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Namast¢ er min yndlings velkomsthilsen, fordi den betyder;

“Jeg bojer mig i lyset for dig, som ogsa er lyset i mig!”
(frit oversat fra sanskrit, som er Oldindisk)

Og du skal vide, at jeg vitterligt bojer mig for dit lys, og glaeder mig over, at
du har fundet vej til denne lille mindfulde workbook,
- udarbejdet til dig som netop er passioneret for MINDFULNIESS...

Miaske er Mindfulness helt nyt i din interesse og passion, eller maske har
passionen vaeret med dig laenge.

Uanset, sa gleder det mig, fordi du har interesse for noget af det vigtigste i
livet...

Nemlig at vaere opmaerksom,
- pa dig selv, pa din omverden, pa dine sanser, velvare og trivsel.

Maske forst og fremmest for din egen skyld, men maske ogsa med en lille
tanke om, at DU rent faktisk kan hjelpe andre med vardifulde redskaber,
teknikker og mindset, - til et harmonisk og fredfyldt liv.

Deter i alle fald det, som jeg er her for lige nu...

At hjzlpe dig med at finde ind til (ikke blot redskaber), men en mindful

livsstil, som spreder sig omkring dig, - som ringe i vandet.

Sa med karlighed og taknemmelighed
Hjertelig velkommen til...



Jeg vil gerne invitere dig til at maerke dybere ind i din passion for
mindfulness, og jeg vil ELLSKE at inspirere dig til at taenke stort og
vaerdifuldt om dig selv.

Din Dharma kan oversattes som din livsvej, og dét som der kalder pa dig i
dette liv.

Derfor vil jeg starte med at stille dig lidt sporgsmal i forhold til, hvor du
star i dag, i forhold til at leve et mindfuldt og meningsfyldt liv.
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Grunden til, at jeg stiller dig netop disse sporgsmal er, at disse sporgsmal
helst bor vare sporgsmal, som du kan svare rungende JA til.

Det kunne jeg ikke selv, for mit liv tog et U-turn, for jeg oplevede at jeg
levede for at overleve, i stedet for at leve begejstret og passioneret.

Disse sporgsmadl kan ogsa blive dit U-turn, -dit wake up call lige nu.

Og jeg ved at disse sporgsmal kan blive til JA svar gennem Mindfulness.



Skal vi ikke lige fa kigget pa, hvad der skal til, for at du kan svare JA til de
foregaende sporgsmal.

ILad os se n&ermere pa, hvor du stér i dag, i forhold til at leve et mindfuldt
og meningsfyldt liv. Det gor vi gennem fire passionsspargsmal.
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How dare you feeling today?

Godtsd...

DISSE SPORGSMAL ER LIVSVIGTIGE, si tag en

time - out lige nu, og brug en stund pad at maerke ind i dine svar.

Hyvis du har en notesbog i naerheden, sd lav denne skriveovelse lige nu.



FIND EN DOBBELT SIDE I DIN NOTESBOG
SKRIV DE FIRE PASSIONS SPORGSMAL NED

MALRKIND I DIT HIERTEFELT, OG SKAB
FORBINDELSE TIL SANDHEDEN I DIG

FIND SVARENE FRA DET KARLIGSTE STED I DIG
& SKRIV SVARENE FRA DIT HIERTE NED



Som indehaver af en af Danmarks forste Mindfulness Instruktor
Uddannelser har jeg siden 2012 kleedt dejlige mennesker pa med
Mindfulness, bade rent personligt og ogsa professionelt.

Og nu ved jeg godt, at du maske slet ikke er der, hvor du ensker en
Instruktor Uddannelse, men lad os lige kigge pa de Mindfulde redskaber,
som du maske kender til.

En vigtig del af Mindfulness og passioneret brug af mindfulness er nemlig

at blive bevidst om at kunne bruge en rackke redskaber, nar du har brug for
dem.

Og ikke blot for dig selv, men ogsa hvis du vil hjaelpe dine naermeste, din
familie, dine kollegaer og venner med oget trivsel.

Sa tenk dig lidt om, og maerk ind i hvilke redskaber du har lige ved
hinden, eller ved bevidstheden?

For nar du er bevidst om alle de mindfulde redskaber, som findes, sa vil du
aldrig havne i en situation, hvor du foler dig magteslos eller utilstraekkelig.

Du vil nemlig til hver en tid, og til hver en situation have en kaerlig ven i
mindfulness - lige i hjertet.

Sa stil dig selv disse sporgsmal i folgende refleksions ovelse.



HVILKE ANDEDRATSOVELSER KENDER DU?
HVILKE KROPSLIGE OVELSER KENDER DU?

HVILKE MENTALE MINDSET KAN DU STOTTE DIG
OP AD?

HVILKE MEDITATIVE & MINDFULDE OVELSER
BRUGER DU?



Et af de smukkeste guidelines, som vi underviser i pa vores uddannelser er
Mind It Forward. (MIF)

Dette betyder, at nar du har laert mindfulness i hjertet, sd vil du altid kunne
give det videre, nar som helst, hvor som helst og til hvem som helst.

Med dette budskab bevager vi os direkte ind i hjerteckammeret af
mindfulness.

For hvad er mindfulness?

Er det blot at vaere mind - ful, altsa
fuld bevidst om sindet?
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Vi er ikke tynget af hverken dogmer

eller tunge regelsat, da Mindfulness har sit ophav i Buddhismen.
Buddhismen er ikke en religion, men en lzre, videregivet gennem
generationer og med det karligste budskab om bevidst ikke-dommen.

Derfor er der ingen der har patent pda sandheden om mindfulness, eller kan
domme, hvordan du praktiserer mindfulness rigtigt.

