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DEL 1. TEXTBOK

Inledning

For mig, i dagens samhélle, k&nns det som om den inre vérlden har blivit en glomd varld.
Visst kanns det som att i den yttre varld vi lever i, sa finns en tyst dverenskommelse att det som
inte syns réknas inte?

Trots det sa finns det &nda, vare sig vi vill det eller inte, ett ofrankomligt samband mellan vart
osynliga inre och vart synliga yttre. Och hur vi har det inom oss praglar, i slutanden, allt vad vi
gor och upplever.

Jag upplever det som att vi ar en art av manniskor pa standig flykt. Pa flykt ifran oss sjalva och
den inre tomhet som haller pa att &ta upp oss inifran.

Dessa olika kanslor kan komma smygande och vi mérker dem ofta i form av en vag oro,
nervositet eller en deprimerande kansla som vi inte riktigt vet varifran den kommer.

Vi upplever da ofta, nar vi kanner pa det viset, skuld och anklagelser som orsakar ett standigt
obehag och kéansloméssigt kaos. Och vi gor allt vi kan for att fly ifran dessa obehagliga kanslor.
For de passar oftast inte in 1 den perfekta” vérld vi vill visa upp. Darfor jagar manga frén den
ena aktiviteten och sensationen till den andra for att undvika den tystnad och den ensamhet,
vilket innebdr att de hamnar ansikte mot ansikte med den egna tomheten.

Vi kan ju bara titta pa det samhalle vi for tillfallet lever i. Det finns en enorm konsumtion av
droger, smartstillande och nervlugnande medel, och bara det borde vara en varningssignal om
att det finns en stor inre nod i den yttre vérlden.

Den som inte kan lyckas finna ro och finna sin plats i det inre, finner det inte heller i det yttre,
vare sig det ror sig om en geografisk plats, ndgon medmaénniska eller i nagon form av
gemenskap.

Vi ar ju ett folk som ser oss sjalva som valdigt vélutbildade inom manga omraden. Men vad
hjalper det att vi kan lasa och samla all var kunskap i datorer, om vi inte kan lasa sjélva livet,
vad betyder det om vi inte kan lyckas med att tolka vara egna reaktioner och méta var egen inre
tomhet.

Jag tycker att den frdmsta uppgiften i en manniskas liv borde vara att lara kdnna sitt eget inre
och att vaga ta det i besittning. Att bli herre i sitt eget hus, dar kroppen blir ens hus och hem i
varlden och dar lyckas finna en tillflykt och bas.

Varmt valkommen till att upptécka din &kta identitet!
Rosanna



Medveten narvaro

Hur du lever ditt liv beror pa hur medveten du &r. Att vara medvetet narvarande ar att kunna
befinna sig har och nu. Och detta kan vi tréna oss i.

Att befinna sig hdr och nu dr att uppleva ett flode. Flode &r den kénsla vi har nér allting bara
fungerar som det ska, det &r den kénsla vi har nar allting stimmer, nar vi klarar av att hantera
de utmaningar vi star infor pa ett konstruktivt satt. Och oftast, efterat, kan vi konstatera for oss
sjalva att det var da vi var lyckliga.

Jag vill att du tanker efter en stund, visst finns det tillfallen i ditt liv da du kant att du upplevt
denna kénsla av att befinna dig i ett flode?

Det ar tillfallen da du kanner att allting bara faller pa plats och du vet precis vad du ska gora.
Det ar tillfallen da du kanner dig sjalvsaker, kreativ, och modig infor dig sjalv och dina
kvalitéer. Det &r tillfallen da du kéanner dig inspirerad och passionerad for livet och fylld av
medkénsla och gladje. Det ar tillfallen da du upplever en djup kéansla av samhorighet, en kansla
av akta forbindelse med varlden och ménniskorna omkring dig.

Under dessa tillfallen har du sékert varit i djup férundran 6ver hur allting fungerar, precis som
om Gud sjélv tog hand om dig. Precis som om det fanns en osynlig hand som ledde dig fram
till ditt ratta mal. Precis som om det fanns ett absolut medvetande som gar bortom alla vara
tankar och kéanslor.

En kénsla av att du bara VET.

Detta ar tillfallen da du &r i fullstindig kontakt och i samklang med din sjal, din inre
gudomlighet. Du har direkt kontakt med Gud. Du lyssnar till budskapet och foljer den vagen.

Ta nu en stund och kann efter. Hur kanns det nar du tanker pa dessa tillfallen? Bara vila en
stund i denna ké&nsla och fyll hela din varelse med kanslan. Ladda dig sjalv med denna kansla
sd att du aldrig glommer bort hur det kanns nar du &r i fullstandig harmoni med ditt innersta.

Oftast ar det sa att dessa tillfallen bara varar i en timme eller tva. Ibland en hel dag och vid vissa
tillfallen endast ett par minuter. Och sa hénder det nagot...

Du traffar ndgon som éar fylld av negativitet och du blir indragen i detta, eller sa laser du eller
ser nagot som kéanns obehagligt eller sa bara vaknar du en morgon och kéanner att den dar harliga
kénslan av “att befinna sig i flodet” och samhdrighet dr férsvunnen.

Och langsamt borjar du ga tillbaka till de kanslor du &r van och trygg med, dessa kénslor av
tristess, tomhet och alla dessa deprimerande kanslor av otillracklighet. Och sa undrar du vad
som egentligen hande, du som madde sa bra for en stund sedan.

Nu barjar jakten igen. Du langtar och du soker efter att denna hérliga kansla ska aterkomma.
Du sbker och sdker men finner séllan...

Och vi behover alla ha denna harliga kansla av samhorighet med var sjél for att vi ska kunna
leva ett liv i samklang med var fulla potential. Sanningen ar att vi inte bara behéver ha denna
kénsla lite da och da, utan vi behover ha denna kansla ALLTID!

Tank dig sjalv att leva varje dag utifran Din hogsta potential.

Istallet kanner du nog som s& manga andra gor, att det finns en gnagande kénsla av att du inte
lever det du ar hér for att gora.



Kanske kanns det kdnns som om du inte anvander dina talanger och gavor?

Kanske kénns det som om du inte kan uppleva en samhorighetsk&nsla med andra?

Kanske kanns det som om dar hela tiden finns en djup kronisk depressiv kansla?

Kanske kanns det som om du ar osaker pa Din vag och hur du ska ga vidare, trots alla ar av
anstrangningar med din egen personliga utveckling?

Kanske k&nns det som om du &nnu inte har hittat din rétta partner eller att du inte upplever den
nivan av fortrolighet som du énskar med din partner?

Kanske k&nns det som om du ar ensam trots alla dina vénner?

Kanske kinns det som om du ldngtar att fa fly ivdg och ”’starta om” 1 en annan stad eller annat
land?

Kanske kanns det som om alla missforstar dig. Du kanner dig missforstadd av bade familj,
vanner och arbetskamrater?

Du ar inte ensam!

Manga kanner just nu allt detta. Det finns en frustration éver livet just nu och fler och fler stéller
sig fragan: Det maste finnas ett annat sétt att leva?

Och JA, det finns det. Men vi kan inte soka l6sningen dér problemet uppstod.

Det finns manga som redan har uppnatt sina drémmar och sina mal med en bra karriar, hus,
pengar, familj 0.s.v. men &nda kanner sig tomma.

Sa lange vi letar efter att fylla var inre tomhet med dessa yttre ting kommer vi att misslyckas.
Det &r redan bevisat!

Det &r inte det livet handlar om!

Vi behover tanka om, andra riktning, andra fokus och forst fylla oss med var hogsta potential.
Sedan kan vi lata var hogsta potential ge oss det uttryck den behover.

Nyckeln &r att du har det redan, Du AR Det. Det enda du behdver gora &r att skapa ett liv dar
du kan fa uttrycka din hogsta potential varje dag.

Forst da kan du ge ditt liv den mening som du langtar efter. Nar du lever efter din hogsta
potential kommer ditt liv automatiskt och anstrangningslost att forandras utan att du kénner att
du behover kampa sa for att na det. De ratta tillfallena och de ratta manniskorna kommer
automatiskt att dras till dig, for att du kommer endast att kunna dra till dig det som tillhér dig
och din hogsta potential eftersom du redan uttrycker det.

Nér jag sager att nyckeln ar att du redan har det, Du AR Det. D& menar jag precis det. Du har
din sjéls rost inom dig hela tiden, ALLTID. Det &r bara det att oftast har vi sa manga andra
rster inom oss samtidigt.

Sa fragan ar vilken rost valjer vi att lyssna pa?

Oftast lyssnar vi pa den hogljudda rosten, for den ar lattast att hora. Och det ar den vi har fatt
lara oss att lyssna till. Problemet &r bara att var sjals rost ofta talar till oss i viskningar. Som en
latt smekning som bara drar forbi, sa ofta uppmarksammar vi inte den rosten.

Darfor behdver vi andra riktning och éndra vart fokus sa vi kan lara oss att forst och framst
lyssna till var egen inre rost, sedan behdver vi ldra oss att standigt kommunicera med denna rost
och till sist behdver vi leva och agera efter var sjals rost.

Och det &r det vi forsoker gora har. Detta kan vi trdna oss i. Genom att tréna oss i medveten
narvaro lar vi oss att befinna oss i ett tillstand, da vi har kontakt med var inre visdom.



Tank om vi bara kunde forsta att Du aldrig kan forlora eller mista nagot som ar Du. Det enda
du mister eller forlorar &r det som Du tror &r Du.

Det ar nu som det borjar. Du k&nner det som om hela muren som du byggt upp rasar. Forst blir
det sprickor i fasaden och dessa kanslor av radsla, oro, stress, nervositet, angest, tomhet 0.s.v.
infinner sig.

Du borjar stalla dig fragan: Vad ar det som hander? Och oftast tror vi att ndgonting ar fel.

Sa oftast lagger vi all var energi pa att borja leta efter vad som éar fel, istallet for att stalla sig
fragan: Det maste finnas ett annat satt att leva? Det maste finnas ndgot mer? Och sedan lagga
energin pa att finna “’det diar nagot mer”.

Det ar i detta skede som vi bor stanna upp och lyssna. Men det ar oftast det som &r det svara,
for kanslorna blir sa 6versvallande och forstar vi inte dem sa gor vi allt for att déva kanslorna
med diverse géromal. Vi tar olika slags mediciner, vi fortar alkohol, vi ater for mycket eller
alldeles for lite, vi jobbar for mycket, vi ser till att ha massor av aktiviteter att gora eller sa blir
vi apatiska och later Tv:n vara var drog. Vi gor alla pa olika satt beroende pa var personlighet.
Men var inre langtan ar redan véckt och den gor sig bara starkare och starkare.



Betraktaren

Hur manga av oss klarar av att befinna sig i nuet? Oftast sa befinner vi oss mer vid nagon del
av oss, och har endast glimtar av helheten, glimtar av nuet. Men sa fort vi blir medvetna om
vart eget medvetande sa blir det lattare att befinna sig dar under langre stunder tills det blir var
nya verklighet. Pa sa satt byter vi successivt ut var egen gamla vérld mot en ny vérld, och nar
tillrackligt manga enskilda manniskor gor det sd kommer till slut aven den yttre vérlden att bli
en ny varld att leva i. Var inre vérld speglar den yttre varlden och tvartom.

S4, hur kan vi na dit?

Vi behdver forst forsta att vi en gang i tiden levde i full samklang och i harmoni med oss sjalva,
varandra och naturen. Detta var ett fullt naturligt tillstand for oss da, vi kan kalla detta for den
gyllene tidsaldern, och vi hade annu inte utvecklat vart intellekt och var

tankeverksamhet.

Som vi alla vet sa utvecklas vi hela tiden, det ar evolutionen. Det bara sker och vi foljer med i
detta skeende.

S& smaningom fick manniskan tillgang till sina tankar. Till en borjan skapade detta kaos.
Ménniskan undrade vem det var som pratade i deras huvud. Vi trodde det var olika gudar som
befallde oss att utfora deras verk, och vi klev in i en ganska grym tid. Men vi fortsatte att
utvecklas och vi bérjade anvanda vart intellekt till att skapa ett storslaget och bra liv.

Manga klarade av att hantera alla sina tankar och fick konstruktiva och bra resultat, medan vissa
fortfarande var fullstandigt uppslukade av sin egen tankeverksamhet.

Jag vet inte hur manga jag har métt som har talat om hur mycket de langtar hem och kanner att
de inte tillnor den hdr vérlden. Och jag tror att vi alla har denna ”hemléngtan”. Vi har alla ett
minne kvar av denna gyllene tidsalder dar vi levde i harmoni och vi vill alla tillbaka dit igen.
Det ar bara det att manga tror att detta ar en yttre plats. Men denna plats och detta ”hem” ir ett
inre tillstand. Det vi langtar efter ar att kunna pa ett medvetet satt ga bortom vara tankar och
kanslor och dar leva i harmoni med oss sjélva. Och &r vi i harmoni med oss sjalva sa ar vi det
automatiskt &ven med andra.

Nu &r vi inne i en tid da evolutionen vill att vi hittar tillbaka ”hem”. Men inte pa ett omedvetet
sétt utan med full medvetenhet om vad vi gor. Det &r tid nu. Och vare sig vi vill det eller inte
sa kommer sjdlva processen att ta oss dit. Fragan ar bara om vi véljer att gora det pa ett
omedvetet satt och genom lidande eller om vi véljer att gora det pa ett medvetet sitt genom
harmoni.

Sa vara liv kommer att forandras, vare sig vill det eller inte. Varlden kommer att se annorlunda
ut genom vara 6gon. Vi kommer att kunna se varlden genom betraktarens 6gon. Betraktaren ar
nagon som ser alla vara sidor, omfamnar detta och utan att déma, stéller oss 6ga mot 6ga med
det som hindrar oss fran att leva det liv vi vill leva.



Betraktaren &r ndgon som observerar utan att déma.

Betraktaren &r ndgon som accepterar utan att fly.

Betraktaren ar nagon som dlskar utan att krava nagot i gengald.

Betraktaren ar ndgon som ser klart utan att blanda in tanke eller kansla.

Betraktaren &r ndgon som vet.

Betraktaren ar Du!

Betraktaren &r du da du befinner dig i medveten narvaro.

Betraktaren &r varken sentimental eller hard.

Betraktaren bara Ar!

Betraktaren vill fa dig att komma till insikt om att du bara Ar. Varken mer eller mindre.

Att se genom betraktarens dgon ar nagot man kan trana sig i. Man kan lara sig detta. Och &r
man villig att l4ra sig detta och verkligen praktiserar det s kommer man att hitta "hem” pa ett
medvetet satt.

Sé& med var fulla medvetenhet kliver vi in i den gyllene tidsaldern igen. Vilket betyder att det ar
Du som forandras. Det som forandras ar Ditt sétt att se pa varlden.

Varlden och Ditt liv kanske ser likadant ut som tidigare i det yttre. Men Du kommer att uppleva
det annorlunda. Och du kommer att fatta andra konstruktiva beslut som kommer fran din
medvetna sida. Vilket i sin tur kommer gora att ditt liv forandras och forbattras. Alla val vi gor
I medveten narvaro ger ett forbattrat resultat.

Sa om du hela tiden far samma destruktiva resultat sa vet du med sékerhet att dina val inte &r
gjorda i medveten narvaro.

Nar resultatet ger en tillfredsstallande kansla av harmoni och nar resultatet forbattrar vara liv
da vet vi att vi gjort vart val i medveten narvaro. Nar vi vél har gjort det en gang sa kommer vi
att minnas den kanslan. Sedan ar det bara att 6va och Gva och ater Gva.

Resultatet kanske inte alltid blir som vi forvéntar oss och det kanske inte alltid ar ett l&tt val vi
behover géra. Men gor vi valet utifran en medveten néarvaro och ser genom betraktarens égon
kommer vi att kunna hantera alla svarigheter pa ett galant satt och vi kommer hela tiden att fa
hjalp pa vagen, vilket trots svarigheter kan ge oss en kénsla av att vi gor det med minsta mojliga
anstrangning. Vi befinner oss i ett flode.

For att kunna na dit behdver vi gora det som &r omedvetet for oss medvetet.

| Carl Gustav Jungs djuppsykologi kan vi ldra oss att forstd mer om det vi forpassar till var
”skugga”.

| véar skugga finns det som vi upplevt, men som vi inte vid det tillfallet fick tillatelse att uppleva
fullt ut och bli bekréftade i vara kanslor. Det ar dessa oupplevda kanslor vi trycker ner i vart
omedvetna och som hamnar i var skugga. Sa lange vi later det vara kvar i var skugga kommer
det alltid att fortsatta spoka for oss. Vi kommer da att goéra omedvetna val som bara skapar mer
lidande for oss.
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Om vi vander pa det sa kan vi faktiskt borja se allt vart lidande som en gava fran vart omedvetna.
Det vill nu bli medvetet sa vi kan borja gora val som skapar ett konstruktivt resultat i vart liv.
Om vi bér upp det omedvetna och gor det medvetet och om vi har modet att se insikten dér vi
befinner oss just nu, sa kommer vi att steg for steg lyfta fram oss sjalva till att leva i medveten
narvaro och se vara liv genom betraktarens 6gon. Genom att géra detta kommer vi inte bara att
upptacka var akta identitet. Vi kommer aven att borja leva den och sa smaningom att vara den.
Genom att Du just nu haller denna bok i handen ar ett bevis pa att du &r redo att starta din resa
och uppleva dig sjalv. Du vill géra annorlunda. Du vet att det finns ett annat satt att leva ditt liv
pa, men kanske vet du inte hur du ska borja?

Kanske har du i flera ar provat manga végar, men aldrig lyckats kanna dig tillfreds. Da kanske
detta ar en vag for dig att vandra? Det &r ingen tillfallighet att du just nu haller denna bok i din
hand.
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Kroppsmedvetenhet

Att lara kanna din kropp, ditt manskliga Jag, ar en av de bésta investeringar du kan goéra i ditt
liv. Allt du tanker, k&nner och gor sker genom kroppen. Kroppsmedvetenhet innebdr att lara
ké&nna kroppens signaler.

Det &r nagot vi kan vara mer eller mindre tranade i. Men om man brister i kroppsmedvetenhet
vet man sallan om det. For hur ska man kunna veta nagot man aldrig fatt lara sig?

Genom att uppmérksamma kroppens signaler kan du borja géra medvetna val.

Rorelse ar liv. Om nagon eller nagot &r levande, ar det i standig rorelse. Vart personliga
rorelsemanster visar oss véldigt tydligt vilka kénslor som behdver bearbetas.

Vart kroppsliga rorelseménster visar hur pass levande vi kanner oss. Dessutom ar detta
rorelsemonster en bro till vart inre gudomliga Jag. Till din akta identitet.

Alla har vi vart eget unika rorelseménster och vi visar omvérlden var personlighet genom vara
rorelser. Vara rorelser har en stark forbindelse med vart inre liv.

Genom att fa tillatelse att rora oss sa som vi verkligen kanner oss kan vi faktiskt upptacka vad
som ar falskt hos oss och sa vi kan medvetandegdra var blockering for att locka fram var akta
identitet.

Som barn var jag otroligt fascinerad av ménniskors beteenden. Jag undrade ofta varfor
manniskors uttryck var sa annorlunda &n orden. Jag fick det aldrig att stimma. De pratade om
en sak men kroppens uttryck var ett annat. Darfor var det ibland forvirrande for mig att traffa
andra, for jag fick det inte att ga ihop. Jag foredrog att vara med mig sjalv och drog mig géarna
undan storre folksamlingar.

Jag var aldrig radd for att fasta blicken ordentligt hos andra. Jag ville bara sa géarna veta vad
som lag dolt dar bakom, langst in i det innersta. Och ofta sag jag ocksa bakom deras masker,
vilket ofta gjorde méanniskor illa till mods. Darfor fick jag tidigt lara mig att detta inte var sa
lampligt och jag trodde att for att bli accepterad maste jag ocksa bara alla dessa masker.

Sa jag dvade istéllet upp olika masker som jag visste att andra skulle alska. Jag forstod att
maénniskor inte vill ha andra ménniskor som var besvarliga, utan de vill ha fogliga ménniskor.
Sa jag borjade foga mig i det mesta. Jag larde mig detta sa bra att det till slut blev min
personlighet och min identitet utat.

Det foll sig véldigt naturligt for mig att valja ett yrke som hade att géra med att hjalpa
manniskor. Jag utbildade mig inom psykologi och religionsvetenskap. Jag tog flera diplom och
licensieringar inom det komplementarmedicinska omradet och jag blev skicklig pa det jag
jobbade med.

Trots detta fortsatte jag att kanna mig tom och splittrad inombords. Jag borjade forsta att om
jag verkligen ville hjalpa manniskor att finna sin dkta identitet, behdvde jag sjalv forst borja
skala av alla de masker jag satt pa mig for att dolja min akta identitet.

Och det &r detta denna bok handlar om. Att hitta sin akta identitet kan vara en livslang process
och det racker sallan med att endast l&4sa om det. Det behdver praktiseras.
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Pa foljande sidor har jag sammanfattat en introduktion som du kan utéva hemma pa egen hand.
Du far mer insikt i vara olika kanslo- och personlighetstillstand. Du lar dig att spara,
konfrontera, identifiera varje ord, handelse och person som fortfarande ar emotionellt laddade
for dig. Genom att utfora detta arbete skalar du av, bit for bit, det som inte &r ditt sanna Jag.
Bakom varije blockering finns alltid en lardom och gava som far vart sanna Jag att aterta det
utrymme som vi sa lange har blockerat.

Det enda som egentligen krévs av Dig &r en innerlig 6nskan att upptécka, leva och vara din dkta
Identitet.

Idag &r det valdigt inne med att arbeta med sina kénslor. Det &ar varken nagot magiskt eller
mystiskt i var tid. Men &r det verkligen ett &kta inre arbete vi gor?

Det jag har upplevt &r att de flesta dgnar sig mer at att avreagera sig for att fa en tillfallig
avlastning. Och soker man det sa ar malet uppnatt. Men jag tror att det vi egentligen soker ar
att en gang for alla verkligen fa gora upp med den historia som annu spokar for oss och som vi
altar om och om igen. Jag tror att vi har en innerlig langtar efter att antligen fa uppleva och lara
kanna verkligheten sa som den &r. Vi behéver komma till insikt.

13



Basovningar for kroppsmedvetenhet

| nasta avsnitt kommer du att fa lara dig att kanna igen och artikulera dina olika kéanslo- och
personlighetstillstand.
Men vi borjar med detta avsnitt dar du kommer att fa lara dig 3 grundlaggande kroppsovningar
for 6kad kroppsmedvetenhet.
De 3 6vningarna ar:

e Medveten kroppsavspanning

e Andningsmeditation

e Rorelsefrihet

Medveten kroppsavspanning
(6vningen finns aven som ljudfil)

| dagens samhélle lever vi under mycket krav, ansvar och tidspress som fullstdndigt kan drénera
oss pa energi och kraft. Vi lever i en tid da vi alltid star till samhéllets forfogande att uppfylla
yttervérldens hoga krav. Lever vi i det tillstandet under en langre tid kan vi fa symptom som
somnsvarigheter, utmattning, stress, angest, depression etc.

Sa det forsta vi behover slappa ar just yttervarlden. Det gor vi genom att steg for steg gora 0ss
mer bekanta med var inre varld.

All denna yttre paverkan gor att vi lever mer och mer i vara tankar och genom vart huvud. Vi
oroar oss antingen for vad som ska handa imorgon eller sa altar vi vad som hande igar. Det ar
valdigt sallan vi klarar av att bara vara har och nu.

