Spiritualize your body

10 satt att ladda kroppen med energi

version 1.1, 2008-01-17
av Parlan Fritz
parlan@myspirit.se

Hur laddar du upp dig med energi?

Vi brinner for detta — att inspirera manniskor att vaxa, ha hég energi och
vara framgangsrika i sina liv.

Darfor har vi sammanstallt en booklet med rad och tips som kan inspirera
dig att lyfta din energi till nya nivaer.

Baserat pa var 15-ariga erfarenhet av yoga, kurser i personlig véxt, KBT,

coaching och naringsmedicin listar vi har 10 satt fér dig att bygga upp,
uppratthalla och utveckla hog energi och livskraft.
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1) Frigér dig fran begransande tankar i sinnet
och var autentisk i forhallande till dina kanslor

Kanske det mest kraftfulla redskap vi har for att skapa mer energi i vara liv &r att frigora
var bindning till sinnets standiga “surr” och automatiska aktivitet med tankar s& som:

- jag kan inte

- jag ar inte vard detta

- det &r fel pa mig

- jag ar bara OK om jag presterar xx

- OSV 0SV

Pragling fran uppvéaxtmiljo, samhalle och normer omkring oss har skapat moénster som
styr och hindrar oss fran att leva fullt ut.

I en vérld dér vi anvénder huvudet/sinnet konstant till att analysera och organisera var
tillvaro ar det latt att “fastna” i sinnet pa bekostnad av tillgdng till vdra kanslor, intuition
och hjarta.

Vi ser ibland pa oss manniskor som i férsta hand mentala varelser eller “sinnes-
. . . o
manniskor” och huvudet ar var "kung”.

Men oavsett hur smarta vi ar i huvudet - &r vi inte lyckliga i kanslan kommer vi aldrig
vara ndjda.

Kanske &r det sa att vi forst och framst &r kdnnande méanniskor och vi behdver ha ett
oppet hjarta och en fri tillgang till vara kanslor for att ma bra pa riktigt.

I vart samhélle med mycket stress och press ar det latt hant att vi fastnar uppe i
huvudet pa bekostnad av kéansloliv och den fysiska kroppen.

OK - ar du med sa langt?
D3 staller du dig kanske fragan nu:
- Det dar har jag hort férut men vad kan jag gora rent konkret?

Undvika negativa tankar - funkar det?

Den normala reaktionen pd en negativa/begrénsande tanke &ar att vi forsoker f& bort
den.

Det &r var ryggmarksreflex.

I livet i dvrigt gor vi samma sak.

Myggan surrar nar vi ska sova - vi forsoker fa bort den eller sld ihjal den.

Eller nér vi far en spricka i vdggen hemma - da reparerar vi den.

Eller vi ser en stor pdl med vatten framfor pa promenaden som vi undviker.

I den yttre varlden funkar det att ta bort, reparera och undvika problem.
Vi tror att samma princip fungerar i den inre varlden.
Men i den inre varlden ar det en annan matematik.

Nar vi kanner oro och férstker undvika kanslan forstarks den istdllet for att
forsvinna.

N&r vi kdnner sorg och kdmpar emot kanslan blir vi mer lasta och sorgen fastnar och
lagras i kroppen. N&r vi forsoker fa bort radslan forstéarks den.
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Allt detta sdgs kort och gott i detta statement: what we resist persist
(det vi gor motstand mot kvarstar)

Nyckeln
Det mest effektiva sattet (och det enda sattet vi vet fungerar) ar att se, acceptera och

uppleva det som pdgar i tankarna/sinnet precis som det &r utan att lgga till eller dra
ifran.

Det &r forst nar vi vdrderar innehadllet i tankar och kanslor som ratt/fel eller bra/daligt
som vi fastnar.

N&r vi upphdr med att vérdera innehdllet i vara tankar/sinnet frigdr vi var livsenergi som
inte langre binds till sinnet utan kan fléda fritt igenom oss.
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2) Ova féormagan att acceptera allt som pagar i
tanke/kansla SOM DET AR

Som vi gatt igenom i punkt 1 &r sinne/tanke/kansla helt central for vart vélbefinnande
och livsenergi.
Det &r en sa dvergripande del att vi maste &gna &ven punkt 2 at samma tema...!