Dog er passionen for Mindfulness utrolig vardifuld for vores klode og isar
ogsa vigtig for vores vestlige verden, i forhold til alle de livsstilsygdomme,
som vi desvaerre lider under. Stress, uro, angst, depression mm.



Med mindfulness kan du heale - dig selv, og din omverden.
Med passionen er du en vidunderlig og vigtig del af at forebygge og heale
de harde sar, som menneskeheden har faet.

Du kan hjzlpe born, unge, voksne og @ldre til trivsel.
Og du kan hjzlpe i business og ja, faktisk overalt og indenfor alle
malgrupper.

Og nar vi er ved hjerteenergien, sa er al mindfulness ogsa heartfulness.
I alle fald hos Life Mastery

Academy.
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forskellige laerings stilearter,

vores grundige kompendium,

gennem videos, guidede lydfiler, meditationer og naturligvis inddragelse af
vores motto: Kaerlighed, abenhed og bevidst ikke- dommen.

Sa nu er jeg jo helt pd vej til at invitere dig indenfor i vores tribe og
uddannelsesunivers, men forst vil jeg understrege, at jeg har masser af 100
% gratis inspiration til dig pa mine sider...



INVITATION YIL LOVE TRIBE

Alle skal vide, (og du skal vide), at du er ikke alene, og ved at brede vores
passion og karlighed for Mindfulness ud sammen, sa skaber vi et
vidunderligt og meningsfyldt liv her pa vores smukke klode.

Vi har faktisk allerede en tb gruppe, som hedder :

Sisterhood Clircles
& lL.ove Iribe for

Kvinders Glade,
Succes & Livsmagi

Denne gruppe handler bl.a. om
de cirkler vi sender ud, nar vi
stotter og lofter hinanden.

Et vist citat siger; at hvis alle
born ville laere at meditere, si
ville der blive fred pd jord
indenfor 10 dr.

Og hvis du bliver bevidst om
den gave, som bor i dig, sd kan
du vaere med til at skabe trivsel og en lysere fremtid omkring dig.

https://www.facebook.com/groups/1224530112138
94rlocale=da_DK

Men for vi fortsaetter i gruppen, sa lad os nyde en sidste refleksion...



Jeg vil gerne bede dig om at forestille dig en dag opfyldt af mindfulness.
Maiske har dine tanker om, hvilke mindfulness ovelser, som du har
kendskab til, vaekket noget i dig.

Miaske har du faet lyst til at uddanne dig hos os, eller maske er du allerede
uddannet.

Men forestil dig et liv med en mindful livsstil, hvor du rent faktisk gor en
forskel.

Hvor du mazrker begejstring og passion hver dag, ogsa selv pa livets mere
udfordrende dag.

Det har vi jo alle, ( de udfordrende dage) - og flere og flere bliver opslugt af
livets hardere sider, bliver modlose, - og det er her at du kan vare den, der
bryder den negative spiral med mindfulness.

Og hvis du eksempelvis elsker at hjelpe og berige mennesker, sa er det da

det, som du skal gore, og maske endda leve af.
DER ER BRUG FOR DIG!

Men husk i alle tilfzlde at tage iltmasken pa dig selv forst.
Dette betyder ogsa, at du selv skal integrere mindfulde rutiner i dit liv.
IFra morgen til aften.

Sa med den sidste og kommende ovelse afrunder vi med
BEVIDSTHEDEN OM MINDFULNESS I DI'T LIV.

Sa giv dig endnu engang god tid til at arbejde selvkarligt i dybden med
disse sporgsml...



Vignerjeg om morgenen ved at...

Nyder jeg min formiddag ved at...

Indtager jeg mindful mad og drikke, som betyder at jeg...
Husker jeg pauser og restitution ved at...

Bruger jeg livets naturlige opstaede ventepositioner med...
Nyder jeg eftermiddagens narvar gennem...
Interagerer jeg med min omverden ved at...

Finder jeg glade i dagens...

Afrunder jeg min dag og nyder min aften med...
Bruger jeg aftenstunden pd at...

Gar jeg i seng med rolige tanker og tilfredsved ved...

Glazder jeg mig til min nye dag fordi...
Yderligere...



I denne lille workbook hiber jeg, at jeg har bekraftet din passion for
mindfulness, og maske har du faet lyst til at dykke dybere ind i vores
uddannelses univers.

Life Mastery Academy uddanner; Master "I rainers, Master Coaches,
Mind & Spirit Mentors, "T'erapeutiske Mirror Facilitators, og naturligvis
MINDFULNESS INSTRUKTORER, som underviser med passion,
fra hjerte til hjerte.

nyde en mindful livsstil

lzere mindfulness teknikker til diverse faglige malgrupper.
bruge mindfulness i undervisning og i et professionelle virke.
integrere sma pauser i en presset hverdag.

finde ro i dig selv, slippe kontrol og vere mere tilstede i nuet.
nyde genveje til selv at blive mindre stresset.

fa redskaber til at hjzlpe dine kollegaer og omgivelser til mindre
stress.

https://www.sussannewexoe.dk/mindfulness-
instruktoer-uddannelsesforloeb/




Herfra har jeg blot tilbage at sige
TAKTAK TAK
fraSUSSANNE WEXO & LIFE MASTERY ACADEMY

Af hjertet tak fordi du er med pa denne
rejse...

Jeg hdber og gleder mig til at se dig i
vores gruppe, og mrke hvordan vi kan
stgtte hinanden...

© A PASSION FOR
MINDFULNESS

Ps. Dette materiale er beskyteet af ophavsretten, og det er naturljgvis kun tilladt at
kopicre matcrialerne med tilladelse fia Sussanne Wexo. ©