Genom att vi tar ner alla dessa tankar till kroppen och gor oss mer uppmarksamma pa kroppens
signaler ger vi oss sjalva mer utrymme till att andas och slappna av och dédrmed sldppa det som
hindrar oss fran att vara har och nu.

Dérfor kan det vara bra att forst och framst praktisera Medveten kroppsavspanning.

Denna évning kan du utfora liggande, sittande och med lite 6vning &ven staende.
Har kommer vi att ga igenom 6vningen liggande.

e Ldgg dig pa rygg pa underlaget och slut 6gonen. Kann in sa att du ligger bekvamt och
bra. Bara uppméarksamma hur det kénns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa dina fotter och alla dina tar. Hur kanns det? Bara
uppmaérksamma hur det kanns.

e Lagg nu din uppméarksamhet pa dina vader. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur
det kanns.

e Ldgg nu din uppmarksamhet pa baksida lar och framsida lar. Hur kénns det? Bara
uppmaérksamma hur det kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa hela hoger ben. Hur kanns det? Bara uppmarksamma
hur det kanns.

e Ldgg nu din uppméarksamhet pa hela vanster ben. Hur kanns det? Bara uppmarksamma
hur det k&nns.

e L&gg nu din uppmérksamhet pa bada benen. Hur kénns det? Bara uppméarksamma hur
det kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa ditt backen. Hur kanns det? Bara uppméarksamma hur
det kanns.
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e Ldgg nu din uppmarksamhet pa din mage. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
ké&nns.

e Ldgg nu din uppmarksamhet pa brostet. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa rumpan och nedre delen av ryggen. Hur kanns det? Bara
uppmarksamma hur det kanns.

e Ldgg nu din uppmarksamhet pa Ovre delen av ryggen. Hur kénns det? Bara
uppmarksamma hur det kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa axlarna. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
ké&nns.

e Ldgg nu din uppmarksamhet pa hoger axel, arm, hand och fingrar. Hur kénns det? Bara
uppmarksamma hur det kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa vanster axel, arm, hand och fingrar. Hur kénns det?
Bara uppmarksamma hur det kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa bada armarna, handerna och fingrarna. Hur kanns det?
Bara uppmarksamma hur det kanns.

e Ldgg nu din uppmarksamhet pa nacken. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa halsen. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
ké&nns.

e Ldgg nu din uppmarksamhet pa ansiktet. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
kanns.

e Lagg nu din uppméarksamhet pd huvudet. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
ké&nns.

e Ldgg nu din uppmarksamhet pa harbotten. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa haret. Hur kanns det? Bara uppméarksamma hur det
kanns.

Kann hur du medvetet slapper taget om din kropp och litar pa att underlaget tar emot dig
och bar upp dig.

Ligg kvar en stund och kann efter hur din kropp vill vakna till liv igen. Kanske vill den
stracka pa sig?

Kanske vill den kura ihop sig?

Kanske vill den géspa och vicka lite pa tar och fingrar?

Ké&nn efter vad din kropp vill just nu.
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Andningsmeditation

(Ovningen finns aven som ljudfil)

Andningen &r sjalva basen i vara liv. Att andas gor vi av naturen automatiskt. Men hur manga
av 0ss andas naturligt?

De flesta av oss andas pa ett konstruerat satt. Kanske tycker du att magen putar ut och
automatiskt drar du in den, vilket gor att andningen inte kan fa floda fritt. Kanske ar du frusen
av dig och drar automatiskt upp axlarna till 6ronen och sjunker ihop en aning med kroppen for
att kunna fa upp varmen, vilket gor att andningen stryps och du kommer att frysa annu mer.
Genom att andas pa ett naturligt satt, som borde vara naturligt men som vi numera behéver lara
0ss pa nytt, kommer en del av vara mest alldagliga symptom att automatiskt forsvinna.

Genom andningsmeditationen lar du dig dels att andas pa ett mer naturligt satt och du lar dig
att skapa en distans mellan dina tankar och kanslor och dig sjalv.

Vara tankar och kanslor kommer alltid att finnas dar, vare sig vi forsoker forneka dem eller
spela ut dem i olika former av dramer. Genom andningsmeditationen l&r du dig att betrakta dina
tankar och kanslor. Du lar dig att du inte behdver folja varje tanke vidare eller reagera invant
pa dina kanslor. Du far darmed mer kontroll 6ver ditt liv och du kommer att kunna gora fler
medvetna val som ger dig ett mer konstruktivt och dnskvart resultat. Du finner modet att vaga
omfamna och acceptera livet sa som det &r just nu. Det ar endast har och nu som du kan skapa
din framtid.

Denna meditation utfors sittande och med dgonen slutna. 20 minuter &r lagom med tid.

Satt dig bekvamt och sa att du kan ha ryggen fri. Strack pa dig sa mycket du kan utan att det
upplevs obehagligt.

Balansera in kroppen sa att du kanner att du verkligen kan landa och lata stolen eller underlaget
ta emot hela dig. Kénn dig grundad dar du sitter.

K&nn hur du andas in genom ndsan och med din uppmérksamhet foljer du din andning hela
vagen ner till magen och sedan tillbaka upp och ut genom nasan.

Bli som en betraktare som betraktar hur alla tankar bara far tillatelse att floda fritt. Lat tankarna
fa komma och ga utan att du féljer dem vidare. Du betraktar hur de kommer och sedan slapper
du taget om dem.

Lat sedan betraktaren fa uppleva alla sensationer av kéanslor som bara far tillatelse att komma
och ga utan att du foljer dem vidare. Lat betraktaren se hur all denna information gar igenom
din kropp, utan att du beh6ver reagera pa dem.

Nu vet du att tankar och kénslor kommer alltid att finnas dar. Men istéllet for att de styr dig,
kan du lara dig att kontrollera dina kanslor och disciplinera dina tankar sa att du styr dem istallet.
Du blir sa smaningom ett med betraktaren och kan konsten att betrakta allt som hander utan att
du behover reagera pa det. Du valjer istallet att agera utifran ditt sanna Jag.

Detta kraver 6vning. Och nédr din uppmarksamhet brister och du borjar félja en tanke eller
kéansla sa kan du lugnt bara aterga till att uppméarksamma din andning.

Nar 20 minuter har gatt sa 6ppnar du langsamt 6gonen och kanner efter hur din kropp vill vakna
till liv igen.
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Rorelsefrihet

(Ovningen finns aven som ljudfil)

Nar du arbetar med Rorelsefrihet tittar du pa din kropps alla uttryck. Du lar dig se om ditt
rorelsemaonster stammer dverens med din dkta identitet eller om du rér dig genom livet som den
personlighet som du fatt lara dig att vara. Du kommer att upptécka vad som blockerar dig fran
att anvanda ditt optimala rérelsemonster och du ser vad som hindrar dig fran att leva det liv du
onskar. Den har dvningen kan du utfora sittande, liggande eller staende.

Har utfor vi den staende.
Stall dig stadigt pa golvet. Kann hur golvet bar upp dig. Du kanner dig stark och stadig.

Hall 6gonen Gppna under hela Gvningen.

Lagg nu din uppméarksamhet pa dina fotter. Jag vill nu att du ska lyssna pa dina
fotter. Om dina fotter kunde tala, vad skulle de beratta da? Uttryck detta genom dina
fotter. Lat fotterna fa full rorelsefrihet utan att du domer vad som ar korrekt eller
inte.

Lagg nu din uppmarksamhet pa dina ben. Jag vill nu att du ska lyssna pa dina ben.
Om dina ben kunde tala, vad skulle de beratta da? Uttryck detta genom dina ben.
Lat benen fa full rorelsefrihet utan att du démer vad som ar korrekt eller inte.

Lagg nu din uppmarksamhet pa dina hofter. Jag vill nu att du ska lyssna pa dina
hofter. Om dina hofter kunde tala, vad skulle de berétta da? Uttryck detta genom
dina hofter. Lat hofterna fa full rorelsefrihet utan att du domer vad som ar korrekt
eller inte.

Lagg nu din uppmarksamhet pa balen. Jag vill nu att du ska lyssna pa balen. Om
balen kunde tala, vad skulle de beréatta da? Uttryck detta genom balen. Lat balen fa
full rorelsefrihet utan att du domer vad som ar korrekt eller inte.

Lagg nu din uppmarksamhet pa dina armar. Jag vill nu att du ska lyssna pa dina
armar. Om armarna kunde tala, vad skulle de beratta da? Uttryck detta genom
armarna. Lat armarna fa full rorelsefrihet utan att du domer vad som ar korrekt eller
inte.

Lagg nu din uppmarksamhet pa huvudet. Jag vill nu att du ska lyssna pa huvudet.
Om huvudet kunde tala, vad skulle de beratta da? Uttryck detta med huvudet. Lat
huvudet och nacken fa full rorelsefrihet utan att du domer vad som &r korrekt eller
inte.

Lat nu hela din kropp fa uttrycka vad du kanner just nu. Lat kroppen fa full
uppmaérksamhet att rora sig fritt.

Upprepa hela 6vningen fast nu till musik. Satt pa din favoritmusik och kann vilka
kanslor musiken vécker i din kropp. Lat nu musiken fa leda dig pa din upptacktsfard
genom kroppen.

17



Genom att utféra dessa Gvningar regelbundet kommer du dven att kunna uppna en hel del
fysiska fordelar, sa som:

e Starkare immunforsvar

e Starkare kropp

e Smidigare kropp

e Uthalligare kropp

e Cellernas aldringstakt minskar

e Lattare att halla vikten
Kroppshallningen blir béattre
Starker hjartat
Minskar risken for hjartinfarkt
Minskar risken for aldersdiabetes
Balanserar amnesomséttningen
Forbattrar somnkvaliteten
Forbattrar balans och koordination
Forbattrar blodcirkulationen
Okar sjalvfortroende och kroppsuppfattningen
Minskar stress och oro
Mildrar depressioner
Ger energi att orka med vardagen
Okar livslangden
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Guide for personlighets- och kanslotillstand

For ett par ar sedan fick min son Anton, som da var 12 ar, fragan: "Vad vill du bli nér du blir
stor?" Jag kommer sa val ihdg hans ansiktsuttryck nar han fick fragan. Han sdg sa dar
fundersamt forvanad ut, precis som om han tankte, maste jag verkligen svara pa denna "dumma"
fraga. Efter en kort stunds tystnad svarar Anton: "Jag vill vara Anton". Méark vél att han inte
svarade "Jag vill bli Anton eller "Jag vill géra Anton" utan "Jag vill vara Anton™.

Jag minns att jag tankte: Oj, sa klok han ér.

For hur ofta reflekterar vi dver vem vi vill vara? Oftast reflekterar vi 6éver vad vi vill ha, vad vi
vill gora och hur vi ska uppna vara drommar. Jag vet inte hur manga bocker jag har last i just
detta &mne. Och jag vet att jag har gjort otaliga "skattkartor” och "handlingsplaner” dver vad
jag vill gora i livet, till ingen nytta. Tank om vi istéllet skulle gora en handlingsplan 6ver vara
olika sjélsegenskaper. Istéllet for att skriva, om fem ar ska jag ha bytt arbete, skaffat mig en
partner, kopt ett hus... o.s.v. skulle skriva, jag onskar att skaffa mig mer tillit, mod,
sjalvstandighet, 6verflod, harmoni, karlek...

Tank om det &r sa att vi forst bendver beméstra dessa sjalsegenskaper innan vi kan dra till oss
det vi verkligen 6nskar?

Jag tror att det kan forhalla sig sa har: Vi manniskor pa den har planeten &r en del av en storre
skapelse. Skapelsen utgdr en enhet dar var och en av oss star i forbindelse med allt skapat genom
en gemensam form av hogre och starkare energi. Varje manniska &r stopt i en bestdmd form allt
efter sina specifika méjligheter och resurser, dar varje ménniska har sin speciella uppgift och
talang.

Manniskan, som jag ser det, har en odddlig sjal (vart sanna Jag/akta Identitet) och en dodlig
personlighet (vart manskliga Jag). Sjalen & medveten om manniskans speciella uppgift eller
talang och stravar efter att fylla den med hjalp av sjalsegenskaper, sa som: mod, tillit, gladje,
kérlek vishet, medkénsla...

Att forverkliga dessa sjalsegenskaper innebar sann lycka eftersom vi da har upptéckt, lever och
Ar vér akta identitet, och jag tror att varje manniska har en omedveten langtan efter att leva i
lycka. Om personligheten skulle handla i fullstdndig samklang med sjalen, kan ménniskan leva
ett liv i total lycka. Alltsa ar lycka nagot vi kan trana oss i.

Jag kan avsluta detta stycke med att avsldja att Anton nu har lagt till Hockeyproffs till sin lista
over "Vad jag vill bli nér jag blir stor".
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De 38 Sjalsegenskaperna

Pa sidorna som foljer kan du lasa mer om de olika tillstand vi kan hamnai. Vissa kanslotillstand
drar snabbt forbi medan andra stannar och blir som en del av var personlighet.
Denna guide &r inspirerad ifran Dr. Edward Bach (1886-1936).

Dr. Edward Bach agnade sitt liv at att finna en metod dar man behandlade hela ménniskan och
inte bara symptomen. Han gjorde ett fantastiskt arbete och hans nyckelord var “virna om
enkelheten”.

Du kan anvanda guiden pa flera satt. Och kanske gor du som jag, dlskar bocker. Jag vet alltid
att den boken jag for tillfallet haller i min hand har ett speciellt budskap att férmedla, just nu.
Nar jag far en bok i min hand brukar jag forst lukta lite pa boken, sedan smeker jag den och till
sist slar jag bara upp boken och ser vilken sida jag hamnar pa. Jag vet da att jag hamnar pa just
den sidan av en anledning.

Kanske kan du anvanda guiden pa det sattet. Du kan ocksa lasa den fran parm till parm. Det &r

Du som valjer. Hitta ett satt som passar Dig bast.
Guiden &r en introduktion till att forstd din dkta identitet.
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Acceptans

Acceptans till forandringar och formaga att foga samman olika livserfarenheter.
Du har all acceptans du behdver inom dig
Idag behover du bara komma ihag att du redan ar accepterad.

Idag skulle jag vilja be dig om att begrunda féljande:

Tank om det &r sa att Du redan har allt Du behdver inom Dig?

Tank om allt redan finns?

Du behover inte leta langre. Du behéver bara komma ihag det. Det som ar Du och det som
tillhdr Dig finns redan inprogrammerat i varje cell av din varelse.

Tank om det ar sa att det enda du behdver gora dr att avlagsna det som inte ar Du, och slappa
allt som inte tillhér Dig!

Det som Gud har givit Dig, kan ingen annan ta ifran Dig!

De som Gud har fort samman kan ingen manniska skilja at!

Om du idag kédnner det som om du:

Upplever att ditt sinne &ar fanget i det forgangna.

Har brist pa inre rorlighet.

Blir forslappad och till slut handlingsférlamad.

Har svart att anpassa dig till verkligheten och utvecklingen och vill garna inte forandras. Den
som inte vill se och bearbeta det forflutna kan inte integrera detta i sin personlighet, vilket
innebar stagnation i den personliga utvecklingen.

Ofta kanner kéanslor av nostalgi och kan grama dig 6ver missade mojligheter.

Ofta har hemlédngtan” (fysiskt och andligt).

D& kan du tanka att:
”Livet ar just nu”

Och se genom betraktarens égon att du:
Tar lardom av det du upplever och inte klamrar dig fast vid det.
Kan lata det forgangna fa en ny gestalt genom att bli t.ex. forfattare, arkeolog eller historiker.

Idag kan du stélla dig fragan:
Hur kan jag idag hjalpa nagon att acceptera sin tillvaro precis som den ar just nu?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Tank tillbaka pa dagen och se om du kan komma ihag nagot tillfalle da du endast var har och
nu.

Tacka for det tillfallet och tacka dina néra och kdra som hjalper dig att vara medvetet nérvarande
I nuet.
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Ovning till insikt for Acceptans:

(Alla évningar till insikt finns aven som ljudfil).

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfér haller jag mig kvar i det forgangna, istéllet for att vara har och nu?

Var kénns det i kroppen?
Hur ké&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om dvningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fd komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kénslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, hér och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:

23



Befrielse

Du har all befrielse du behdver inom dig
Idag behdver du bara komma ihag att du redan ar befriad.

Idag skulle jag vilja be dig om att lita pa att fran och med idag, har och nu, kommer livet att
forandras till det battre.

Allt det jobbiga &r nu bakom dig och du behdver inte kdmpa langre.

Du har lange vantat pa detta skifte och nu ar tiden inne. Gor dig redo for den bésta tiden i ditt
liv. Den kommer nu.

Var uppmarksam! Kanske kommer det pa ett satt som du inte forvantat dig.

Om du idag ké&nner det som om du:
Upplever dgonblick av sa stark plaga, att hela sjalens existens ar hotad.

Ar fortvivlad bortom allt hopp.
Har kanslan av att du natt dina yttersta granser.

Erfar den starkaste konfrontationen pa personlighetens vag mot en inre forandring.

D& kan du tanka att:
”Mitt innersta visen ir oforstorbart™

Och se genom betraktarens dgon att du:
Nu har tillgang till nya dimensioner i medvetandet.
Forstar att nu borjar en ny andlig fas i ditt liv.

Idag kan du stélla dig fragan:
Hur kan jag idag vara en medmanniska till ndgon annan som lider?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Tank pa hur det kandes inom dig idag nar du stallde dig sjalv at sidan for att hjalpa en
medmanniska.

Tacka denna person som sa villigt delade med sig till dig.
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Ovning till insikt for Befrielse:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfér har jag sadan motvilja till forandringar?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fd komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kénslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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Beslutsamhet

Du har alla svar inom dig.
Idag behover du bara komma ihag att svaret du soker finns dar redan.

Idag skulle jag vilja be dig om att anamma att dar finns manga vagar till lycka.

Aven om nagon kanske har talat om for dig att det endast finns en vag till lycka, deras vég, sa
vill jag pasta att det endast ar deras sanning. Vad ar din sanning? Min sanning ar att det finns
flera végar till lycka.

Ga den vag som kanns ratt for Dig. Det basta ar alltid att folja sin passion. Du vet vad som far
ditt hjarta att sjunga! Stanna upp, ta ett djupt andetag och lat medvetenheten fa viska det i ditt
ora.

Om du idag k&nner det som om du:

Har svart att vélja mellan tva saker.

Kastas mellan ytterligheter ex. varm-Kkall, forstoppning-diarré, Aftonbladet-Expressen.
Har en inre rastloshet.

Tar emot manga impulser och hoppar hit och dit.

Utstralar ett opalitligt intryck.

Da kan du tanka att:
”Jag dr alltid i kontakt med min inre rytm”

Och se genom betraktarens égon att du:
Inser att Din blotta narvaro har en lugnande, harmonisk och balanserande inverkan pa andra.

Idag kan du stélla dig fragan:
Vad kan jag gora idag for att k&nna mig lite mindre splittrad?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Tacka for att du far uppleva denna kansla av inre splittring. Universum vill visa dig nagot
valdigt viktigt. Fraga vad det ar Universum vill visa dig och du kommer att fa alla tecken och
svar du behover just nu.
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Ovning till insikt for Beslutsamhet:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor kéanner jag mig hela tiden sa splittrad?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fd komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kénna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, nar en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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Empati

Empati och tolerans.
Du har all den empatiska formaga du behdver inom dig for att kunna se bakom
nagons brister, till deras hogsta potential.
Idag behdver du bara komma ihag att inte doma nagon och framfor allt inte dig sjalv.

Idag skulle jag vilja be dig om att titta pa din familj. Jag vill att du ska veta att alla familjer har
sina problem. Néagon problemfri familj finns inte. Vi ar alla méanskliga varelser har pa denna
planet och alla ménskliga varelser har sina egna problem att ta hand om.

Men i en familj slipper du ta hand om alla problem sjalv. Ni kan hjélpas at.

Vad som ar utmaningarna i en familj &r ocksa dess storsta gava. Hur skulle vi annars lara oss
om akta karlek, sann medkansla eller total acceptans? Det &r de har utmaningarna vi maéter i var
familj. Var familj visar oss vart sanna Jag genom att ibland blotta vara djupaste sar. Hur skulle
vi annars kunna véxa som manniskor?

Bakom alla dessa sar finns det som vi sa innerligt langtar efter. Sa var tacksam 6ver din familj.
Visa dem hur mycket du alskar dem och omfamna dven de som du har svart att méta. Om Du
vagar ta det forsta steget sa visar du dven dem vagen hem.

Om du idag ké&nner det som om du:

Ar trdngsynt och domande.

Projicerar dina egna sarade kanslor pa din omgivning, som omvandlas till en kritisk och
arrogant installning till andra.

Genast upptécker fel pa andra.

Inte kdnslomassigt kan forsta andra manniskor eftersom ditt eget kansloliv ar blockerat.

Bara ser det negativa.

Da kan du tanka att:
”Jag sluter fred med mig sjilv och andra”

Och se genom betraktarens égon att du:

Inte behéver doma nagon eller nagot langre.

Har formagan till forstaelse for olika beteenden och kan se allas individuella utvecklingsvégar.
Ser din egen del i helheten.

Idag kan du stélla dig fragan:
Vem domer jag idag, utan att jag egentligen vill?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Forsok att ta till dig att det alltid finns en historia bakom nagons bristande beteende. Fragan &r
bara om du ar villig och empatisk nog att lyssna pa den?

Tacka for att du varit sa modig idag och erkant dina egna brister.
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Ovning till insikt for Empati:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp néar du staller dig fragan:
Varfor fortsitter jag att doma.............. ?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara sa mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stalle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kdnns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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Enhet

Ordning, renhet, perfektion och enhet.
Du har redan allt du behdver for att skapa en perfekt ordning i ditt liv just nu.

Idag behdver du bara komma ihag att du redan ar fédd helt ren och perfekt, precis som alla
andra. Nar du kanner i din innersta karna att Universums koreografi redan ar ren perfektion,
vilket innebar att Du &r helt perfekt precis som du ar just nu. D& kan du dven se denna
innersta kérna hos dina medmanniskor. N&ar du kan se den hos dig sjéalv och andra kommer
du att uppleva att vi alla &r En. Du upplever en Enhet. Nar du gor det kommer din varld, som
du kdnner den idag, att férandras dgonblickligen.

Idag skulle jag vilja be dig om att titta dig sjalv i spegeln och se din egen skonhet.

Du ar ren skdnhet. Gud skapar endast skonhet. Gud skapar inga misstag. Misstag existerar inte
for Gud.

Du ar helt perfekt, precis som du ar. Och detta galler for idag och alla andra dagar.

Om du idag kédnner det som om du:

Har en kansla av att vara bade invértes och utvartes oren.

Lider av tvangsmassiga behov.

A fast i detaljer, irriteras av smasaker.

Ar som en “andlig dammsugare”. (Har tendens att dra till dig oren och negativ energi ur
omgivningen, som du &nnu inte klarar av att hantera.)

Da kan du ténka att:
”Jag laker bade kropp och sjil”

Och se genom betraktarens égon att du:
Inser att yttre disharmoni alltid avspeglar en inre obalans.
Kan kanna av olosta konflikter i luften och lar dig formagan att omvandla dem till positiv energi.

Idag kan du stélla dig fragan:
Vad ser jag ndr jag tittar mig sjalv i spegeln?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Uppmarksamma dina egna omedvetna tankar, som bara dyker upp, nar du ser dig sjélv i spegeln.
FOrsok att gora dessa tankar medvetna for dig.

Imorgon nar du ser dig sjalv i spegeln kan du nu medvetet vélja en annan tanke om dig sjélv.
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Ovning till insikt for Enhet:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor ar det sa svart for mig att se min egen skoénhet?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fA komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kénna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, nar en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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Frid

Sjalsligt lugn och inre frid.
Du har redan allt du behéver for att alltid uppleva inre frid. Kénn hur lugnet fran din sjal
omsluter dig, lugnar dig och omfamnar dig.
Idag behdver du bara komma ihag att éverlamna dig sjalv till ditt gudomliga Jag och
friden infinner sig genast.