Kanske tanker du: - jamen, hur kan det vara konstruktivt att se och acceptera att jag
kanner t.ex. hat?

Hat &r ju en "dalig” kénsla, vad ar podngen med att kdnna den kanslan?

Ar det inte battre att undvika den och tanka positivt?

Nar vi kanner hat ar ett sdkert satt att lagra hatet i kroppen att undvika eller fortranga
kanslan. Ett annat satt ar att projicera det vi kdnner pa ndgon annan: - Tack vare dig
kdnner jag hat!

Sallan tar vi fullt ansvar for det vi kdnner och soker alltid hitta en orsak till varfor vi
kdnner som vi gor.

Tank om traden skulle skélla p@ naturen nar det bldser?

Det &r invant beteende i ryggmaérgen och vart undermedvetna att pa olika satt undvika
tankar & kadnslor vi inte vill kdnnas vid.

For att utveckla formagan att acceptera det vi téanker/kénner behéver vi évning och
talamod.

OK-6vningen (En enkel 6vning fér att komma igéng)

1) Slut 6gonen - ta ndgra djupa andetag, slappna av.

2) Notera det du téanker/kdnner

3) Oavsett vad - sag inom dig: jag kanner xx och det @r OK eller jag téanker xx och det
OK.

4) Se och upplev den standiga strémmen av tankar i sinnet, andra ingenting - 13t det
vara som det ar.

Ova, 6va, dva.

Roda mattan ovningen (speciellt nar vi upplever en tung kansla)

1) Ta nagra djupa andetag, in genom nésan, ut igenom munnen

2) Lagg din narvaro och fokus i kanslan (tex i magen), flytta uppmarksamhet fran
huvudet ner i kdnslan.

3) Andas genom munnen pa bade in- och utandning

4) Du ar nu medveten om en kansla som du tycker ar tung och du inte vill kanna.
Normalt férsdker vi nu ta bort, undvika eller fértranga kanslan. Gor istéllet tvartom, bjud
in kanslan helt och fullt.

5) Rulla ut réda mattan fér kdnslan. Nar kungen av Thailand &r pa besék i Sverige rullar
vi ut réda mattan for att han ska kanna sig extra mycket valkommen. Gér samma sak,
rulla ut réda mattan fér kanslan.

6) Va kvar och bara upplev kanslan. Fortsatt andas in i kénslan. Hall uppméarksamheten i
omradet for kanslan.

7) Acceptera det du kdnner - varken lagg till eller dra ifran.

8) Vad an du upplever (grat, smérta, ingenting, skratt, tomhet) - I3t det vara som det &r
- andra inget.
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Ha talamod - ibland funkar dvningen direkt, ibland behéver vi 6va nagra ganger innan vi
marker ett resultat.

Det vi gor i dessa dvningar &tt upphdra kampen MOT sinnet och istallet 1dgga energin pa
att SE och ACCEPTERA sinnet och vara tankar.

Om du tror att du kan vinna kampen mot sinnet - testa detta.

Tank absolut INTE PA EN ROSA ELEFANT!

Nej just det — tankte val det... (alltsd att du inte kunde Iata bli att tdnka pa en rosa
elefant bara for att du just laste de ordern)

Acceptera sinnets snurr istdllet for att vara en del av det

Sinnet har ett eget liv — oavsett om vi vill det eller inte “surrar” sinnet av tankar.
Det ar l6nl6st att fightas med sinnet.

Istallet se, acceptera och I3t “surret” pdgd utan att du surrar med det.

Eller som coaching-gurun Anthony Robbins sager: where focus goes, energy flows.
Lagger vi fokus pa att “fa bort” sinnet ger vi det bara energi.

