


Forord

Tank om allting hade en férbestamd struktur. Ett system som producerade en given dag
med allt vad det innebar. Vakna samma tid och &a samma sak. Likadant vader och
samma samtalsdmnen. Det skulle bli valdigt trakigt eller hur. Det skulle innebara en
fundamental sak. Vi skulle aldrig behdva relatera till nagot. Vi skulle inte behdva ha en
relation till ndgonting alls. Det skulle saknas en poang? Ett syfte och en anledning till
varfor vi ens gick upp? Varfor inte bara ligga kvar och somna om. S& med den insikten sa
kanns det ju som att ndgonting sa skjuter oss upp ur séngen och som skapar ett liv vi inte
kan halla oss borta ifran &r det livet dar vi relaterar och omfamnar olikheter och kontrast.
Dér ett livi massor med féarg och férandring ar vad vi vill allra mest. Vi gillar ju inte trakigt?
Jag inspireras av valdigt mycket och vad som &r spdnnande. Det som upplevs spannande
ar olika fran person till person. Som begravningsentreprendren i 'Den basta sommaren’
spelad av Kjell Bergkvist. Han beskriver en helt galen drém han haft som handlade om en
réd boll som rullade forbi pa tomten. Helt galet! Hahaha.. Det var hans personliga
upplevelse och fantasi som skapade det. Han kanske fann det svart med att uppskatta
farg nar hans tillvaro déverlag var ganska likgiltig. Jag gillar coola grejer! Héftiga uttryck
som vacker mycket kadnsla. Men jag &r trétt pa missuppfattningar och attityder som inte
stddjer nagot gladjande. Ett likgiltigt ansiktsuttryck har blivit ett satt att formedla cool?
Det aterskapas i media hela tiden. Modellansikten har och dar. Kérlekens spegel visar oss
det vi visar den. Jag ser inte ett surt ansikte som inte bryr sig i spegeln om jag ler och
alskar det jag ser. Det reflekterar detta tillbaka. Men inte om det ar fake. Ett uttryck kan
simulera ndgot. Man kan bli riktigt bra pa det. Men det som gor att karlek férmedlas ar
kanslan. D& maste hjartat vara med. Ett sorgset hjarta bar pa valdigt mycket vilket skapar
motstand. Det blir till och me tungt att lyfta pd mungiporna. Tank vilket kraft &nda. Allting
frdn ndgot som energi. Den energin vi kdnner inom oss som talar om fér oss vad vi kan
gora for att fa det battre. JA! Det kanske kadnns tungt och vi upplever massor med
negativitet. Men for att géra ndgot at ndgot sd maste vi bli medvetna. Hur ska vi annars
veta? Vi kan ”"sminka oss” och lagga pa ett face. Men under ytan finns allt kvar. S
ldsningen &r att sldppa taget. Lata det ga. Jag vet det later sa latt men vad det handlar
om ar att forsta. Vi slapper ingenting vi inte forstar. Varfor ar for att livet handlar om
utveckling och vi far inte g& vidare om vi inte forstar. Vi slapper oss sjalva inte. S& vi
fortsatter att tala om for oss sjalva viskandes ’forsta det har’.. som leder till ett 'Halla
forsta det har’ vilket forstarks och blir det ett ’KOLLA HAR!!! FORSTA DET HAR!!IY’. Néar
jag var liten s frdgade jag mamma ’Ar plattan p& spisen varm?’. Ldgg handen pé& sé& far
du k&nna sa mamma och det gjorde jag. Efter det sa spenderade jag 17 ar av mitt liv med
att tillslut krypa in i ugnen pad max effekt for att férsoka forstd. Brandkaren anvander
vatten nar dom slécker elden. Dom anvander inte bensin. For att ga ut kan vi inte stanna
inne. Jag kan inte se dig om jag inte 6ppnar dgonen och for att mota mig sjalv sa behover
jag blunda och se inat. Min utveckling och ambition handlar om att férmedla nagot
konstruktivt och kéarleksfullt. Till mig sjalv och vidare till andra och géarna till hela varlden.
Det ar mitt mission och detta vet jag eftersom det vacker mig 3-4 pa natterna och verkar
vara det enda jag kan prata om. Jag borjar néstan bli trétt pa mig sjalv. Men sa ar det nér
man har funnit ndgot som far mig att ma bra av egen maskin. Bara jag som jag &r. Det har
inte alltid sett ut sa. Jag har missbrukat det mesta och gjort allt for att déva det jag inte
ville méte inom mig. Allting gar att sammanfattas och handlar om acceptans. Att finna ett
godkannande fran och av mig sjalv. Att bekréfta mig sjélv helt enkelt. Jag fick inte lara mig
det men har dven forstatt att man kan inte ge bort ndgonting man inte har. Sen handlar
det om att vara uppriktig och faktiskt inse att man behdver géra sig medveten. Om kérlek



Alla andra forst - Med solen i ryggen

Om man férsoker ge sig sjalv till ndgon annan men den tar inte emot. Da tdmmer man sig
sjalv tillslut eftersom man bdérjar ta av den kérlek man har. Kérlek &r inte ett givande och
tagande. Kérlek ar ett givande och givande. Ett delande. Att ge till en kélla som inte ger
tillbaka témmer din brunn.

En spontan tanke kanske uppstar da kanske man tanker att detta férhallande aldrig var
menat? Men mellan barnet och mamma da? Mellan barnet och pappa? Samma sak har
skett har och fér mig i synnerhet mellan mig och min mamma som jag har véaxt upp med.
Sa betyder det att mamma aldrig ville ha mig? Nej. Men det finns en annan férklaring som
gor att vi inte moéts. Den férklaringen har med varde och mottagande att géra. Detta ar
nagot som vi l&r oss acceptera som kérlek och som sedan paverkar vara vidare relationer
i livet. Vi lar oss att ge men att inte fa tillbaka. Vi lar oss att anvdnda metoder som ger oss
den smartande kadnslan som att vara s nara men anda inte kunna na &nda fram. Vi finner
partners dar karleken begrénsas pad samma satt som den gjorts under uppvéaxten. Allting
harstammar fran vara féraldrars laga egenvarde. Deras oférmaga att ta emot oss. Den
stérsta gdvan man kan fa, ett liv. Den obekréaftade karlek inom dom.

Att kdnna sig vardig ar inte en tanke. Det &r inte ord. Det ar som det beskrivs, en kénsla.
Allt &r en kansla faktiskt. Att k&nna sig. Att lara kdnna sig. Det trodde jag hade med en
massa tankar att géra. En tanke ar inte en kansla. Och vagledningen talar om att lara
kanna sig sjalv. Hur kunde det bli s& fel? Att lara kanna sig sjalv handlar om kénslor. Att
lara k&dnna sig sjalv som vardig. Att lara kédnna sig sjalv som bra. Att lara kdnna sig som
anvandbar. Att l&ra k&nna sig sjélv som alskad och uppskattad. Att kdnna sig sjalv!

Vi har alla en undermedveten dvertygelse som talar om fér oss hur vi uppfattar oss sjélva.
Detta har programmerats framst av vara féraldrar for att vi skall kunna fungerar sa bra
som mojligt i den aktuella miljén som vi véxer upp i. Den miljon kanske inte alls stammer
overens med den miljon vara féraldrar vuxit upp i. Men samtidigt s& har vara féraldrar inte
heller gjort sig medvetna om att vanemassiga beteenden gar att férandra och att det som
varit &r inte langre aktuellt. Det blir som ett langt eko av vara forfaders radsla som vi
forhaller oss till, men som skadar vara relationer da miljon oftast blivit battre &n den
tidigare generationens. - All karlek. Alla mdjligheter och all gladje vi kan tédnka oss.
Faktiskt till och med battre an vad vi kan tdnka oss eftersom verkligheten alltid &r béttre
an fantasin finns tillgangligt for oss precis nu. Alltid. Men vi haller tillbaka. Vi sager att vi
onskar en sak men goér en annan. Vi sdger oss vara varda hela jorden men kanner det
inte. Detta &r inte en bok om religion men sanningen slapper oss fria. Sa enkelt ar det. Om
vi féljer sanningen sa slapper vi pa motstand. Det enda som haller oss tillbaka. Att tvivla
ar motstand. Att tro &r framgang. Framgang ar nagot som aterkommande verkar
definieras som nagot anknutet till pengar och status. Det kan inte vara langre fran
sanningen. Akta framgang handlar om att vara tacksam och kénna gladje oavsett vad
man gor, vart man goér det och vem man an ar. Vi vill alla kdnna att vi har ett syfte med det
vi gor och det handlar aldrig om antalet timmar eller hur manga produkter. Det handlar om
innehall. Vad vi féormedlar och ger till en varld av karlek. Eftersom vad allting handlar om &r
just det. Och vad som ar absolut 100% sant &r att vi far vad vi ger. Om vi kan fokusera pa
det och tar pengar och status i andra hand. Da behover vi faktiskt inte ga till jobbet. Vi
kan istéllet vakna for att ga ut och ta emot, samt dela med oss for att sedan komma hem
och njuta av livet. All form av instéllning gar att andra pa. Allting &r vanemassigt. Nya
vanor, ny undermedveten uppfattning = Nytt liv. Vi kan ge oss sjélva allt hela tiden! Utan
slit. Ingenting behdver vara jobbigt om vi istallet kan erbjuda en tjanst och service.



Nagot som skapar mycket smérta

Det ar svek. Vad som gor sa otroligt ont ar att bli sviken, att bli besviken. Att ge av det vi
har for att sedan bli svikna skapar en sorts bekraftelse kring var undermedvetna
Overtygelse om att vi inte &r varda och dskade. For att kunna beskriva ett sddant svek och
satta det i perspektiv till oss sjélva och darmed inse att det ligger ett personligt ansvar i
det hela &r att tala om dubbelmoral. Manga av oss gor inte ratt for oss. Fast vi vet hur.
Istallet férsdker vi tala om foér oss sjélva vad vi &r varda och hur alskade vi egentligen &r
innerst inne for att sedan &gna oss at alla mojliga destruktiva aktiviteter varpa vi slits at
tvd motsatta riktningar. | var enskilda konsumtion blir detta ganska latt att se med lite
objektivitet. Men i vara relationer kan detta bli mer komplicerat. Darfor ar det sd viktigt
med nédrvaro och medvetenhet. Ju mer narvarande och medvetna vi gér oss desto mer
kan vi faktiskt se vad som forsegar dar vi tillater oss vara kvar i destruktiva situationer helt
och hallet pa grund av radsla. Vi maskerar detta som karlek och darav kvarvarandet. Men
i sjalva verket sa ar vi sa extremt radda for att bli lamnade och darmed bli ensamma. En
sund relation ar inte baserad pé ett behov som en partner fyller som férsvinner nar denna
ldmnar oss. Detta &r en indikation och végledning géllande nadgot som vi saknar inom oss
sjalva. Narmare bestdmt den egna bekréaftelsen. Den egna tryggheten och sékerheten
som vi inte lart oss sjadlva genom att vara lojala gallande det som ar hédlsosamt och
narande i relation till oss sjélva. Det gor fysiskt ont att bli sliten i tva riktningar. Detsamma
galler har om inte annu vérre. Da vi inte kan forhalla oss objektivt och medvetna s forstar
vi heller inte handelseforloppet som leder till ett avslut gallande forhallandet med nagon
annan. Det kan till och med bli s att vi beskyller den andra for att ha utnyttjat oss lamnat
oss nar den kant sig nojd vilket ar egentligen en manifestation av var stérsta radsla som
ar att bli lAmnad. Om vi kan med handen pa hjartat spara vart beteende bakat sa kan vi
se alla dessa krokben vi satt for oss sjélva. Vi kanske havdar att vi stallt upp s& for alla
andra. Att vi alltid funnits dar och gett allt for att det skall bli s& bra som méjligt. Men utan
den egna bekréftelsen av trygghet och sakerhet inifrdn sa hamnar alla andra i var skugga ,
dar vi med en kansla av 1&gt till inget varde samt obekraftad karlek till oss sjélva gjort allt
med solen i ryggen.

Det gor otroligt ont att bli sviken. Man blir sa besviken. Ett sddant djupt svek.

