Sov ratt —och bli lyckligare

i Riktningen pa singen
Kkan vara avgorande for god
sémn och lycka. Sa ar det
inom den tibetanska munk-
lidran. Tulku lama Lobsang,
reinkarnerad lama fran
Tibet, ir pa besok i Malmo
och lir dig sova battre och
slippa stress ivardagen.

Pa plats kommer han
bland annat att halla fore-

1)—’\( inte for mycket och inte
for lite fore sangdags. Det
gar ut ver smnen.
zLégg dig vid rétt tillfalle pa
dygnet. Klockan 22 ar per-
fekt, da far du en djup somn.
Senare somn ger lattare mar-
drommar.

drag i konsten att sova batt-
re for att bli en lyckligare
maénniska.

_somn gor dig lycklig
eftersom det ar en sorts
naturlig meditation. Krop-
pen gor sin egen medita-
tion i hjirnan som ar krop-
pens privata kontor, sager
Tulku lama Lobsang.

Det finns manga tips for

att sova bttre. Laman delar
med sig av sina basta knep.
Men vilket som ér viktigast
gar inte helt enkelt att
svara pa.

_Det beror pi manniska
till ménniska, men maten
och att ha det mérkt och tyst
nar man ska sova ér valdigt
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63 sover du battre

Skapa rétt kansla innan du
3gér och lagger dig. Olyck-
liga eller arga tankar stor som-
nen.
4Rétt sang ar viktigt, men

nnu viktigare ar riktning-
en pa sangen i huset. Exakt
hur sangen ska placeras aren

hel vetenskap, men det vikti-
gaste ar att huvudet ar riktat
mot norr. Det nast basta alter-
nativet ar att huvudet &r riktat
Ssterut. Det ar ocksa braom
dérren ar vid fotanden.

Se till att ha morkt och tyst
5i det rum du ska sovai.

Genom att tukta sitt ego med visdomens svéard ngkars” radslan bort och manniskan blir 6ppnare
och gladare. - Ridslan skapar forvantningar och férvirring, darfor ska vi skira bort den, sdger
Tulku lama Lobsang, i de svarta Klider han har pé sig nér han trianar med svardet.