Det finns otaliga tekniker som hjélper oss att trana férmagan att se och acceptera vart
inre som det ar, tex:
= Mindfulness ar en teknik som hjalper oss 6va att betrakta det som pagar.
* Yoga ar i grunden en metod och filosofi som verkligen hjalper oss att se och
acceptera oss sjalva som vi ar.
= KBT &r en metod som handlar just om att synliggdra tankemodnster som ar
destruktiva - forst nar vi ser och accepterar att de existerar kan vi byta ut dom
mot ett annat mer konstruktivt tankemonster/beteende.
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3) Fordjupa andningen

Ibland undrar man hur vi kan éverleva dven om vi knappt tar ett riktigt andetag pa en
hel dag. Eller vecka.... Inte férran fredag eftermiddag kommer och arbetsveckan ar slut
tar vi en djup suck och slappnar av i andningen.

De fysiologiska aspekterna av aktiv, djup andning &r manga:
» syresatter blodet
» ger avspanning for kroppen (muskler, leder etc)
= gor att pulsen gar ner
= ger mindre anspanning pa hjartat
» minskar stress pa kroppen generellt

De mentala/emotionella aspekterna av aktiv andning &r ocksa signifikanta:
= Sinnet/tanken reduceras i sin aktivitet — vi slappnar av och f&r mer kontakt med
kansla och kropp
= Enligt yogatraditionen ger en aktiv andning en kontinuerlig aktivering av kroppens
energisystem och upprétthaller ett fléde av energi genom hela kroppen.

Overgripande syfte med andningen:
= I yoga beskrivs andningen som “det fysiska uttrycket for sjalen”. Nar vi andas
aktivt 6ppnar vi vagen for sjélen att fylla oss med livsenergi. Saledes utgér
andningen en bro mellan den fysiska kroppen och vart inre/sjélen.

"I am breathing in and liberating my mind. I am breathing out and liberating my mind."
Thich Nhat Hanh

Det finns otaliga tekniker och évningar foér att fordjupa andningen, tex:

= Yoga

= Motion

= Guidade Andningsévningar .- finns pa CD tex
* Promenad i naturen

De flesta som gatt pa en yogaklass kan intyga att det &r skillnad fére och efter. M@nga
beskriver att de upplever en hégre grad av lugn och ro efter en yogaklass. En viktig
orsak (troligtvis den viktigaste) att detta sker ar att man agnat 1-2 timmar till att andas
aktivt och djupt.

Hitta ditt sadtt att fordjupa andningen. Det ar ett enkelt och effektivt sadtt att hdja
livsenergin.
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4) Anvand dina tankar konstruktivt — uttryck
din passion/syfte i en klar intention/syfte

I punkt 1 och 2 har vi talat om sinnet som en ganska lurig sak som ofta satter krokben
for oss och vi fastnar i att kdmpa mot sinnet.

Det &r som en asna som sitter pa var rygg och styr oss.
Men hur skulle det vara om vi satt pd asnan och vi anvdnde den pa ett konstruktivt satt?

Sinnet &r som ett operativsystem - det kan utféra uppdrag at oss.

Vi anvander sinnet/operativsystemet nar vi ska planera, analysera, skapa en strategi och
. o o . o .
forsta oss pa de mekanismer som styr var varld och hur den fungerar.

Vi kan (och bér) anvédnda vara tankar konstruktivt och tydliggéra — genom tanken - vad
vill uppna och skapa.

Ser du har kopplingen mellan kdnsla och tanke?
Med utgangspunkt i det vi vill och 6nskar (kénsla) skapar vi detta med hjélp av
tankens kraft (sinnet)

KANSLA/HJARTA SINNE/TANKE

Var passion/det vi vill skapa och brinner fér | Formulerar klar intention

N&r du skapar ndgot skapar du det forst i tanken.

En tanke eller idé kommer alltid fore innan du gor en sak "Jag tror att jag ska laga mat"
ar den ide som féregar skapandet av maltiden.

"I dag ska jag handla det och det" féregar handlingen av det.

