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Acceptans

Acceptans till forandringar och férmaga 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.



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 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 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!



Egna insikter:



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.



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!



Egna insikter:



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 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 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 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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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 ddma 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 manskliga 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 méter 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.

13



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 nér 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 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:

15



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 fodd 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 egha 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.

16



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 skénhet?

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 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 nagot annat stélle i kroppen. Om det gor
det sa upprepa évningen 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 kénns 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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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.
Ta ett djupt andetag och bara stanna upp och iaktta det som finns omkring dig. Ser du all skdnhet
som omsluter dig? Bli som en betraktare for ett 6gonblick. 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, héar och nu, behéver du inte géra nagonting. 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 kanna gladje idag.
Tacka for denna kéansla 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: 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 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, 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!

26



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 stélla 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. Uppmarksamma sedan vad som héander...
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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 nar 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 s mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan gdra 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 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:

30



Hopp

Du har gnistan till all livslust och hopp inom dig.
Idag behdver 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 &r 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 stalla 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 &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 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 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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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 behdver vid varije
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 haller 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 gor 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 kénsla 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 istéllet 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 kéann hur det kanns i din kropp nér 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?

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 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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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 ar 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 sjalv 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 nér 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 &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 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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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 oerhdrt mycket. Kanner 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 kinslounderskott som gor dig dngslig att mista andras kérlek, ”Jag dlskar
dig, om...”

Har behov av att lagga 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 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: 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 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 ménster 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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Ledaregenskaper

Viljestark och ledarformaga.
Du har en sadan stark vilja att du har formagan att leda bade dig sjéalv 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 kanns 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 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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Livskraft

Du har all kraft du behdver inom dig.
Idag behover du bara komma ihag att livets kraft ger dig alltid all styrka du behdver 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 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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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 dgon 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 ndgon? 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?

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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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 6ver vad som var det forsta 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 & vad Du bestammer ar viktigt och detta val kommer att skapa den
du &r. Bara Du kan bestamma var du ska ldgga din uppmérksamhet.

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 &r 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 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.

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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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 sakerhet 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!
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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.

70



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!
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Egna insikter:
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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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Egna insikter:
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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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Egna insikter:
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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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Egna insikter:
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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!

86



Egna insikter:
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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?
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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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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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Egna insikter:
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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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Egna insikter:
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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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Egna insikter:
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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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