Men det finns bara en kalla till detta. Och det ar ingens fel. Eftersom det inte fanns nagon
objektivitet och déarmed ingen medvetenhet kring alltsammans. Men nar det gor det sa
kan man genom denna insikt forlata och ga vidare. Da stalls man infér ett val. Ett
livsavgdrande val. Ett val leder till ndgot battre och som faktiskt handlar om att ga vidare.
Det handlar helt enkelt om att bérja gora ratt fér sig. Genom att bdrja géra det man
kanner &r ratt for sig sjélv ar inte i relation till ndgon annan. Det handlar om att bli sin egen
basta och lojala van. Att bli ndgon att lita pa for att aterbygga den tillit som saknades.
Genom en stérkt tillit s& skapas trygghet och sakerhet da vi blir ndgon vi kan rédkna med i
relation till oss sjélva. Eller s& havdar vi endast detta med goér ingenting at var
dubbelmoral och fortsatts slitas i tva riktningar varvid ett externt beskyllande agerar
tillflykt frdn sanningen vi inte ar villiga att méta. Det finns bara 3 variabler i denna ekvation.
Negativ - Passiv - Positiv. Eller: Destruktiv - Vilande - Konstruktiv. Som en liksidig triangel.
Vi behdver absolut inte bli hdlsofreaks i form av ett fysiskt trdnade flera timmar om dagen.
Vi behdver heller inte leva uteslutande pa bladspenat. Men vi behdver finna
omtanksamhet inom oss dér vi sadger nej till det som inte k&nns ratt. Om detta inte



respekteras sa behover vi vardesatta oss tillrackligt for att sjalva avlagsna oss. En person
som inte forstar detta blir en person som klappar och slar samtidigt. Saklart omedveten
om sitt beteende. Om vi kan finna mod och lojalitet mot oss sjélva att férmedla detta men
beteendet anda fortsatter? Da gors detta medvetet vilket ar en stor skillnad.

De flesta manniskor gér massor med bisarra saker och diverse destruktiva beteenden av
vana. Nagot som blivit deras dverlevnadsteknik. Manga skulle bli tacksamma av att fa
veta vad dessa ar om utveckling &r av intresse. Men manga skulle dven kunna kénna sig
attackerade och blir istéllet defensiva. Detta ar nagot jag tror har helt och héllet med
sjalva férmedlingen att géra. Att framféra ett mindre konstruktivt eller rent av destruktivt
beteende till ndgon kan aldrig ske i form av ”"Du ar”. Detta handlar direkt och identitet och
rationaliseras som att man ”ar” beteendet vilket blir helt fel. Ett beteende &ar ingenting man
"Ar” utan blir ndgot som man gér. Denna insikt och beskrivning handlar om objektivitet.
Om né&gon “Ar” = Subjektivitet. Men om ndgon "Gér” = Objektivitet. Och detta blir d&
aven samma sétt att kommunicera med oss sjélva. Vi ar ingenting. Vi bara gér en massa
saker. Oftast rent vanemassiga beteenden som skyddar oss. Beteenden som far var
vardag att fungera géllande alla komplexa situationer med var egen och andras kanslor
och viljor. Genom att bredda sitt perspektiv och skapa en stérre objektiv blick pa hela sitt
liv s& inser man att allting gar att transformera. Ingenting behdver vara som det varit.
Andra kanske har en &sikt som tex ”sa dar &r ju inte du”. Men skulle dom st& bredvid dig
och sdga samma sak om du blev jattebra pa tennis? Antagligen inte. Dom skulle hylla dig
och ge dig komplimanger géllande din nya fardighet! Varfér andra ménniskor inte gor
detta pd samma satt gallande din personlighet néar du goér definitiva val som kommer att
skapa nagot battre an ditt gamla jag ar for att dom flesta méanniskor &r livradda for
forandring. Det storsta radslan kommer faktiskt ifrdn en stor missuppfattning dom har
inom sig. ’Att bli battre innebéar att utga ifran att vara dalig’. Vilket bara egentligen visar pa
att dessa personer inte kan bekréafta sig sjédlva som 'Bra nog’. Som att dom duger precis
som dom &r. D3 blir det lattare for dessa att se ned pa dig an att kdnna sig mindre varda
sjalva. Men detta &r i sjalva verket den obekréftade vardigheten som visar sig och goér oss
medvetna om att vi kanske bekréaftat oss mer géllande vad vi gér an vad vi ar.

Allt vi sbker i livet &r gladje och uppskattning. Att kédnna oss tillfreds med den vi &r och
vad vi bidrar med. Om vi inte gor detta s& blir livet slitsamt d& vi hela tiden maste gora ett
sa himla bra jobb annars ar vi inte varda. Om vi inte far detta bekraftat fran vara chefer
eller vad vi anser ar rimligt i lonekuvertet sd dor vi inombords. D& l6ser vi det med
konsumtion. Antingen till oss sjalva eller till ndgon annan. For att balansera ut den
negativa ekvationen som da utgar ifrdan minus pa egenvardet. Nar vi kan bekrafta oss
sjdlva och ka&nna oss vardiga och dlskade som vi ar inifrdn och ut s& spelar det inte sa
stor roll vad vi gér. D& kan vi bidra med service eftersom vi ar tillfreds med den vi &r. Och
ju mer vi kan dgna oss at detta desto mer far vi tillbaka eftersom vi gér det basta och
mest positiva vi kan utan krdva omedelbar bekréaftelse frdn ndgon annan. Vi kan ge oss
sjélva det eftersom vi kan ta at oss av det vi vet ar sant. Vi kan aven strunta i det som inte
stdmmer. Vi &r trygga och sakra som personer och ifragasétter inte var service i relation till
oss som personer. Vi kan forhalla oss objektivt och med handen pa hjartat istallet se till
det vi gor.

Det later som en arbetsplats policy men faktum ar att det géller livet generellt. Att vara en
och samma person som forhaller sig inifrdn och ut skapar inget dubbel spel och d& heller
ingen falsk fasad som upprétthalls vid givna tillfallen utan férblir mer autentiskt oavsett
socialt engagemang. Att vara sig sjélv helt enkelt. Nagot som upplevs véldigt lojalt i
synnerhet av oss sjalva. Den vi har den ndrmaste och finaste relationen med. Oss sjalva.



Flykten

Att ta till flykt skapar bara en tillfallig emotionell distans som s& smaningom kommer
ikapp oss. Flykten géller sveket. Kénslan som skapar obehag. Sa |6sningen &r att sta till
svars. Att i stillhet och ensamhet méta k&nslan med acceptans kring den abstinens som
uppstar. Och att kommunicera den. Att verbalt sdga den eller att skriva ned den. Sa
tydligt och beskrivande som madijligt fér sin egen skull. Det rationella sinnet fungerar som
ett slutet system. Att komma till insikt och sedan férhalla sig inom denna miljon exklusivt
ar synonymt med nagonting inofficiellt. Det far aldrig se dagens ljus sa att sdga. Da har
det heller aldrig medgetts och tagits ansvar for. Och darmed kan detta fortgd och skapa
mera destruktiva konsekvenser och undanmanévrar da flykten fran obehaget véxer sig
stdrre. Sanningen gor oss fria ar ett gammalt talesatt och &r precis vad detta handlar om.
Att kunna medge sina missforstand och felaktiga beteenden utan skuld och skam. Ju mer
vi offentliggdr for oss sjélva desto mer skakar vi av oss sddant som haller oss tillbaka fran
ett lattsammare liv dar vi kédnner oss trygga med att vara oss sjalva. Ingen vill jaga en
framtid. Ingen vill vara pldgad av sin historik. Alla vill trivas nu.

Det handlar inte primart om att vi ljuger. Det skulle jag kdnneteckna som nagot medvetet.
Men att vi undanhéller sanningen for oss sjalva som vi sedan urséktar och maskerar gor
livet mycket mer energikrdvande an vad det egentligen skulle kunna vara. Den energin blir
istéllet tillganglig for annu mera narvaro som vi kan ha i vara narmaste relationer. | alla
relationer faktiskt da vi inte 6dslar den pé att forhalla oss sa himla mycket i relation till oss
sjalva da vi forsdker vara nagot vi kdnner att vi inte &. Nagra som gynnas véldigt mycket
att detta ar vara barn. Inte bara att de far uppleva en mera narvarande foralder utan att
dom &aven blir bekraftade och kanske inte behdver kdmpa s& otroligt mycket med detta
nar dom sjélva blir vuxna. Frdgan &r vad vuxen egentligen innebar? Ar det antalet timmar
och beska smaker? Eller ar det ansvarsfull narvaro och séta tankar? Foér mig sa finns det
ingen sa stolt och n6jd med sig sjalv men samtidigt sd hjalpsam och stddjande som ett
barn innan tonaren. En tonaring den bodrjar bry sig alldeles fér mycket om sig sjélv och
stodjer inte andra lika mycket utan kanske till och med beter sig destruktivt i relation till
andra. Det ar ingen ursdkt men &nda foérstaeligt i samband med denna identitetskris som
sker da tonaringen forsoker finna sig sjalv. Dar den férsdker finna trygghet och sakerhet
kring vem den ar sé att den kan finna lojalitet i relation till sitt autentiska jag.

Det &r latt att vara vuxen idag. Man behdéver bara fylla runt 20 &r. Sen &r man vuxen! Hela
végen till pension. Det &r konstigt hur vi definierar olika tillstdnd i relation till ansvar
gallande fysisk alder och avgoérande uppgifter. Men inte sarskilt kopplat och forstatt
ké&nslomassigt. Mer praktiskt upplevs alltsammans som. Om detta eskalerar och blir mer
och mer ett starkt beteende s& skulle man nastan kunna undra om méanniskan laddar sig i
vaggen under natten? Och rent naturligt s& gar detta emot att faktiskt vara manniska? Sa
en frdga dyker upp gallande kénslan av obehag som kommer fran ett svek. Ett svek mot
naturen? Ett svek mot hjartat. Som gor sa himla ont.

Nar man blir medveten om att man trots alla insatser om kérlek och alla férsok till att allt
ska bli s himla bra, sa fran en kansla av lagt till inget varde agerat som en robot och allt
gick foérlorat. Dar man fran sin egen oférmaga att bekrafta sig sjalv inte kunde gora det
med nagon annan. Sjélvklart inte medvetet. Men sanningen goér ont. Saker och ting skiter
sig bara inte. Det finns alltid en férklaring. Den &r alltid kdnslosam. Eftersom det var
manskligt handlade. Allting ar karlek. Atminstone ett forsok till. Back to school. The
school of love.