En konstnar far férst en idé eller inspiration innan han eller hon skapar malningen. En
byggmastare har férst en ritning innan han bygger huset. Tanken d@r som en ritning den
skapar en bild av det du ska gora innan du gor det.

Tankens kraft ar obegransad - det vi lagger energl pa skapar vi.
Darfor ar det avgdrande att vi ldgger energi pa det vi 6nskar skapa och anvander
tankekraften konstruktivt.

If you do not change direction, you may end up where you are heading.
Lao Tzu

Find your passion and purpose in life.

To have an extraordinary quality of life you need two

skills: the science of achievement (the ability to take anything you
envision and make it real) and the art of fulfilment (this allows you to
enjoy every moment of it).

Success without fulfilment is failure.

Anthony Robbins
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5) Ladgg energi pa att skapa ndgot du brinner
for och AGERA!

I foregdende punkt beskrev vi vikten av att ha en klar intention, men vad &r nésta steg?
Vi kanske har skapat en kristallklar intention som verkligen &r forankrad i vart hjértas
énskan? Men vi fastnar anda i tvivel och vi far inte arslet ur vagnen.

Skapande och manifestation
Det finns manga satt att beskriva skapandeprocessen pa.

Har ar tre varianter formulerade i 3 olika sammanhang:

Process-steg | Oneness university Ronna Herman The Secret

1 Intent (intention) Desire (6nskan) Ask (be om)

2 Effort (agerande) Action (agerande) Believe (tro)

3 Grace (valsignelse) Belief (tro) Receive (Ta emot)

= Forsta steget ar att bli klar dver var intention.

» Andra steget ar att vi gér en insats och agerar.

= Tredje steget &r att vi har tillit till att vi lyckas. Vi tror pa att vi kan och att livet
hjélper oss att uppnad vara mal bara vi sjalva gér steg 1 och 2.

I all sin enkelhet ar detta en kraftfull formula fér att skapa det vi vill i livet.

Det ar bara att félja mallen och ta ansvar for att skapa ett liv som du kanner dig
tillfredstalld med.

Nar vi verkar i det flédet har vi mycket energi och livskvalitet.

Sinnet/huvudet séger d§:
Jamen - jag har ju en familj att férsérja, jag kan inte bara ldmna allt och géra n8got kul?

= Att forsorja familjen och skapa ett underbart liv med sina nara och kara ar ett
syfte att brinna for.

= Allt &r méjligt - sinnet/huvudet tenderar att séga motsatsen....

= Skillnaden mellan de som lyckas och det som misslyckas &r oftast harfin. Vi tror
att det beror pd att han/hon har massa pengar eller andra speciella
forutsattningar. Men oftast ar det bara att de haft en stérre klarhet om sin
intention/vision, jobbat lite hardare och haft lite mer tillit till att de ska lyckas.

= Na&r vi lyssnar efter i hjértat finner vi v@ra egna svar pa vad vi brinner for.

= Det verkar vara sa att livet inte skapar idéer och visioner utan att det samtidigt
finns mdjlighet att forverkliga dom. Det ar har steg 3 ovan kommer in - tillit och
tro pa att det &r méijligt.

WWW.myspirit.se



http://www.myspirit.se

6) En stark och frisk kropp i rorelse ger energi
i kropp, tanke och kansla.

Kropp och kansla hanger ihop. Nar vi rér oss (motion) &ndrar vi var energiniva och
kansla. Vart maende &r direkt kopplat till var fysiska halsa, var hallning och grad av
energifléde i kroppen.

Manniskan mar bra av rorelse och motion - det framjar energifléde i kroppen och
paverkar i allra hogsta grad vart kansloliv.

Vi tror att vi ska vanta in "bra kanslor” och att de dyker upp av en slump da och da.
I sjalva verket ar det hur vi tanker, rér oss och andas som skapar det vi kanner.

Vi &r alltsd inte passiva i detta utan i allra hégsta grad in charge och kan paverka hur vi
kanner.

Fysisk rorelse &r ett otroligt effektivt satt att andra ett kanslotillstand.
N&r vi &r trotta och nedstamda kan fysisk rérelse med aktiv andning &ndra vart
sinnestillstdnd och generera energi till att ta tag i livet utifran en bra kénsla.