Idag skulle jag vilja be dig om att ta en liten paus. Det &r i sin ordning att ta det lugnt en stund.
Taett djupt andetag och bara stanna upp och iaktta det som finns omkring dig. Ser du all skénhet
som omsluter dig? Bli som en betraktare for ett dgonblick. Betrakta hur dina tankar kommer
och gar, kann hur kanslorna tar tag i dig och sedan lamnar sitt grepp, se hur din kropp bara
accepterar allt precis som det ar just nu. Du bara AR!

Ga till ditt inre och fraga vad nasta steg ar. Om du behdver agera sa kommer du att veta vad du
behdver gora, nar tiden &r inne. Om du behdver slappa taget sd kommer du att kunna gora det
med latthet.

Men just nu, har och nu, behéver du inte géra nadgonting. Bara andas och sitt dig sjalv och ditt
manskliga jag at sidan. Du blir da som en betraktare, vilket gor att ditt gudomliga Jag far mer
utrymme i ditt liv.

Om du idag kédnner det som om du:

Har en depressiv och sorglig kansla som inte har nagon tydlig orsak.

Inte ser nagot samband med det du kénner och det 6vriga livet.

Ar radd for dessa tillstand eftersom de inte gar att fa grepp om.

Upplever mystiska skov av vérldssmarta.

Kanner det som om starka frammande vibrationer har gripit sig in i personligheten och
blockerar kontakten med yttervarlden. (Kan vara karma lagrad langst inne i sjalen. Denna
blockering moter man ofta precis innan man ska ta ett avgorande steg i sin utveckling.)

Da kan du ténka att:
”Mitt hjérta dr ljust och latt”

Och se genom betraktarens égon att du:

Vet att detta har med gladje och sjalsligt lugn att gora.

Ar en hogt utvecklad personlighet som stéller din begavning till universums forfogande och
inte till personliga och egennyttiga andamal.

Med din kunskap och erfarenhet ger oss andra mojlighet att lara k&nna, leva med och omvandla
universums krafter inom oss.

Vet inom dig att all omvandlad energi inom varje enskild individ paverkar alla andra och den
stora helheten, och du vet hur man transformerar denna.

Idag kan du stélla dig fragan:
Hur kan jag hjalpa mig sjalv och ddrmed hela manskligheten att bara slappna av och acceptera
denna kéansla av ovisshet nar den dyker upp fran ingenstans?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Skriv, sa detaljerat du kan, och satt ord pa alla dessa kanslor och plotsliga tillstand av
nedstdimdhet. Analysera inte, bara skriv....
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Ovning till insikt for Frid:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor ar det sa svart for mig att bara ta det lugnt och pausa en stund?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fd komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kénna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan 6var du, om och om igen, nar en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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Forlatelse

Du ar redan forlaten och behdver inte forlatas, for Gud har aldrig fordomt Dig.
Idag behdver du bara komma ihag att ditt gudomliga Jag vet redan allt detta.
Idag behdver Du paminna ditt ménskliga Jag om detta.

Idag skulle jag vilja be dig om att fraga dig sjalv vem du inte har forlatit idag. Vanta inte en
sekund langre.

Forlat och Du blir forlaten.

Oppna ditt hjarta, var villig att forlata, Gverlamna bérdan till Gud och ha tillit till processen.
Be betraktaren om hjalp att se klart och du kommer att fa uppleva ditt gudomliga Jag.

Om du idag kédnner det som om du:

Ké&nner skuldkénslor.

Far latt daligt samvete.

Tar ansvar for andras fel.

Har svart att ta emot nagot, eftersom du inte tycker dig fortjana det.
Tvivlar pa ditt eget existensberattigande.

Da kan du ténka att:
”Jag lever”

Och se genom betraktarens égon att du:
Redan ar forlaten och har potentialen att visa andra deras gudomliga Jag, som i sin kérna redan
vet detta.

Idag kan du stélla dig fragan:
Vem kan jag hjélpa idag att slappa skuldens bojor? Vem ér jag villig att forlata idag?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Upplev hur det kdnns i ditt inre idag, efter att du villigt tagit beslutet att forlata. Tacka dig sjalv
for ditt mod.
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Ovning till insikt for Forlatelse:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor kan jag inte forlita............. ?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara sa mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kdnns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kénna kéanslorna du upplever full ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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Gladje

Gléadje, humor och en formaga till konstruktiv konfrontation.
Du har all gladje du behdver inom dig.
Idag behdver du bara komma ihag att du
redan ar ren gladje.

Idag skulle jag vilja be dig om att endast gora det som skénker dig gladje.
Vad skanker just Dig gladje?

Tveka inte och dom inte dig sjalv. Bara gor det!

Lev, om sa bara for idag, i fullstandig gladje

Om du idag kédnner det som om du:

Gommer dig bakom en “mask”.

Forsoker délja ditt inre kaos genom att mana om ditt yttre.

Upplever att energiflodet mellan tanke- och kénsloliv &r blockerat.

Har fangats i dina egna snava materialistiska livsramar men bar pa en langtan att fullkomnas
och att antligen kunna slappa den falska mask du bar pa.

Ar ensam, 6vergiven och ledsen inuti men vill samtidigt inte kdnnas vid dina egna personliga
bekymmer och problem.

Skulle vilja ta till droger eller alkohol for att slippa k&nna detta inre kaos.
Vill fortranga onda tankar och inre oro.

Da kan du tanka att:
”Jag dr redan 1 min sanning”

Och se genom betraktarens égon att du:
Kan kénna akta inre gladje.
Har formagan att kunna integrera svarigheter i livet och se problemen i sina ratta proportioner.

Idag kan du stélla dig fragan:
Hur kan jag idag hjalpa nagon annan att kanna gladje?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Tank pa en handelse idag som fick dig att le. Som fick dig att kéanna gladje idag.
Tacka for denna kénsla av gladje och tacka den person som idag gav dig k&nslan av gladje.
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Ovning till insikt for Gladije:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor forsoker jag dolja for andra vem jag ar? Varfor tillater jag mig sjalv att bara alla
dessa masker av........c.ceeeuveeenn ?

Var kanns det i kroppen?
Hur kénns det?
Vad kénner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som &r just nu.

Kom ihag att du far bara s& mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gora om dvningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till ndgot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa évningen vid detta stalle.

Om inte, sa kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... o0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dér flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hdgt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gora annorlunda, sa jag slipper upprepa samma monster igen?

Sedan 6var du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stddjer dig i livet och ger dig en kénsla av valbefinnande
istallet.

Hur ké&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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Hjalpsamhet

Du har redan all empatisk férmaga for att hjalpa en medmanniska idag.
Idag behover du bara komma ihag att du redan har all kunskap du behéver for att vara
nagons larare idag.

Idag skulle jag vilja be dig om att lita pa att all den langtan efter karlek som du kanner, kommer
inom kort att uppfyllas. Oppna ditt hjarta och bjud in kérleken.

Se och kénn att den finns dverallt omkring dig. Kénn sa skont den omfamnar dig...

Du har redan all den karlek du langtar efter. Du &r den!

Det ar omojligt att sakna nagot som du redan har. Slapp din manskliga tanke om att du inte &r
vérd karlek. Genast nar du slapper bindningen till den tanken, genom att inte folja den vidare
nar tanken dyker upp, s kommer du automatiskt att slappa dina forvantningar pa hur karleken
ser ut. Och nar du gor det, da for forsta gangen, kommer du att uppleva akta karlek.

Om du idag ké&nner det som om du:

Ar ett ”behdvande barn”.

Upplever dig sjalv som sjalvupptagen och emotionellt undernérd.
Overdriver dina kanslor och skapar drama.

Kréver mycket bekraftelse och klarar inte av att vara ensam.

Da kan du ténka att:
“Jag foljer mitt livsflode”

Och se genom betraktarens égon att du:
Redan har all den energi, uppmarksamhet, Gmhet och kérlek du behdver.

Idag kan du stalla dig fragan:
Vad hindrar mig fran att uppleva den kérlek jag 6nskar ha i mitt liv?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Ténk pa nadgon person som du kinner att du har ’svart” for. Du kanske retar dig pa nagot denna
person gor.

Istallet for att Iagga fokus pa det som gor dig irriterad, se om du kan komma pa minst tre positiva
egenskaper du kan se och uppleva hos denna person. Skriv ner dessa egenskaper.

Nasta gang du traffar denna person tank pa dessa egenskaper och sdg nagot fint till just den
personen. Uppmérksamma sedan vad som hénder...
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Ovning till insikt for Hjalpsamhet:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor beter jag mig som ett ”behdvande barn”?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara sa mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till ndgot annat stalle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:

47



Hopp

Du har gnistan till all livslust och hopp inom dig.
Idag behoéver du bara komma ihag att du redan ar just den gnistan for nagon annan.

Idag skulle jag vilja be dig om att vaga sta kvar. Aven om det kénns, just nu, som om livets alla
stormar forsoker fa omkull dig. Sta kvar! Ge inte upp!

Du kommer ater igen att kunna se ljuset.

Allt ar i standig forandring och livet sjalvt kan endast forbattra sig sjalvt. Det vet inget annat!
Sa med den vetskapen. Ta ett djupt andetag och slappna av. Nu vet du att det snart kommer att
bli lattare och battre. Hall ut!

Om du idag kédnner det som om du:

Har forlorat allt hopp och ar fullstandigt fortvivlad.
Kénner att inget langre l6nar sig.

Inte formar att acceptera ditt eget dde.

Ser sjélen men uppfattar inte langre dess budskap.

Da kan du ténka att:
”Jag ArB’

Och se genom betraktarens dgon att du:
Kan acceptera dig sjalv, din egen vég och ditt eget 6de dar hoppet helar.

Idag kan du stélla dig fragan:
Hur kan jag idag vara en gnista av hopp for nagon annan?

Innan du gar och lagger dig ikvall:
Tacka den personen som lyckades ha férmagan att ta emot din gava av hopp.
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Ovning till insikt for Hopp:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfér vill jag bara fly fran allt?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den ar just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma monster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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Inre frihet

Formaga till anpassning och véagledning av sjalen skanker inre frihet.
Du har all vagledning du behdver inom dig.
Idag behover du bara komma ihag att du alltid far all vagledning du behéver vid varje
tillfalle.

Idag skulle jag vilja be dig om att reflektera Gver begreppet frinet. Vad ar frihet for dig?

Vad tror du stoppar dig att kanna full frinet?

Din personliga inre frihet kan aldrig bli stoppad. Ingenting stoppar dig. Ingen héller dig tillbaka
foérutom dina egna tankar om dig sjélv och hur livet ska vara.

Endast du &r din egen fiende nér det galler att uppleva total personlig inre frihet.

Jag vill be dig att nu, har och nu, sluta jamféra dig med andra. Sluta upp med att tro att du vet
hur andra kommer att reagera nar du gér vad Du vill. Det kan du aldrig veta.

Sa oforskamt av dig att inte leva ditt liv till fullo. For om du lever ditt liv fullt ut sa ger du
automatiskt andra friheten att gora detsamma.

Om du idag ké&nner det som om du:

Lockas av att kdnna dig andligt dverlagsen.

Ar upptagen med att strava efter perfektion.

Ar for hard mot dig sjalv.

Fortranger dina egna behov.

Viger ditt liv t stranga teoretiska laror och har 6verdrivna idealbilder.

Gor en feltolkning av begreppet andlighet.

Vill tvinga fram en utveckling, men haller envist fast vid manga av dina fortrangningar.

Vill tvinga fram en yttre fordndring innan sjalen &r fardig for den. Det kan gora att
personligheten kommer att kdmpa mot sitt hogre jag istallet for att lata sig styras av det.

Da kan du tanka att:
”Jag later allt vdxa i egen takt”

Och se genom betraktarens égon att du:

Inser att en forandring av livsstil och andlig mognad kommer av sig sjalvt nér tiden &r mogen.
Ser att en bestdmd livsform &r en f6ljd av en andlig utveckling, inte tvartom.

Inser att det &r en illusion att du kan bemaéstra dig sjalv genom att koncentrera dig pa dig sjalv.

Idag kan du stalla dig fragan:
Hur kan jag idag hjalpa nagon annan att se sin egen skonhet?

Innan du gar och lagger dig ikvall:
Tacka for din egen skonhet.
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Ovning till insikt for Inre frihet:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp néar du staller dig fragan:
Varfor vill jag visa mig ”biittre” in vad jag kinner mig?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara sa mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kdnns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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Inre styrka

Oppenhet, sans och fattning genom din inre styrka.
Du har redan all styrka du behéver for att kunna halla dig lugn i alla lagen.
Idag behdver du bara komma ihag att inre styrka och mod finns inom dig och &r inte
beroende av nagot i det yttre och den materiella varlden.

Idag skulle jag vilja be dig om att lita till din egen sanning. Du har redan alla svar inom dig. Du
behover inte andras godkannande.

Lita pa att du har alla svar och att du besitter da ocksa all kraft for att kunna genomfora det. Nar
du far en idé, far du ocksa automatiskt all styrka och mod for att kunna genomfora den.

Vad véntar du pa?

Gor det du behover gora idag, som leder dig vidare pa Din vag.

Om du idag kédnner det som om du:

Upplever en stark rédsla for att forlora sjalvkontrollen.

Har angest infor dina egna omedvetna konflikter och inre okontrollerbara andliga krafter.
Har en kansla av andlig forstoppning, som om du sitter pa en krutdurk som snart exploderar.
Ar radd for att bli galen och bryta samman.

Kénner en djupgaende radsla for en mer genomgripande utvecklingsprocess.

Da kan du ténka att:
”Jag fyller min livsuppgift”

Och se genom betraktarens égon att du:

Redan har en intuitiv insikt om din sanna livsuppgift.

Kan sta ut med den mest pafrestande fysiska och psykiska tortyr utan att ta sjalslig skada.

Har en formaga att omsétta insikter och kunskap i praktiken och i det dagliga livet.

Vet att alla dessa kénslor som du upplever som okontrollerbara, &r bara universums satt att séga:
”Det ar dags nu, att verkligen gora det du dr &mnad till att gora”.

Idag kan du stélla dig fragan:
Hur kan jag lara mig att kontrollera mina egna kanslor?

Innan du gar och lagger dig ikvall?
Leta upp en bok om personlig utvecklig och andlig forstaelse som tilltalar dig, och borja las!
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Ovning till insikt for Inre styrka:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor vill jag sa envist ha kontroll 6ver allt och alla?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som &r just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fd komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kénna kanslorna du upplever full ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, nar en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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Integrering

Inlarning, formaga att anvanda sina insikter i praktiken och integrering.
Du har redan alla insikter du behdver och alla forutsattningar for att nu borja anvanda dem i
din vardag.
Idag behdver du bara komma ihag att all teoretisk kunskap finns redan, nu ar en tid for att
praktisera denna kunskap.

Idag skulle jag vilja be dig om att lita pa att du inte kan gora nagra misstag. Darfor finns det
ingen anledning till att tveka. Du har inget att forlora. Ta det dar steget idag, som leder dig
narmare din drom.

Att gora misstag eller forlora ndgot ar bara en tanke hos vart manskliga Jag.

Gud ger dig inga misstag, utan endast valsignelser som far dig att vaxa och uppleva ditt
gudomliga Jag till fullo.

Slapp tanken om misstag och du slapper bindningen till ditt tvivel. Det som aterstar da ar din
egen visdom och fullandning.

Om du idag ké&nner det som om du:

Gor om samma misstag gang pa gang eftersom alla erfarenheter ar obearbetade och darfor kan
du &nnu inte dra nagra lardomar av dem.

Stortar in i nasta upplevelse istéillet for att lata de tidigare fa sjunka in i medvetandet och
integreras.

Kan ha inlarningssvarigheter.

Har svart att fa tanke och handling att samverka.

Upplever svarighet att bryta gamla monster.

Inte riktigt kan koordinera din egen vibrationsfrekvens av energi med omgivningens.

Da kan du tanka att:
”Varje erfarenhet ger mig en ny lirdom som ger mig ro att leva i nuet”

Och se genom betraktarens égon att du:

Ar uppmarksam och nérvarande.

Lever i nuet och later dig berikas av dina upplevelser.
Lyckas att se pa dig sjalv med distans.

Idag kan du stélla dig fragan:
Vad for nytt har jag lart mig idag?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Fundera 6ver om det finns nagot i ditt liv som hela tiden aterkommer. Om du tycker att det
berikar dig, sa kan du behalla det. Men om du kanner att det tar kraft fran dig, se da om du kan
spara detta monster, uppmarksamma manstret och medvetet skapa ett annorlunda och nytt
monster som ger dig kraft.
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Ovning till insikt for Integrering:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kann hur det kanns i din kropp nar du staller dig fragan:
Varfor tror jag att jag inte ar tillrackligt intelligent?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gora om Gvningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en kénsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Integritet och vardighet

Integritet, vardighet, oraddhet och uppstandelse.
Du har all integritet och vardighet du behdver inom dig.
Idag behdver du bara komma ihag att du redan &r vardig din integritet.

Idag skulle jag vilja be dig om att géra det basta du kan.

Att inte ens forsoka for att du tror att du inte kan, vore ledsamt.

Ta ett djupt andetag och bara kliv rakt in i det. Du har allt att vinna. Det finns inget att forlora,
for varfor halla kvar nagot som anda inte tillhor dig.

Kliv rakt in i den hogsta versionen av dig sjalv. Sta stadigt i din egen kraft, vardighet och
integritet. Och nu, utan att tveka, kalla tillbaka alla de delar av dig sjélv som tillhor dig och lova
att aldrig mer svika dig sjalv.

Om du idag kédnner det som om du:

Ar radd for din egen radsla.

Gar omkring och kanner radsla men vet inte varfor.
Har en kénsla av obehag.

Kan uppleva plétsliga angestskov.

Da kan du tanka att:
”Jag vilar i Guds hander”

Och se genom betraktarens égon att du:
Har nu férmagan att nd hogre andliga plan och med respekt, mod och integritet utforska dem
utan réadsla.

Idag kan du stélla dig fragan:
Hur kan jag idag hjalpa nagon annan att kanna sin egen vardighet och integritet?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Tank pa en handelse idag som fick dig att kanna dig vérdig och dar du hade kontakt med din
egen inre integritet.

Tacka for denna kéansla av vardighet och den person som visade dig végen till din integritet.
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Ovning till insikt for Integritet och Vardighet:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nar du staller dig fragan:
Varfor ar jag sa radd for min egen gava/styrka/kraft?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gora om Gvningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stalle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en kénsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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Kéarlek

Omsorg, moderlighet, faderlighet och osjalviskhet.
Du har all karlek du letar efter inom dig.
Idag behover du bara komma ihag att du alltid ar alskad.

Idag skulle jag vilja be dig om att lita pa att Du &r alskad.

Det finns ndgon i din narhet som alskar dig oerhért mycket. Kénner du det?
Vagar du dppna ditt hjarta och slappa in all denna karlek? Vad har du att forlora?
Det finns nagon, idag, som vantar pa att fa sin karlek till dig besvarad.

Ge av all din karlek idag! Vad vantar du pa?

Om du idag kédnner det som om du:

Ar den dir “behévande modern/fadern”.

Ddljer din inre tomhet, en kédnsla av att inte vara dlskad for din egen skull.
Standigt gar med ett kiinslounderskott som gor dig ingslig att mista andras kirlek, ”Jag dlskar
dig, om...”

Har behov av att ldgga dig i och manipulera.

Har en stark forvantan pa uppmarksamhet och uppskattning fran omgivningen.
Alltid kraver nagot tillbaka.

Inte gor nagot utan baktankar.

Utdvar k&nsloméssig utpressning.

Flyr in i sjukdomstillstand for att fa medlidande.

Da kan du tanka att:
”Jag dr trygg 1 mig sjalv”

Och se genom betraktarens égon att du:

Kan kénna villkorslos kérlek.

Ger utan att tanka pa att fa igen.

Har formagan att ge andra trygghet och bry dig uppriktigt om andra.

Idag kan du stélla dig fragan:
Vad kan jag, idag, gora for ndgon annan?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Kann efter hur det kanns inom dig nar du gor nagot for nagon annan utan att tanka pa att fa
nagot tillbaka.

Tacka den personen som idag ville ta emot din gava av villkorslos karlek.
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Ovning till insikt for Karlek:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor kanner jag att jag har ett behov att manipulera/ljuga/lagga till eller dra ifran
detaljer fran sanningen for att bli omtyckt av andra?

Var kanns det i kroppen?
Hur kénns det?
Vad kénner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kénslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som &r just nu.

Kom ihag att du far bara s& mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan géra om 6vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till ndgot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa évningen vid detta stalle.

Om inte, sa kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... o0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pad min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gora annorlunda, sa jag slipper upprepa samma monster igen?

Sedan 6var du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stddjer dig i livet och ger dig en kénsla av valbefinnande
istallet.

Hur ké&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Ledaregenskaper

Viljestark och ledarformaga.
Du har en sadan stark vilja att du har férmagan att leda bade dig sjalv och andra.
Idag behdver du bara komma ihag att all denna styrka har du redan inom dig.
Bdrja skapa redan idag.

Idag skulle jag vilja be dig om att lita pa att din livsuppgift ar att visa andra vagen till den hogsta
versionen av dem sjélva.

Akta styrka, vilja och ledarférmaga finns i 6dmjukheten.

Allt du behover gora ar att se det basta hos dem du méter och visa detta pa ett 6dmjukt satt.
Beskriv det for dem, demonstrera det, lat de fa hora det om och om igen. Och gor det redan
idag. Tacka dem for att de ville visa sitt gudomliga Jag for dig. Lat de fa veta att Du ser Dem,
precis som Du vet att Gud ser Dig.

Om du idag ké&nner det som om du:

Ar dominerande, 6verambitios, maktgalen, tyrannisk.

Medvetet utévar patryckning pa dina medmanniskor for att na egna syften.
Missbrukar din begavning och skicklighet for personliga syften.

Inte ens vill diskutera, eftersom du alltid har ratt.

’Slickar uppat och sparkar nerat”.

D& kan du tanka att:
’Ske Din vilja, inte min.”

Och se genom betraktarens égon att du:
Ar en vis och dlskad larare.

Har sanna ledaregenskaper.

Hjalper andra till sjalvhjalp och finna sin vég.

Idag kan du stélla dig fragan:
Varfor tvivlar jag pa min egen ledarférmaga?

Innan du gar och lagger dig ikvall:
Skriv ner alla tillfallen idag nar du kénde dig 6dmjuk. Hur kénns det i din kropp?
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Ovning till insikt for Ledaregenskaper:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfér tvivlar jag pa min egen ledarformaga?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara sa mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till ndgot annat stalle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kdnns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stddjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Livskraft

Du har all kraft du behdver inom dig.
Idag behdver du bara komma ihag att livets kraft ger dig alltid all styrka du behover i varje
given situation.

Idag skulle jag vilja be dig om att ta en paus fran dina vardagliga rutiner. Bara stanna upp och
ge dig sjalv lite extra omsorg.

Vad har du langtat efter pa sistone? Lésa en bra bok? Se en film? Ga pa bio? Ta ett bad? Dansa?
Mala? Ata en god maltid med kéra vanner eller familj?

Idag skulle jag vilja att du ger dig sjalv tiden att gora detta. Det kommer att ge dig livsgnistan
ater.

Om du idag k&nner det som om du:

Ar helt inriktad pa det materiella. Bara forsoker fa allting att ga runt.

