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Konsten att meditera : En praktisk guide for att bli véin med sitt sinne

Allt fler ménniskor har borjat kdnna en djup inre langtan efter att vara autentiska, att kénna sig
levande och uppleva gemenskap med andra. Pema forklarar hur meditationen ger oss en gyllene
nyckel till hur vi kan bemé6ta denna ldngtan. I Konsten att meditera utforskar hon pa djupet vad
hon anser vara det vésentliga man behdver for en livslang meditationspraktik. Det &r en praktisk
guide som visar oss hur vi édrligt kan mota och forhalla oss till sinnet, hur vi kan omfamna hela var
upplevelse och lira oss leva helhjértat.

Boken innehéller bland annat:

- meditationens grunder: att etablera en sittstillning, att anvéinda andningen som fokus och att odla
en ovillkorligt kérleksfull instillning

- de sju glddjedmnena hur svéra stunder kan bli ingangar till uppvaknande och karlek

- den stillande aspekten av meditation (shamatha), konsten att stabilisera sinnet for att kunna vara
medveten och nirvarande 1 vad som &n uppstar

- att se tankar och kénslor i meditationen som ren glidje och inte som hinder

Pema Chédron &r en amerikanskfodd nunna i den tibetanska traditionen. Hon &r uppskattad dver
hela virlden for sin unika formaga att formedla en (andlig) lirdom och praktik som hjélper oss

uppleva storre frid, forstaelse och medkénsla i vara liv.
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