Integration

Nar vi varit pa flykt under en lang tid fran oss sjélva sa gor vi massor med saker for att
Overleva. For att finna en kansla av valbefinnande. Vi férsbker desperat med olika
tillvagagangssatt utanfor oss sjélva i férhoppning om att skapa nagot kvarstédende. Men vi
faller tillbaka till gamla monster och konsumtionen okar da kénslan av obehag
aterkommer eftersom vi saknar integritet. Vi ar flyktingar inom vart eget system. Vi
forsOker att fly istéllet for att moéta det som smartar. Detta gor att vi &gnar oss éat
destruktiva I6sningar som goér att vi férlorar det lilla vi har och &ven inte bygger upp ett
system som fungerar i harmoni. Integritet kommer ifrdn ordet integral som syftar pa en
symbios géllande allt som utgér oss. En annan beskrivning skulle kunna vara balans men
som blir missvisande rent rationellt eftersom ingenting &ar bestdende. Vi har alla
utvecklingspotential men maste innan detta acceptera vart utgangslage i 8dmjukhet dar vi
faktiskt inser vara utvecklingsomraden. Risken blir annars att vi pressar en del men
forsummar en annan. Vad som utgér ett hallbart system och som skapar nagot hallbart
med en stark grund ar att utga ifran hjartat. Nar grunden som allt annat vilar pa prioriteras
sd kan allt annat fungera som avsett och inte bli till en vikarie som sliter ut sig da
arbetsuppgiften aldrig kunnat utféras av ndgon som aldrig kan forsta. Forlorar vi en arm
sa kan en fot ersatta arbetsuppgifterna genom traning men vi kan aldrig ersétta vart hjarta
genom massor med tankar. Att utgd ifrdn destruktiva tankar som manga ganger handlar
om att I6sa nagot tillfalligt lAmnar oss ofta med en kansla av svek. Vi & manniskor och ar i
forsta hand karleksfulla varelser. Om vi struntar i detta sa anvander vi oss sjalva mer
praktiskt vilket blir synonymt med ett verktyg. Det &r inget fel pa fysiskt arbete. Men det
kan aven vara s att arbetet anvands som en slags konsumtion for att déva hjartats rost.
Om vi arbetar pa detta sattet sa lyssnar vi inte till vart behov av aterhdmtning. Vi kanske
till och med arbetar annu mer for att sveket gor for ont och goér sig pamint om vi stannar.
Det handlar inte om att sluta jobba. Men om vi vill leva ett liv dar vi trivs och inte gar
sonder fysiskt och psykiskt s& behdver vi integritet nog att leva hdlsosamt dar vi kan
sanka tempot och lyssna till var intuition. Vart intuitiva rost blir svar att héra nar vi har ett
system som skriker. Vi vet alltid vad som kanns ratt och vad som kanns bra. Det har vi
inbyggt i vart system. Varfér vi struntar i detta &r for att vi saknar integritet. Varfor vi
saknar integritet &r for att vi forsokt att balansera allting fran fysiskt eller mentalt snarare
an ifran grunden. Vi utgar och kommer alltid tillbaka till hjartat eftersom karlek ar det som
far allting att fungera. Det kan vara sa latt som att jobba 75% istéllet fér 100%. Men detta
ignoreras da vara materiella tillgangar gor att vi prioriterar pengar framfér karlek. Det finns
manga som skulle vilja ha 3 dagars helg dar tid for familjen blir mer njutbar om man
kanske tar hela fredagen for sig sjélv. Men struntar i detta d& status och levnadsstandard
gar forst. Vi har egentligen inte en massa krav pad oss att leva och vara som
populdrkulturen talar om fér oss. Aven om vi blivit vuxna” s& innebér inte klader frén en
specifik affar eller en viss typ av bil att vi &r lyckade. Om allt annat faller isdr som vara
relationer sa handlar detta om integritet. Att halla samman. Att ha det som prioritet. Forst
med sig sjélv och sedan med alla andra. Vi lever i ett land dit flyktingar kommer till men
som pa manga satt saknar formaga att integrera dem i samhallet. Visst dom kanske far ett
jobb men hamnar &dnd& utanfér. Kanske ar det en frdga om att kunna ge det vi har? Det
finns flertalet faktorer som utgor allt i den situationen men med handen pa hjartat. Om vi
saknar nagot kan vi da ge bort det? Om vi saknar integritet vilket handlar och att veta
grunden for att vara manniska och agera och aterkoppla till karleken. Kan vi da férvanta
oss att vara relationer fungerar utanfor. Kan en oférstdende och ohdlsosam manniska ha
en forstdende och halsosam relation med nagon annan? Eller saknas integritet? Vi
konsumerar allt med vara sinnen. Det handlar inte bara om det vi stoppar i munnen. Det
handlar om allt som vi godké&nner som halsosamt eller inte. Vi har en relation med allt.



Ansvar och korruption

Vi kan ha mangder med ansvarsomraden men som detta beskriver sa handlar dessa om
nagot utanfor oss sjalva. Vart viktigaste ansvar handlar om vart férhallande till oss sjélva
vilket blir till nAgonting utanfor. Allt vi skapar och allt vi férhaller oss till utgar och kommer
tillbaka till oss sjalva. Att ta ansvar for att skapa en sund relation till sig sjalv ar det
viktigaste som finns d& detta skapar sunda relationer utanfér. Aven om vi &r
omtadnksamma och gér hélsosamma val i relation till andra men inte till oss sjdlva sa
forstar vi faktiskt inte varfor? Och fragan ar hur hdlsosamma dessa ageranden &r? Kanske
anvander vi vara relationer utanfoér oss sjélva for att bekréafta oss. Saklart att en vanlig och
karleksfull gest, en omtanksam och stddjande insats far oss att kdnna positiv bekraftelse.
Men detta skall inte lamna oss tomma med en kansla av vardeloshet i dess franvaro. Det
kanske blir mer som ett utnyttiande da foér att skapa kénslan inom oss om vi saknar
formagan att generera pa egen hand. Det kanske till och med blir sd att den som
mottager insatsen kanner skuld da detta kdnslomassigt férmedlas eftersom detta ar
grundanledningen till gesten fran boérjan? Alltsammans har med en kansla av varde att
gora. Att kunna ta at sig utan att kdnna skuld. En person som kan bekréfta sig sjélv har
kérlek att ge utan att ta av sig sjélv. En person som inte kan bekréafta sig sjélv tommer ut
sin karlek och star témd kvar. Detta blir korrupt och inte sunt i relation till sig sjalv eller
andra. Manga har en formaga att absorbera all kritik och nedvarderande anmarkningar
medan all positiv bekraftelse aker rakt igenom och blir totalt forsummat. Detta &r helt och
héllet pa grund av oférmagan att positivt och karleksfullt bekrafta sig sjalv. Att leva ett liv i
korruption handlar fér mig om en misstro pa karleken och den hélsosamma vagen vi kan
vélja da vi tror pa och uppskattar oss sjalva. Vi blir istéllet till pirater som roffar at oss och
tar det vi anser oss vara varda materiellt fér att kompensera den laga kanslan av
egenvarde vi kdnner inom oss. For mig sé ar en tjuv endast en individ som forsdker ta
tillbaka sitt egna varde men vet inte hur. Det &r en person som tror att livet handlar om
utifrdn och in. Det behdver inte handla om ett vardetransport ran. Det kan handla om att
kdpa sig lycklig 6verhuvudtaget. Att allting handlar om det materiella. Men kanslan kan
aldrig vara materiell. Kénslan &r alltid osynlig men verklig &nda. Det gar inte att komma
ifran det. Det gar inte att andra pd. Det ar ndgot man behover forstd och ta ansvar for
inom sig sjalv. Det 4r ndgot man maste géra sjalv. Aven om man far hjélp. Det finns ingen
annan som kan bekréfta oss. Men genom att ta hjalp sa boérjar man bekrafta sig redan
dar. Fran det valet och den insikten sa kan vi bdrja absorbera det positiva och kanske till
och med konvertera istéllet for att ignorera det som upplevs som negativt. Om n&got visar
sig tala emot oss sa kan vi se detta som kritik. Eller s& kan vi se det som en indikering av
kontrast dar Idsningen finns i motsats riktning. Da blir det helt pl6tsligt positivt! Allting kan
vara positivt och allting leder oss alltid till nAgonting battre om vi véljer att se det sa. Vi &r
sa vana vid att astadkomma saker. Att saker blir gjorda. Men det kommer aldrig ske i
relation till oss sjalva och vart liv. Det ar det livet handlar om. Det &r det vi s6ker i allt vi
gor. Att bli mer! Inte att f& mer. Vi vill utvecklas och bli mer av oss sjélva utan inre
motstand. Nar vi blir det sa 6ppnar livet upp sig for oss da allting reflekterar var insida.
Var generella uppfattning om oss sjalva blir det vi upplever utanfér. Om vi ar utsatta och
straffade s& hamnar vi tillslut i fAngelse. Men detta &r bara en manifestation av det
mentala och kansloméssiga fangelse vi tillater oss sjalva stanna kvar i och underhaller
inom oss. Ju mer ansvar vi tar for att férdndra det som talar emot oss och istéllet
transformerar detta till ndgot frigorande desto mer frihet kdnner vi och upplever det
utanfér. Var storsta radsla ar att bli ensamma. Dar ingen bryr sig om oss och ingen skulle
sakna om vi forsvann. Vilket &r bara en uppfattning som har sitt ursprung i en férsummad
karlek obekraftad inom oss sjélva. Det vi kdnner starkast inom oss blir var verklighet



oavsett vad. Det finns ingen som démer oss utanfor. Allting &r inifrdn och ut. Universum &r
karlek. | total perfektion och acceptans kring allt. Den som démer &r vi sjdlva. Ju mindre
ansvar vi tar for vart eget domande desto mer domer vi utanfér oss. Det &r inte fel pa
vérlden och alla andra. Det ar inte fel pa oss sjalva heller. Men ett felaktigt beteende i
relation till en karleksfull varld ar precis vad det &r. Var generella uppfattning sénder vi ut
vilket skapar en reflektion som vi absorberar tillbaka. Var uppfattning far att andra pa. Nar
var uppfattning andras sa forandras det vi upplever. Sa per definition sa skapar vi vart
eget liv inifrdn och ut. Det &r vart ansvar vilket kommer skapa en vérld utan krig och
korruption. Alla konflikter harstammar fran en insida i konflikt. All fred harstammar fran en
insida i frid. All typ av destruktivt beteende kommer ifrdn en generell uppfattning som gar
att &ndra pa. Allt typ av positivt beteende kommer ifrdn detsamma vilket gar att forstarka
annu mer genom att se till sig sjalv och konsumera det som ger néring istéllet foér det som
forstor.

Den stdrsta undanmandvern som det rationella sinnet sysslar med i relation till detta &r
jamforelse. Vilket aldrig fungerar eftersom detta endast utgar ifran ett fragment av ett helt
universum. Och vad jag har insett &r att detta egentligen handlar om &r ett enda stort
bristande ansvar. Det ar sa latt att bara lagga dver ansvar pa nagon eller nagot annat. Vi
har alla svar inom oss. Vi kommer aldrig att bli mer av den vi vill om vi lyssnar pa utsidan.
Aven om vi tar r&d och hjélp fran utsidan s maste vi 4nda relatera uppriktigt inom oss
sjalva for att nd en férandring. Och det som ger ndgot absolut fantastiskt ar att vi inser att
vi gor det for oss sjalva. Vi fordndras inte for att bli ndgot fantastiskt for varlden. Vi
férandras for att kdnna oss trygga, sékra och mer karleksfulla i relation till oss sjélva.
Nagot som sedan géar att férmedla till andra utan att forlora sig sjéalv. Det &r inte
sjalvupptaget. Det ar sjalvkarlek som skapar en sann grund att std pa i en stormande
varld.

Jag och mitt liv har ingen separation. Jag ar mitt liv. Jag har inte alltid fullstdndigt férstatt
det. Det finns egentligen ingen separation mellan mig och nagonting. Jag har en
ké&nslomassig koppling till allt efter som jag ar i relation till allt. Det som jag lagger mest
vérde kring ar vad jag prioriterar. Vad vi varderar ar det vi investerar mycket kansla i. Sa
med den insikten sa forstar jag att varde ar lika med kansla. Det ar ingenting materiellt. S&
ju mer jag kanner fér mig sjalv desto mer varderar jag mig sjalv. Ju mer jag uppskattar mig
sjalv. Om jag lyckas hélla detta i hjartat. Om jag lyckas leva och aterkomma till hjartat sa
sker ingen beddémning. Da sker inget démande. Det &r bara det rationella sinnet som kan
gobra det som aven kallas fér egot. Det som stéller mig bredvid dig i jamférelse. Det som
g6r det av osdkerhet och otrygghet. Det som faktiskt forséker géra jobbet som hjartat
bara kan. Men som blir utbrant och helt slutkért eftersom det ar en arbetsuppgift som
aldrig kommer att bli utférd da kompetensen faktiskt for alltid saknas. Det rationella sinnet
ar vad som haller oss vid liv. Det &r darfér det rationaliserar och bedémer huruvida
nagonting ar av anvandning eller inte. Det ar darfér vi analyseras och bedéms som
oanvandbara i ett démande helt utan kénsla. Det viktigaste vi har ar karlek. Det enda vi
faktiskt behover ar karlek. D& kommer allt annat pa kopet. Men vi saknar tro pa det
eftersom det inte ger omedelbara materiella resultat. Men det kommer. Det gor det. P4 ett
satt som blir mer harmoniskt och néra hjértat eftersom det kommer att matcha och
reflektera ndgot mer autentiskt i relation till den vi generellt uppfattar oss som dar vi finner
frinet i var egen kéarlek. Da behover vi inte jaga. Och det handlar inte om djur i skogen. Det
handlar om allt utanfér som far oss att kénna tillféllig bekréaftelse. Livet kommer till oss nar
vi gor ratt for oss. Det handlar om arbete det gor det. Men det géller det inre arbetet om
att gora sig fri fran domandet och tillata sig sjalv att vara fri inom sig. Att vara fri att kdnna
karlek och uppskattning. Att vara fri att kdnna tacksamhet for sig sjélv och sitt eget liv. Att
bérja om och lara k&nna sig. Kanna.



