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Avsnitt 13: Valja en spirituell ovning

1. Definiera ett spirituellt/andligt mal. (Till exempel harmoni med dig sjalv och med varlden, 6ppna
hjartat, bli icke-domande, hitta lycka i varje dgonblick etc. Se fler exempel i I[&ptexten)

2. Valj en daglig rutin som supporterar ditt spirituella/andliga mal (t.ex meditation, dva forlatelse,
dva tacksamhet, spendera mer tid i naturen, hitta strategier for att leva i nuet, att bidra etc)

Dedicera dig till att 6va varje dag!
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