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Finn njutningen inom dig

Konsten att Njuta

Njutning i de smatingen

skapar vardagslycka

Va8 befinnande

Tillét dig att njuta
Livets mening &r njutning
Livsnjutning

Manga jagar njutning
men glémmer
att vi bér njutningen inom oss

Njutning &r en kansla
Kangdlor & gratis

Lev i nuet
Fanga njutningen
via medvetenhet

Du har alt du behover

Under min promenad sdg jag en frammande kvinna som rokte en cigarett. Cigaretten i hennes hand paminde
mig om att jag var roksugen. Hon var pavag emot mig pa gatan. Jag bestamde mig for att stoppa henne for
att fraga om hon kunde bjuda mig pa en cigarett. Det kunde hon. Bakom oss dér vi stod pa trottoaren fanns
en |ag stenmur som var perfekt att sitta pa. Jag satte mig ner pa muren och tog tacksamt emot cigaretten hon
bjéd pa

- Jag sdtter mig har och roker for jag tycker inte om att ga och roka samtidigt, sajag med ett |eende medans
jag tande cigaretten.

Hon s&g lite forbryllad ut.

- Jag tycker om att medvetet njuta. Jag vill kdnna njutningen som cigaretten ger mig. Om jag roker samtidigt



som jag gar, da kanns det som att jag tappar njutningen av bade cigaretten och mina steg, fortsatte jag.

Jag vande mitt ansikte mot solen, tog ett djupt halsbloss, kande hur roken gick ner i minalungor. Kande hur
huvudet blev lite klarare av nikotinet. Jag log mot solen. Jag log &t kéndan av valbefinnande. Jag log at
kanslan av nikotinets rus. Jag log & kanslan av att baravarai nuet och njuta.

Jag noterade att hon tittade pa mig och dérefter tittade hon pa sin cigarett. Instinktivt valde hon att sla sig ner
bredvid mig pa muren. Vi log mot varandra och dérefter riktade vi vara ansikten mot solen, blundade och
drog ett varsitt djupt halsbloss. Vi njét tillsammans och separat. Vi rokte vara cigaretter i tystnad.

Vi log i samforstand nér vi fimpade véra cigaretter. Jag noterade en ny glimt i hennes 6gon. Hon var
fullkomligt nérvarande.

- Tack, haen bradag. Carpe diem, sajag nar vi skulle skiljas &t
- Tack gélv. Jag behdvde nog stanna upp en liten stund. Missténker att jag from nu kommer att vélja bort att
gaoch roka. Du har rétt, det & en skillnad, svarade hon och skrattade

Hon fortsatte sin fard och jag min. Jag inbillade mig att &ven hennes steg var lite mer medvetna an tidigare.
Tanken fick mig att le.
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