BONUS

MER INSPIRATION, GLADJE
OCH KRAFT IDITT LIV

Har far du 2 vardefulla évningar som kan frigor dig fran mycket av ditt lidande idag.

OVNING | BEMOTA STARKA KANSLOR MED NYFIKENHET OCH EMPAT]

" Saying YES to our experience
To heal trauma and in order to to live your life in ease, it is important that we can be capable, and this

through loving awareness, to be with whatever is present right now. Simply by noticing, allowing, and fully
experiencing our experience in this moment. That ease, inner peace and deep inner healing we are seeking
by working with traumas and fears, the liberation from suffering we long for, is by saying YES to our
experience, to surrender to reality as it presents itself in this moment. YES is bliss, NO is suffering.”

Alla vi upplever starka och utmanande kdnslor, och detta flertal tillfdllen under en dag ar inte helt ovanligt.
Starka kdnslor som sorg, rddslor, ilska, angest (rddsla/tung ledsenhet) ensamhet, isolation, &vergivenhet,
otillrdcklighet, radsla att do, ovisshet, kraftléshet, mm. Och utmanande kinslorna upplevs alltid i kroppen. Ofta
som spanningar, knip, kontraktion, hardhet, smarta, pulserande energi, dveraktivitet, obekvdmt pa nagot vis.
Nagot vi ABSOLUT vill undvika kdnna mot alla medel. Och denna 'motstand’, detta 'Nej' till dessa kdnslor,
orsakar lidandet for oss. Inte kdnslorna i sig.

;

"In our pain and discomfort lays great gifts of empowerment, release, and deep inner healing.”

Har far du en intressant évning.

Nar rddsla, eller andra starka och svara kinslor dr ndrvarande, se dessa som signaler att NU &r det dags att
stanna upp med vad du dn gor, och ta tiden och ge din utmanande upplevelse din vdnliga och nyfikna nédrvaro.
(Det AR en konst att lira sig att f& kontakt med den genuina vinliga och nyfikna nirvaron. Ova! Det ir
kommer det att vara vard langsiktigt!)

Forslagsvis, l[dgg bada hdanderna pa brostet, eller ena pa brdstet och ena pa magen, som att du 'héller’ dig sjélv.
Du hdller space fér din inre upplevelse. Ova dig pa att ge dig sjilv omtanke, kirlek, tilldtelse nir det kinns
utmanande. Nyckelordet har ar: Att kdnna. Sag forslagsvis ”” Det dr ok, Det dr ok’ jag dr trygg har”, "Det har
kommer ocksd att passera” mm.

Ova dig pa att félja dessa steg: |. Stanna Upp 2. Undersék vad du upplever (i kroppen) 3. Kinn kinslorna en
stund framat med vanlig nyfikenhet och omtanke 4. Kan du sdga Ja till din upplevelse! Sdga Ja till ditt Nej? 5.
Kann de uppenbara kinslorna fullt ut, med fortsatt genuint intresse. Se hur styrkan i de klingar av med tiden!
Genom att bemota starka kdnslor sd helar vi oss sjdlva fran det forflutna. Expanderar var kapacitet att leva
livet till fullo.

Vad upptdcker du?



RADIOSTATIONEN 'KRAZY’

Har utforskar vi surret i vara huvuden. "Det ar bara | vara tankar problemen existerar”

Kan vi ldra oss att hitta en mer distanserad forhallningssatt till vara tankar, sluta identifiera oss
med dess innehdll, detta tillsammans med vara fdrmaga att hantera svdra kanslor som kommer
utifran dessa, med karleksfull omtanke & ndrvaro, sa kommer mycket av vara problem uppldsas.

Har far du en intressant dvning.

Hcir undersdker vi hur den Inre Sjdlvkritikern opererar och skapar en kritisk och falsk sjdlivbild, och sdledes
pdverkar kraftigt ditt vdlmdende idag, samt framgdng i andra omrdden.

Nastkommande |- 3 dagarna, var uppmarksam pa vad du (den Inre Kritikern) talar och gor till dig sjdlv i
kritisk bemarkelse.

Tex: Ndr du ser dig i spegeln pa morgonen och uppmaérksammar hur mycket tid du ldgger pa att fixa till
dig sjélv, och kanske uppmaérksammar olika kritiska saker om ditt utseende. Eller ndr du ar pa jobbet, och
kanske talar till till dig sjélv att du 'borde’ kunna detta, och exakt pa det har sdttet, och slar pa dig sjélv.

Nar du uppmarksammar misstag du gér. Du kanske sédger olika saker som far dig att kdnna dig missndjd.

Vad sdger din Inre Kritikern om din fysiska kropp? Om din hélsa, fysisk som mental. Hur /vad borde du
vara bdttre pa?

Om din andliga utforskande, som om den vore din sjdlv-utvecklingexpert? Géllande karlekslivet, vad ar
farligt/daligt’ med det? Vad sdger Den om dina relationer, och relationer i allmdnhet? Om din sexualitet?
Gillande andra, vad ar vdrderingarna hur andra borde vara, bete sig? Vad har du for krav (borden) pa
andra? Och krav har du sikerligen du med!

Om hur livet upplevs just idag (fran kritiskt synvinkel), och hur den borde vara?

Vad har den f6r syn hur borde man / kvinnor vara?

Var uppmarksam pa résten som intalar Vad ar fel pa dig, vad ar fel pa det du gér, vad du borde ha gjort
annorlunda mm.

Effektivast blir det att folja din Inre Kritikerns beteende &r att du antecknar, skriver ned dina tankar. Haller
en skrivblock ndra tillhands och skriver ned tankarna sa fort du noterar dig att bli orolig, illa till mods,
angestfylld, obekvam, som dr tecken pa att du dr under attack av din inre kritikern.

Lar dig att se dessa som 'moln i himlen’ som kommer och passerar dig.Vi kan INTE kontrollera vara
tankar MEN, vi kan vdlja vilka vi engagerar oss i. Jag uppmuntrar forstas att stirka de positiva. Anvanda dig

av positiva affirmationer; fokusera pa, och sdga goda saker till dig sjélv, som du skulle géra till dina barn,
din vén eller ndgon du bryr dig om.

Vad upptdcker du?

VILL DU VETA MER OM HUR DU KAN SKAPA DITT EGNA VALMAENDE?

Las mer om mig och mina erbjudanden pa nista sida, boka ditt forsta samtal med mig som visar ditt
nésta steg for att uppna det du dnskar, dina langtan och visioner, detta oavsett om vi inleder
ett samarbete eller inte.
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