Inte har nagon balans i energiflodet.

Anvander allt fér mycket mental energi. Energin kommer inte i fritt omlopp mellan olika plan
utan blockeras och resultatet blir sa smaningom fullstandigt energistopp d.v.s. utmattning.
Upplever att utmattningen framst bestar i ett allt for enformigt liv, sarskilt pa det mentala planet.
Ar helt forlamad av trétthet.

Har en kénsla av inre baksmélla, "méndagsmorgonkénsla”.

Upplever att livet dr inrutat och gar pa rutin.

Har en sjalslig utmattning efter ett flertal ar av rutinarbete.

Ar trottare nar du stiger upp p& morgonen &n nar du gick och lade dig.

Da kan du tanka att:
”Gladje dr vishet, vishet ar kraft”

Och se genom betraktarens égon att du:
Kan odla tilliten till att du klarar din uppgift, &ven om den till en bérjan kan verka 6vermaktig.
Aterigen har klarhet i tanken.

Idag kan du stélla dig fragan:
Vad ar egentligen min innersta langtan?

Innan du gar och lagger dig ikvall?
Tacka for du antligen borjar uppmarksamma Din innersta langtan.
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Ovning till insikt for Livskraft:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp néar du staller dig fragan:
Varfor gor jag inte det jag langtar och drommer om?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara sa mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till ndgot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kdnns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kénna kéanslorna du upplever full ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stddjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Medkansla

Den gudomliga karleken. Den hdgsta formen av kéarlek.
Du har all karlek du behéver inom dig.
Idag behover du bara komma ihag att du redan har all kérlek du behdver inom dig for att
utveckla medkéanslan annu mer.

Idag skulle jag vilja be dig om att férsoka se alla manniskor som din familj. Och jag skulle
ocksa vilja be dig om att vara en medkannande medmanniska for nagon i din familj idag.

Vad &r annars poéngen, om vi inte delar med oss av det vi har.

Vi onskar oss dverflod, vi far ta emot 6verflod och vi ger vidare vart dverflod.

Automatiskt kommer 6verflodet att komma tillbaka till oss och vi fortsétter att ge det vidare.
Tank pa den tanken! Om alla skulle ge av sitt dverflod skulle det endast finnas 6verflod.

Du har alltid 6verflod i nagot. Det har vi alla! Du har alltid nagot du kan dela med dig av.

Du har alltid nagot som ndgon annan inte har, just nu. Ge dem den gavan. Du har inget att
forlora, men du har allt att vinna.

Om du idag ké&nner det som om du:

Ar olycklig

Ar otillfredsstalld

Ar frustrerad men vet inte riktigt varfor.

Ké&nner kanslor av hat, avund, svartsjuka, misstroende, h&mnd och skadegladje.
Ar radd for att bli bedragen.

Da kan du tanka att:
”Jag dlskar och dr dlskad”

Och se genom betraktarens égon att du:
| mansklig form representera den gudomliga karleken bortom allt manskligt forstand, den som
omfattar och uppehaller hela universum.

Idag kan du stélla dig fragan:

Hur kan jag idag lyckas med att inte doma nagot eller nagon? Hur kan jag idag lyckas med att
se bortom nagons tillkortakommande och istéllet fokusera pa deras hogsta version av dem
sjalva?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Tacka Universum for att Gud alltid ser den hogsta versionen av Dig. Tacka dig sjalv for att du
idag lyckades se nagon annans gudomliga Jag. Tacka denna person for att de visade sidor hos
dig sjalv som behdver ldkas, sa du sjalv kan fa uppleva ditt eget gudomliga Jag.
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Ovning till insikt for Medkansla:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor lyckas jag inte se den hosta versionen av................... ?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

Lagg garna handerna pa detta stalle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... 0.s.V.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, nar en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Mentalt lugn

Konstruktivt tdnkande.
Du har all den styrka du behdver for att ta makten 6ver dina egna tankar.
Idag behdver du bara komma ihag att du redan har all den disciplin du behéver for att ta
herravaldet 6ver dina egna tankar.

Idag skulle jag vilja be dig om att fundera éver vad som var det férsta du tankte pa nar du
vaknade i morse. Var det pa nagot du skulle gora eller tankte du pa nagon? Den stora fragan
hér & om du gjorde det med kérlek?

Vad som ar viktigt i ditt liv ar vad Du bestdmmer ar viktigt och detta val kommer att skapa den
du &r. Bara Du kan bestamma var du ska ldgga din uppméarksamhet.

Var du lagger din uppmérksamhet bestammer vidare vilken energi du ger till andra. Detta i sin
tur gor att det ar den energi du sdnder ut som kommer tillbaka till dig.

Nar du kanner dig dranerad, trott, hangig och har svart att hushalla med din energi. Ga da
tillbaka och fundera 6ver vad som var det forsta du tankte pa nar du vaknade i morse.

Tank efter pa hur det kandes i din kropp. Det ar den kénsla du drar med dig under hela dagen.
Nu kan du néar som helst stanna upp, ta ett djupt andetag och tdnka om.

Hur kanns det nu i din kropp?

Om du idag kédnner det som om du:

Bli ett offer for missforstadda och oonskade tankar.

Kan ha tvangstankar med en standig inre dialog.

Kan ha huvudvark i pannan och Gver égonen.

Har problem i ndgon urvalsprocess pa ett andligt/sjalsligt plan.
Inte kan skilja 6nskade och o6nskade tankar at.

Da kan du tanka att:
”Losningen dyker upp av sig sjdlv 1 mitt inre”

Och se genom betraktarens égon att du:
Utnyttjar din tankekraft konstruktivt och later tankarna flyta lugnt och klart.
Med visshet kan veta att genom denna inre frid finner varje problem sin I6sning.

Idag kan du stélla dig fragan:
Vad behover jag gora eller slappa taget om idag, for att kunna fa lite mer lugn och ro?

Innan du gar och lagger dig ikvall:
Tacka den varelse som alltid ar villig att lyssna pa dig.
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Ovning till insikt for Mentalt lugn:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor later jag mina tankar fa styra mitt liv?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens égon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kénna kéanslorna du upplever.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan 6var du, om och om igen, nar en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Mod

Du har allt mod du letar efter inom dig.
Idag behover du bara komma ihag att du alltid gor ditt basta.

Idag skulle jag vilja be dig om att begrunda begreppet déden. Hur k&nns det inom dig?

For de flesta handlar déden om rédsla. Det finns en kollektiv omedveten rédsla for déden. Och
trots det sa ar déden en av de fragor som vi med sdkerhet vet svaret pa, gallande livet.

| det har livet vet vi med sikerhet att vi fods och att kroppen kommer att do. Anda gor vi det sa
besvérligt for oss sjalva daremellan.

Tank om vi bara kunde sldppa pa bindningen till radslan for doden. Da skulle inte doden langre
kannas sa farlig. Tank vilken kansla av frid.

Kéllan av Dig kommer alltid att finnas, sa aven efter doden. Vi byter bara form.

Sa skont att veta att du egentligen aldrig helt forsvinner. Du skiftar bara skepnad.

Tank séa skont att veta att alla de du alskar som redan bytt skepnad finns har hos dig, bara i en
annan form. Sa var uppmarksam. Du ser snart tecknen.

Om du idag ké&nner det som om du:

Ar radd och vet varfor. Ex. for morker, smarta, doden, framtiden o.s.v.

Garna haller dina radslor for dig sjalv, men ar angslig for din situation.

Pa grund av radslan skjuter upp att gora saker.

Ar radd for att vara ensam, men ar blyg och nervés i séllskap med andra.

Rodnar latt.

Blir uttrottad av andras ndrvaro och insjuknar latt infér obehagliga situationer.

Mérker att barn som kanner detta ofta klamrar sig fast vid mamman eller pappan ute bland folk.

Da kan du tanka att:
”Jag dr full av mod och kraft”

Och se genom betraktarens égon att du:
Kan kanna personligt mod och vara en medkannande medmanniska med forstaelse for andra i
samma situation.

Idag kan du stélla dig fragan:
Vad kan jag gora idag for att utmana min egen radsla?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Hur kéandes det nar du vagade utmana din egen radsla?
Tacka for alla tecken du sett idag som visar att du inte &r ensam.
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Ovning till insikt for Mod:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor ir jag sa ridd for.................... ?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fd komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna dgonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kénslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma monster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Motivation

Du har redan naturens naturliga rytm inom dig. Det ar ren gladje och lycka.
Allt annat kan du sléappa taget om.
Idag behover du bara komma ihag att ater lita till sjalva livsprocessen. Lita pa naturens
naturliga rytm. Lita pa evolutionen. Lita pa utvecklingen. Evolutionen utvecklar sig sjalvt till
det battre hela tiden. Det vet inget annat. Och du &r en del av den.

Idag skulle jag vilja be dig om att vara lyckan och gladjen du soker. Lycka och gladje &r inte
nagot du kan fa. Du har det redan, for du ar det. Allt du behdver gora ar att 6dmjukt avlagsna
det som hindrar dig fran att vara och leva i lycka och gladje.

Var kéllan till lycka och gladje idag. Lev som om du inte visste annat.

Sprid din lycka och glédje vidare till andra och du kommer att uppleva det tillbaka.

Lita pa naturens naturliga rytm och lagar!

Om du idag ké&nner det som om du:

Fixerar dig vid dina negativa forvantningar och tar darfor inga initiativ.
Kénner apati och resignation bade for det inre och det yttre livet.
Kénner tomhet, brist pa livsgladje och fogar dig i ditt 6de.

Da kan du tanka att:
”Jag har rétt till det som livet ger”

Och se genom betraktarens égon att du:
Redan ager féormagan att utveckla kanslan av inre frid och flexibilitet.

Idag kan du stélla dig fragan:
Till vem ska jag sprida min lycka och gladje idag?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Kann kanslan inom dig hur det kandes idag att sprida ditt ljus vidare. Aven om det s& bara var
ett leende till damen pa bussen... Kanske kan du géra om det imorgon igen?
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Ovning till insikt for Motivation:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfér hindrar jag mig sjalv fran att uppleva gladje?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fd komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kénna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, nar en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Narvaro

Medveten nérvaro och kreativ idealism.
Du har all kreativitet och medvetenhet till att kunna vara narvarande i nuet inom dig.
Idag behover du bara komma ihag att du redan ar narvarande i livet.

Idag skulle jag vilja be dig om att ldgga marke till all kreativitet som finns omkring dig.
Lagg marke till texten i en bok, en bra sang, malningar, skulpturer, dans, film, teater 0.s.v.
Stanna upp och ta in alla deras budskap. Det &r Gud som sédger: ”Jag ser Dig”.

Om du idag kédnner det som om du:

Flyr in i en framtida fantasivarld.

Befinner dig mellan tva varldar.

Knappt har nagon fysisk energi kvar vilket paverkar bade hélsa och beteende.

Ofta har kalla hander och fotter.

Kanner dig tom i huvudet.

Har syn- och hérselrubbningar.

Inte kan sova lange och djupt.

Inte vill vara nérvarande i nuet och den har varlden. Vill hellre till din egen dromvarld av
framtida drommar.

Ar en personlighet som vill ha ett mer kreativt yrke? D& kan det vara sa att, far du inte
anvandning for din kreativitet i verkligheten glider du ofta in i ett negativt tillstand.

Inte har ndgon klar grans mellan fantasi och verklighet.

D& kan du tanka att:
”Jag omsitter mina idéer 1 praktiken”

Och se genom betraktarens égon att du:
Redan kan se sambandet mellan den fysiska och den andliga vérlden.
Kan lara dig att stimulera energiflédet mellan den fysiska kroppen och Gvriga plan.

Idag kan du stélla dig fragan:
Hur kan jag idag uppmuntra nagon att se och uppleva sitt eget kreativa flode?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Tank tillbaka pa dagen och kann efter om du vid nagot tillfalle kunde kénna ditt eget kreativa
flode.

Tacka for det tillfallet.
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Ovning till insikt for Narvaro:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor vill jag hellre befinna mig i framtiden &n har och nu?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fd komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kénna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, nar en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!

85



Egna insikter:

86



Obundenhet

Ny bérjan och obundenhet.
Du har redan allt du behover for att bérja om pa nytt.
Idag behdver du bara komma ihag att du nar som helst kan skapa dig sjalv pa nytt.
Du ar inte beroende eller bunden av nagon eller nagot for att géra det.

Idag skulle jag vilja be dig om att lita pa sjalva livsprocessen. Nar du ger dig sjalv tillatelse att
fullt ut deltaga i ditt liv sa kommer sjélva processen att gripa tag i dig och gora det arbete som
kravs. Det enda du behdver gora &r att ha full tillit, slappna av och félja med.

Livet forbattrar alltid sig sjalvt. Det kallas evolution. Vi brukar saga utveckling.

Kanske kanns det, just nu, som om du haller pa att férlora nagon eller nagot vardefullt.

Nagot som du desperat forsoker att halla kvar. Jag ber dig nu att helt enkelt bara slappa taget.
Gor det inte till ndgon anstrangning. Bara lugnt och forsiktigt slapp taget.

Om den/det tillhor dig, sa kommer den/det att aterkomma i en mer utvecklad form.

Om den/det inte tillhor dig, sa var tacksam over att antligen kunna slappa taget.

Nu &r en bdrjan pa nagot helt nytt. Vill du vara med?

Om du idag kédnner det som om du:

Ar alltfor osaker och mottaglig for intryck utifran.

Redan har fattat ett av de stora besluten i livet och maste nu ta steget fullt ut och omsétta det i
praktiken.

Sa garna vill 1amna alla begransningar och all paverkan bakom sig, men lyckas inte helt.

Ex: du har lyckats bryta ett forhallande och skilt dig i fysisk mening, men den tidigare partnern
utovar fortfarande ett magiskt inflytande.

D& kan du tanka att:
”Jag foljer min inre rost”

Och se genom betraktarens égon att du:
Haller pa och bygger en bro mellan det plan dar ndgot gammalt misstag dolts och det plan, dar
detta gar att bearbeta.

Antligen ar fri frn skuggorna och bindningarna fran det férgangna.

Idag kan du stalla dig fragan:
Vad/vem ké&nner jag mig bunden till?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Skriv ner hur du ska ga tillvaga for att rent praktiskt i din vardag, kunna slappa din bundenhet
till......o Och sedan folj din egen handlingsplan.
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Ovning till insikt for Obundenhet:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kann hur det kénns i din kropp nar du staller dig fragan:
Varfor kan jag inte gora mig fri fran.................72

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma monster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!

88



Egna insikter:

89



Omsorg

Du har redan allt du behéver for att kunna ta hand om dig sjalv.
Idag behdver du bara komma ihag att ta hand om dig sjalv.

Idag skulle jag vilja be dig om att ta hand om dig sjélv lite extra. Din storsta forpliktelse i livet
ar att ta hand om dig sjalv pa allra bésta satt.

Att svika dig sjalv, for att du inte vill svika nagon annan &r det storsta sveket av dem alla.

Ta hand om dig sjélv och dina varderingar, sa kommer andra automatiskt att géra detsamma.

Om du idag kédnner det som om du:

Upplever en 6verdriven oro for andra.

Har en stark emotionell bindning till ndra och kéra. (Symbiotisk bindning som mellan mor och
barn, kan ocksa forekomma mellan parterna i ett férhallande.)

Tar pa dig andras problem.

Lever dig in i andras situationer och sinnesstamningar och har latt att projicera dem.
Omedvetet utnyttjar andra som projektionsobjekt for dina egna tvivel och trangsynta
forestéaliningar.

| varje situation befarar det vérsta.

Da kan du tanka att:
”Jag ér en sjalvstindig personlighet”

Och se genom betraktarens égon att du:
Utstralar mod och trygghet och leder och paverkar andra positivt, dven pa distans.

Idag kan du stélla dig fragan:
Varfor oroar jag mig sd mycket over/for............ ?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Skriv ner all din oro. Analysera inte, bara skriv. Tom hela huvudet och kroppen pa oro genom
pennan och ner pa pappret.

Las sedan vad du skrivit. P4 sd satt skapar du distans fran dina tankar och kanslor
over/for........... och kan med vakna 6gon se vad som &r realistiskt.
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Ovning till insikt for Omsorg:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kann hur det kanns i din kropp nar du staIIer dig fragan:
Varfor fortsitter jag att oroa mig for/over..............72

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stalle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kdnns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Personligt ansvar

Du har redan allt ansvar for ditt eget liv. Det har du alltid haft och kommer alltid att ha.
Idag behdver du bara komma ihag att ingen annan kan ta 6ver ansvaret for ditt liv.
Ditt liv tillhor dig och endast du kan ansvara for det.

Idag skulle jag vilja be dig om att kliva utanfor dina egna idéer om vem du ar.

Lat inte ditt manskliga Jag dvertyga dig om dina begransningar. Slapp ditt begransade Jag och
bjud in ditt gudomliga Jag att deltaga i ditt liv.

Ta nu ett djupt andetag och k&nn hur det kanns. Visst &r det skont att kanna sig fri?

Lova dig sjalv att aldrig mer tillata dig sjalv eller ndgon annan att begransa dig!

Om du idag kédnner det som om du:

Forsoker 1agga skulden hos andra.

Tanker i negativa och destruktiva banor.

Upplever dig sjélv som en “’gliadjedddare” och ett offer.
Har en forbittrad livsattityd.

Da kan du tanka att:
”Jag inser sambandet mellan mina tankar och min livskvalitet”

Och se genom betraktarens dgon att du:
Redan besitter all den makt till personligt ansvar och konstruktivt tdinkande som du behdver.

Idag kan du stélla dig fragan:
Varfor gor jag mig sjalv till ett offer infor........... ?

Innan du gar och lagger dig ikvall:
Tacka for den stora insikten att du inte behdver vara ett offer langre.
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Ovning till insikt for Personligt ansvar:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor valjer jag att spela en roll av ett offer i mitt liv?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fd komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kénna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, nar en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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Panyttfodelse

Frid, harmoni och panyttfodelse
Du har redan formagan att bara vara inom dig.
Idag behover du bara komma ihag att slappna av och flyta med i livets flod.
Vet med sékerhet att vid vissa tillfallen i livet behdver vi agera men i vissa tillfallen i livet
behdver vi bara slappna av och bara vara och lata tiden ha sin gang.
Idag ar ett sadant tillfélle for Dig!

Idag skulle jag vilja be dig om att tro pa att allt & som det ska vara, just nu, &ven om det inte
kanns sa.

Allt har sin tid och sin plats. Ta en dag i taget och ett steg i sander sa loser sig allt, &ven om du
inte kan tro pa det nu.

Allt ar i standig forandring. Det vet vi med sakerhet. Sa bara ge dig han i forandringens flod.
Slappna av och flyt med.

Om du idag kédnner det som om du:

Ar totalt utmattad, bade fysiskt och psykiskt.

Kéanner extrem trotthet.

Inte kan hushalla med dina krafter och behover extremt mycket somn. (Manga misshrukar sina
fysiska, psykiska och sjélsliga resurser, eftersom lyhordheten for kroppens varningssignaler,
som det hogre Jaget sander ut, annu ar mycket svag och outvecklad.)

Da kan du tanka att:
”Jag ber om kraft for att kunna utféra min livsuppgift”

Och se genom betraktarens égon att du:

Ar pé& vag mot panyttfodelse, frid och harmoni.

Har tillit till din inre rost och lyckas darfor klara av ocksd perioder med mycket starka
pafrestningar utan att bli kraftlos eller pa daligt humor.

Vet att det varsta ar 6ver och bakom dig.

Nu behdver hamta vélbehdvlig kraft.

Idag kan du stélla dig fragan:
Hur kan jag planera min dag sa jag far mojlighet till vila, rekreation och sémn?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Kan du stélla dig fragan: Hur kan jag imorgon planera min dag sa jag far mojlighet till vila,
rekreation och sémn, eftersom du nu vet att det inte rdcker med en enda dags vila.
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Ovning till insikt for Panyttfodelse:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor later jag det ga sa langt att jag blir sjuk, innan jag forstar att jag behéver en langre
tids vila for rekreation och introspektion?

Var kanns det i kroppen?
Hur kénns det?
Vad kénner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som &r just nu.

Kom ihag att du far bara s& mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gora om dvningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till ndgot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa évningen vid detta stalle.

Om inte, sa kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... o0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dér flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hdgt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gora annorlunda, sa jag slipper upprepa samma monster igen?

Sedan 6var du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stddjer dig i livet och ger dig en kénsla av valbefinnande
istallet.

Hur ké&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Sanning
Du vet redan din akta identitet och du ser redan ditt sanna Jag genom alla du moter.

Idag skulle jag vilja be dig om att lita pa att du inom kort kommer att fa se ditt sanna Jag och
uppleva din &kta identitet. Borja redan idag med att ta bort alla hinder som hindrar dig fran att
se och uppleva detta. Du &r pa ratt véag. Lita pa det. Du ar valsignad. Lita pa det. Du ar élskad.
Lita pa det.

Om du idag ké&nner det som om du:

Har svarighet att finna din livsuppgift och kanner dig darfor otillfredsstalld.
Svart att finna din plats i samhallet.

Soker men aldrig finner.

Outnyttjade talanger och gavor.

Da kan du ténka att:
“Jag tillater mig sjélv att vigledas”

Och se genom betraktarens égon att du:

Har kraft att fokusera och slutfora dina projekt.

Har formagan att se dina mojligheter och utveckla dessa fullt ut.
Behover ta sikte pa hogre andliga livsmal.

Idag kan du stélla dig fragan:
Vad hindrar mig fran att uppleva min ékta identitet i mitt liv?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Be en bon om att fa gudomlig vagledning under natten och klarhet i tanken nar du vaknar pa
morgonen.
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Ovning till insikt for Sanning:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund. Ha papper och penna
bredvid dig. L&s igenom Gvningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kann hur det kanns i din kropp nér du stéller dig fragan:
Varfor kan jag inte se och uppleva min dkta identitet?

Var kanns det i kroppen?
Hur kénns det?
Vad kénner du?

Lagg garna handerna pa detta stille. Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din
andning. Vaga stanna kvar och bara upplev kénslan fullt ut, precis som den &r just nu. Forsok
inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu. Kom ihag att
du far bara sa mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa det!! Du kan
gbra om Ovningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa dvningen vid detta stalle. Om inte, sa kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du
befinner dig i just nu. Om du ar inomhus kan du sdga hogt:

Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar lite frusen just
nu... 0.s.v. Om du dr utomhus kan du séga hogt: Dér flyger en fégel, solen kénns varm pa min
kropp, himlen &r bl, dar drar ett moln forbi... o.s.v. P4 s sitt kommer du tillbaka till hir och
nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hdgt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan 6var du, om och om igen, nar en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stddjer dig i livet och ger dig en kénsla av valbefinnande
istallet.

Hur ké&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Sjalvbeharskning

Du har redan allt du behéver for att kunna behéarska dig sjalv.
Idag behdver du bara komma ihag att sjalvbeharskning &r din stora styrka idag.

Idag skulle jag vilja be dig om att lita pa att livet alltid &r rattvist. Aven om ditt manskliga Jag
inte alltid haller med om det.

Ta ett djupt andetag och stanna upp. Lat ditt manskliga Jag kliva at sidan och Iat ditt gudomliga
Jag fa ta plats. Ditt gudomliga Jag vet alltid vad som &r bast for dig, d&ven om du just nu tvivlar
en aning.

Om du idag ké&nner det som om du:

Sa gérna vill paverka andra med dina idéer och blir for ivrig.

Brinner for din idé och vill fa med dig sa manga som mdjligt, men du vet att du annu inte &r
vuxen din uppgift.

Har tillgang till s mycket positiv energi som varken din kropp eller personlighet riktigt klarar
av, eftersom du &nnu saknar erfarenhet av att hantera den har sortens energi.