Boven i melodramat

Vi forsdker att hinna med s& mycket och astadkomma s& mycket pa bekostnad av
kanslan. Kéanslan behéver kdnnas in. Det gar inte att paskynda eller att pressa fram. Ju
mer Vi jagar ndgot som en tillfredstéllelse i framtiden gallande vad som helst s& forlorar vi
det viktigaste som finns. Vart liv. Var narvaro. Kanslor gar inte att forsumma obemarkt. Vi
fungerar inte sa. Alternativet blir att hardna vilket inte handlar om att kdnslorna férsvunnit
utan istallet bygger upp ett tryck som kraver utlopp. Kanslor ar energi som behdver vara i
rorelse. E = Energi, Motion = Rérelse. Emotion. Vi &r emotionella s& att fysiskt trdna och
satta energin i rorelse hjalper men ar inte en exklusiv 16sning om ett oférstdnd och
bristande insikt kring de férsummade kanslorna kvarstar. D& blir trédningen till ett missbruk
som far oss att "mad bra” men bara sd lidnge detta pagdr. Om det finns mycket
undanryckta och férsummade kanslor sa blir traningen till en mani istéllet vilket ar
likvardigt med en drog. Nagot som dévar obehagliga kanslor. Spelar ingen roll vad det &r.

Boven i allt detta ar tempo.

Vi kan astadkomma massor med saker fran en sund och karleksfull grund da det vi goér
kdnns kul. Det ar det som ar meningen med livet. Att k&dnna gladje. Men att vara under
standig press blir inte séarskilt kul. Att leva livet obekréftad dar nasta dstadkommande ar
det enda som talar om for oss att vi &r bra och att vi duger som vi &r blir en press. Detta
behoéver vi inte frdga ndgon annan om. Detta &r nagot vi kdnner inom oss om vi upplever
ett intresse och entusiasm infér uppgifter eller om dessa handlar om att betygsétta oss.
Det ar alltsd helt och hallet hur vi forhadller oss till livet som helhet. Har vi en
undermedveten Gvertygelse om att vi inte duger som vi &r sa férsdker vi kompensera
detta utanfér oss. Om vi kan bekréfta oss sjalva som att vi duger precis som vi ar, och att
vi inte &r det vi gor, sa uppstar heller ingen destruktiv press. Det blir istallet en utmaning.

Det &r jattestor skillnad!

Vi kan jobba hért och skapa, men vi méaste aterkoppla och visa hansyn och respekt mot
oss sjélva. Vi maste vara omtédnksamma och ta hand om oss sjalva. Om vi gjort nagot
som kravt en stor insats sa behdver vi vila. Vi behéver bara vara. Att jobba i 6 manader for
att sedan stressa ihjal sig med planer under 4 veckor fullpackad med destruktiv
konsumtion &r inte vila. Men att resa ivdg och uppleva nagot spannande i 4 veckor ar
inget problem efter dessa 6 manader av hart arbete dar man tar hand om sig under tiden.

Livet &r inte av och pa. Det ar inte jobb och sedan liv. Allt &r livet. Allt &r nu.

Att férsumma sig sjalv kdnslomassigt och samtidigt pressa sig sjalv for att sedan vila ut”
en kort stund infér nasta halvar igen ar inget liv. Manniskor gor sa himla mycket for att
"checka av”. Jobbat! Check! Tranat! Check! Umgatts! Check! Men missar narvaron.

Ingenting i min upplevelse kan jag sdga att jag deltog i om jag inte var dar kdnsloméssigt.

Om jag funderade pa hur jag uppfattades i andras 6gon eller om jag funderade pa nagot
annat s& var jag inte dar. Om jag hela tiden refererade tillbaka p& min prestation som
manniska och min duglighet s& var jag inte dar. Om jag kunnat bekrafta mig sjalv och
kunnat slappna av och vara fullstandigt narvarande. D& kan jag séga att jag var dar. Det
handlar inte om var kropp. Det handlar inte om var tanke. Det handlar om hjartat.



Det mest givande som finns

Ar att terkoppla utan démande i absolut frihet.

Vi har detta inom oss men missar detta pa grund av var évertygelse om att fa ta del av
nagot och att f& ndgot s& maste vi addera. Men vad det i sjilva verket handlar om sa ar
det en subtraherande icke-uppgift. Om vi kan lata var kropp vara i avslappnat lage som
att kroppen sover samtidigt som vi trdnar oss pa att rikta all var fokus pa hjartat samtidigt
som vi foljer var andning in och ut i brostet sa uppstar ndgot magiskt. Vad som sker ar att
vi hamnar i en narvaro utanfér det rationella sinnet. Aven om tankar uppstar sé& tranar vi
oss pa att lata dom vara. Att 1ata dom komma och ga precis som ett moln pa himlen eller
som ett |[6v som aker medstroms i en back. Det som goér att vi fastnar i tanken ar en
kanslomassig vardering. Vi engagerar oss i tanken. D& far den liv genom vart fokus. Men
|dsningen &r att inte vardera detta heller utan att bara aterkomma till andningen med
fokus péa vart hjarta. Tillslut s& tappar vi det som bara det rationella sinnet ar kapabelt till
att uppfatta. Namligen tid. Det behover inte handla om timmar eller ldnga stunder. Det
handlar bara om att bérja uppleva frihet inom oss sjalva. Det finns ingenting att prestera.
Ju mer vi trdnar p& att bara vara och fokusera pa det viktigaste vi har som &r en
karleksfull ndrvaro, desto mer blir vi kérleksfullt narvarande. Kénslor som dyker upp som
skapar rastléshet blir som abstinens. En abstinens som uppstar da vi inte langre
underhaller metoder som skapar det vi trodde var kérlek. Karlek ar villkorslos. Totalt fri.
Vad som menas med fri & en definition av ndgot som fullstandigt accepteras och inte
déms. Det rationella sinnet identifierar konstant. Som ett ekolod som tolkar sin
omgivning. Det &r allt. Men som har som uppgift att dverleva. Sa likt ett sbkande efter en
pinne i skogen som kan bli till en pilbage s& vérderas olika former som anvandbara eller
inte. Om vi inte aterkopplar till var inre frinet och acceptans utan later oss styras av det
rationella sinnet s& tolkas vi som personer och vara astadkommande i helhet som
anvandbara eller inte. Vi varderar oss sjélva utan kansla och helt och héllet som praktiska.
Dérav ett konstant behov av att prestera for att vara godk&nd som ménniska. Om vi inte
uppskattar oss sjalva som vi ar utan som vad vi dstadkommer sa blir vi helt oanvandbara
om vi under en langre tid om vi inte presterar ndgot. D4 finns risken for att vi rent rationellt
utan kansla vill géra oss av med oss sjédlva och sjalvmordstankar dominerar var
upplevelse. For att skapa ett perspektiv kring vad som kannetecknar en anvandbar
méanniska sé kan vi se till pinnen som inte blev vald att anvandas till att skapa en pilbage.
Den pinnen kanske har en annan funktion som att tex malas och anvdndas som nagot
dekorativt, kanske med en ljusslinga runt om. P4 samma séatt s& &r vi inte alla gjorda for
att bidra med nagot praktiskt som en pilbdge utan som ndgot kanslomassigt och
stédjande fér en karleksfull varld. Ingenting ar fel. Ingenting ar oanvéndbart. En pinne som
varken blev pilbage eller dekoration kanske anvandas till ved. Eller till sdgspan for att
tillverka nagot helt annat som en mobel. Det betyder inte att man som person har
sagspan mellan éronen utan att vi har olika kvaliteter som vi bér lyssna till vilket goér livet
kul och inte sa fyllt med press da vi férsdker dstadkomma massor med saker kommande
fran ett fokus kring en hog 16n. Pengar gor oss inte lyckliga och i synnerhet inte nar vi
forsummar oss sjilva kanslomassigt. Vi kan vara och goéra vad vi vill. Men vi far inte
glémma bort att vi &r ménniskor, inte robotar. En naturlig aterkoppling for att framja det
som gor oss manskliga. En aterkoppling till det som &r viktigast gor allt annat s& mycket
|attare. Det gor allt annat mycket roligare. Och vi slipper slita som djur. Det &r otroligt
vackert att kéanna karlek for tillsynes ingenting men som samtidigt gor livet majligt
Overhuvudtaget. En kénsla av tacksamhet bara fér att finnas till.



Varfor?

Varfér lever vi? Varfér gor vi ndgonting alls? Vad har vi fér syfte med ett manskligt liv? Ar
det fér att skapa en bra CV? Ar det fér att skaffa mer grejer? Ar det fér att skaffa dyra
saker? Den manskliga upplevelsen. Den kanslomassiga upplevelsen tycks ga forbi i all
hast? Med blicken konstant nedat eller totalt paralyserat pa en skarm som visar just livet?
Vad ar det vi tror att vi tillslut kommer att se? Vad ar det vi sbker efter i dessa
upplevelser? Oftast ndgot som far oss att kdnna nagot. Annars &r det inte sérskilt
intressant? Da upplever vi det som innehallslést och trakigt som gor att vi sdker vidare. Vi
byter kanal eller swipar at sidan. Vi gor det sa lattvindigt av vana tills vi gér det med
verkligheten. Om det bara fanns TV och pa den visades endast ett TV-program sa hade
all tyckt att det var helt fantastiskt. Alla hade tittat tilsammans pa samma tid. TV har inte
funnits sarskilt 1ange. Inte ens hundra ar. Det som skapar allt liv och det som finns runt
omkring &r fantasin. Fantasin &r en tanke och en kénsla som tillsammans skapar bilder i
vart inre. Det ar harifran allting vi har skapat kommer ifran. Det &r det mest magiska vi har
och blir bara battre och battre nar vi 6var var fantasi. Manga skulle nog hélla med om att
vissa 6gonblick som skapas i livet kdnns som pa film! Det &r egentligen ett valdigt
konstigt uttryck? Att skapa sitt eget liv sker inifrdn och ut dar vi drémmer om nagot vi
onskar som sedan blir till verklighet. En TV visar en bild som ar tonsatt med musik som
skapar en viss kansla. Den ersatter och blir tillslut var fantasi om vi 6verdriver vart
tittande. Det spelar ingen roll om skarmen ar 7” eller 65” tum. Allt vi konsumerar genom
vara sinnen blir till intryck pa det undermedvetna vilket sedan skapar var verklighet. Det
undermedvetna kan inte skilja pa vad som ar verkligt eller inte. Och det som manifesteras
kommer att vara av likande uttryck kanslomassigt som det intrycket som skapades. Sa
om vi till exempel konsumerar mycket vald, radsla, déd, misshandel som genererar en
stark kansla kring detta sd far vi sedan det manifesterat i var verklighet. Om vi
konsumerar sadant som genererar kénslor av lycka, karlek, stéd och valfard sa far vi det.
S& det ar ganska viktigt att leva sitt liv ddr man inte bar p4d massor av radsla. Det ar
valdigt viktigt att leva sitt liv med fokus pa vad man vill ha. Vilket &r karlek. Universum vet
inte skillnad eftersom det inte & démande utan bara svarar pa det generella
kanslomassiga tillstand vi fér det mesta har. S& det betyder alltsa att 'vad vi vill’ och ’vad
vi inte vill’ inte spelar nagon roll. Om vi fokuserar aterkommande pa det vi inte vill ha sa
far vi det. Om vi fokuserar aterkommande pa det vi vill ha s& far vi det. Allting handlar om
kénslan som vi for det mesta bar inom oss och vad som skapar &r styrkan i den kanslan.
Det ar verkligen nagot att fundera pa gallande varfér vi lever och varfér vi konsumerar och
underhaller det ena eller det andra. Hur det sker och exakt hur detta manifesteras &r det
ingen som vet. Vi vet inte heller nar det sker. Men en sak dr 100% saker och det &r att vi
manniskor tillsammans skapar den varld vi lever i inifrdn och ut. Var och en men dven som
ett kollektiv med det vi tillsammans valjer att underhalla. Vi féreskriver hela var framtid
genom dom kanslorna vi kontinuerligt underhaller. Det vi bar pa tillsammans som far oss
att kdnna skuld &r det som héller oss tillbaka. Det svek vi gjort mot oss sjélva som vi inte
slapper taget om blir ett enda internationellt motstand. Den varld vi vill leva i som vi kan
se i vara drémmar som en alldeles underbar och karleksfull varld blir d& nagot motarbetat
men &ven bortkastat da vi ger bort var magi till ett innehall pa en skarm. Vi har férmagan
att skapa vilken varld vi vill om vi kan finna tacksamhet och gladjas at den vi har. Vi kan
inte sorja fram nagot positivt. Vi kan inte skratta fram sorg. Genom att finna gladje dar vi
ar samt att slappa det som varit sa tar vi emot det vi innerst inne énskar. En varld som &r
mera harmonisk och fylld av karlek. Det vi s6ker mest och det vi dnskar att vi varit rddda
om ndr alla prylar gatt sénder. Nar vi kanske finner oss tillbaka till bocker. Magiska bécker
som far igdng och expanderar fantasin. Dér allting borjar. Dar allting skapas. Inom oss.