Hitta dina egna sétt att generera energi i stunder av tvivel, nedstamdhet och 1&g energi.

Sinnet/huvudet séger d§:
Jamen - jag &r ju 60 8r, jag har inte energi att motionera. Eller — jag har inte rért pd mig
pd 10 &r, ingen idé att bérja nu.

= Det ar valdigt mycket ett mind-set - vad vi tédnker att vi klarar av satter granser
for vad vi faktiskt klarar av. ”- Jag ar gammal och skroplig” ar inte direkt en
affirmation som ger oss MER vitalitet och energi.

= Vikansa mycket mer an vad sinnet/huvudet vill tro.

= Efter vara egna forutsattningar kan vi absolut hitta motion/rérelse som passar oss
- bara vi vill och agerar.
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7) Skapa en omgivning/miljé som framjar din
livsenergi — satt farg pa livet!

Det finns de larare som menar att var omgivning har en paverkan pa var energiniva som
kan sdgas motsvara ca 20% av vart totala valbefinnande.

Feng Shui lyfter fram visdomen om hur vi skapar harmoni nar vi beaktar de fem
elementen, vaderstrecken, fargen, formen och materialet i férhallande till en miljo.

Inom Feng Shui betonas vikten av hemmet som en plats dar vi skall fa kraft och energi.
Ett bra tecken & om man upplever att man far tillbaka sin energi och kénner att man
kan slappna av inom 20 minuter fran att man kommit hem.

D3 &r det sannolikt bra Feng Shui i hemmet.

Om man inte far kraft och energi av att vara hemma &r det antagligen ndgot som ej ar i
harmoni i hemmet. Samma princip géller forstds pa arbetsplasten.

Feng Shui anvands for att skapa harmoni i hemmet och hélsa och personlig framgang i
livet. P& samma satt anvands Feng Shui fér att skapa harmoni och framgang for ett
foretag.

Du kan anvanda tankegangarna i Feng Shui till att kla dig i farger som ger dig energi.
Givetvis kan vi lyssna till intuitionen om fargval men vi kan aven rakna ut vilka farger
som starker oss utifrdn dsterlandsk astrologi.

Vara yogaklader och tréningsklader &r designade utifran Feng Shui principer.

N3gra Feng Shui tips:

= Rensairdéran - ge bort eller slang det som inte ger dig energi. (Ger dig energi
genom att du har praktisk anvandning av den eller for att den ar vacker)

= Stadda regelbundet - 18t inga hoérn vara samlingsplats for pasar, skrép, saker och
damm.

= Skapa en lyckopunkt placerat i centrum av huset ldgenheten dar du har ndgot
fint. Ett eget altare som genererar energi ut i resten av huset/lagenheten.

= Anvand intuition och skapargladje for att gora fint och trivsamt pa alla sétt.

= Ta reda pa ditt balanserande element - det element som du har minst av enligt
Osterlandsk astrologi. Anvand det balanserande elementet till att kla dig i de
farger som representerar det elementet.

Ett hem med bra energi ger dig hela tiden energi tillbaka och stédjer dig pa livets alla
omraden. I var erfarenhet &r Feng Shui ett mycket viktigt omrade som har en stor
paverkan pa var livsenergi, halsa och vélbefinnande.

Rakna ut ditt balanserande element
Har kan du gratis rakna ut ditt balanserande element
http://www.myspirit.se
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8) Ladda dig med energi genom bra mat och
intryck du far energi av

Du é&r vad du é&ter heter ett populdrt TV-program.
Och det &r just s& - vi bygger upp (eller ner) var kropp med vad vi &ter i ordets vidaste
bemarkelse. Férutom mat “dater” vi aven intryck, musik, farger och omgivning.

Manniskokroppen ar sd bra konstruktion att den klarar av (néstan) vad som helst.

Vi kan &ta junk-food eller nastan inget alls och &nd& tar det manga manga ar innan vi
slits ut.