Da kan du tanka att:
”Jag hushéller med min energi”

Och se genom betraktarens dgon att du:

Just nu inser att du inte behover sélja dina idéer, det racker med att forkroppsliga dem genom
att vara dem.

Kan lara dig att hantera din energi émt och varsamt, sa att den kan anvandas dar den behdvs.
Ar en akta fackelbarare, som inspirerar.

Idag kan du stélla dig fragan:
Hur kan jag battre hushalla med min egen energi idag?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Skriv ner de tillfallen nir du ”slosar” med din egen energi istdllet for att hushalla med den.

Se om det finns “en rod trdd” och ett monster vid dessa tillfdllen. Gor dig mer och mer
uppmarksam tills du medvetet i stunden kan agera annorlunda.
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Ovning till insikt for Sjalvbeharskning:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor ar det sa svart for mig att hushalla med min egen energi?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara sa mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till ndgot annat stalle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kdnns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Sjalvfortroende

Du har redan allt du behdver inom dig. Du behéver inte fa tillatelse av andra
for att kunna leva Ditt Liv.
Idag behdver du bara komma ihag att ingen annan an Du kan ge dig sjéalv vad du behover.
Och det du behover har du redan, och kommer alltid att ha.

Idag skulle jag vilja be dig om att uppméarksamma alla tillfallen livet ger dig, att upptécka dig
sjalv och vem du verkligen ar.

Idag vill jag be dig om att stanna upp och uppmarksamma dina tankar, k&nslor och vad du gor
i stunden. Samtidigt som du gor detta vill jag be dig om att stalla dig fragan, varfor?

Fraga dig sjalv om det du gor i stunden leder dig vidare till din hogsta potential.

Om svaret ar, Ja. Fortsatt da att gora det du gor.

Om svaret &r, Nej. Fraga da dig sjalv: vad vill jag gora istallet, som for mig narmare den jag
verkligen ar? Och gor det!

Om du idag kédnner det som om du:

Har brist pa sjalvfortroende.

Kénner dig underlagsen andra ménniskor.

Ar 1angsam och passiv i brist pa sjalvfortroende.
Skyller pa sjukdom for att slippa ta itu med nagot.

Da kan du tanka att:
”Jag kan, jag vill, jag gor, jag lyckas”

Och se genom betraktarens dgon att du:
Raserar lasta forestallningar och tar tillvara pa outnyttjade resurser.

Idag kan du stélla dig fragan:
Finns det nagot i mitt liv jag skulle vilja gora, men later bli, pa grund av réadsla av vad andra
ska tycka?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Fundera 6ver om det finns nagon i din umgangeskrets, dar du tydligt kan se, att nagon later bli
att utvecklas pa grund av radslan for vad andra ska tycka? Hur kan du hjalpa honom/henne?
Ténk pa att for henne/honom ar Du den som “’tycker”. Hur kan Du uppmuntra denna person att
komma vidare i sin utveckling?

Hur skulle Du vilja att nagon uppmuntrade Dig?

105



Ovning till insikt for Sjalvfortroende:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor stoppar jag mig sjilv fran att gora/uppleva................ ?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som &r just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bld, dér drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kénna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, nar en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Sjalvforverkligande

Beslutsamhet att forverkliga dig sjalv.
Du har redan allt du behover for att ta kommandot 6ver ditt eget liv.
Idag behdver du bara komma ihag att nar du beslutar dig for att leva ditt liv sa som du vill ha
det, sa kommer universum genast att hjalpa dig forverkliga dina drémmar.

Idag skulle jag vilja be dig om att fundera Over rédsla och forsiktighet, samt over iakttagelse
och démande.

Lat dig inte luras att tro, att forsiktighet &r detsamma som radsla, och att iakttagelse ar detsamma
som doémande.

Lat inte andra paverka dig och tro att du &r radd och démande, nar du i sjalva verket bara vill ta
det lite forsiktigt och iaktta infor nasta steg.

Lita pa dig sjalv! Du vet!

Lat inte andra fa paverka dig med deras egna kanslor av radsla och démande.

Om du idag kédnner det som om du:

Har en allt for stor ppenhet och svag vilja.

Hela tiden vill fylla andras foérvantningar.

Inte kan s&ga NEJ.

Latt blir utnyttjad.

Genast kanner pa dig vad andra vill och har svart att lata bli att uppfylla deras dnskningar.
Garna tar efter starkare personligheter i kroppssprak, formuleringar och asikter.

Latt blir trott, blek och utmattad.

Da kan du tanka att:
”Det dr bara 1 mitt inre jag finner min livsuppgift”

Och se genom betraktarens égon att du:

Kan séga JA och vara medveten om vad det innebar.

Kan ocksa saga NEJ nar det behdvs.

Kan fullt ut hange dig at din livsuppgift och tjana andra med stor insikt, utan att lata andra
tranga sig pa, och anda ga din egen véag.

Idag kan du stélla dig fragan:
Hur kan jag gora for att med latthet kunna umgas med andra, utan att bli paverkad av, vad jag
tror ar, deras forvantningar?

Innan du gar och lagger dig ikvall?

Fundera lite dver hur dagen har varit och om det & du som styrt din dag, eller om det kénns
som om du blivit styrd av andras férvéantningar.

Gor dig uppmarksam pa dessa tillfallen. Forsok att stanna upp i dessa tillfallen och medvetet
bara betrakta dessa tillfallen utan att reagera pa dem.
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Ovning till insikt for Sjalvforverkligande:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor satter jag mig sjalv i en position dar jag kd&nner mig utnyttjad?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara sa mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till ndgot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kdnns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Sjalvkansla

Trygghet i sig sjalv. Intuition.
Du har allt du behdver och du har pengar till allt du behover.
Idag behdver du bara komma ihag att tryggheten du letar efter utanfor dig,
finns redan inom dig.

Idag skulle jag vilja be dig om att uppmarksamma alla de val du gor.

Du gor alltid ett val. Aven nar du tror att du inte véljer, s& gor du det. Antingen s& gor du val
som starker dig eller sa gor du val som forsvagar dig. Och du vet inom dig nar du gor ett val
som stérker dig resp. forsvagar dig.

Detta kanner du inom dig. Alla har denna férmaga. Sa dven Du!

Det sdgs att antingen sa gor vi vara val baserat pa karlek eller baserat pa radsla. Men tank om
det finns ett tredje alternativ. Att vélja helheten.

Om du innan du gor ett val stannar upp, tar ett djupt andetag som gor att du kommer i kontakt
med din medvetenhet, sa kommer din medvetna sida automatiskt att omfamna bade karleken
och réadslan och ge dig ett svar tillbaka som &r bast for dig och helheten. Alltid! Lyssna pa den
dar subtila kanslan. Den dar viskningen inom dig och du kommer fran och med nu alltid att
gora val som stérker dig.

Nu undrar du sakert hur du lar dig att lyssna pa den dar stilla rosten som alltid vet bast.

Det gor du genom att éva!

Om du idag kédnner det som om du:

Inte litar pa ditt eget omdome och din egen intuition.

Soker godkannande av andra och fragar standigt andra om rad.
Samlar pa dig kunskap men anvander den inte.

Kan fatta ett beslut men blir genast oséker om det var ratt beslut.
Later dig vilseledas och tar garna efter andra i beteende och asikter.
Ger ett ”dumt” intryck.

D& kan du tanka att:
”Bara Jag kan veta vad som é&r bra for mig”

Och se genom betraktarens égon att du:
L ater dig styras av din egen inre dvertygelse.
Litar pa din intuition och star fast vid dina beslut och agerar klokt.

Idag kan du stélla dig fragan:
Hur kan jag idag 6va min egen férmaga att fatta beslut?

Innan du gar och lagger dig ikvall:
Tacka for alla de beslut du behévde géra dig, som fick dig att 6va.
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Ovning till insikt for Sjalvkansla:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor vagar jag inte fatta ett eget beslut om................ ?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, nar en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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Tillit

Tro och tillit.
Du har redan allt det stdd och vagledning du behdver.
Idag behdver du bara komma ihag att Gud ger dig bara sa mycket som du klarar av att bara.

Idag skulle jag vilja be dig att fundera 6ver tacksamhet.

Vad &r tacksamhet for dig?

Livet & menat att vara fyllt av gladje, trots att det ibland kan kannas precis tvartom. Men allt
beror pa hur just Du ser det.

Aven de mest svaraste stunder av ditt liv innehdller gavor och vilsignelser. Om du har férmagan
att i alla stunder i livet kdnna tacksamhet for Livet sjalvt, finner du bade frid och gladje, aven i
de mest svaraste stunder.

Om du idag kédnner det som om du:

Har en stark vilja att tro och ha tillit, men tvivlar anda.

Kénner dig som den stora tvivlaren och pessimisten.

Tror att du alltid behdver anvanda ditt fornuft.

Analyserar, grubblar och utreder men blir bara mer deprimerad.

Da kan du tanka att:
”Allt har en djupare mening”

Och se genom betraktarens égon att du:
Har en formaga att se ljuset i morkret och formedla denna kénsla vidare till andra.

Idag kan du stélla dig fragan: )
Var lagger jag min uppméarksamhet? Ar jag tacksam Over det jag redan har? Eller, kdnner jag
bitterhet, avund och saknad efter det som jag 6nskar att jag hade men &nnu inte har?

Innan du gar och lagger dig ikvall?

Skriv en lista 6ver det du redan har i livet som du &r tacksam for. Kann tacksamhetens kansla i
varje cell av din kropp.

Skriv nu en lista dver det du 6nskar att du hade, men annu inte har. Overfor nu den harliga
tacksamhetskanslan aven till denna lista. Titta nu pd denna lista igen och tank och kann som
om du redan har detta i ditt liv. Lat det bara fa finnas tacksamhet.
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Ovning till insikt for Tillit:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kann hur det kénns i din kropp nar du stéller dig fragan:
Varfor brister jag i tillit till.................. ?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stalle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara sa mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, nar en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Talamod

Du har redan allt du behéver for att uppleva stillhet och frid inom dig.
Idag behdver du bara komma ihag att du endast kan forandra dig sjalv, ingen annan.
Slapp alla andra fria idag och ga in i dig sjalv. Dar, och endast dér, finner du det du sa
innerligt letar efter. Du finner lugn, ro och frid. Valkommen hem!

Idag skulle jag vilja be dig om att ta hansyn till dig sjalv. Lyssna till dig sjalv idag och l&mna
alla andra ifred. Din inre rost har lange forsokt beratta nagot viktigt for dig. Lita pa den dar
stilla rosten inom dig. Din sjél forsoker stillsamt leda dig mot nésta steg i ditt liv.

Om du idag ké&nner det som om du:

Har mentala spanningar

Gar pa hogvarv

Kénner dig irriterad, frustrerad, otalig, lattretad och stressad.

D& kan du tanka att:

”Alla vandrar i sin egen takt”

Och se genom betraktarens dgon att du:
Haller pa att lara dig att tanka med hjartat, inte bara med hjarnan. Detta skapar mer tdlamod.

Idag kan du stélla dig fragan:

Varfor retar jag mig sig mycket pa.................. ?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Titta dig sjélv i spegeln och fraga dig érligt: Det jag retar mig sa mycket pa hos............ , finns
detta &ven hos mig?
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Ovning till insikt for Talamod:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor blir jag hela tiden sa irriterad pa.............. ?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Uppvaknande

Nyorientering och uppvaknande.
Du har redan allt du behover for att vakna upp ur din omedvetna somn till ditt medvetna liv.
Idag behdver du bara komma ihag att du haller pa att orientera dig pa nytt i ditt nya
medvetna liv. Ha lite tAlamod och Iat dig sjalv 6dmjukt fa finna dig tillratta.

Idag skulle jag vilja be dig om att ha tillit. Lita pa att livet ar pa din sida. Ha tillit till processen
du upplever just nu. Allt ar precis som det ska vara, aven om det inte kanns sa just nu. Gud hor
alla dina 6nskningar och ser alla dina drémmar. Nu behéver du bara ha tillit till processen. Lat
det fa ta den tid det behover.

Under tiden kan du lara kanna igen ditt eget symbolsprak. Titta efter tecken, de finns dar
dverallt. Och inom sinom tid kommer du att veta.

Svaret finns dér redan. Vakna upp, 6ppna dgonen och se...

Om du idag k&nner det som om du:

Befinner dig “ur kurs” och upplever dig sjdlv som lite chockad. (Varje paverkan som
energisystemet inte klarar av kallas har for chock. Det innebdr att hela systemet blockeras med
psykisk forlamning, nagot som personligheten inte alltid medvetet registrerar. Man far da svart
att kdnslomassigt klara av obehagliga situationer.)

Da kan du tanka att:
”Alla nivaer inom mig kommunicerar”

Och se genom betraktarens égon att du:
Inte behdver vara radd langre. Nu vet du att det ar ett uppvaknande och du kan nu uppleva hur
ditt nervsystem latt anpassar sig till dessa nya energiférandringar.

Idag kan du stélla dig fragan:
Vad haller mig annu tillbaka fran att fullt ut kunna uppleva hur jag & medvetet narvarande?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Uppmarksamma alla de tillfallen da du inte var fullt medvetet narvarande idag? Vad gjorde du
da? Vad bidrog till att falla in i en omedveten sémn igen?

Skriv garna ner sd mycket du kan komma pa. Pa sa satt gor du dig sjalv mer uppmarksam pa
dessa stunder och du kan da medvetet minska pa dessa tillfallen.
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Ovning till insikt for Uppvaknande:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp néar du staller dig fragan:
Varfor vill en del av mig vara kvar i en omedveten sémn?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara sa mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till ndgot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kdnns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Uthallighet

Kraft och uthallighet.
Du har redan all kraft och uthallighet du behdver for att klara av att sta kvar.
Idag behover du bara komma ihag att du redan vet, att du star i din sanning.
Ha uthalligheten att sta kvar i den.

Idag skulle jag vilja be dig om att lita pa din egen styrka.

Nar andra har gett upp, har du statt kvar. Fortsatt med det. For just idag behover nagon din
styrka. Ge just den personen lite hopp infér morgondagen.

Tack for att Du vill hjalpa till. Du ar en gava for manskligheten!

Om du idag kédnner det som om du:
Har hdga prestationskrav.

Inte kan visa svaghet och har svart att be om hjalp.
Ar radd for att forlora din sjalvstandighet.

Da kan du tanka att:

”Jag later mig végledas”

Och se genom betraktarens égon att du:

Vet att de yttre motgangarna pa resan genom jordelivet ar till for att bryta upp lasta attityder
och livsmonster, som stagnerat under tidigare liv, sa att sjalen kan vaxa och vidgas. Om
personligheten godtar det istéllet for att envist fortsatta att kdmpa for kampens skull, blir livet
bade lattare och behagligare.

Besitter bade kraft och uthallighet och en inre visshet om din sjéls storhet och ser det som din
uppgift att forvalta det val.

Idag kan du stélla dig fragan:
Vem kan jag ge lite mer hopp infér morgondagen? Kanske ar det till dig sjalv!

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Fundera éver om det finns nadgon som du verkligen litar pa. Om inte, kanske &r det dags att ge
nagon det fortroendet? Lova dig sjalv att kontakta honom/henne imorgon och be om stdd och
hjalp.
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Ovning till insikt for Uthallighet:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp néar du staller dig fragan:
Varfor har jag sa svart for att be om hjalp?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara sa mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till ndgot annat stalle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kdnns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, héar och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Villighet

Ansvar och avslappning.
Du har redan allt 6verflod inom dig. Du behdver inte anstranga dig sa.
Idag behover du bara komma ihag att slappna av och ge ditt inre sjalv utrymme.
Att ta ansvar ar att ansvara for sig sjalv. Overlamna resten at Gud.

Idag skulle jag vilja be dig om att slappa din oro for pengar. Istéllet, hall garna kvar din avsikt
och villighet till att férandras och sléapp taget om bindningen till ett visst resultat.
Gud vill att du ska ha éverflod i allt, sa aven pengar.

Om du idag ké&nner det som om du:

Har en tillfallig kansla av att inte récka till, att ansvaret upplevs for tungt.
Upplever en dvergaende utmattning p.g.a. otillracklighetskanslor.

Har tagit dig vatten dver huvudet.

Da kan du tanka att:
”Jag far bara sd mycket jag kan klara av”

Och se genom betraktarens dgon att du:
Har en formaga att vacka andras tillit.
Ar den som &r beredd att kdmpa och dvervinna vilka svarigheter som helst for helhetens skull.

Idag kan du stélla dig fragan:
Ar jag villig att férandra mig sjalv for att na dit jag vill?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Kan du be bénen:
?Jag dr villig, till att vara villig.”
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Ovning till insikt for Villighet:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor ir jag inte villig att fordndra.......... ?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kdnns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kénslorna du upplever fullt ut..

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Vishet

Du har all vishet du behdver inom dig
Idag behover du bara komma ihag att du redan besitter all visdom

Idag skulle jag vilja be dig om att anamma din egen visdom. Idag vill jag att du ska veta att du
redan har svaret pa den fraga som du funderar pa. Du har redan fatt svaret, men kanske &r det
sa att du inte vill lyssna.

Sa fort du staller en fraga, sa visar sig ocksa svaret. Ibland behover vi bara lite tid for att forsta
att vi redan vet svaret.

Om du idag ké&nner det som om du?

Har extrema och akuta kanslor av radsla, panik och éngest.

Ar fullstandigt slut i nerverna. Kan ha smértor i solar plexus (omradet precis ovanfér naveln).
Blir férlamad av radslan, sa du varken kan se, hora eller tala langre. Det kanns som om hjartat
kan stanna néar som helst.

Da kan du tanka att:
”Jag dr mer 4n min kropp”

Och se genom betraktarens égon att du:
Kan i olika kristillstand véxa utéver dina granser och fa tillgang till oanade krafter som du inte
visste att du hade.

Idag kan du stalla dig fragan:
Hur kan jag idag hjélpa mig sjalv att 6vervinna dessa extrema kanslor som har fatt ett fysiskt
uttryck i min kropp?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Skriv ner allt som pagar i kropp och huvud. Bara skriv. Analysera inte. Dom inte. Det ar bara
du som ska lasa detta, ingen annan. Tom kroppen och sinnet genom pennan.

Skriv ocksa ner fragan for idag. Ha pennan och pappret redo bredvid dig och sa fort du vaknar,
nar det an ar, sa fortsatt att skriv.

Titta nu pa det du har skrivit. Har du fatt nagot svar an?
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Ovning till insikt for Vishet:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nar du staller dig fragan:
Varfor tillater jag att &ngesten och paniken far ta ver?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gora om Gvningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kéanslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en kénsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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Odmjukhet

Vishet och 6dmjukhet.
Du har redan all vishet du behover for att vara ékta 6dmjuk.
Idag behover du bara komma ihag att vara akta dmjuk aven mot dig sjalv. Nar du ar det sa
kan andra fa ta del av din fantastiska vishet.

Idag skulle jag vilja be dig om att lita pa att Du idag har nagot viktigt att ge nagon. Ibland kan
det récka med ett akta leende eller ett telefonsamtal.
Var lite extra lyhord idag. Nagon behover just Dig idag!

Om du idag ké&nner det som om du:

Har kénslan av att vara isolerad och utanfor.

Inte tal nagon inblandning fran andra méanniskor.
Har svart att umgas otvunget med manniskor.
Garna vill dra dig tillbaka fran véarlden.

Da kan du tanka att:
”Jag delar min kédrlek, 6dmjukhet och vishet med andra”

Och se genom betraktarens égon att du:
Besitter en enorm vishet.

Kan hantera din hdgt utvecklade personlighet.
Ar oberord av andra och gar din egen vég.

Idag kan du stalla dig fragan:
Vem kan jag visa min 6dmjukhet for idag?

Innan du gar och lagger dig ikvall:

Tacka och sand en bon av vilsignelse till denna person, som sa villigt tog emot din gava av
d6dmjukhet idag.
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Ovning till insikt for Odmjukhet:

Satt dig nagonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor valjer jag att dra mig undan?

Var kénns det i kroppen?
Hur k&nns det?
Vad kanner du?

L&gg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som ar just nu.

Kom ihag att du far bara s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra om §vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, s& kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du ar inomhus
kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en penna, jag ar
lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du ar utomhus kan du sdga hogt: Dar flyger en fagel, solen kdnns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dar drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen. L&s sedan detta hogt for dig
sjalv. Pa sa satt lar du dig att artikulera och kanna kénslorna du upplever fullt ut.

Stall dig nu fragan: Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och
nu?

Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gdra annorlunda, sa jag slipper upprepa samma maonster igen?

Sedan Ovar du, om och om igen, ndr en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stodjer dig i livet och ger dig en ké&nsla av vélbefinnande
istallet.

Hur k&nns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Egna insikter:
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DEL 2. ARBETSBOK

1. Borja med att lasa igenom alla sidor i boken i din egen takt. Ta den tid du behdver.

2. En rekommendation &r att gora basovningarna for kroppsmedvetenhet minst en gang i
veckan/6vning. De tre basdvningarna ar: Medveten kroppsavspanning, andningsmeditation och
rorelsefrihet. Du har Gvningarna pa ljudfil pa e-kurssidan.

3. Fortsétt sedan att arbeta med Grupp 1-7 som foljer hér i arbetsboken.

Borja med Grupp 1. Las igenom all text och gor sedan fragorna for introspektion. Efter det kan
du arbeta dig igenom alla de tillhdrande sjélsegenskaperna som tillhér Grupp 1.

Fortsatt sedan grupp for grupp tills du tagit dig igenom alla de 7 grupperna.

4. Direfter kan du tillimpa guiden for problemldsning: “Fran problem till 16sning genom
insikt”, som finns pa sidorna: 164-167.
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Grupp 1. Fran radsla till frid

Denna grupp, grupp 1, och nedanstaende sidor har med kanslotillstdnd och personlighetstyp,
radsla, att gora.

Nedanstaende sjalsegenskaper (inre styrka, integritet och vardighet, mod, omsorg, vishet) har
med frid att gora.

Genom att utforska dessa sidor och gora “6vningarna till insikt”, (anvdnd gérna ljudfilen
”6vning till insikt” som guidar dig igenom dvningarna som finns i boken) kommer du att forsta
hur Du fungerar och vad det ar som hindrar dig fran att leva utifran din dkta identitet.

Inre styrka

Integritet och vardighet
Mod

Omsorg

Vishet

Att gora:

1. Gor fragorna for introspektion.

2. Gor ovning till insikt for varje sjalsegenskap ovan. Finns som ljudfil pa e-kurssidan. Ta
din tid till det har. Ibland kan det dven vara sa att man behdéver gora évningen flera ganger.
3. Anvéand ”Guiden for problemlésning” vid behov.
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Kéanslomassiga faktorer som har med grupp 1 att gora:

e Radsla for réadslan. Man vet inte vad man ar radd for.

e Kand rédsla. Man vet precis vad man &r radd for, men vet inte hur man kan hantera
rédslan.

e Extrem och akut radsla. Panik, angest, helt slut i nerverna.

e Overdriven radsla och oro for andras valbefinnande. Speciellt for narstaende.

e Rédsla for att forlora sjalvkontrollen.

Psykiska faktorer som har med grupp 1 att gora:

Kan inte uppleva familjens trygghet och sékerhet.
Oro for att klara livsuppehéllet.

Saknar en trygg bas att sta pa.

Har en hemlangtan oavsett var man ar.

Fysiska symtom som kan uppenbara sig vid dessa kanslomassiga och psykiska
blockeringar och som har med radsla att gora, grupp 1,:

Landryggsbesvar. (Har ofta med radsla for pengar att géra och att man inte far det
man behdver. Kan kanna en otrygghet och brist pa ekonomiskt stod.)