Nonchalant

Nagot som universum inte stodjer. Att vara nonchalant innebér att ta saker for givet och
dessutom inte vara tacksam fér dom. Det &r bra att vara sjélvsadker men inte till den grad
att man tar allting foér givet. Det blir snarare otacksamt. Som att uttrycka tacksamhet for
livet och sedan tanda en cigarett. Det blir dubbelmoral och &r inte alls min asikt. Ju mer vi
ar tacksamma for, desto mera far vi. Desto mer nonchalanta och otacksamma desto mer
forlorar vi. Vi kan finna tacksamhet i allt! Jag tog en paus precis i mitt skrivande och gick
ut pa en promenad. Mot slutet av promenaden s& kom en bil med kommunanstéllda som
varit hemma hos nagon. Dom saknade nyckel till bommen foér att komma ut ur
bostadsomradet och ut pa bilvagen igen, vilket dom undrade om jag kunde hjélpa dom
med. Det kan for endel trigga en asikt kring varfér dom inte har med sig nyckel eller
nagon annan anledning till varfor detta skulle vara ett besvar. Jag fick ga ca 100m tillbaka
och hjélpa dom att I1&sa upp. Det kdnde jag mig tacksam foér da jag fick hjalpa till. Nagot
som jag markt med mig sjélv tidigare i livet da jag uttryckt mig tacksam, men faktiskt inte
varit det, ar att kdnslan saknats. Vi tdnker oss inte tacksamma. Vi kdnner oss tacksamma.
Att ténka sig tacksam utan kansla blir valdigt nonchalant. Utan mening. Utan djup. Utan
sjal. Vi onskar s& mycket att fa leva i en varld av kérlek och fred men beter oss ofta valdigt
otacksamt. Manga ganger utan att veta om det. Dar vi havdar att vi varit det men kvittot
ljuger inte. Livet vi lever och den allménna kénslan inom oss utan en tanke &r kvittot.

Vi behdver ta hand om det vi har vilket inte kan ske som en praktiskt uppgift dar vi far det
Overstdkat. Det &r inte bara att férvalta och ta hand om det vi har. Det kanske funkar om
vi klipper grasmattan. Men ar vi nonchalanta och inte later k&nslan vara med sa kanske vi
kor 6ver buskarna och blomrabatten pa samma gang. Kanslan &r allt. Tacksamhet &r allt.

Det som hander pa sikt nar vi ar nonchalanta for livet vi fatt och forhaller oss otacksamt ar
att vi forlorar var egen formaga att kdnna oss vérdiga. Det hanger liksom ihop
alltsammans. Att vara 6dmijuk ar inte ndgot man gor sig och sedan &r. Det gér inte att
astadkomma varken 6dmijuk eller tacksam. Det &r ett forhallningsséatt som man haller i
trim. Precis som en grasmatta. Man behdver varda och se 6ver sin ddmjukhet och
tacksamhet. Jag ser idag pa 6dmjukhet, tacksamhet och vardighet som en cirkel av
karlek. Dar ingen av dessa har en definitiv borjan eller slut. Dom géar in i varandra och ar
varandra. Dom utgor kérlek tillsammans. Dom skapar kérlek tillsammans. Under tonars
perioden s kan vi vara fruktansvart nonchalanta och otacksamma vilket I6ser sig anda. Vi
bor hemma och saker och ting kommer trots detta beteendet. Det &r ok, vi &r under
utveckling. Men far vi inte lara oss att forhalla oss 6dmjukt och tacksamt s finns risken
att vi tar med oss detta beteendet in i vad som kallas fér vuxen alder. Da vi ska klara oss
sjélva. Det kan |6sa sig &nda om vi jobbar hart. Det kan I6sa sig &nda om féraldrarna och
vi sjalva inte later oss flyga pa egen hand. Vad som &r hjalp eller stjélp blir avgdrande.

Fér mig sa innebar sjalvstandighet att vara trygg och saker inom sig sjalv. Dar man kan
underhalla sig sjalv med en kansla av tacksamhet dar man forhaller sig ddmijuk infor allt.
En sjélvsdkerhet som tillater sig vara flexibel men blir inte dverkdrd. D4 finns ett starkt driv
men anda mycket kansla vilket fér mig later som en valdigt kompetent ménniska. Nagon
som forstér att ta hand om sig sjalv ar férsta prioritet fér att m& bra i en konkurrerande
véarld. Alla blir inte det hégsta tréddet i skogen men det ar heller inte en tall vi anvander
som julgran. Sa var inte nonchalant kring ditt liv och inte heller gallande den du &r. Se det
vackra och fina i allt med tacksamhet och det fina och vackra finner dig tillbaka. Vad vi
valjer att se i spegeln ar det vi far se tillbaka. Sa enkelt ar det faktiskt. Le med hjartat!



Trost

Att finna trost nar det gor ont far oss att kdnna omtanke. Om detta géller tankar och
kanslor eller fysisk smarta. Vi vill kdnna oss fria. Vi vill slippa sméartan da den férhindrar
oss fran att uppskatta livet och k&nna tacksamhet. Att aterkoppla med andningen till vart
hjarta och kanna all karlek blir en utmaning nar en starkare kansla finns nagon
annanstans. Men allting & meningen att vara i rérelse. Ingenting a menat att bara
forsvinna. Det finns alltid en anledning varfér vi kdnner sméarta och genom den sa
utvecklas vi. Det gor ont nar vi pratar om det som vi héllit inne pa kanslomassigt och det
gOr ont nar vi borjar réra pa kroppen dar det smartar. Den gemensamma namnaren for
bada tva handlar om ett stillastdende. Livet ar alltid under forandring och alltid i rorelse.
Det ar var kamp emot naturen som skapar all smérta. Nar vi under en langre tid forsokt att
fly ifrAn detta sa blir det mer och mer krdvande. Och det maste fungera sa eftersom vi
behover bli medvetna om det som &r motségelsefullt och haller oss tillbaka. Hur skulle vi
annars kunna veta det? Om smartan blivit sa stor att den upplevs omdjlig att méta sa ar
detta inte indikering nummer ett. | forsta skedet sa kdnns det inte s har mycket. Smartan
upplevs inte s& stark omedelbart. Men om vi istéllet sbker trost och faktiskt inte borjar
gora nagot for att motionera vara tankar och kanslor eller var fysiska kropp sd kommer
smartan att 6ka &nda tills vi borjar agera. Med en period av aterhdmtning och aterstallning
sd krdvs sedan bara ett underhall. Allting handlar om momentum. Det &r alltid trogt i
bdrjan men blir lattare och mer naturligt igen nar vi fatt tillbaka energin. Vi har alltid valet
att identifiera oss med vad vi vill. Om vi véljer att identifiera oss med sméartan sa blir detta
vart framsta signum. Vi hamnar dd bakom smaértan som en utsatt person. Vi later den
héalla oss tillbaka och goér oss sjélva till ett offer for smartan och i det soker vi trost. Vi
sOker nagonting som skapar komfort. Nagonting som lindrar och som ddvar det som gor
ont. Det kan behdvas om det paverkar oss valdigt mycket men blir destruktivt utan att
agera for att aterhamtas och aterstélla. Sanningen ar att vi gor oss alldeles fér bekvama.
Vi sOker en snabb l6sning pd det mesta men forstar inte att vi férhindrar var egen
utveckling. Sedan blir vi olyckliga nér livet inte tycks ge med sig och vi finner oss
stillastdende géllande det mesta. D4 stélls vi infér ett val. Att vara uppriktiga i relation till
oss sjélva eller att konstruera ndgon slags ursakt kring alltsammans. Har vi sjalva gjort
nagot at det som gor ont eller har vi sokt trost? Oavsett vad det galler sé forandras allt
nér vi valjer att fordndras. S& genom att soka trost och forbli stillastdende sa blir livet
darefter. Vi sager att vi vill kdnna frihet och att uppleva mera. Men vi véljer att déva oss
och forblir passiva? Det gar liksom inte ihop. Vi kan inte f& motsatsen av det vi ger? Men
under uppvaxten och i synnerhet under tonaren sa far vi det. Vi far lara oss att det
fungerar. Men da ingen langre finns som kan stédja denna kontraproduktiva livsstilen sa
visar det sig naturligt att det inte fungerar. Vi kan inte g4 emot naturen. Vi vaxer och
utvecklas genom smartan, inte fran att undvika den. Om vi tar vart liv fér givet sa finns
risken att vi gor ohdlsosamma val som pa sikt far konsekvenser. Om vi varderar oss sjélva
lagt och saknar en tro pa oss sjdlva sa kanske vi gor extremt destruktiva val vilket far
stora konsekvenser. Ju storre konsekvens desto mera smarta vilket visar oss precis hur
vardslosa vi faktiskt har varit. Att ta hand om sig ar att varda och varna om det man har.
Sitt liv och allt vad det innebar. Manga vardar sig ytligt vilket &r karleksfullt och ett satt att
ta hand om sig. Men manga gor detta extremt mycket vilket kanske handlar om en flykt
ifrdn nagot djupare som tacks dver da det smartar for mycket. Vi ar naturligt vackra och
fantastiska var och en. Om vi kan underhalla det och ta hand om oss sa gor inte livet ont.
Men da kan vi inte standigt soka trost och fly ifrin det som smartar. D& maste vi
acceptera det for vad det &r och vart det kommer ifrdn. Sedan boérjar vi férandra det vilket
inte leder oss langre bort utan faktiskt ndrmare oss sjalva. Som vi var innan allting hande.