Detta ar dock inget skal till att inte gora sitt basta for att ladda kroppen med den basta
energi vi har att tillga.

Det verkar ibland som om vi & mer noga med vara bilar &n med vara kroppar.
Vi &r noga med att vélja ratt oktan, olja och gér regelbunden service medan kroppen far
vara en lagringsplats for allt mdéjligt skrap vi stoppar i oss.

Det finns en mangd halsoldror att folja — testa garna dom.
Testa och kann efter vad som funkar for dig.

Négra tips om kost
Se till att fa i dig rikligt med omega-3 fettsyror (tex fran linfréolja). Det &r otrollgt
viktig byggsten fér kroppen och det &r en myt av vi blir feta av fett. Bra fetter sa
som Omega-3 kan till och med hjélpa oss halla vikten da det framjar
amnesomsattning mm.

» Ta extra tillskott av mineraler, vitaminer och antioxidanter av bra kvalitet.

= Valj farskt tillagat istéllet for konserverat. Tester har visat att mat pa konserv har
0 hz i energi — det ar "déd” mat.

= VA&lj frisk mat med bra energi — garna KRAV och/eller ravaror som du vet har
odlats/vuxit i frisk natur.

= Undvik alla "E627" och onddiga konserveringsmedel, tillsatser och annat
onaturligt.

*» Undvik mikro - denna form for uppvarmning andrar molekylens naturliga
uppbyggnad och forskning i bla Ryssland har pavisat halsorisker med denna
teknik.

= Slang ut alla light-produkter och sétningsmedel s& som aspartam etc.

= Anvand smor istéllet for lattmargariner. De &r gjorda pa flytande olja (tex
rapsolja) som upphettas for att bli fasta och bredbara (eftersom vi konsumenter
onskar det). Tyvarr forandras fettsyrekedjans sammansattning av upphettningen
och ar inte langre lika nyttig for kroppen.

= Minska kaffeintaget — det ar inte bara koffein som @r mindre men en mangd
kemikalier fran odling och rostning som finns kvar.

*» Minska intag av vitt socker, vitt mjol, jast, fast-food och lask. Dessa ar alla
slembildande produkter som blir som klister i mage/tarm och innehaller begrénsat
med naringsémnen dessutom.

= Drick mycket vatten, garna renat, garna joniserat (basiskt)

= Njut av god mat!

Tips om vad vi “ater” i form av intryck
= Se film som ger dig energi
= Lyssna pd musik som ger dig energi
= Kom ut i naturen - ger en naturlig lakning for kropp och sjal
= Lyssna pa din kansla - hitta saker och omgivningar som ger dig energi
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9) Visualisera det du dnskar

I punkt 4 och 5 beskrevs vikten av att anvdnda tanken konstruktivt och satta klara
intentioner/mal.

For att forstarka och férsdkra oss om att lyckas med vara intentioner ar det oerhért
kraftfullt att anvanda visualisering — att se det vi vill ska ske/skapas INNAN det
forverkligats.

If you can see it - you can conceive it.

Poangen ar, vi gor detta hela tiden.
Dessvérre ofta pa autopilot.

Exempel
Vi/sinnet tdnker Vi ser (inom 0ss)
- jag hinner inte Ser oss sjélva stressa och missa taget
- jag kan inte Ser oss sjalva misslyckas
- jag forlorar igen Ser oss sjalva forlora matchen/spelet
- det &r fel pa mig Ser oss sjadlva bli avvisade
- jag kommer bli sjuk Ser oss sjalva sangliggande och missa jobbet dagen
efter

Vi skapar hela tiden bilder av hur framtiden kommer te sig.
Utifrén radsla/monster genererar sinnet och det undermedvetna automatiska bilder av
vad som ska handa.

Det sker s automatiskt att manga &r helt omedvetna om det.
Det forsta steget &r att bli medveten om och sinnet hela tiden "malar fan pd vaggen” och
hittar p& anledningar fér oss att vara riadda och tveka pa var férmaga.