Ischiasproblem. (Aven ischiasproblem handlar om radsla fér pengar och dven om
radsla for framtiden. Man hycklar for att forsoka fa det man behdver.)

Aderbréck. (Man kanner att man inte lever sin egen sanning och kan inte kinna gladje
i att rora sig framat och skapa en forandring. Man befinner sig i en situation man
verkligen ogillar. Man kénner sig dveranstrangd.)

Andtarmsbesvar. (Man har en langtan efter att befria sig ifr&n det man inte langre
behover i livet. Men man haller fortfarande kvar vid en viss ilska, besvikelse, skuld
och anger angaende det man vill géra sig fri fran. Man langtar efter att riktiga och
goda handlingar ska fylla ens liv.)

Depression. (Man tar pa sig andra manniskors radsla och begréansningar och kanner
darfor en vrede och hoppldshet som man inte tycker att man har nagon rétt att kanna.)
Olika immunforsvarsbesvar. (Kénsla av att ingen bryr sig om en. Kanner
forsvarsloshet och hoppldshet. Har en stark kéansla av sjalvfornekelse och
otillracklighet.)

Fysiska organ som har med grupp 1 att gora:

Bindvav

Korsrygg och svansben
Ben

Fotter

Andtarm
Immunsystemet
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Fragor for introspektion som har med grupp 1 att gora:

Vilka varderingar och trosforestallningar, tror du, att du arvt fran dina foraldrar?
Ar det ndgon eller ndgra av dessa overtygelser som du fortfarande styrs av?

Finns det nagot ouppklarat mellan dig och din familj? Om det &r sa, vad hindrar dig
fran att reda ut situationen?

Skriv ner allt positivt du fatt fran din familj.

Om du nu har skaffat en egen familj, finns det nagot av det som &r ouppklarat eller det
som &r positivt som du har fort over till din egen familj?

Finns det nagot du skulle vilja dndra pa i din egen familj? Om det &r sa, vad hindrar
dig fran att gora dessa forandringar?

Beskriv de familjedrag hos dig sjalv som du skulle vilja starka och utveckla.

Egna anteckningar:
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Egna anteckningar:
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Grupp 2. Fran osakerhet till hopp

Denna grupp, grupp 2, och nedanstaende sidor har med kanslotillstdnd och personlighetstyp,
osakerhet, att gora.

Nedanstaende sjalsegenskaper (beslutsamhet, hopp, livskraft, sjalvkansla, tillit, sanning) har
med hopp att gora.

Genom att utforska dessa sidor och gora “6vningarna till insikt”, (anvénd gérna ljudfilen
”6vning till insikt” som guidar dig igenom dvningarna som finns i boken) kommer du att forsta
hur Du fungerar och vad det ar som hindrar dig fran att leva utifran din dkta identitet.

Beslutsamhet
Hopp
Livskraft
Sjalvkénsla
Tillit
Sanning

Att gora:

1. Titta pa forelasningen om grupp 2 pa e-kurssidan.

2. Gor fragorna for introspektion.

3. Gor ovning till insikt for varje sjalsegenskap ovan. Finns som ljudfil pa e-kurssidan. Ta
din tid till det har. Ibland kan det dven vara sa att man behdéver gora évningen flera ganger.
4. Anvind ”Guiden for problemldsning” vid behov.
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Kéanslomassiga faktorer som har med grupp 2 att gora:

Dalig sjalvkansla. Litar inte pa sitt eget omdome.

Inre rastloshet. Kastas mellan olika ytterligheter.

Personlighetens perspektiv pa livet ligger inriktat pa det materiella. Pengar, makt,
sex, kontroll. Kénner sig last i sin egen kreativitet.

Osakerhet i sin egen livsuppgift, talanger och plats i samhéllet.

Osakerhet i sin egen tro och tillit.

Man kanner sig fortvivlad och utan hopp.

Psykiska faktorer som har med grupp 2 att gora:

Helt last i sin installning om pengar, makt, kontroll, sex...
Kan uppleva enorma skuld- och skamkénslor.
Ifrdgasatter moral och arlighet i olika relationer.

Fysiska symtom som kan uppenbara sig vid dessa kanslomassiga och psykiska
blockeringar och som har med oséakerhet att géra, grupp 2,:

Aven har kan landryggsbesvar och ischiasproblem forekomma. (Har ofta med radsla
for pengar att géra och att man inte far det man behover. Kan kénna en otrygghet och
brist pa ekonomiskt stod. Aven ischiasproblem handlar om radsla for pengar och &ven
om radsla for framtiden. Man hycklar for att forsoka fa det man behover.)
Gynekologiska problem, potensstérningar och urinvéagsbesvéar. (Man kan uppleva ett
sexuellt tryck och sexuell skuldkansla. Upplever en radsla for att frigéra sig. Oftast ar
man valdigt arg, vanligtvis pa det motsatta konet eller en alskare. Vill garna klandra
andra for detta. Kanske har man blivit avspisad vid nagot tillfalle.)

Fysiska organ som har med grupp 2 att gora:
Kdnsorganen

Tjocktarmen

Landryggen

Bécken

Blindtarm

Blasa

Hofter
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Fragor for introspektion som har med grupp 2 att gora:

Vad ar kreativitet for Dig?

Uppfattar du dig sjalv som en kreativ person?

Forverkligar du dina kreativa idéer? Om inte, vad hindrar dig?

Upplever du att pengar styr ditt liv?

Kompromissar du pa ett satt som kranker ditt inre for att uppna ekonomisk trygghet?
Hur ofta styr radslan och osékerheten for att inte verleva dina beslut och handlingar?
Kénner du dig tillrackligt stark for att kunna bemadstra din oro och osékerhet for
ekonomin och din fysiska dverlevnad? Om inte, vad behtver du gora for att kunna
uppleva den styrkan inom dig?

Vilka mal har du som du &nnu inte har foérsokt uppna? Vad hindrar dig fran att borja
arbeta for att uppna dem?

Egna anteckningar:
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Egna anteckningar:
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Grupp 3. Fran inre splittring till narvaro

Denna grupp, grupp 3, och nedanstaende sidor har med kanslotillstand och personlighetstyp,
inre splittring, att gora.

Nedanstaende sjalsegenskaper (acceptans, frid, integrering, mentalt lugn, motivation, néarvaro,
panyttfodelse) har med nérvaro att gora.

Genom att utforska dessa sidor och géra ”6vningarna till insikt”, (anvdnd gérna ljudfilen
”6vning till insikt” som guidar dig igenom dvningarna som finns i boken) kommer du att forsta
hur Du fungerar och vad det ar som hindrar dig fran att leva utifran din dkta identitet.

Acceptans
Frid
Integrering
Mentalt lugn
Motivation
Nérvaro
Panyttfodelse

Att gora:

1. Titta pa forelasningen om grupp 3 pa e-kurssidan.

2. Gor fragorna for introspektion.

3. Gor ovning till insikt for varje sjalsegenskap ovan. Finns som ljudfil pa e-kurssidan. Ta
din tid till det har. Ibland kan det dven vara sa att man behdver gora 6vningen flera ganger.
4. Anvind ”Guiden for problemldsning” vid behov.
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Kéanslomassiga faktorer som har med grupp 3 att gora:

e Orkar inte vara helt narvarande i den har vérlden. Flyr garna in i en framtida
fantasivarld.

e Lyckas inte integrera sina erfarenheter och gor darfér om samma misstag om och
om igen.

e Kanner sig handlingsforlamad. Tankarna haller en kvar i det forgangna.

e Man gar omkring med en sorglig och depressiv kansla som man ar lite radd for,
eftersom man inte far grepp om den. Man kan inte se ndgot samband med kanslan
och det 6vriga livet.

o Upplever att tankarna lever ett eget liv i huvudet. Det pagar en standig inre dialog
som fullstandigt dranerar en.

e Kanner tomhet och brist pa livsgladje. Man fixerar sig vid sina negativa
forvantningar och tar darfor inga initiativ utan man fogar sig i sitt 6de.

e Kanner en extrem trotthet och total utmattning bade fysiskt och psykiskt. Klarar
inte av att hushalla med sin energi.

Psykiska faktorer som har med grupp 3 att gora:
e Upplever radsla, brist pa tillit, sjalvkansla, sjalvfortroende och sjélvaktning.
e Har att géra med omsorg for oss sjalva och andra samt ansvarskanslor och
personlig heder.

Fysiska symtom som kan uppenbara sig vid dessa kanslomassiga och psykiska
blockeringar och som har med inre splittring att gora, grupp 3,:

e Ledbesvar och reumatisk vark. (Haller emot infor forandringar. Man kanner sig som
ett offer och ar forbittrad. Man ar kritisk till auktoriteter. Har kanslan av att nagon
driver med en.

e Matsmaltningsbesvar och magsar. (Upplever mycket gnall och gnat och detta kanns
obehagligt. Har en stark tro pa att man inte ar tillrackligt bra.)

e Diabetes. (Kan inte langre uppleva livets sétma och kanner darfér en djup sorg.
Langtar efter det som kunde ha varit. Har ett stort behov av att kontrollera.)

e Atstérningar. (Man fornekar sitt eget liv och har ett stort sjalvforakt. Vill inte leva
langre.)

e Leversjukdomar. (Man klagar standigt. Kanner sig usel och forsoker rattfardiga
klander for att lura sig sjalv. Upplever mycket ilska och primitiva kanslor, sa som hat.
Motsétter sig forandring.)

Fysiska organ som har med grupp 3 att gora:
e Mage och magsack

Tunntarm

Lever och gallblasa

Njure och bukspottkortel

Binjurar

Mijélte

Mellersta delen av ryggen
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Fragor for introspektion som har med grupp 3 att gora:

e Tycker Du om dig sjalv? Om inte, vad &r det du inte tycker om och varfor?
Anstranger du dig aktivt for att férdndra det du inte tycker om hos dig sjélv?
Upplever du dig sjalv som éarlig eller forvanskar du ibland sanningen? I sa fall, varfor?
Uppfattar du dig sjalv som stark eller svag?

Ar du radd for att std pa egna ben?

Har du nagonsin stannat kvar i en relation till en manniska du egentligen inte dlskade

pa grund av radslan att vara ensam?

e Respekterar du dig sjalv? Kan du bestdimma dig for att forandra din livsstil och sedan
halla fast vid ditt beslut?

e Hur kanner du infor ordet ansvar? Ar du radd for ansvar eller kanner du dig ansvarig
for allt och alla?

e Onskar du standigt att ditt liv skulle vara annorlunda? Gor du, i sé fall, nagot for att
forandra situationen eller har du resignerat och fogar dig i ditt 6de?

Egna anteckningar:
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Egna anteckningar:
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Grupp 4. Fran ensambhet till tro och tillit

Denna grupp, grupp 4, och nedanstaende sidor har med kanslotillstdnd och personlighetstyp,
ensamhet, att gora.

Nedanstaende sjalsegenskaper (hjalpsamhet, tdllamod, 6dmjukhet) har med tro och tillit att gora.
Genom att utforska dessa sidor och gdra “0vningarna till insikt”, (anvénd gérna ljudfilen
”ovning till insikt” som guidar dig igenom &vningarna som finns i boken) kommer du att forsta
hur Du fungerar och vad det ar som hindrar dig fran att leva utifran din akta identitet.

e Hjalpsamhet
e Talamod
e Odmjukhet

Att gora:

1. Titta pa forelasningen om grupp 4 pa e-kurssidan.

2. Gor fragorna for introspektion.

3. Gor ovning till insikt for varje sjalsegenskap ovan. Finns som ljudfil pa e-kurssidan. Ta
din tid till det har. Ibland kan det dven vara sa att man behdver gora 6vningen flera ganger.
4. Anvind ”Guiden for problemlosning” vid behov.
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Kéanslomassiga faktorer som har med grupp 4 att gora:

e Kilarar inte av att vara ensam. Kraver mycket bekréftelse och ar emotionellt
undernard och sjalvupptagen.

e Upplever isolation och kénsla av utanférskap.

e Kanner mycket irritation, frustration, otalighet, lattretlighet och stress. Valdiga
mentala spanningar.

Psykiska faktorer som har med grupp 4 att gora:

Pendlar mellan kérlek och hat, agg och bitterhet, sorg och vrede, forlatelse och
medka&nsla, hopp och fortrgstan, ensamhet och samhdrighet.

Fysiska symtom som kan uppenbara sig vid dessa kanslomassiga och psykiska
blockeringar och som har med ensamhet att gora, grupp 4,:

Olika hjartproblem. (Hjartat ar centrum for karleken och tryggheten. Vid olika
hjartproblem kan det vara langvariga kanslomassiga problem och brist pa gladje.
Man pressar all gladje ur hjartat till forman for t.ex. pengars stéllning.)

Astma. (Undertryckt grat. Man kanner sig kvavd och ofri.)

Allergi. (Fornekar sin egen kraft. Till vem 6verlamnar du din kraft?)

Lungbesvér. (Man kanner radsla, sorg och en depressiv kansla for att ta emot livet.
Kéanner sig inte vard att leva livet helt och fullt. Man kénner sig trott pa livet, nastintill
desperat och later inte kansloméassiga sar laka.)

Fysiska organ som har med grupp 4 att gora:

Hjarta

Kérlsystem

Lungor

Ovre delen av ryggen, skuldrorna, brostkorg och armar
Diafragma

Thymus
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Fragor for introspektion som har med grupp 4 att gora:

e Vilka kdnslomassiga minnen k&nner du fortfarande att du behéver laka?

e Utnyttjar du nagonsin kanslomassiga trauman for att kontrollera manniskor eller
situationer? Beskriv dem, i sa fall.

e Har du latit dig kontrolleras av en annan persons kansloméssiga trauman? Hur kan du
lara dig att k&nna igen detta, om det hande igen? Vad kan du gora for att forhindra att
du kontrolleras pa det viset igen?

e Bir du pa nagon radsla infor utsikten att faktiskt bli helt kansloméssigt frisk?

e Forknippar du kédnslomassig halsa med att inte langre behdva néra relationer?

e Hur ser du pa forlatelse?

e Vad anser du vara en sund nara relation? Ar du beredd att sluta utnyttja gamla trauman
och dppna dig helt och fullt for en sadan relation? Vad skulle det, i sa fall, innebara for
Dig?

Egna anteckningar:
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Egna anteckningar:
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Grupp 5. Fran paverkan utifran till inre dvertygelse

Denna grupp, grupp 5, och nedanstaende sidor har med kanslotillstdnd och personlighetstyp,
blir paverkad utifran, att gora.

Nedanstaende sjélsegenskaper (gladje, medkansla, obundenhet, sjalvforverkligande) har med
inre dvertygelse att gora.

Genom att utforska dessa sidor och gora “6vningarna till insikt”, (anvdnd gédrna ljudfilen
”6vning till insikt” som guidar dig igenom dvningarna som finns i boken) kommer du att forsta
hur Du fungerar och vad det ar som hindrar dig fran att leva utifran din &kta identitet.

Gladje

Medkansla
Obundenhet
Sjalvforverkligande

Att gora:

1. Titta pa forelasningen om grupp 5 pa e-kurssidan.

2. Gor fragorna for introspektion.

3. Gor 6vning till insikt for varje sjalsegenskap ovan. Finns som ljudfil pa e-kurssidan. Ta
din tid till det har. Ibland kan det dven vara sa att man behdver gora 6vningen flera ganger.
4. Anvind ”Guiden for problemldsning” vid behov.
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Kéanslomassiga faktorer som har med grupp 5 att gora:

e Doaljer sitt inre kaos genom att Gverdrivet mana om sitt yttre. Kan ta till droger
eller alkohol for att slippa kanna detta inre kaos. Forsoker genom det att fortranga
jobbiga tankar och inre oro.

e Man kan ha en allt fér stor 6ppenhet och svag egen vilja. Blir ltt utnyttjad.

e Kanner kénsla av hat, avund, svartsjuka, misstroende, hamnd och skadegladje. Ar
radd for att bli bedragen.

e Kanner sig allt for osdker och valdigt mottaglig for intryck utifran. Lattpaverkad.

Psykiska faktorer som har med grupp 5 att gora:

Har inte formagan att fatta konstruktiva beslut.

Har ofta nagot slags beroende.

Kan vara ddmande och kritisk.

Ar kreativ och har mycket kunskap men saknar tron pa detta.
Vagar inte leva ut sina personliga drémmar.

Fysiska symtom som kan uppenbara sig vid dessa kanslomassiga och psykiska
blockeringar och som har med paverkan utifran att géra, grupp 5,:

Olika halsbesvar. (Har en stark tro pa att man inte kan tala i egen sak och be om det
man behdver. Kénsla av att man inte kan ge uttryck for sitt eget Jag. Man haller
tillbaka ord av vrede.)

Munsar. (Man tanker och kanner forgiftade vreda ord men vagar inte uttala dem.)
Tand- och tandkottsbesvér. (Man har en oklar instéallning till livet. Har hittills fattat
gladjeldsa beslut. Vet inte riktigt vad man egentligen vill. Kan ge intrycket av att vara
virrig. Har inte formagan att stodja sina egna eller andras beslut i livet.)
Kakledsbesvar. (Man bar pa ilska, bitterhet och en langtan efter hamnd. Vill ha
kontroll.)

Skolios. (Man litar inte pa livet. Brist pa integritet. Har inte formagan p.g.a. radsla
att félja med i det livet erbjuder. Haller hellre fast vid gamla fastlasta tankar. Har
annu inte modet att halla fast vid sin egen dvertygelse.)

Skoldkortelakommor. (Kcnner forodmjukelse: Ndr ska det bli min tur? Jag fir aldrig
bdrja gora det jag vill géra.” Kanner uppgivenhet och hopplost kvavd.)

Fysiska organ som har med grupp 5 att gora:

Hals

Skoldkortel
Luftstrupe, matstrupe
Nacke

Mun, tander, tandkott
Biskoldkortlar
Hypotalamus
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Fragor for introspektion som har med grupp 5 att gora:

Vilka &r de manniskor i ditt liv som du kénner har kontroll éver din vilja, och varfor?
Forsoker du kontrollera andra? Om ja, vilka ar de och varfor kanner du behov av att
kontrollera dem?

| vilka situationer mister du kontrollen éver din egen vilja?

Kompromissar du med dig sjélv i situationer dér du vet att du behdver férandras och
skjuter forandringen pa framtiden? Om sa ar fallet, identifiera dessa situationer och
dina skal till att inte vilja agera.

Kan du kdnna nar du far inre vagledning om hur du ska agera?

Har du férmagan att lita pa denna hogre ledning, trots att du inte far nagra garantier
om resultat?

Vad skrammer dig mest nar det galler att folja den gudomliga vagledningen du far?
Brukar du be om hdgre vagledning nar det galler specifika planer eller har du tillit och
tro till att sdga: ’Ske Din vilja, inte min”?

Egna anteckningar:
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Egna anteckningar:
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Grupp 6. Fran oakta skuldkéanslor till dkta visdom

Denna grupp, grupp 6, och nedanstaende sidor har med kanslotillstdnd och personlighetstyp,
oakta skuldkanslor, att gora.

Nedanstaende sjéalsegenskaper (befrielse, enhet, forlatelse, personligt ansvar, sjalvfortroende,
uppvaknande, uthallighet, villighet) har med &kta visdom att gora.

Genom att utforska dessa sidor och gora “6vningarna till insikt”, (anvénd gérna ljudfilen
”6vning till insikt” som guidar dig igenom 6vningarna som finns i boken) kommer du att forsta
hur Du fungerar och vad det ar som hindrar dig fran att leva utifran din dkta identitet.

Befrielse

Enhet

Forlatelse
Personligt ansvar
Sjalvfortroende
Uppvaknande
Uthallighet
Villighet

Att gora:

1. Titta pa forelasningen om grupp 6 pa e-kurssidan.

2. Gor fragorna for introspektion.

3. Gor ovning till insikt for varje sjalsegenskap ovan. Finns som ljudfil pa e-kurssidan. Ta
din tid till det har. Ibland kan det dven vara sa att man behover gora 6vningen flera ganger.
4. Anvind ”Guiden for problemldsning” vid behov.
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Kéanslomassiga faktorer som har med grupp 6 att gora:
e Man har svart att kdnslomassigt klara av obehagliga situationer.
Tillfallig ké&nsla av att inte racka till. Ansvaret upplevs for tungt.
Kanner sig underlagsen andra. Brist pa sjalvfortroende.
Far latt daligt samvete och kanner ofta skuldkanslor.
Upplever sig sjalv som ett offer. Lagger skulden hos andra.
Kénsla av att vara bade invartes och utvartes oren. Kan lida av lattare
tvangsmassiga behov.
e Har en kénsla av att allt man gor ar en kamp. Har véldigt hoga prestationskrav.
e Upplever lidande och 6gonblick av sa stark plaga att hela sjalens existens kanns
hotad.

Psykiska faktorer som har med grupp 6 att gora:
e Har med sanning och sjalvrannsakan att gora.
e Kan uppleva sig sjalv som otillrécklig.
e Har en stor 6ppenhet for andra manniskors idéer och sétt att vara. Har darfor en
formaga att lara av erfarenheterna, bade egna och andras.

Fysiska symtom som kan uppenbara sig vid dessa kansloméassiga och psykiska
blockeringar och som har med odkta skuldkanslor att géra, grupp 6,:

e Hjarntumor och hjarnblédning. (Envis personlighet som vagrar andra gamla monster.
Har ett starkt motstand och avvisar livet. Har kénslan av att hellre do an att férandra
sig.)

e Epilepsi. (Utgdr vald mot sig sjalv. Tror sig utkdmpa en hard strid. Kanner sig
forfoljd. Avvisar livet.)

e Oron- och horselproblem. (Kanner isolering, avvisande och ensamhet. Vad &r det man
inte vill hora?)

e Ogon- och synproblem. (Radd for att verkligen se sig sjalv. Man tycker inte om vad
man ser i sitt eget liv. Vad ar det man inte vill se?)

Fysiska organ som har med grupp 6 att gora:
e Hjarna

Ogon, éron, nasa

Nervsystemet

Tallkottkortel

Hypofys
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Fragor for introspektion som har med grupp 6 att gora:

Vilka 6vertygelser har du som far dig att tolka andra manniskors handlingar pa ett
negativt satt?

Vilka negativa beteendemdonster dyker standigt upp i dina relationer?

Har du nagra attityder som du kanner berovar dig kraft? Vilka, i sa fall?

Vilka 6vertygelser haller du fast vid trots att du vet att de inte ar sanna?

Vilka overtygelser och attityder skulle du vilja forandra hos dig sjalv? Ar du villig att
bestamma dig for att gora dessa forandringar?

Ké&nner du dig radd for de forandringar som kan komma att intraffa om du bestdmmer
dig for att leva ett mer medvetet liv?

Egna anteckningar:
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Egna anteckningar:
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Grupp 7. Fran yttre kontroll till karlek

Denna grupp, grupp 7, och nedanstaende sidor har med kanslotillstdnd och personlighetstyp,
yttre kontroll, att gora.

Nedanstaende sjalsegenskaper (empati, inre frihet, karlek, ledaregenskaper, sjalvbeharskning)
har med karlek att gora.

Genom att utforska dessa sidor och gora “6vningarna till insikt”, (anvdnd gérna ljudfilen
”6vning till insikt” som guidar dig igenom dvningarna som finns i boken) kommer du att forsta
hur Du fungerar och vad det ar som hindrar dig fran att leva utifran din dkta identitet.

