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partner, sin familj och sina vénner.
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dig och uppmuntrar till att forstd och
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Att praktisera mindfulness &r en hjélp
for att inse vad som verkligen &r me- et
ningsfullt, eftersom det ger storre vid- & g
synthet och battre sjalvkidnnedom. Det
hialper dig ocks4 att uppna dinamal | Roa
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En annan sak som leder till lycka &r
att kinna tacksamhet for vad man har
Detta kan mindfulness bidra till genom : B - \ il it
att ta udden av lockelsen i olika illuso- % €rord 4 g
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det som inte gér att &ndra pa.
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av motgangar eller misstag man begatt. S i |
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en kdrna av forngjsamhet under livets
oroliga yta och mindfulness hjalper dig
att finna den.