Nar vi borjar se detta automatiska flode i sinnet/undermedvetna kan vi bérja gora
medvetna val dar vi aktivt skapar bilder av hur vi verkligen VILL att framtiden ska se ut.
Vi ersétter destruktiva bilder av var framtid med konstruktiva.

Konstruktivt anvandande av bilder/visualisering

Vi/sinnet tdnker Men vi ser (inom 0ss)

- jag hinner inte Ser oss sjélva i lugn och ro hinna med taget

- jag kan inte Ser oss sjalva klara av uppgiften

- jag forlorar igen Ser oss sjalva vinna matchen/spelet

- det &r fel pa mig Ser oss sjalva vara omtyckta och uppskattade

- jag kommer bli sjuk ser oss sjalva vakna upp ndsta morgon med massor
med energi och halsa.
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Visualisering och tankens kraft inom idrott
Inom elitidrott ar detta en central del och ofta skillnaden mellan de som &r vinnare och
de som inte ar det.

Ett bra exempel pa betydelsen av tankens kraft &r det som kallas fér Bannistereffekten,
efter I6paren Roger Bannister, som var den forste att springa en engelsk mil under fyra
minuter.

Det intressanta ar att ett flertal experter pa 50-talet havdade att det var fysiskt omajligt
att springa strackan under fyra minuter. Bannister lyssnade inte p@ dessa utan utmanade
fyraminutersgransen och lyckades. Nar det val ar bevisat att det gick att springa under
fyra minuter var det inte mindre &n 50 |dpare som under de tvd ndrmaste dren som
sprang lika fort.

Tips om hur du skapar med bilder/visualisering

= Rita/mala en bild av din intention.

= Desto tydligare och klarare intentionen ar formulerad, desto battre
resultat. (bade i ord och bild)

» Genom att visualisera intentionen forstdarks den betydligt.

= Onskar vi exempelvis en bil blir det mycket mer effektivt om vi visualiserar
den tydligt in i minsta detalj. Man kan goéra detta i sitt inre men annu
hellre i form av en teckning eller malning.

= Viktigt ar att anvanda farger i visualiseringen och annu mer effektivt ar att
visualisera 3-dimensionellt.

= Du ger ut ett recept till livet/naturen: - tack fér att du “bakar” det har till
mig.

= Var noga med att uttryck “receptet” klart och tydligt och se redan hur
resultatet intraffar.

= Och - VIKTIGT! - Visualisera i datid som om det du énskar redan intréffat.
Se dig sjalv i den situation dar du redan klarat av och lyckats i din
intention/vision. Vad kanner du? Hur ser du ut? Upplev att du uppnatt din
intention. I bilden - se/hér dig sjalv sdga : - jag &r sa tacksam och glad
att jag nu lyckats med xx”.

= Ta fram ditt desire! Passion, VILL det du ber om pa riktigt, i hjartat och
med hela ditt vésen. ONSKA starkt att din dnskan uppfylls.

( Las punkt 4 och 5 igen och las mer om hur du lyckas med din intention.)
Nothing contributes so much to tranquilizing the mind as a steady purpose-a point on

which the soul may fix its intellectual eye.
Mary Wollstonecraft Shelley
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10) Nuet - har finns all energi vi kan forestalla
0SS

The mind cannot become the Buddha

The body cannot become the Buddha

Only what cannot become the Buddha
Can become the Buddha

Zen

Manniskan tenderar att téanka:

- om jag bara hade pengar, da skulle jag bli lycklig.

om jag bara blir klar med det dar, d& kan jag slappna av och ma bra.
om jag bara hade den relationen, da skulle allt vara bra

om jag bara slapp kdnna denna &ngest, oro, sorg, da skulle allt vara bra
om jag bara sdg ut som han/henne, da skulle jag vara lycklig

- om jag bara kunde slippa kdnna smarta, da skulle mitt liv vara bra

Sallan traffar vi manniskor som ar ndéjda dar dom &r, som dom ar, har och nu.
”- Om jag bara” for oss hela tiden fran nuet till en énskad verklighet ndgonstans i
framtiden.