Empati

Inre frihet
Kérlek
Ledaregenskaper
Sjalvbehérskning

Att gora:

1. Titta pa forelasningen om grupp 7 pa e-kurssidan.

2. Gor fragorna for introspektion.

3. Gor ovning till insikt for varje sjalsegenskap ovan. Finns som ljudfil pa e-kurssidan. Ta
din tid till det har. Ibland kan det dven vara sa att man behdver gora 6vningen flera ganger.
4. Anvind ”Guiden for problemldsning” vid behov.
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Kéanslomassiga faktorer som har med grupp 7 att gora:

e Man vill garna kénna sig andligt 6verlagsen.

e Utdvar medveten patryckning pa sina medmanniskor for att na egna syften.
Missbrukar sin begavning och skicklighet for personliga syften.

e Man vill sd garna paverka andra med sina idéer, men man &r annu inte vuxen sin
uppgift.

e Man utdvar kanslomassig utpressning och flyr in i sjukdomstillstand for att fa
medlidande. Gor inget utan baktankar och kraver alltid nagot tillbaka.

e Projicerar sina egna sarade kanslor pa sin omgivning och upptéacker genast fel pa
andra. Blir trangsynt och démande.

Psykiska faktorer som har med grupp 7 att gora:
e Kanner mod, osjalviskhet och medmaénsklighet.
e FOrmaga att se de 6vergripande monstren och upplever tro, inspiration, andlighet och
hangivenhet.

Fysiska symtom som kan uppenbara sig vid dessa kanslomassiga och psykiska
blockeringar och som har med yttre kontroll att gora, grupp 7,:
e Overkinslighet for ljud och ljus. (Energistérningar, sjalandd)
e Kronisk trotthet utan kroppslig orsak. (Upplever motstand, leda och tristess. Kanner
brist pa passion till det man jobbar och sysslar med.)

Fysiska organ som har med grupp 7 att gora:
e Muskulatur
o Skelett
e Hud
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Fragor for introspektion som har med grupp 7 att gora:
e Vilka fragor har du forsokt fa svar pa under meditation eller bon?
Vilka svar pa dessa fragor ar du mest radd for?
Kopslar du med Gud?
Klagar du infor Gud oftare an du uttrycker din tacksamhet?
Brukar du be om bestdmda saker istallet for att uttrycka din uppskattning i bonen?

Vantar du dig att Gud ska ge dig en forklaring till dina smartsamma upplevelser? Om
sa ar fallet, skriv ner dessa upplevelser.

e Hur skulle ditt liv forandras om Gud skulle ge dig ett svar pa dina fragor?
e Har du borjat med meditation men slutat? Varfor, i sa fall?

e Ardu ridd for att komma narmare det gudomliga pa grund av de forandringar detta
kan fora med sig i ditt liv?

Egna anteckningar:
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Egna anteckningar:
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Guide for problemldsning
Fran problem till 16sning for insikt genom 5 viktiga fragor

1. Problem/handelse/situation.

Vilket ar ditt problem? Eller, vilken handelse/situation har du svart att hantera?

2. Beskriv dina tankar och kanslor kring problemet/handelsen/situationen.

3. Finns det nagot tillfalle i ditt forflutna som du tankt och kant som du gér nu?
Beskriv det tillfallet.

4. Insikt.

Finns det nagon gemensam namnare och nadgot samband med ditt nuvarande
problem/handelse/situation och tillfallet i det forflutna?
Vilken/vilka/vilket?

5. Genom vilka 6gon véljer du nu att betrakta problemet/handelsen/situationen?
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Fran problem till l6sning genom insikt. Beskrivning av fragorna.

1. Beskriv, genom att skriva ner, problemet/handelsen/situationen sa konkret och
faktamassigt du kan.

2. Beskriv, genom att skriva ner, dina tankar och kénslor kring
problemet/handelse/situationen sa detaljerat du kan. Beskriv hur du upplever
problemet/handelsen/situationen och utga endast fran dig sjalv.

Vad tanker du kring problemet/hdndelsen/situationen? Vad pagar i ditt huvud runt detta
problem? Hur kanns det i huvudet?

Jag tinker att. ..

Vad kanner du kring problemet/handelsen/situationen? Vad pagar i din kropp runt detta
problem/handelse/situation? Hur kénns det i kroppen? Marker du nagra fysiska spanningar,
stelhet, 6mhet eller smarta nar du tanker pa problemet?

Uppmarksamma alla signaler och skriv ner dessa.

3. Det finns alltid nagot tillfalle i det forflutna da du tankt och ként som du gor nu.
Formodligen finns det flera. Men analysera inte, utan ta det forsta som dyker upp for
ditt inre.

Beskriv, genom att skriva ner, det tillfallet i det forflutna sd detaljerat du kan. Beskriv
personerna som &r med. Beskriv dina k&nslor och tankar.

4. Las nu igenom vad du skrivit pa punkt 2 och 3. Ser du ndgon gemensam namnare?
Vilken/vilka?

Ser du nagot samband?
Vilket/vilka?
Hér kan du nu anvénda dig av din kursbok och ditt kursmaterial. Borja med att se vilken
grupp/grupper du tycker att du hamnar i. Handlar det om:
1. Radsla

2. Osékerhet
3. Inre splittring
4. Ensamhet
5. Yttre paverkan
6. Skuldkénslor

7. Kontroll
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5. Nu har du mojlighet att valja genom vilka 6gon du vill se problemet. Du andrar din
utgangspunkt och ditt eget perspektiv att se pa problemet. Du far en helt annan
intention med problemet. (Intention= syfte, avsikt, du kan se orsaken och varfor...)
Vilken grupp hamnade problemet i? Titta nu pad motsvarigheten:

1. Frid
2. Hopp
3. Narvaro

4. Tro och tillit
5. Overtygelse
6. Visdom
7. Kérlek

Uppmaérksamma nu vilken/vilka sjélsegenskaper du valt.

Vilka ”6vningar till insikt” gjorde du? Vilken sjédlsegenskap tillhdrde den 6vningen?

Valjer du att se problemet genom kérlekens 6gon, medkanslans 6gon, forlatelsens 6gon,
gladjens dgon 0.s.v.

Det ar Du som valjer. Det ar alltid Du som véljer. Du kan vilja mellan att lata din respons pa
situationer ’hidnda” dig eller sa kan du i forvdg skapa hur du véljer att agera infor olika
situationer.

De flesta av oss ar inte medskapande i denna process. De flesta later saker och ting bara handa
och ser det som om det kom utifran dem sjélva, det bara hande, och reagerar utifran den
utgangspunkten. Men vi ar alla alltid med och skapar. Vare sig vi ar medvetna om det eller inte.
S4, tank om vi istallet i forvag kunde vara med och styra var egen intention géllande olika
situationer. Tank om vi istéllet kunde lara oss att agera och skapa olika situationer istallet for
att hela tiden reagera invant pa olika situationer?

Det kan Du gora nu! Du har nu en helt annan utgangspunkt och ett annat perspektiv pa
situationen.

Du kommer med sakerhet att stota pa liknande problem/handelse/situation igen.

Kanske ikl&dd i en annan form, men dina tankar och k&nslor kommer att reagera likadant. Det
Du kan forandra dr inte problemet/héndelsen/situationen i sig, utan det &r hur du tanker, kanner
och agerar infor problemet/héndelsen/situationen. Det kan du alltid ha kontroll éver. ALLTID.
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Du kan valja redan nu, i forvag, hur du valjer att agera och skapa utgangen pa foljande problem
genom att du helt enkelt valjer vilka dgon du vill se problemet genom.

Valjer du att se det genom réadslan eller fridens égon, genom osékerheten eller hoppets égon,
genom splittringen eller nérvarons 6gon, genom ensamheten eller tillitens dgon, genom andras
ogon eller din egen inre dvertygelse, genom skulden eller visdomens 6gon, genom villkorlig
eller villkorslos karlek?

Det &r alltid du som valjer. Sedan évar du, om och om igen. Sedan har du skapat ett nytt monster,
en ny vag som ar positiv och starker dig istéllet. Det kommer att ge dig en helt annan styrka.
Denna styrka kommer i sin tur att gora att du far mer hallbara och positiva resultat genom dina
mer konstruktiva val, som nu &r gjorda med en helt annan inre medvetenhet av inre styrka och
klarhet.

Det finns tre olika saker jag brukar gora varje dag, som hjalper mig oerhdrt mycket, och som
inte tar sa speciellt lang tid att gora:
1. Pamorgonen nar jag precis har vaknat sager jag tyst till mig sjalv:

”Tack, Gud, for d&nnu en underbar dag sé jag kan fa mojlighet att uttrycka och
visa den hogsta versionen av mig sjilv.”

2. Nar jag gar och lagger mig pa kvallen sager jag tyst for mig sjalv:

”Tack, Gud, for den perfekta koreografin for denna dag, alla situationer, mitt liv,
livet i stort och detta 6gonblick.”

3. Nar ett problem uppstar 6verlamnar jag det till ndgot som &r storre &n mig
sjalv, och sager tyst for mig sjélv:

”Tack, Gud, for att du visar och later mig se att losningen till detta problem finns
hér redan.”

Testal
Kanske kan det hjélpa dig lika mycket som det hjalper mig.
Jag onskar dig varmt lycka till!
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Introduktion till Bach In Motion (BIM)

Inledning

1998 6ppnade jag min forsta praktik och var da nyutbildad massageterapeut.

Dessférinnan hade jag arbetat med ménniskor genom dans- och grupptréning. Jag ville med
min praktik nu arbeta med manniskor pa ett annat sétt, ett djupare satt. Jag ville lara mig att
forsta manniskan battre. Den fragestallning som standigt aterkom, nar jag arbetade med mina
klienter, var fragan, varfor?

Varfor kanner vi oss manniskor sa begransade i vara kroppar, vilket de flesta faktiskt var
omedvetna om.

De flesta klienter som besokte mig hade nagon typ utav kroppslig smarta eller begransning i
kroppen. Detta kunde vara ren kroppslig smérta som ex. ryggskott.

Sedan fanns det de som hade kroppslig smarta genom mentala begrénsningar. Det fanns de som
led av 6vervikt och de som led av undervikt. Vissa hade t.0.m. natt sa langt att de fatt en diagnos
pa deras smarta. Gemensamt var att de besokte mig for de ville lindra sin smarta. Valdigt fa
vagade stalla sig fragan, varfor?

Varfor har Jag denna begransning och smérta? Varfor har Jag hamnat i det har obalanserade
tillstandet? For det dr sa jag ser pa smartan, som ett obalanserat tillstand.

Jag borjade forsta att jag inte langre kunde ignorera fragan varfér? Och hur kunde jag hjélpa
manniskor som verkligen ville bli hjélpta till ett mer balanserat tillstand. Hur kunde jag ta till
vara alla mina kunskaper for kroppen och hitta ett satt for ménniskor att kdnna sig mer fria.

Nar jag sedan sjélv blev allvarligt sjuk sa var jag sjalv tvungen att ta tag i fragan varfor.

Jag borjade grava djupt i mig sjalv och utvecklade da Bach In Motion- Rérelseterapi.

Ett koncept som tog tillvara pa alla mina kunskaper inom yogan, dansen, meditationen,
massagen och det viktiga samtalet. Det var da de terapeutiska rorelserna tog form och hjalpte
mig igenom min egen sjukdom. Detta var verkligen hjélp till sjalvhjalp. Jag lovade mig sjalv
att lyckas jag Gverleva det har och bli frisk igen, sa ville jag av hela mitt hjarta hjalpa andra
med denna terapi. Jag lyckades att bli frisk och jag har lyckats halla mig frisk genom denna
terapi. Sa jag gjorde slag i saken och borjade arbeta med Bach In Motion. Det &r inte alltid latt
men det ar detta mitt hjarta brinner for. Och nar jag gor det som mitt hjérta brinner for sa ar
jag lycklig. Jag tror att det vérlden behdver ar fler manniskor som gor det deras hjérta brinner
for.

Idag har BIM utvecklats till ett behandlande helhetskoncept.
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Bach In Motion- en holistisk terapiform som hjalp till sjalvhjalp.

Vi dr alla pa var egen personliga resa genom livet dar halsan ar en god vagvisare, som talar om
for oss vart vi dr pa vag. Varje symptom, kroppsligt, kdnslomassigt, andligt eller sjélsligt har
sitt budskap till oss, som vi kan l&ra oss att kdnna igen och dra nytta av.

Vi manniskor pa den har planeten &r en del av en storre skapelse. Skapelsen utgor en enhet dar
var och en av oss star i forbindelse med allt skapat genom en gemensam form av hogre och
starkare energi. Varje ménniska ar stopt i en bestdmd form alltefter sina specifika mojligheter
och resurser, dar varje manniska har sin speciella uppgift.

Manniskan har en odddlig sjél (vart sanna Jag) och en dadlig personlighet (var jordiska gestalt).
Bundet till sjalen ar det Hogre Jaget, som fungerar som en forbindelselank mellan var sjél och
personlighet.

Sjalen ar medveten om manniskans speciella uppgift och stravar efter att fylla den med hjalp
av personligheten. Den potential som sjalen vill forverkliga genom personligheten ar olika
sjalsegenskaper sa som: mod, tillit, gladje, karlek, vishet, medkansla o.s.v.

Att forverkliga dem innebér sann lycka och varje méanniska har en omedveten l&angtan efter att
leva i harmoni. Om personligheten skulle handla i fullstandig samklang med sjalen, som den ar
en del av, kunde manniskan leva ett liv i total harmoni.

Att arbeta med BIM innebar alltid en intensiv process, déar du behdver vara beredd pa att mota
dig sjalv. Du kan bli tvungen att vanda och vrida pa manga smartsamma minnen och
erfarenheter innan energin ater far floda fritt, vilket ger dig all den styrka du behdver for att
gdra en medveten forandring.

Vara egna harmoniska vibrationer har alltid en positiv och harmonisk inverkan pa andra
manniskor. Sa genom att hjalpa oss sjalva kan vi hjalpa andra.

Jag onskar Dig valkommen till Din resa med Bach In Motion!

Rosanna Lariella Antonsdotter
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Allmént om Bach in Motion

Ett mottagande intellekt av vara hogsta forestallningar. Ett tillatande forhallningssatt och sant
givande av vara kanslor. Hushalla och omvandla var energi genom kroppen och en passion for
Livet som &r en passion for fullstandigheten kan skédnka oss den frihet vi sa innerligt
efterstravar. Hemligheten &r enkel, det ar vi sjalva som maste gora arbetet genom att vélja val
efter var fria vilja.

Tanke &r ren energi

Energin foljer tanken

Ké&nsla &r energi i rorelse

Kroppen talar kanslornas sprak och kroppen talar alltid sanning. Sa lat oss lyssna val!

Kénslor ér tidsresenérer”. De forsvinner inte bara for att vi blir dldre. Kénslor foljer med oss
om vi inte gér upp med héndelsen som orsakade smartan. Vi kan undertrycka kénslorna men
da kommer de alltid att verka som en tryckkokare inom oss och aktiveras vid minsta lilla
“triggning”. Att pd ett kreativt sétt fa uttrycka sina kénslor littar pa trycket.

Ger vi oss sjalva tid och mod att bearbeta detta, sa kan vi lamna den kénsloreaktionen bakom
oss och vi slipper bli triggade att agera ut pa den.

Vid sadana tillfallen behover vi integrera kansla och intellekt sa vi inte véltrar oss i kénslorna
och blir ett offer for dem och skapar oss sjalva ett livsdrama. Darfor kan det vara bra att lara
sig att tillata sina kanslor, inte undertrycka, och lara oss att anvanda vart intellekt och sunda
fornuft for att ta oss igenom héandelsen.

Det ar sa latt att sldppa in vart ego i sinnet som garna vill doma oss och skapa smarta. Darfor
kan det vara bra att lara sig att disciplinera sina tankar och léra sig att kdnna igen sin egen rost
och inte alla andras férvéntningar som vi oftast &r uppvéxta med.

Kom ihdg att tankar &r ren energi och energin foljer vara tankar. Vara kéanslor ar energi i rorelse
som gor att en integration mellan kropp, intellekt, sjal och ande kan ske vilket ger oss en
mojlighet att skapa precis vad vi vill. Sa |t oss skapa det basta mojliga i livet for oss sjdlva och
var omgivning.

Kroppen talar kénslornas sprak och kroppen talar alltid sanning. Sa lat oss lara oss att verkligen
LYSSNA. Lyssna pa vad kroppens budskap ar och vad den vill berétta for oss. Lat oss vilja
mojligheter istéllet for begransningar.

Det ar kénslan bakom tanken som &r den s.k. magneten som sétter allting i rorelse och med
hjalp av vart eget agerande kan vi skapa allt det vi 6nskar oss.

Det handlar om att bli medveten om oss sjalva och var styrka. Det handlar om att vacka oss
sjalva fran den kollektiva somnen och sedan dag for dag halla oss vakna och oka var
medvetenhet genom att sldppa taget om det vi inte langre behdver eller gynnar oss, sa att vart
sanna Jag far mojligheten att komma fram och lysa klart. Det kan vara allt ifran en installning,
attityd, ett beteende eller ett monster som vi bor slappa taget om. Det kan ocksa vara ett jobb,
aktivitet eller syssla. Det kan &ven vara vanner och olika typer av relationer.

Det inre och yttre speglar varandra. Samtidigt som du skapar en ren och klar inre medvetenhet
sa hjalper du ditt hem d.v.s. din kropp, ditt yttre, att vara stark och smidig pa ett balanserat sétt.
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Allt hor ihop. Kénsla, kropp, intellekt, sjal och ande och vi som manniskor befinner oss i mitten
av detta underbara hjul. Dar har vi méjlighet att med var fria vilja skapa all den skonhet och
frihet vi langtar efter.

Det ar inget magiskt eller mystiskt dar mirakel kan handa av sig sjalva. Att lara sig lyssna pa
sig sjalv och kanna igen sin kropps budskap &r ett val som kraver vart fulla samarbete, talamod
och uthallighet.

Vi maste vilja medvetenheten varje dag, det ar ingenting som bara finns dar om vi knapper
med fingrarna. Precis som med var kondition som behdver underhallas for att hallas i trim sa
behdver vi valja medvetenheten, lyckan, frineten och karleken i vara liv varje dag. Da har Du
mojlighet att skapa mirakel i Ditt Liv.

Steg for steg kan vi ge oss mojligheten att fa in det i var vardag utan att behova tanka sa mycket
pa det, men det behover alltid underhallas. Precis som med tandborstning. Om vi nagon dag
inte borstar tanderna sa kanner vi oss orena i munnen. Det blir som ett positivt beroende att
halla var mun ren. Sa ge dig sjalv och din kropp majligheten att varje dag halla sig sa ren som
mojligt

Forslag:

Ge dig sjalv fem minuter varje dag at stillheten. Detta kan du sedan utoka i din egen takt.
Skapa din egen lilla oas ndgonstans i ditt hem, som bara du har tilltrade till. Denna plats kommer
att hjalpa dig att fokusera under din meditation.

Forslag till meditation:

Sitt eller ligg bekvamt och slut 6gonen. Lat alla tankar som kommer upp bara fa finnas.

Fast dig inte vid dom utan lat dom bara ldngsamt fa flyga ivag. Lat den ena tanken efter den
andra fa sldppa taget utan att du faster dig vid nagon och bérjar tanka vidare. Det kan hjalpa
nagot om du koncentrerar dig pa din andning.

K&nn nu hur du genom dina fotter skapar kontakt med jorden. Visualisera lanken som
rétter som med latthet graver sig ner i den naringsrika jorden tills dom nar kallan, som &r
fylld med precis det du behdver, kraft, styrka, mod, vishet, karlek osv.

Visualisera forst hur du genom dina fotter tommer ut allt det som du inte behdver. Kann hur
du renar dig sjalv och hur Moder Jord tar hand om detta och transformerar om det till
valbehdvlig energi.

Ta nu emot denna transformerade energi och lat den ga igenom hela din kropp. Fotter, tar,
ben, rumpa, hofter, mage, rygg, brost, armar, hander, fingrar, nacke, hals, huvud, har, ansikte.

Kénn nu hur du 6ppnar upp en kanal fran din hjassa upp till solen. Ta nu emot allt detta ljus
och lat hela din kropp fyllas av detta ljus. Hjassa, huvud, har, ansikte, hals, nacke, armar,
hander, fingrar, brost, mage, rygg, hofter, rumpa, ben, fétter, tar. Fyll hela din varelse.

Lat dessa tva energier, dina rotter fran jorden och din kanal till ljuset, motas i ditt hjarta. Lat
denna karlekens energi fran ditt hjarta skapa en ljusbubbla runt dig, visualisera din heliga
plats. Har ar du alltid trygg. Detta ar din plats, bara din. Detta ar din kélla dit du narsomhelst
kan atervanda. Déar kan du stalla alla dina fragor och med visshet veta att du far de svar som
du behover. Du é&r trygg!
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Stanna dar sa lange du behdver. Nar du kanner att du vill atervanda sa tacka jorden och tacka
solen och tacka dig sjalv och alla dina relationer.

Vack forsiktigt din kropp genom att réra lite pa den och 6ppna langsamt 6gonen.
Valkommen tillbaka!

Pausknappen

| dagens samhalle nér informationsflédet &r enormt och vi pressar oss sjalva for att hinna med
alla masten och allt vi vill gora, behover vi trycka pa Pausknappen och stanna varlden for ett
par minuter.

Det mest vardefulla vi kan ge oss sjélva ar inre frid. Var inre varld speglar den yttre och
tvartom. Sa genom att ge oss sjalva inre lugn kan vi ocksa paverka varlden utanfor oss sjalva
att sénka tempot en aning, sa vi kanner att vi hinner med. Vi behdver alltid borja med oss
sjéalva.

For att lattare kunna skapa den inre friden kan det vara bra att skapa ett yttre utrymme for att
symbolisera detta.

Gor ett litet utrymme i ditt hem, eller var du &n befinner dig, till ditt och endast ditt utrymme.
Jag kallar det for mitt altare. Du behdver inte gora det sa uppstyltat. Kom ihag att det enkla
ar oftast det béasta.

Det kan racka med ett litet bord i ett horn med ett ljus pa. Du valjer vad som ska vara pa detta
bord. Nar detta ljus &r tant sa pagar Din lugna stund.

Tankar &r ren energi och oerhort skapande. Oavsett om vi & medvetna om vara egna tankar
eller inte sa skapar vi varje minut var egen verklighet med vara tankar. Sa fraga dig sjalv
vilken verklighet du vill leva i och se om den stdimmer 6verens med dina tankar.

Du kan foérandra ditt liv endast genom att andra dina tankar.

Nar du tanker en positiv tanke sa ger det dig en positiv kansla i kroppen. Och detta ar oerhort
viktigt da kanslan &r det som séatter energin i rérelse och det i sin tur gor att vi drar till oss det
vi tdnker och kénner. Kéanslan &r som en magnet.

Det du sander ut far du tillbaka.

Sa tanke ar ren energi och kanslan ar det som sétter energin i rérelse. Bara genom denna vetskap
kan Du nu skapa det liv Du 6nskar.

Om det nu ar sa att det ar fullstandigt kaos i huvudet och bland alla tankar. Allt bara snurrar
och du vet varken ut eller in.

Borja da med att ta fram papper och penna och skriv. Skriv ner allt som finns i huvudet. Det
funkar! Du kommer da att kanna hur det lattar bland tankarna. Du behdver inte tanka pa vad du
skriver eller hur du skriver. Det finns absolut ingen logik i dessa kaos-tankar sa varfor skulle
det finnas det pa papperet. Skriv sa mycket du kan. Du behdver inte lasa det. Det handlar bara
om att fa ut detta kaos ur huvudet.