Attraktiv

Vi ar elektromagnetiska. Vara tankar ar elektriska impulser och vara kénslor ar magnetism.
Var hjarna skickar information mellan alla olika omradden med nagot som kallas synapser
och vart hjarta har ett eget magnetfalt. Nar var uppfattning om oss sjélva ar positiv och
uppskattande (elektricitet) sd skapar detta en allmdn k&nsla som vi sdnder ut
(magnetism). Detta handlar aldrig om ett ideal utanfér oss. Det finns ingen modell att folja
utan ar helt och hallet hur vi ser pa oss sjalva. Om vi tar hand om oss sjélva
kanslomassigt samt fysiskt s& blir vi trygga inom oss. Vi kdnner oss starka i var
emotionella varld da vi funnit styrka och kontroll géllande vad vi underhéller som skapar
nagot positivt samt att var kropp kénns stark och kapabel. Vi uppfattar oss sjédlva som
attraktiva vilket handlar om att vara karleksfull och hdlsosam. Var uppfattning ar det som i
grunden attraherar. Om vi har en negativ och nedséattande uppfattning om oss sjélva sa
blir detta vad vi sénder ut och far mer av tillbaka. Som ett exempel sé finns det ménniskor
som &r otroligt valtranade och stylade men samtidigt utan social kontakt och utan lycka.
Det spelar ingen roll hur man ser ut om man inte k&nner sig attraktiv vilket alltid &r en
helhet om man vill f& ut det mesta av livet. En ytlig person kommer att attrahera nagot
ytligt eftersom det speglar hur denne uppfattar sig sjalv. Vad vi s6ker ar aldrig nagot ytligt.
Vad vi sdker ar nagot sjalfullt och djupt men som inte kan ske da vi inte ar det sjalva. Allt
attraktion &r en reflektion av den vi uppfattar oss vara. Den vi kanner att vi ar. D& kan vi ta
hand om oss ytligt men det kanske inte blir det mest prioriterade eftersom vi k&nner att vi
ar fina som vi & mer naturligt. Ju mera onaturlig en person goér sig desto mindre
uppskattar den sig sjadlv som den &r rent naturligt. Ju mer avslappnad och trygg en
person &r desto mindre bryr den sig om att alltid ska vara sa ”perfekt som mdjligt”. Den
har forstatt att en generell kdnsla av uppskattning fér den man &r da man gor det som
kdnns halsosamt &r vad som ar héllbart. Det kraver inte s& mycket underhall som att
forsoka fa ytan att kompensera fér det som fattas pa insidan. Livet ar helt och héllet nagot
som sker fran insidan och ut. Var generella uppfattning om oss sjélva och den allménna
kanslan vi kontinuerligt har &r vad som attraherar ndgot likvardigt utanfér oss. Det hors till
och med i ordet likvardig! Som du véarderar dig sjalv och s& som du kanner dig vardig &r
vad som attraherar. Det ar valdigt 1att att férvaxla med ’tanka sig vardig’. Men det ar
kanslan som attraherar och det &r |att att tdnka sig hela varlden med det ar inte samma
att kdnna det. Vi ar varda allt vi 6nskar oss saklart men kanner oss inte alltid sa. Det ar
darfoér vi behdver gora oss av med motstand som talar emot oss. Vi har under livet varit
med om saker som sedan skapar en uppfattning. Den uppfattningen skapar en kénsla
och det ar det som attraherar. S& genom att lyfta fram motstandet i ljuset sa kan vi
objektivt titta pa det. Vi kan prata om det. Vi kan férédndra det. Vi kan sldppa det. Oavsett
vad det ar. Det handlar om att forstd oavsett vad det var. Det handlar om att se
missforstandet i det hela. Det handlar om att férsta att allting destruktivt var ett handlade
av impuls fran frustration da det gjorde fér ont att inse sanningen vid tillfallet. Sa allting
handlade om en flykt vilket fick negativa konsekvenser. Om vi kan utan personligt
engagemang vélja att se det pa det viset sa kan vi finna forlatelse. Nar vi gor det sa kan vi
slappa taget eftersom vi har véldigt svart att slappa nagot som vi inte forstar. Och darifran
har vi gjort oss mera fria. Ju mer frihet vi kdnner inom oss utan en massa démande sa blir
den allménna kénslan mera luftig och Iatt. Vi uppfattar och kdnner oss fria inombords.
Karleken kan bubbla och vi ar narmare till skratt an grat. Vi valjer aven att konsumera
mera hélsosamt eftersom vi inte langre har ndgot i behov att déva. Det blir mera naturligt
sa. Livet kommer nu till oss i motsats till tidigare da vi stétte ifran oss alltsammans. Allting
fran var egen uppfattning och allménna kansla. Det &r egentligen attraktion alltsammans
vi stéter inte bort ndgot. Vi bara hdmtar hem det ena eller det andra baserat pa var



elektriska laddning som ar antingen positiv eller negativ. Vi har ungefar 60.000 tankar per
dag. Det &r omdjligt att gora sig medveten om vad alla dessa handlar om. Men lat oss
sdga att 30.000 av dessa ar negativa. D& kommer dessa generera en negativ kénsla vilket
blir till var upplevelse. Det ar 50% av hela dagen. Sa Iésningen &r inte att transformera
varje enskild tanke. Det skulle driva oss till totalt vansinne. Vilket det tyvarr gér fér vissa.
Lésningen &r att vara allmant positiv i relation till allt. Aven det som tillsynes verkar vara
negativt sa kan vi vélja att i stunden se det konstruktiva och positiva som detta kan ge.

Detta &r jattetungt och véldigt krdvande om vi samtidigt har massor med undermedvetna
uppfattningar som talar emot oss. Det ar darfér det ar sa viktigt att forsta, férlata och
slappa. Darfor att g& framat ar mycket lattare utan tunga bojor fasta med kedjor runt
fotlederna. Det ar bara en massa onodigt motstand som far oss att tappa all energi som
kan anvandas till nagot mera karleksfullt.

Allting férandras inte pa en dag och det rationella sinnet forstar inte kontinuitet. Det &r
totalt resultat baserat och ser det inte ndgot omedelbart resultat sa avfardar det allting
och domer ut det som misslyckat. S& det géller verkligen att finna allt smatt innan vi far
det stora. Manga soker efter berommelse men kan inte berémma sig sjélva. Hur ska det
ga till da? Vi kan bli beromda av oss sjalva! Allt vi soker efter att vara i denna vérlden
maste ske sahar:

Vi maste bli till det vi vill vara, innan vi kan vara det.

Det ar som en spiral. Dar du och det du vill &r p4 motsatta sidor. Ju mer du gér det som
forandrar dig till att bli det som finns pa andra sidan desto mer sétts allting i rorelse. Och
en spiral moéter sig sjélv i mitten tillslut. Och da har du helt pl6tsligt forverkligat dig sjalv.

Om du har en massa ravaror pa kdksbanken och du stér och tittar pa dessa sa kan du
genom att bdrja férbereda och sedan tillaga dessa fa ett mal mat att ata vilket ar precis
vad allting handlar om. Du och ravarorna samarbetade fran en total distans till ett narmare
forhallande och tillslut s& fanns alltsammans i dig. Sa vilken typ av manniska vill du
forbereda och tillaga dig sjalv till att bli? Om det har blivit galet ndgonstans pa vagen sa ar
det inte sjukt. Det har bara blivit en massa missforstdnd och impulsiva I6sningar i
frustration som sedan skapat nagot vi inte riktigt tycker om. Det ar helt ok. Vi kan alltid
bérja om. Men da kanske vi ibland behdver bérja fran scratch. En lervas ar vad den ar
efter att den bakats i ugnen. Men det kan aven krossas och bli till ett pulver som aterigen
blir till lera da vi tillsatter vatten och borjar forma leran till ndgot nytt. Men da kan vi inte
fortsatta beskriva det vi skapar med formen av den gamla vasen? Vi gor ju nagot nytt!

Det som har varit &r det férgdngna och behodver slappas for att det nya ska kunna ske.
Om det finns fér mycket som vi inte forstar sa slapper vi inte taget. Da férdrojer vi allt. Det
finns ingen att beskylla for detta. Det finns ingen som bér skuld fér detta. Det handlar helt
enkelt bara om ett rattfardigande. Man séker rattvisa fér det som har hant men faktum ar
att det &r aldrig ndgons fel. Det kan vara ett felaktigt handlade men att séka hamnd eller
rattvisa for detta skapar bara negativa kanslor inom oss vilket paverkar den generella
uppfattningen som sedan attrahera darefter. S& mitt tips &r att verkligen slappa taget. Ta
hjalp med att géra detta. Anvand vad du kan. Skriv hur du uppfattar alltsammans idag
med sd& mycket kdnsla som mojligt dar du inte haller tillbaka precis som att du fick
chansen att siga detta direkt till personen. Las det dagen efter och reflektera kring
férandringen. Allt vi bar inom oss ar kopplat till en annan ménniska. Den ménniskan har
inte langre ndgonting med detta att gora sa lange vi inte fortfarande later den gora det. S&
lange vi inte underhaller och upprepar alltsammans inom oss om och om igen.



Nar du gor det sa sldpper du knuten som haller allting kvar. D& kommer gladjen och
karleken igen! Det &r bara du som haller dig sjalv fangen i ditt eget liv. Det ar bara du som
slapper dig sjalv fri fér att méta varlden och allt fantastiskt som finns att uppleva. Allting &r
inifrdn och ut. Det bor ingen annan i dig &n du. Om du har otrevliga hyresgaster som
nedvarderar dig sa &r det upp till dig att sparka ut dom. Det ar du vérd! Du &r vard allt!

Vi ar alla unika och vackra som vi ar helt utan jamférelse. Om du var den enda méanniskan
pa jorden sad skulle du vara bast pa allt! Du skulle vara den finaste och den mest
karleksfulla av alla. Det spelar ingen roll géllande vad eftersom det inte skulle finnas
nagon att jamféra med. Du skulle vara bast pa hockey aven om du aldrig har spelat!

Vi har bara en kélla av energi. Vi har bara en energi. Vi kan lata den lacka at alla méjliga
hall eller sa kan vi ge den till oss sjélva. Ju mer vi gor det desto mera energi far vi. Tillslut
sa har vi sd mycket sa att vi kan dela med oss utan att k&dnna oss témda. Som nér vi var
barn och vi inte funderade sa himla mycket utan bara gjorde det vi kénde for i gladje. Nar
vi inte jAmforde oss med nagon och bara var en stjarna. Vi ar fortfarande allt det dar. Vi
har bara investerat en massa kring allt som talar emot oss och fastnat i en uppfattning av
att det varsta som finns ar att gora bort sig. Att misslyckas. Att f& skdmmas fér den man
ar.

Men det stdmmer inte och &r aldrig i relation till ndgot krav vi inte ar redo att méta. Det ar
ingen som séger att vi ska ga fran 0-100? Det &r ingen som sager att vi ska explodera och
std pa en scen framfér 20.000 manniskor dar vi forvantas prestera nagot fantastiskt. Men
det rationella sinnet har ingen kontakt med ké&nslorna och ser allting som anvandbart eller
inte. Som av eller p4. Som svart eller vitt. Jag tror det ar darfér manga inte vagar. Darfor
att det byggs upp en sadan press och prestationskrav som handlar om ett omedelbart
framtrddande. Nej. Allting som &r halsosamt och naturligt sker gradvis. Om ett trad skulle
véxa upp pa en dag sa skulle att bara ga sénder och falla till marken. Om vi skulle trdna
vara vara kroppar for att bli véltranade till helgen s& skulle vi ocksd ga sénder. Om vi
pressar oss sjilva psykologiskt och emotionellt s hinner vi inte med. Det gar INTE att
stressa. Allting méaste ske gradvis med en sund mangd utmaningar annars héller vi inte.

Talamod &r ndgot som skapar det allra basta. Ett lugnt tempo dar vi lar oss ett steg i taget
och inte skyndar nagonting. Precis som att cykla. Eller att lara sig kéra bil. Det blir
jattefarligt om vi stressar och tror oss kunna omedelbart. Det &r s& latt att sdga att man
vet hur man &r ménniska. Man &r ju bara det genom att existera. Men om man vill uppleva
nagot battre sa behdver man bli det. | relation till sig sjalv. Alltsa utan jamférelse utanfor.

De flesta manniskor lever i tankar och kénslor huruvida dem upplevs i andras égon. Det &r
totalt vardeldst eftersom man ger bort all sin energi och vardering utanfér sig sjalv. Att ta
hand om sig sjélv handlar om att bry sig om sig sjalv. Det &r ingen annan involverad i
detta. Aterigen sa far det rationella sinnet (som endast tanker av eller pd) till det som att
man da inte bryr sig om andra manniskor. Det ar klart man gor. Att bry sig om sig sjalv
handlar inte om att férsumma alla andra. Det handlar om att vara sjalvstdndig och stark
som egen person. Nar man &r det sa vet man vad som kravs inifrdn och ut fér att kédnna
och uppfatta sig sa. Da blir detta ndgot som man kan visa andra. Inte genom att tala om
fér andra hur dom skall vara men genom sitt eget exempel. Att bli sjalvstdndig och stark
som person handlar aldrig om att bli kénslokall i relation till andra. Detta &r i sddant fall en
fasad av falskhet som uppriktigt talat ar osaker och svag pa insidan. Nagon som vuxit
genom utmaningar blir mera inkdnnande och férstdende utan massor med havdande.



