






Ugens arbejdsarR 

Arbejdsark: Sådan sikrer du dig, at du ikke går i stå 

I denne uges episode fortæller Ole Vadum Dahl, stifteren af ID Academy, 
hvordan mange mennesker stopper deres personlige udvikling fra et 
sted midt i 20'erne og så frem til de er SS. 

Der er dog en livspraksis, som sikrer en fast udvikling igennem hele livet, 
og det er meditation. 

Ugens øvelse 
I denne uge slår vi et slag for meditation og opfordrer dig til at gå ind og 
deltage i vores gratis online introduktionskursus til meditation: 
https://online.idacademy.dk/courses/6882-essential-meditation 

Meditation har eksisteret i tusinder af år og i løbet af de seneste årtier, 
er meditation blevet hverdagseje i den vestlige verden. Det er det, til 
dels, på grund af meditationens positive effekt på stress og tankemylder. 

Det er videnskabeligt bevist at meditation bl.a. 
- Får din hjerne til at vokse, så du husker bedre, øger din 
opmærksomhedsevne og blivere mere opmærksom på dig selv.
- Reduerer stress-hormonet cortisol i kroppen.
- Reducerer blodtrykket og sænker hjerterytmen, så presset på hjertet 
bliver mindre.
- Regulerer niveauerne af serotonin og dopamin, som bl.a. er med til 
at skabe følelsen af glæde.
- Gør at vi øger vores evne til at være til stede i nuet.
- Øger vores evne til at udvise empati og omsorg.

På denne hjemmeside kan du læse en lang liste med al det gode 
meditation giver dig: 
https://www.alustforlife.com/mental-health/meditation/20-reasons-wh 
y-meditation-is-the-best-thing-you-could-be-doing-right-now

Klik her og start din meditationspraksis nu. 

https://online.idacademy.dk/courses/6882-essential-meditation
https://online.idacademy.dk/courses/6882-essential-meditation
https://www.alustforlife.com/mental-health/meditation/20-reasons-why-meditation-is-the-best-thing-you-could-be-doing-right-now




Kunne du lide ugens episode? 

Så vær sikker på, at du ikke går glip af nye episoder, videoer, interviews, 
online kurser, motivationskort , arrangementer m.m. 

Du kan følge med i al vores aktivitet på flere forskellige måder - og de 
bedste steder at starte er på vores mailliste og facebookside. 

Nyhedsmail 

Som modtager af vores nyhedsmail , får du gratis adgang til 5 online kurser 
og så modtager du desuden mails om vores uddannelser, arrangementer, 
nye videoepisoder, interviews og andet spændende nyt hos os og på vores 
hjemmeside. 

Tilmeld dig her: https://online.idacademy.dk/tilmeld-nyhedsbrevet 

Facebook 

Facebook er vores ultimative kanal til at dele vores viden og verden 
igennem dagligt indhold. Fx får du hver morgen et af vores mange 
motivations/inspirationscitater, en ugentlig ny episode på vores videoblog, 
eventkalender og viden om al det der rører sig hos os. 

Du finder vores facebookside her: https://www.facebook.com/idacademy 

https://online.idacademy.dk/tilmeld-nyhedsbrevet?utm_source=arbejdsark
https://www.facebook.com/idacademy
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