Ett annat knep nér det fullstandigt kryper i kroppen och man haller pa att spricka av all irritation

eller ilska och man vet inte vart man ska gora av all denna energi, ar att gora sin egen
’skrikkudde”. Ta kudden och skrik sd hogt och s& mycket du kan 1 kudden.
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Vi samlar alla pa oss s.k. “energirester” som oftast fastnar i kroppen. Gor vi oss inte av med
dessa, kan de borja orsaka stelhet, smérta och allmént obehag i kroppen. Det bésta séttet att bli
av med dessa “energirester” ar fysisk aktivitet av nagot slag.

Energirester &r den energi som stannar kvar inom oss vid t.ex. en konflikt.

Du kanske har ett samtal med nagon som orsakar dig irritation eller ilska. Eller, du fastnar i
en bilko eller matko som skapar frustration. Klarar du inte av att skaka av dig denna irritation,
ilska, frustration 0.s.v. sa stannar denna energi kvar i kroppen. Det blir en energirest. For att
denna energirest inte ska orsaka dig smarta, sa ar det basta sattet, att fa ut denna pa ett
konstruktivt sétt, genom fysisk aktivitet.

Det vi alla strdvar efter dr att inte alls hamna i dessa situationer, utan redan innan detta intraffar
gora ett medvetet val att inte ga in i irritationen, ilskan eller frustrationen. Detta kraver lite
dvning!

Att inse och forsta att vi sjalva maste forandra vart satt att tanka, agera och vara. Att bli oss
sjalva fullt ut. Att gora det vi &r &mnade att gora. Att vara den vi &r &mnade att vara. Lyckas vi
med detta kommer andra automatiskt att inse och forsta att de maste forandras. Och sa fortsatter
det... individ for individ... Men, vi maste alltid borja med oss sjdlva. Det finns inget annat sétt.
Det finns inga genvagar. Du &r Den du alltid har langtat efter! Nar alla manniskor har forstatt
detta kan vi leva i frid med oss sjalva och varandra och med fred pa denna planet som hdogsta
prioritet.

Kroppen

Var fantastiska och underbara kropp &r skapad for rorelse.

Enligt rorelseapparatens uppbyggnad bestdr vi manniskor av ca. 696 muskler och ca. 206
skelettben. Dessutom bestar kroppen av vara olika organ, kortlar, nervsystem, grundamnen osv.
Som ni sdkert redan har forstdtt ar vara kroppar oerhort komplexa. Alla delar arbetar
tillsammans for att skapa helheten. Om alla delar i kroppen far majlighet att utféra sin uppgift
pa det mest optimala sétt med hjalp av oss sjdlva, kommer allt att fungera precis som det ska.
Ger vi kroppen tillrdckligt med vila, bra brénsle genom intag av mat, dryck, vitaminer och
mineraler, omger oss med sunda relationer och ett lustfyllt arbete kan vi hjalpa kroppen att
behalla halsan lange.

Mitt intresse for ménniskan har alltid varit stort och djupt. Jag har gréavt djupt i mig sjalv och
tagit val hand om min fantastiska kropp och min inre varld efter basta formaga.

Efter att ha arbetat lange som kroppsterapeut med behandlingar, kurser och utbildningar inom
detta omrade samt alla mina kunskaper inom dansen och traningens varld kénde jag att jag ville
samla alla kunskaper och erfarenheter till en helhet for mig, som jag aven hoppas kunna
inspirera fler med.

Bach In Motion &r inspirerat efter Dr. Bach’s lakande blomsterterapi, darav namnet

Bach In Motion. Jag fastnade for Dr. Bach’s sétt att se pa manniskan, alla hennes kénslotillstand
och personlighetstyper. Jag har tagit tillvara pd hans filosofi ”virna om enkelheten” och
“behandla ménniskan och inte symtomen”. Hans vilja att hjédlpa varje enskild individ och att
alla skulle ha tillgang till hans medicin i form av de 38 olika blomsterenergierna har lange
inspirerat mig. Jag énskade att skapa nagot som kan hjéalpa manniskor med hjalp av rorelse for
att finna styrkan, smidigheten och balansen i kropp, sjél, ande och sinne.
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Jag vill med mitt arbete kunna hjalpa manniskor att hjalpa sig sjalva att minnas sitt sanna Jag
och sedan leva efter sitt eget unika och optimala rorelsemonster i alla delar av livet.

Bach In Motion ar ett helhetskoncept dar jag anvénder olika tekniker, som mina redskap for att
I6sa upp blockerade kanslotillstand. Med hjélp av dessa redskap ger vi kroppen en majlighet
att hitta den ursprungliga orsaken till tillstandet som har orsakat nagon form av begransning
eller smarta. Pa sa satt har vi mojligheten att fullstandigt slappa det som hindrar oss att leva
Livet fullt ut.

FOr mig har det alltid varit viktigt med rorelse for min kropp. Kroppen &r gjord for rorelse och
jag trivs som allra bast om jag far kanna energin floda fritt i min kropp. Jag vill ha fullstandig
kontakt med min kropp. For om jag har kontakt med min kropp har jag ocksa kontakt med mitt
inre som i sin tur gor att jag har kontakt med mina kanslor som i sin tur gor att jag kan anvanda
mitt intellekt pa basta satt. Balans i allt jag gor, uttalar och valjer. Vid de tillfallen da jag inte
har kontakt med min kropp, da jag av nagon anledning under en period lever ett stillasittande
eller allt for hektiskt liv far jag genast ont i kroppen. Det kanns i mina muskler, leder, visar sig
i huden och i tdmning av tarm. Det i sin tur paverkar alla andra delar av mitt liv. Vilket ocksa
paverkar mitt satt att fatta beslut i alla dess former.

Bach In Motion &r som jag namnt tidigare inspirerat efter Dr. Bach’s lakande filosofi.
Metoden verkar som katalysatorer for att pa ett tryggt och balanserat satt fa tillatelse att uttrycka
oss sjalva genom kroppen. Bach In Motion ar till for alla. FOr nér vi har gjort den férandring
som kravs for att forbereda for en forvandling sa r det latt att vi hamnar i ett tillstand av tomhet.
Som om vi befinner oss i ett vakuum. Vi har [amnat det gamla bakom oss men &nnu inte stigit
in i det nya. Det blir som ett tomt hal inom oss.

Det ar nu det ar sa viktigt att fylla detta hal med nagot som ar bra for oss och som hjalper oss
over till andra sidan. Om vi inte fyller det har halet med nagot nytt sa ar det latt att gd in i samma
hjulspar igen av det vi ar vana vid.

Bach In Motion &r som en katalysator som hjalper dig dver bron fran det gamla till det nya.
Genom att genomfora dessa basrdrelser ger du dig sjalv mojligheten att skapa nagot helt nytt.

Bach In Motion é&r ett redskap som vidgar ditt medvetande.

Bach In Motion &r vitaliserande, djupgaende och terapeutisk.

Med denna teknik forebyggs och lindras sjukdomstillstand, skador och andra symptom.

Bach in Motion skapar harmoni mellan kropp och sinne, styrka och smidighet, koncentration
och avslappning. Bach In Motion paverkar vara inre organ samtidigt som vi formar muskler
och stérker lederna.

Det har en individuell djupgaende effekt pa kropp och sjal. Du kommer snabbt att kanna dig
starkare, rorligare, lugnare och mer fokuserad.
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For att uppna BIM:s positiva effekter kravs det att vi praktiserar teknikerna regelbundet i var
vardag. Genom att praktisera dessa dvningar som ingar i BIM kan vi uppna en hel del fysiska
fordelar: (Ovningarna som finns i boken ”Genom Betraktarens 6gon’ samt pd e-kurssidan)

e Starkare immunforsvar

* Starkare kropp

* Smidigare kropp

* Uthalligare kropp

* Cellernas aldringstakt minskar

* Lattare att halla vikten

* Kroppshallningen blir battre

e Stérker hjartat

* Minskar risken for hjartinfarkt

* Minskar risken for aldersdiabetes
* Balanserar &mnesomséttningen

* Forbattrar somnkvaliteten

* Forbattrar balans och koordination
* Forbattrar blodcirkulationen

*  Okar sjalvfortroende och kroppsuppfattningen
* Minskar stress och oro

* Mildrar depressioner

* Ger energi att orka med vardagen
e Okar livslangden

Kroppskannedom

Att lara kénna sin kropp &r en av de basta investeringar du kan gora i ditt liv. Allt du tanker,
kénner och gor sker genom kroppen. Kroppskannedom innebér att lara kdnna kroppens signaler.
Det &r nagot vi kan vara mer eller mindre tranade i. Men om man brister i kroppskéannedom vet
man sallan om det. For hur ska man kunna veta nagot man aldrig fatt lara sig?

Genom att uppmérksamma kroppens signaler kan du boérja gora medvetna val nér du ska folja
dem och nér du inte ska gora det.

Livet styrs av lagen om orsak och verkan. Allt som sker &r en logisk foljd av andra skeenden.
Vara handlingar paverkar var framtid. En handling kommer alltid att ge effekt pa kort och pa
lang sikt. Men manga ganger ar vi inte medvetna om att vi gor ett val. Kéanslor ar impulser till
handling, utan dem skulle vi inte géra nagonting. Men om vi alltid skulle félja vara impulser
skulle vi forsatta oss i olika oonskade situationer. Det ar darfor vi har férmaga att stoppa
impulser, tankar och kanslor som endast vill férstora for oss.

En teknik ar att stanna upp:

Att disciplinera vara tankar sa vi vet vilken rost som &r var egen ar en viktig uppgift att foreta
oss sjalva.

Att verkligen Lyssna, lyssna inat for att gora var egen rost hord.
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Nér det blir for mycket som snurrar runt i huvudet av tankar som vi egentligen inte behdver ar
det latt att det skapar kaos. Kaos sa att vi blir forvirrade och handlingsforlamade att ta beslut
som kan hjélpa oss ur detta tillstand.

Kénslan tar da dver oss totalt och vi blir ett offer for problemet istallet for att se konflikten som
utveckling. En utveckling till ndgonting annu béttre an det vi fran borjan tankte och trodde.
Det &r viktigt hér att disciplinera tankarna och stoppa malandet som egentligen bara &r ett
gammalt monster vi gar omkring och bar pa. Vi behdver lara oss att koppla om. Koppla om till
nagot annat i tankarna. Vi behdver lara oss att tanka pa ett satt som gynnar oss istallet. Kom
ihag att energin foljer vara tankar. Sa det handlar om att bli medveten om vad vi tanker.

Uppmarksamma dina tankar och nar du marker hur de tar 6ver sa stanna upp och sag STOPP.
STOPP till dina tankar. STOPPA tankarna som inte leder nagonstans och byt ut de till nagot
nytt.

Lagger vi inte till ndgot nytt sa blir det som ett tomt hal och da ar det latt for de gamla tankarna
att leta sig dit igen. Men fyller du halet med nagonting nytt och positivt sa finns det ingen plats
for det gamla och det kommer s& smaningom att forsvinna. Det kraver lite Gvning, men vi har
allt att vinna!

Ex. du ska pa en jobbintervju. Din tionde pa kort tid och an sa lange har du inte blivit erbjuden
nagot jobb. Ditt sjalvfortroende och din sjalvkansla ar inte sa stark. Tankar och kanslor som
oduglighet 0.s.v. borjar ta dver.

Sa istallet for att bli ett offer for dessa tankar och kanslor, uttala STOPP tyst eller hogt for dig
sjalv sa du inte tillater tankarna att fa fortsatta.

Darefter tanker du pa nytt. Nagot som stéarker dig och hjélper dig att fortséatta.

Det kan vara sd enkelt som “Jag kan, jag vill, jag vgar, jag lyckas”

Sa fort du mérker hur de nedvarderande tankarna dyker upp sa STOPPA och byt ut.

Det kan kravas lite 6vning och en hel del tdlamod. Men vi far aldrig ge upp!

Det ar bara i nuet som vi kan paverka och valja vara liv. Det sker genom handling, att vi agerar.
Handling ar lattast att paverka direkt dn alla andra delar som vara liv bestar av. Sa agera val!
Med hjalp av alla redskap sa som Bach In Motion ger, kan du skapa ett utrymme mellan impuls
och handling sd att du kan agera val och vélja att stalla om kompassnalen till dina mal och
onskningar. Bach In Motion kan hjélpa dig att slappa det forflutna, arbeta mot dina mal och
onskningar, hitta ditt kall och utforska vad du egentligen vill i livet.

Vi blir lyckliga av att gora det vi egentligen vill och 6nskar. Problemet &r bara att manga av 0ss
har ingen aning om vad vi egentligen vill.

Vad vill Du?

Vad njuter jag av?

Vad kanner jag mig bra pa?
Vad &r viktigt for mig i mitt liv?

Detta &r ett exempel pa bra fragor att stalla sig sjalv for att ta reda pa vad man egentligen vill.
Men som jag skrev i inledningen sa har vi ménniskor en omedveten drivkraft bakom alla dessa
fragor av vad vi egentligen vill, och det &r lycka. Vi 6nskar alla att fa uppleva och kénna lycka.
Men vad ar da egentligen lycka?
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Man kan séga att lycka ar fysiska foreteelser som &r knutna till kroppen. Lycka ar en kénsla, en
positiv fysisk sensation i kroppen. En kénsla av glédje, vélbefinnande och tillfredsstallelse.

Ar vi lyckliga i kroppen kommer vi automatiskt att tanka positiva tankar. P& motsvarande satt
kan positiva tankar ge en upplevelse av valbehag i kroppen.

Redan for 2300 ar sedan sa Aristoteles att lycka ar meningen med livet, hela malet och avsikten
med var manskliga tillvaro. Aven enligt Dalai Lama &r lycka sjalva drivkraften och meningen
med vara liv.

Alla val vi gor, gor vi for att 6ka upplevelsen av valbefinnande och minska upplevelsen av
obehag.

Det vi gor genom Bach In Motion &r att trana upp kéanslan av valbefinnande i kroppen sa vi kan
tanka positiva tankar som kan skénka oss enorm lycka. Som ni kanske forstar ar Bach In Motion
mer an ett traningsredskap for kroppen. Bach In Motion &r ett satt att leva. En livsstil dar vi
véljer lyckan i vara liv.

For nar vi ar lyckliga frigors lyckohormoner i kroppen och 6kar var handlingsbenagenhet som
far oss att strava efter vara mal och 6nskningar. Vi blir intresserade, glada, tanker positiva
tankar och dkar malinriktad aktivitet. Det vi ofta stravar efter, sa som hogre inkomst, béttre
boende, vackrare utseende kommer aldrig att ge oss den bestandiga lycka vi forvantar oss.
Lycka handlar alltsa inte om det vi tror att det handlar om. Lycka &r en fardighet som vi kan
trana oss till. Sa lat 6nskningarna om en hogre inkomst, battre boende, vackrare utseende 0.s.v.
vara ett resultat av lyckan du upplever istallet for tvartom. Aven om vi har en medfodd
benagenhet att lattare eller svarare uppleva positiva tankar och kanslor kan man med hjalp av
olika redskap och tekniker trana upp formagan att uppleva vélbehag. Lycka &ar dessa sma
dgonblick av tillfredsstallelse dar det géller att bli medveten om dessa 6gonblick, narvara i dem
och lata dem bli fler.

Jag onskar Dig lycka till med BIM.

Med karlek,
Rosanna Lariella Antonsdotter
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BIM Oversikt

Grupp 1: Fran radsla till frid

Okand radsla (1)
e Bach blomsterenergi: Aspen
e Sjalsegenskap: Integritet och vérdighet
e Kanslotillstand

Explosiv radsla (2)
e Bach blomsterenergi: Cherry Plum
e Sjalsegenskap: Inre styrka
e Kanslotillstand

Vardaglig radsla (3)
e Bach blomsterenergi: Mimulus
e Sjalsegenskap: Mod
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Onodig radsla for narstaendes valbefinnande (4)
e Bach blomsterenergi: Red Chestnut
e Sjalsegenskap: Omsorg
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Akut radsla (5)
e Bach blomsterenergi: Rock Rose
e Sjalsegenskap: Vishet
e Kanslotillstand
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Grupp 2: Fran osakerhet till hopp

Saknad sjalvkéansla (6)
e Bach blomsterenergi: Cerato
e Sjalsegenskap: Sjalvkansla
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Tvivel (7)
e Bach blomsterenergi: Gentian
e Sjalsegenskap: Tillit
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Fortvivlan (8)
e Bach blomsterenergi: Gorse
e Sjalsegenskap: Hopp
e Kanslotillstand

Mental trétthet (9)
e Bach blomsterenergi: Hornbeam
e Sjalsegenskap: Livskraft
e Kanslotillstand

Obeslutsamhet (10)
e Bach blomsterenergi: Scleranthus
e Sjalsegenskap: Beslutsamhet
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Osékerhet gallande livsuppgift (11)
e Bach blomsterenergi: Wild Oat
e Sjalsegenskap: Sanning
e Kanslotillstand
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Grupp 3. Fran inre splittring till narvaro

Inlarningsproblem (12)
e Bach blomsterenergi: Chestnut Bud
e Sjalsegenskap: Integrering
e Kanslotillstand

Dagdrommeri (13)
e Bach blomsterenergi: Clematis
e Sjalsegenskap: Narvaro
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Hemlangtan (14)
e Bach blomsterenergi: Honeysuckle
e Sjalsegenskap: Acceptans
e Kanslotillstand

Tillfallig sorg (15)
e Bach blomsterenergi: Mustard
e Sjalsegenskap: Frid
e Kanslotillstand

Extrem trétthet (16)
e Bach blomsterenergi: Olive
o Sjalsegenskap: Panyttfodelse
e Kanslotillstand

Forvirrade tankar (17)
e Bach blomsterenergi: White Chestnut
e Sjalsegenskap: Mentalt lugn
e Kanslotillstand

Brist pa livsgladje (18)
e Bach blomsterenergi: Wild Rose
e Sjalsegenskap: Motivation
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap
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Grupp 4. Fran ensamhet till tro och tillit

Sjalvupptagenhet (19)
e Bach blomsterenergi: Heather
e Sjalsegenskap: Hjalpsamhet
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Irritation (20)
e Bach blomsterenergi: Impatiens
e Sjalsegenskap: Talamod
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Sjalvvald isolering (21)
e Bach blomsterenergi: Water Violet
e Sjalsegenskap: Odmjukhet
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap
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Grupp 5. Fran paverkan utifran till inre dvertygelse

Fortrangning av smarta (22)
e Bach blomsterenergi: Agrimony
e Sjalsegenskap: Gladje
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Svag egen vilja (23)
e Bach blomsterenergi: Centaury
e Sjalsegenskap: Sjalvforverkligande
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Avund och svartsjuka (24)
e Bach blomsterenergi: Holly
e Sjalsegenskap: Medkansla
e Kanslotillstand

Alltfor mottaglig for intryck utifran (25)
e Bach blomsterterapi: Walnut
e Sjalsegenskap: Obundenhet
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap
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Grupp 6. Fran oakta skuldkanslor till akta visdom

Orenhetskanslor (26)
e Bach blomsterenergi: Crab Appel
e Sjalsegenskap: Enhet
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Tillfallig utmattning (27)
e Bach blomsterenergi: EIm
e Sjalsegenskap: Villighet
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Brist pa sjalvfortroende (28)
e Bach blomsterenergi: Larch
e Sjalsegenskap: Sjalvfortroende
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Envishet (29)
e Bach blomsterenergi: Oak
o Sjalsegenskap: Uthallighet
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Skuld och skam (30)
e Bach blomsterenergi: Pine
e Sjalsegenskap: Forlatelse
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Chock fran det forflutna (31)
e Bach blomsterenergi: Star of Bethlehem
e Sjalsegenskap: Uppvaknande
e Kanslotillstand

Djup fortvivlian och angest (32)
e Bach blomsterenergi: Sweet Chestnut
e Sjalsegenskap: Befrielse
e Kanslotillstand

Destruktiva tankemdonster (33)
e Bach blomsterenergi: Willow
e Sjalsegenskap: Personligt ansvar
e Kanslotillstand
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Grupp 7. Fran vttre kontroll till karlek

Kritiskt ddmande instéllning (34)
e Bach blomsterenergi: Beech
e Sjalsegenskap: Empati
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Sjalviskhet (35)
e Bach blomsterenergi: Chicory
e Sjalsegenskap: Karlek
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Hardhet mot sig sjalv (36)
e Bach blomsterenergi: Rock Water
e Sjalsegenskap: Inre frihet
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Overdriven entusiasm (37)
e Bach blomsterenergi: Vervain
e Sjalsegenskap: Sjalvbehérskning
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap

Starkt kontrollbehov av andra (38)
e Bach blomsterenergi: Vine
e Sjalsegenskap: Ledaregenskaper
e Kanslotillstdnd och personlighetsegenskap
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Avslutning

Jag tror att det & manga som forknippar vara tankar och vart tinkande med vart medvetande.
Vara tankar dr inte vart medvetande. Vart medvetande ligger bortom bade tankar och kanslor.
Vart medvetande dr rymden dér vi bara ”vet”. Jag tror att utmaningen ligger i just att kunna
separera vart tankande fran vart medvetande. Som ni kanske forstar sa kraver det var fulla
uppmarksamhet, att verkligen befinna sig i det innevarande dgonblicket. N&r vi har formagan
att gora det, da har vi ocksa formagan att fullt ut kunna leva i samklang med alla vara delar.

Det finns en uppsjo av tekniker och metoder for att trana upp en medveten narvaro. Och nagra
tips pa hur du kan gora detta finns aven har i boken.

Men det &r det har som ar det kluriga. Vi kan inte trdna oss i att uppna upplysning. Vi har det
redan. Denna vetskap kan komma till vem som helst nar som helst. Det gdr inte att fortjana sin
upplysning. Vi kan bara vara den. Antingen &r vi den eller inte.

Nar vi val har vaknat upp till att vi redan &r den, sa borjar vi ocksa forsta ansvaret i den.

Av sig sjalvt kommer vi att leva vara liv annorlunda. Vi vet vad som behéver goras eller inte
goras och vi gor det utan nagon personlig vinning.

Det sista steget kraver mycket mod och det ar att leva sin sjéls funktion. Vi ar annu inte villiga
att ge upp var egen personliga vilja i utbyte mot den gudomliga viljan. Det ar oftast har det
brister for manga. Vi ar inte tillrackligt motiverade att slappa och ge upp det som vi tror att vi
ar i utbyte mot det vi faktiskt ar. | flera ar har vi byggt upp en personlighet som vi tror ar vi.
Nér vi val borjar upptécka att detta inte &r den vi faktiskt ar, kan vi bli forvirrade och skapa ett
inre motstand. Darfor behdver vi oftast lata det ske successivt. Vi sldpper lite i taget sa vi kan
h&nga med i processen.

Nar vi i sjal och hjarta vet och forstar att vi i grund och botten &r karlek och inget annat och att
Gud och universum vill vart allra basta, da kan var riktiga resa bérja.

Och det ar just det vi alla s& innerligt langtar efter. Vi langtar efter att fa leva det som &r karnan
och ké&llan i oss sjalva.

Det finns manga vagar till att na ett tillstand av medveten narvaro. Det har &r bara en vag av
manga som har samma mal. Ta till vara pa det som kénns bra for dig och lamna resten.

Nar du val har vandrat lange nog sa forstar du att du behover vélja vag och folja denna vag fullt
ut, och du vet nar du natt dit. Lagg da din energi pa den vagen och praktisera och folj denna
fullt ut, da kommer du att lyckas.

Tills vi méts igen. Vet att Du ar valsignad. Vet att Du &r &lskad!

Rosanna
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Alla rattigheter forbehallna. Inget i denna publikation, varken i del eller helhet, far pa nagot satt
eller i nagon form reproduceras eller 6verforas, mekaniskt eller elektroniskt, inkluderande
fotokopiering eller ljudinspelning, utan upphovsmannens skriftliga tillstand.
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