Vi &r hela tiden p& vag pa bekostnad av att verkligen kunna njuta av och uppleva livet
fullt ut som det ar.

Anandagiri, en underbar larare i Indien fick fragan:
- vad ar upplysning?
- Det &r att dta en banan, svarade Anandagiri.

Han férklarade sedan att sinnet &r s& upptaget med tusen saker att vi kan inte ens kan
ata en banan med full narvaro och medvetenhet.
Upplysning ar att vara helt och fullt har och nu och uppleva varje nu fullstandigt.

Sjalva idén/tanken om att vi maste &ndra oss eller uppna ett visst mal for att kunna vara
ndjda bygger pa antagandet att vi &r ofullstandiga som vi &r.
Vi ar inte "hela”, vi kan inte acceptera oss sjalva som vi ar.

Detta antagande skapar en standig kamp - men en kamp fér vad?

Oavsett om vi &r ateister eller har ett andligt perspektiv pa tillvaron.

Oavsett om vi tror vi skapats av Big Bang eller av en universums intelligens/gud.

Vad tjanar det till att kdmpa i vart inre?

Istallet for att springa ifrdn oss sjalva kan vi hitta oss sjélva genom att vara "kvar” i oss
och se och acceptera oss som vi ar.

Being is lost in becoming

I nuet finns all energi vi kan tanka oss.
Ta hand om dig — skapa livet som ett masterverk, ditt masterverk.

Spiritualize your body
Parlan Fritz

Entreprendr & coach
parlan@myspirit.se
WWWw.myspirit.se
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Anmal dig till nyhetsbrevet Spiritualize your body
http://www.myspirit.se/Medlem.aspx

Rakna ut ditt balanserande element
http://www.myspirit.se

© Paérlan Fritz

Texten far kopieras, distribueras, skickas i nyhetsbrev och laggas ut pa andra hemsidor etc sa
ldnge som innehdllet inte &ndras och all text &r med samt kélla anges. All annan anvéndning ar
otilldten.

Parlan Fritz

Parlan ar examinerad Kaospilot, yogalarare, diplomerad Feng Shui konsult och en av grundarna till
varumarkena DRAKENS te och My Spirit.

Parlan har utdvat yoga sedan 1995 och har coachat och verkat som konsult for féretag i 10 ar.
Han skriver ett gratis nyhetsbrev - Spiritualize your body - med tips om hur du kan skapa hog
energi i kroppen och férgylla livet.
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Lankar och boktips

= Feng Shui bocker - http://www.myspirit.se/Search.aspx?g=feng

= Yogabodcker - http://www.myspirit.se/Category.aspx?CatiID=37

= Mindfulness bocker - http://www.myspirit.se/Search.aspx?g=mindfulness

= Bocker meditation - http://www.myspirit.se/Search.aspx?g=meditation

* Yogamusik - http://www.myspirit.se/Category.aspx?CatID=15

» Yogaklader & traningsklader - http://www.myspirit.se/Category.aspx?CatID=2
= Fler artiklar yoga, halsa, véalbefinnande - http://www.myspirit.se/Arkiv.aspx
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Vad menar vi med my Spirit?

Den unika inre view-point utifran vilken vi upplever och skapar livet. Denna view-point &r mer eller
mindre fargad/begrénsad av var personlighet/kropp/ego. Genom att spiritualisera kroppen kan var
inneboende potential framtrada och lysa mer och mer.

Det kallas karisma, bra utstrdlning och hélsa pa vanlig svenska.

Var ambition med market my Spirit &r att skapa yogaklader, traningsklader, yogamattor,
yogatillbehdr med bra energi som stédjer oss att blomstra i var egen potential.

Mer om ordet Spirit

Utifran yogafilosofin (och de flesta andra traditioner frén dldre kulturer) &r manniskan inte bara
kott och blod men ocksd ndgonting mycket mer. Namnet for detta “mer” varierar: var inre natur,
sjalen, jaget, hogre jaget, inre personligheten osv.
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