ben?




	Hvordan kan du skabe ro omkring dig? 
Bor du sammen med nogen, kan du sætte et skilt på døren, til det rum du sidder i. 
Hvad vil du bede dine samlevere inkl. børn om?




	Hvor lang tid vil du gerne starte med at meditere, og hvor ofte?




	Vil du guides af dig selv eller af en stemme?
Der findes mange gratis Apps og du kan tilgå mine gratis guidninger på Qvercus.dk/meditationer
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