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Det handler ikke om at “temme tankerne”, men om at blive opmaerksom pa dem - uden at lade sig styre af
dem. Nar du mediterer, vender du opmarksomheden indad og skaber kontakt til det sted i dig, hvor der er ro,
klarhed og indre styrke.

Meditation er et enkelt, men dybt redskab, der kan forandre maden, du oplever dig selv og verden pa - blive
mere bevidst.

Nar vi haever bevidstheden, aktiverer vi frontallapperne i hjernen, som er den del af vores hjerne, der styrer
planlzegning, beslutningstagning, selvkontrol og refleksion. Ved at fokusere opmaerksomt her gennem
meditation og naervaerstraening kan vi bryde automatiske ma@nstre og vaner, som ellers kgrer pa autopilot. Det
betyder, at vi bliver bedre til at traeffe bevidste valg, regulere vores reaktioner og handle med klarhed i stedet
for impuls. Pa den made forbinder vi hjernens kognitive styrke med hjertets intuition, hvilket skaber starre
balance, naervaer og evnen til at leve mere autentisk i vores hverdag.

Regelmaessig meditation kan stoette dig i at:
e finde ro i kroppen og sindet
e skabe bevidsthed midti tanker og falelser
e styrke intuitionen og forbindelsen til dit indre selv
e vaere mere til stede i livet, som det udfolder sig lige nu

Min tilgang - bevidst naervaer og jordforbindelse

Min made at arbejde med meditation pa er intuitiv, enkel og jordnaer.

For mig handler meditation ikke om at opna en seerlig tilstand, men om at blive bevidst om det, der allerede er.
Jeg guider dig til at finde ro i kroppen, abne andedraettet og skabe kontakt til det stille rum bag tankerne.

Derfra kan du begynde at maerke dig selv tydeligere - ikke som en praestation, men som en tilstand af naerveer.

Meditation i mit univers er forankret i kroppen og i nuet. Det handler ikke om at flygte fra livet, men om at veere
mere til stede i det.

Laer at meditere

Du kan laere meditation pa den made, der passer bedst til dig:

% 1:1 enkelt gang eller forlgb (4 gange)

Personligt tilpasset guidning, hvor vi sammen finder de teknikker og rytmer, der stgtter netop dig.

Det kan vaere stille meditation, andedraetsfokus, energimeditation eller guidede rejser. -
Du kan preve en enkelt session inden du evt. kaber et forleb. Du kan ogsa booke fra gang til gang.

Pris:

Kr. 600,- pr gang

Forlgb a 4 gange, Kr. 2000,-

%# Gruppeforlab (4 gange)

Et naervaerende faellesskab, hvor du leerer gennem bade guidede gvelser og samtale.

Grupperne holdes sma (2-3 personer), sa der er plads til fordybelse, tryghed og individuel statte.
Du tilmelder dig ved at skrive til mettemeyerlife@gmail.com.

Naeste gruppeforlab starter til februar 2026 - Onsdagene 18.+25. februar samt 4. + 11. marts
Pris: Kr. 1000,-



Uanset formen far du redskaber til at bringe meditation ind i hverdagen - som et anker, du altid kan vende
tilbage til, nar livet kalder pa ro og balance.

Jeg har en onlineuddannelse som meditationslaerer fra Arhanta Yoga®, der er et Yoga traeningsinstitut med
saede i Indien og Holland. Derudover er jeg uddannet mindfulnessinstruktgr hos Sussanne Wexg.

Praktisk
e Du booker tid ved at kontakte mig pa mail: mettemeyerlife@gmail.com, eller pa sms 29453956.
e Du kan booke bade fysiske- og onlinesessioner. Online vil forega gennem Google Meet, og du vil modtage et
link dagen far. Serg for at kamera og lyd virker inden, sa teknikken ikke skal tage din tid.
e Fysiske sessioner foregar pa adressen Auroravej 25, 4300 Holbaek. Det er vigtigt, at du tidligst kommer 5
minutter fgr din tid.

Betalingsbetingelser
Alle priser er i danske kroner (DKK) og er momsfrie.
e Betaling sker forud for ydelsen, medmindre andet er aftalt skriftligt.
e Vi modtager betaling via bankoverfgrsel, MobilePay, eller anden aftalt metode.
e Danske Bank: 3409 13921563
e IBAN: DK4130000013921563
o BIC/SWIFT: DABADKKK
e MOBILE PAY: #58772
e Ved forsinket betaling forbeholder vi os retten til at udseette eller aflyse ydelsen, indtil betaling er modtaget.
e Forlgb kan afdrages efter aftale i rater. Overholdes ratebetalingen ikke, stopper forlgbet gjeblikkeligt, og
betalte rater tilbagebetales ikke.

Afbud og udeblivelse
o Afbud skal meddeles senest 24 timer for aftalt tid pa sms eller e-mail.
e Ved senere afbud eller udeblivelse debiteres fuld pris, medmindre andet er aftalt.
e Viforbeholder os retten til at a&endre aftaletidspunkter i tilfaelde af sygdom eller uforudsete haendelser, med
besked til klienten hurtigst muligt.

Fortrydelsesret
e Fortrydelsesret geelder i henhold til geeldende lov, typisk 14 dage ved kagb af standardiserede ydelser online.
e For tjenester, der leveres pa en fastlagt dato (fx clairvoyance-sessioner), kan du fortryde dit kgb indtil 24
timer fgr det aftalte tidspunkt. Tjenesten kan desuden udseettes til nyt aftalt tidspunkt.
e De 14 dages fortrydelsesret pa digitale varer, hvor materialet leveres gjeblikkeligt, bortfalder.
e Fortrydelse skal ske skriftligt via e-mail til mettemeyerlife@gmail.com eller pa sms: 29453956.
e Ved kab af forlgb, er der ikke fortrydelsesret.

Garanti
e Viyder garanti for, at ydelser leveres professionelt, samvittighedsfuldt og i overensstemmelse med aftale og
lovgivning.
e Vi kan dog ikke garantere specifikke resultater, da vores ydelser er vejledende og baseret pa individuel
vurdering og intuition.