Att vara | konstant behov

Ar en primitiv kinsla som att vara nddig. Att vara i néd. Och det enda séttet att bli av med
den kanslan &r ett utlopp som ger tillfredstéllelse. Men efter den tillfredsstéllelsen sa finner
man sig endast n6jd en viss tid vilket kréaver en ny kansla av tillfredstallelse igen. Ungeféar
som att ga pa toaletten. Men behovet handlar inte om en rad tillfalliga bekréftelser utan
det handlar om en generell uppfattning om att vara tillfreds med sig sjalv. Om man ar
tillfreds och nojd med sig sjélv s & man inte i behov av sarskilt mycket. Och narmare
bestdmt sd &r man inte i behov av ndgot som tillfalligt skapar detta alls utan man finner
uppskattning och frid inom sig sjalv. Man agerar dé inte desperat efter ndgot som kan ge
detta utan man &r lugn och saker inombords. Man gér da mera halsosamma val och det
rader ingen panik utan allting I0ser sig.

Vilket det gor eftersom den allménna uppfattningen och kanslan &r det som attraherar. Att
kunna underhélla och allmant kdnna detta inom sig skapar trygghet inifrdn och ut. Vad
som &n hander. Det kan storma pa havet men man sitter lugnt i baten anda. Som en
orkan som lyfter bilar och blaser sénder hus sé finns ett absolut lugn i stormens 6ga. Om
vi sbker en 16sning i panik sa blir detta nagot tillfalligt vilket &r aldrig vad vi séker. Vad vi
alltid 6nskar och egentligen vill ar att ma bra och vara tillfreds generellt pa egen hand. Allt
obehag och alla kénslor av flykt handlar om nagonting som &r dér och vi ar har. En
distans till nagot som finns dar som skulle goéra oss sé lyckliga om vi bara kom dit. Detta
ar definitionen om att vara i behov. Att en standard olik var skulle gora oss lyckliga. Om vi
tanker s& kommer det alltid finnas ndgot som verkar béttre bortom var position. Allt vi
behdver finns hér och nu. Allt vi behdver ar en uppskattning och allméan kansla av att
allting &r bra. Allt vi behover &r att trivas med oss sjalva. D4 |6ser sig allt annat.

Genom att finna tacksamhet och uppskatta dér vi ar sa inser vi hur bra vi faktiskt har det.
Genom att ta hand om oss sjélva och det vi har sd méarker vi att vi redan har allt vi dnskar.

Vill vi ndgot mer sa skapar vi det genom att bli det inom oss sjalva vilket kommer att
attrahera det utanfér oss. Inte genom att tillsdtta massor utifran och in. Vi kommer i
sadant fall s& smaningom att vénja oss vid det och da &r vi tillbaka i samma position fast
med andra materiella tillgangar. Det battre finns inte dar ute. Det béttre gar att skapa har
inne. Som sedan blir reflekterat utanfor.

Den primitiva kénslan av behov &r en Iag vibration. Den befinner sig i roten av oss. Vad
den egentligen séger ar att den vill komma upp till ytan och bli mer! D& maste vi hjélpa
den upp till hjartat och inte lata den férsvinna via diverse tillfredsstéllelser. Precis som en
blomma som vill komma upp ur jorden och stracka pa sig for att bli mer och utvecklas.
Det ar den energin vi kdnner! Kanslan av att f& komma upp och bli det vi vet att vi vill. Mer
av oss sjélva. Med konstant tillfredstéllelse och utlopp for denna energin sa blir det som
att vi lagger ndgonting over jorden som férhindrar ljuset och blomman tror att det &r host.

Allting &r valdigt simpelt och skulle kunna beskrivas som barnsligt. Vilket det ar ocksa. Vi
bara kranglar till det och vagar inte véxa. Vi vet inte vad vi ska géra med all energi sé vi
tdmmer ut den eller slacker den istéllet for att anvanda den. Livet vill vara i rérelse. Om vi
tillater all energin att réra pa sig sa lever vi mer. Vi ar vart liv. Vi vill ha mer hela tiden! Men
inte materiellt. Vi vill kdinna mer och uppleva mer. Det ar det kénslan om varen handlar
om. Att f& komma upp och visa sig i varlden som en unik och vacker blomma som bara
vill blomma ut och mogna till sitt vackraste och mest naturliga uttryck. Att karleksfullt
uppskatta sig sjalv!



Inspiration

Ar négot vi far. Det ar ingenting vi skapar. Det bara kommer till oss och allt vi behéver
gora ar att ta emot. Men om vi hela tiden ska ta kontroll och planera ut allting sa
forhindrar vi flédet. Inspiration och karlek &r synonymt och betyder att allting &r nagot vi
kan inspireras av. Om en person som ett exempel stéller allt som jag skrivit som ett facit
mot mig som person s tilldter den sig inte att bli inspirerad utan analyserar och bedémer
vilket ar en tanke och vardering vilket blir till en asikt. Det skapar oftast forlust. En férlust
da man gar miste om att bli inspirerad. Det jag skriver om handlar inte om mig specifikt
utan gér att applicera pa alla manniskor. Det ar universellt. Varfor ar for att allting handlar
om universell lag. Universums lagar i férhallande till den ménskliga upplevelsen. Det gar
inte att andra eller argumentera dessa. Dessa lagar &r och har alltid varit i miljarder ar
precis det som haller hela universum samman i fullstandig perfektion i minsta detalj. Det
ar harifran all inspiration kommer ifran vilket ar nagot man verkligen kan lita pa. Den kraft
och den intelligence som skapat allting fran planeter till dinosaurier, fran elektronik till ett
system av organ som mer eller mindre ar sjalvgdende och som vet precis allt. Vissa kallar
detta for kéllan till allt liv. Vissa kallar det fér universum. Vissa kallar det fér Gud. Vissa
sager karlek. Allting ar samma sak. Det har egentligen inget namn eftersom det inte ar
konceptuellt. Allting som &r konceptuellt & materiellt och har en bérjan och ett slut. Det
uppstar och sedan foérsvinner inom sin tidsram. Det gor inte karlek och den energin som
far universum att vara for evigt. Till och med ett ord ar ett koncept och féds da vi borjar
yttra det och dér nar vi kommit till slutet av uttrycket. Energi kan varken fédas eller dé.
Det saknar form. Det saknar skapelse. Det saknar en bérjan och ett slut. Det ar for evigt.

Karleken varar for evigt och tar aldrig slut. Inspiration tar aldrig slut. Men vi kan sla knut
pa strdmmen genom att fastna i hur det maste vara vilket bara férhindrar allting. Om vi
forhaller oss dppna och tacksamma sa tillater vi livet komma till oss i perfekt timing med
allt vi behdver. Och néar vi inte stréavar efter ett specifikt resultat s& upptacker vi att
universum faktiskt vet mycket mer an vad vi sjélva gér. Vi vet faktiskt inte vad som &r
bast. Vi kan ha en idé om det men faktiskt sa vet vi inte. Det &r dvertygelsen om att vi helt
sakert vet det som skapar en massa frustration och besvikelse trots att vi far massor hela
tiden. Det &r som att férvanta sig en specific matratt under uppvéxten som vi bara maste
fa for att vi &r sa himla sugna. Vi har stéllt in oss pa detta sa otroligt mycket s till och
med ndr maten serveras som faktiskt ar fantastisk men inte det vi 6nskade sa blir vi
otacksamma. Vi finner inte ens njutning gallande denna matréatten helt och héllet
beroende pa att vi inte kan slappa idén om vad vi ursprungligen énskade oss. Men som
det &r ndr man ar liten s& dyker det upp bade frukost, lunch och middag &ndé och vi lar
oss ingenting. Allting handlar om tacksamhet. Universum belénar oss inte med det stora
om vi inte finner tacksamhet i det lilla. Det skulle vara helt kontraproduktivt i relation till
evolution 6verhuvudtaget. Ingenting eller ndgon skulle vara redo och allting skulle bara
vara ett enda stort kaos! Vad skulle ndsta steg bli?? Och né&sta??? Wow.. Hela véarlden
skulle.. Nej hela universum skulle bli till en supernova av energi som tar dod pa sig sjalv.
Det skulle inte finnas nagon naturlig ordning pa nagonting. Det skulle bli badvader helt
plotsligt runt jul och pa sommaren skulle allting frysa till is. Mitt i natten skulle solen ga
upp mitt pa himlen och pa dagarna skulle det helt plétsligt bli kolsvart med en stor
fullmane som bara dykte upp. Att brdka med naturen far katastrofala foljder. Att
underhalla ett energisldseri inom oss blir manifesterat utanfér. Allting &r i perfekt harmoni i
fullstandig tystnad om vi aker till Mars ett ar. Jorden behdéver ingen raddning och &r inte i
kris. Det &r varje enskild manniska som antingen &r i fred och harmoni eller i panik
kanslomassigt vilket blir en varld darefter. Lat det inspirera dig och tro p& universum.



Allting kommer sa lange du visar stdd for detta. Om det rackte med en vecka sa skulle
allting innebéra ett kaos av personliga manifestationer. Om vi bara kunde finna en allmén
kénsla en kort stund som en vecka faktiskt &r s skulle sportbilar och lyxhus regna fran
himlen. For att bli vad som helst sa krévs en dedikation. Ett kontinuerligt forhallningssatt
och relation till livet som helhet. Det ar det som skapar stora férandringar som tar oss
vidare till nasta niva. Vi kommer inte till nasta avsnitt och vi inte forstod det férsta. Det &r
forstaeligt, jag menar vad skulle da vara poangen? Varfor tittar vi vidare pa en serie pa TV
eller vill fortsatta lasa nédsta del i en rad av spadnnande bdcker? Det ar ju inte for att vi
tyckte forsta delen var trékig och att vi inte alls forstod vad det handlade om?

Jag vill dela med mig av en hyfsad direkt-manifestation. Jag hade flyttat till en ny lagenhet
och insag efter mitt férsta bad att jag hade glémt kdpa en badrums matta. Jag visste
faktiskt vilken jag vill ha som var en rektangular matta som finns pa IKEA. Men jag slappte
det eftersom det ar nagot jag vet kommer att I16sa sig framover. Jag madde allmént
valdigt bra och k&nde mig tillfreds nar jag gick o lade mig forsta natten. P4 morgonen sa
Oppnade jag altanddrren da det var varmt i lagenheten och precis utanfér doérren lag en
sadan badrums matta. En rosa (Jag ville ha en turkos). Jag blev otroligt férvanad och
tittade upp mot himlen i férundran? Jag tog nagra steg langre ut och tittade uppemot
grannens balkong. Dar hangde en likadan matta och den jag stod och héll i kom saklart
darifrdn. Sa himla sldende och nastan precis ratt! Men jag gick upp och lade den utanfor
grannens dorr. 3-4 timmar senare kom min mamma forbi for att halsa p& och hade med
sig en inflyttningspresent. Jag har som sagt badat och gatt och lagt mig. Jag har inte
kommunicerat gallande nagonting jag dnskar med min mamma. Presenten var en likadan
matta i fargen turkos.

Detta ar ingen slump. Allting ar orkestrerat i symbios mellan mina intentioner och
drémmar som blir kérleksfullt levererat av universum da jag foljer universums storsta
o6nskan. Som &r att jag ska fullkomligt dlska och uppskatta mig sjalv i tacksamhet och
finna trygghet i att allting ordnar sig sa lange jag finner tillit till det som far allting att
fungera, som &r kérlek.

Tank pa solen och manen. Som &r i anslutning till resten av universum. Solen &r massor
med energi (elektricitet) och manen har en enorm dragningskraft (magnetism). Uttrycket
star jag for med mina drommar och vad jag véljer att skapa. Stodet och kraften som ger
mig allt jag behéver kommer darifrdn och for det &r jag sa otroligt tacksam. Det finns inget
stérre an det och det finns inget mer tillforlitligt &n detta. Det &r ren villkorslds kérlek som
inte démer utan bara vill mig det absolut basta eftersom det alskar mig. Det bara dnskar
att jag alltid férstod det sjélv och slutade sabotera och satta krokben fér mig sjalv.

Det tar ett tag att inse detta. Man kan behdva att aterkoppla till detta kring allt som
hander och hént genom att referera till universums lagar som visar tydligt hur vi férholl oss
vid de aktuella handelserna som blev till den manifesterade upplevelsen vi sedan fick ta
del av. Man vill gérna avfarda detta till en bérjan och beskylla. Men refererar man aven
detta i relation till lagarna s& ser man hur allting hanger samman. Det finns ingen
separation. Allting betyder nanting och allting paverkar allting. Som alla kugghjul i ett
urverk. Dom &r inte dar for syns skull. S& tappa inte tron bara for att saker inte sker nu till
helgen. Fast dom gor faktiskt det. Lite grann i taget dar du har majligheten att se det sa
genom att fortsétta inspireras och inte déma. Den ena leder till det andra. Och precis som
spiralen jag skrev om tidigare s& méter du den storre 6nskan som som narmar sig dig i
samma takt. Attraktionslagen kallas det. Det finns inga undantag. Drémmen blir sann nar
du blir det. Det finns inget val da. Det bara sker. Naturligt och kéarleksfullt. Ditt jobb &r att
gora dig redo kanslomassigt sa att du kan ta emot det du har 6nskat. - | ditt hjarta.



Det basta botemedlet mot allt som gor oss sjuka

Ar avdramatisering. Inte fdrldjligande men en distans till alltsammans och ett
offentliggérande dar vi far ge det som tynger oss uttryck. Vi kan gbra det sjélva genom att
skriva till oss sjdlva och sedan svara. Vi kan gora det genom att s& smaningom finna det
komiska i allting vilket lattar pa alla knutar av motstand. Hemska saker kan hdnda men ar
historik. Det spelar ingen roll vad som hant géllande det motstand som finns inom oss.
Det som spelar roll &r den radslan som det skapade och som haller oss tillbaka. Nagot vi
underhaller som ett skydd fran att bli sarade igen. Men kérlek fungerar sa att vi maste
sjélva finna tillbaka. Vi maste aterigen 6ppna oss och vara sdrbara annars géar det inte.
Allting sker fran var insida ut s vad allting handlar om &r att finna tillit till sig sjalv. Att
vaga vara karleksfull och 6dmjuk trots att man svikit sig sjalv tidigare. Trots att andra har
gjort det. Vi kan finna tillbaka och I6sa alla destruktiva knutar inom oss genom att lata
allting se dagens ljus i en trygg miljo. Med oss sjélva eller med ndgon annan. Det vi stker
efter ar sanningen bakom allt. Sanningen &r vad som goér oss fria och sanningen handlar
om att allting skedde fér var utvecklings skull. Ju mer vi varit med om desto storre
potential. Bara vi far Iaka och aterhdmta oss sa blir vi starkare &n ndgonsin men samtidigt
valdigt 6dmjuka och karleksfulla.

Utan massor med motstand sa soker vi inte trost utan sdker naring. Vi gor d& mera
konstruktiva val som far oss att vdxa istéllet for att forgifta oss sjalva. Den mest
dominanta kénslan vi bér p& manifesteras i vart liv. Aven om vi drémmer om ndgot annat.
Men faktiskt s& &r det ocksa karleksfullt d& vi blir medvetna om vad som faktiskt behdver
goras av med for att bli battre. Hur skulle vi annars kunna veta det? Men da maste vi
borja se all motgang som positiv vagledning. Vi blir da till alkemister som transformerar
det negativa till ndgot positivt! Allt gar att féréandra. Allt gar att vanda till ndgot béttre. Det
finns manniskor som har oOverlevt fangelse under artionden och den gemensamma
namnaren som holl dom vid liv och sedan vande p4 allting var en drém och en vilja. En
vilja till ett battre liv och ett drémmande som visade visioner och skapade k&nslor som
gav stod till detta. Det kdnns som en fullstandig undergang. Som att livet skulle kunna ta
slut. Jag vet det fran egen erfarenhet. Livet gar inte att lasa sig till i en bok. Allt som jag
har skrivit skulle kunna memoreras géllande allt men det skulle anda inte vara till hjéalp om
vi inte sjalva relaterar till vart liv. Vi ar i relation till allt. Det ar definitionen av ett férhallande.
Ett standigt transformerande och utvecklandes forhallande. Det maste vi hylla.

Tacksamhet och 6dmjukhet ar ingenting att uppna. Detta & hdégmod och prestige. Vi
kommer aldrig att nd fram. Det finns ingenting att uppna. Det finns bara en karleksfull
narvaro som vill lyssna och som vill forsta. Igen och igen. Eftersom det &r det som karlek
handlar om. Att dlta &r inte fel. Bara vi slutar dansa runt vart hjartas grav. Att alta positiva
och kérleksfulla tankar ar fantastiskt! Det ger en bra kénsla och skapar en battre varld. Att
fa hjarnan att bli helt tyst innebar att d6. Men om vi tillater oss sjélva att géra oss av med
motstand for att bara kunna vara kdra s kan hjarnan gora sitt i bakgrunden och vi
fokuserar pa det som far oss att ma bra. Vilket ar att vara tillsammans. Att vara enade
som individer inifrdn och ut och sedan som ett kollektiv vi kallar ménskligheten. Men da
maste det vara manskligt for annars blir det ndgot helt annat. Da blir det nagot artificiellt
som har en fasad av ndgot manskligt men som saknar innehall. Kanslan ar vad som gor
oss manskliga. Karlek ar kénslan och utan den sa blir vi stela och tekniska. D& boérjar vi
prata med varandra som datorer med standardiserade svar och ler nar det verkar
passande. Eller s slappnar vi av och later interaktion ske naturligt eftersom vi kan vara
naturliga och autentiska i relation till oss sjélva. Det &r ok att vara ménsklig. Inga krav.



Sanningen

Sanningen ar. Det &r det enkla svaret. Icke konceptuellt. Utan &sikt. Ingen produkt. Ar
varken for eller emot. Sanningen vilar i acceptans. Den gar inte att skriva ned. Totalt fri. Fri
att vara sann. Fri att bara vara. Det ar sanningen. Sa for att forsta det i relation till sig sjalv
och sin sanning sa handlar detta om att inte déma. Att inte badra pa nagot som ger en
kénsla av rédsla, skuld & skam. Om vi kdnner nadgot sadant sa innebar det ndgot som vi
inte forlater. Da rationaliseras och analyseras detta for att finna nagon skyldig. Ett internt
rattsystem som sétter ett stigma pa oss sjélva. Vi brannmarker oss sjalva. Vi bar skulden
och skammen inom oss som héarstammar ifrdn radslan som precis som sanningen
egentligen ar helt fri. Morkret innehaller ingenting. Det gor inte heller ljuset. Det &r bara var
egna Overtygelse om att det gor det. Det vi haller kvar vid fér att skapa forstaelse kring
vad som hénder. For att finna sanningen inom sig sjalv s& behdver man komma till
fullstdndig acceptans dar man ger upp allt démande. Det gér man inte genom ett snabbt
tankeval utan genom sina ké&nslor. Nar man har gjort det och funnit sig sjélv att bara vara
sd har man en ny referenspunkt som man kan atervanda till. Démandet kommer tillbaka
men kanske inte i samma styrka. Vi har alla asikter men kan boérja trdna pa att endast
konstatera och observera utan att l1dgga varde i dessa. Om vi till exempel ser en bil
komma pa cykelvagen. D& kan vi reagera med mycket kénsla och anse att detta ar valdigt
fel och att bilen hér hemma pa bilvagen. Eller sa kan vi bara observera en bil pa
cykelvagen och ga at sidan helt utan k&nslomassigt engagemang annat an att vi hittar pa
en historia om att anledningen bakom detta kanske &r att ldmna nagot tungt vid en
narliggande lagenhet? Det som allt handlar om &r vilken kénsla som skapas inom oss och
som antingen ger néring eller forgiftar vart allmanna kénslotillstdnd. Det allménna
kanslotillstdnd som ar det som skapar och attraherar allting i var verklighet.

Om vi tycker om nagot sa lagger vi mycket varde kring det vilket a&r en positiv och
karleksfull kdnsla. Om vi inte tycker om nagonting sé lagger vi lite till inget varde kring det
vilket blir en negativ och féraktfull kdnsla, nagot vi férsummar. Allting kommer tillbaka till
oss. Vi far vad vi ger.

Alltid.

S& sanningen ar att for att vara fri och kunna leva ett sé fint liv som méjligt s& handlar det
om att finna och atervinna karleken inom sig. Att finna tillbaka till en kansla av acceptans
inom sig dar man k&nner sig fri till att bara dlska. Aven om motségelsefulla situationer
dyker upp s& handlar det inte om att lata dessa ske, men man kan bemé&ta dom med
forstaelse och en vilja om att férlata och férsonas istéllet for att doma och skipa rattvisa.
En vérld av kédrlek skapas sa. Med ett Oppet hjarta och en vilja att férsonas genom
forstaelse & forlatelse. Dar vi kan vara tillsammans igen i ett avslappnat och accepterat
klimat. Dar ingen behdver ha vita knogar i kénslor av radsla for att bli ddmd eller att
déma. En person som démer valdigt mycket kommer ifrdn sin egen inre diktatur. Vi har
alltid méjligheten att féra en fri och karleksfull dialog inom oss. Ett krig mellan logik och
kanslor inom oss ar en politisk debatt. Allt som finns i varlden kommer inifran oss sjalva
och ut. Vi har skapat allting. Det enda vi inte har skapat men som vi férs6ker stérta ar
naturen. Naturen ar allting helt sann. Den &r bara helt fantastiskt och accepterande. Men
kan ocksa saga ifran nar vi beter oss illa. Nagot vi behéver gora inom oss for att inte
skada oss sjalva och andra i sbkandet pa rattvisa. Istallet fér en kampsang som tillslut
bara dodar kan en visa om kérlek f& allt att kdnnas bra, dar vi kan njuta och bara
observera allt vackert som finns inom och runt omkring oss.



Poesi

Jag kunde tidigare i mitt liv inte riktigt ta till mig poesi. Men jag kunde Dbli otroligt
kénslosam av fina s&ngtexter med vacker melodi. Anda tills jag insdg att poesi inte gér att
lasa som en instruktionstext. Den maste lasas med hjartat. Den maste lasas med
andningen. Nagot poetiskt ar nagot kanslosamt. Det gar inte att skynda utan behdver
lasas sjélsligen for att forstds. Att lasa behover inte vara i ord. Vi kan lasa av oss sjilva
och varlden runt omkring oss med kansla. Poesi ar inte en genre som man gillar eller inte.
Poesi ar sjalva livet och allting som finns som man kan uppleva med hjartat och inte bara
med 6gonen och hjarnan. Vi kan till och med stédnga av 6égonen och hjarnan och bara
kanna. D4 blir hela livet som en dikt. Som beskriver allt med kénsla. S& himla vackert.

Varje morgon nér jag vaknar, sa erbjuds jag ett val
Att vélja vad jag kénner, flygande hégt eller djupt i en dal

Dér jag kan se allting med kérlek, eller rédsla inom mig
Med en vilia om det bésta, bade fér mig och fér dig

Jag kan vélja att kdnna mera, eftersom jag vill ha liv
Som skapar kédnslan av att svéva, utan tunga kliv

Att vara fri inom mitt sinne, och lata hjartat leda mig
Att oavsett vem jag méter, vilja le och saga hej

Det krévs inte s& mycket, att vara lycklig hdr och nu
Men om jag éltar det som varit, finns risken att jag gar itu

Sa jag véljer att ga framét, mot en tid helt fylld av ljus
Och finner kérlek i det tysta, som i vindens mjuka sus

Jag ger mig sjélv allt detta, for att Iata mig ga fri
Om jag démer och vill allting rétta, mitt liv gar mig forbi

Det enda som sker &r en lasning, ett fangelse jag skapar
Samma gamla historier, jag fér evigt efterapar

Men jag vill uppleva det nya, det mitt hjarta sjunger mest
Det sker inte genom ilska i flykt eller i protest

Det kommer automatiskt, nér jag bekréftar allt
Som i bréstet skapar vdrme, och inte det som kdnns sa kallt

Jag finner mig precis, dar jag AR varenda gang
Dar hjartat alltid sjunger, min kérleksfulla sdng

Helt fri fran asikt och dom, jag laker fran min rot
For att acceptera & alska mig sjélv, och du som ar mitt emot



Uppskattning

Om jag tycker om nagonting sa varderar jag det hogt och kénner mycket for det. Jag tar
hand om det och vardar det. Det spelar ingen roll vilket ekonomiskt varde det har. Jag
kanske till och med alskar det vilket handlar om hur mycket kérlek som det ger mig vilket
jag vill ge tillbaka. Ett karleksfullt givande fran bada hall och aldrig ett tagande. