| dag er ventetid mindfulnesstid

Maske er det langsomme mede lige lovlig udfordrende for din talmodighed. Maske skal
du vente pa bussen. Maske holder du i ke i trafikken. Maske tager dit barn lang tid om
at fa tej pa, maske er keen i supermarkedet ulideligt lang i dag. Det kan veere noget sa
udfordrende midt i en travl og i forvejen overfyldt dag.

Men ved du hvad!! Hurra...!! | dag er en invitaiton til at gere noget nyt. Til at teenke pa en anden made om tid. Fordi er der
mulighed for at gere ventetid mindfulnesstid.

Sa nar du opdager at du er ved at blive utalmodig sa lad dit sind minde dig om, at du har lov at slappe af lige nu.

Din krop ma blive blgd

Dit andedraet ma blive langsommere

Du ma lzene dig tilbage og slappe af for en stund.

Du ma hange lidt.

Du ma veere.

Fuldt tilstede idetdu erilige nu.

Uden at du behgver at gere noget som helst andet.
Bare lige et kort pjeblik.

Hvor der alligevel ikke er at andet at lave end at vente.
Hvor du alligevel ikke har andre valg end at spaende op i kroppen og blive utalmodig eller slappe af i kroppe og fa en lille
bled og keerlig pause.

Sa i dag er det en mulighed at gere ventetid mindfulnesstid!!
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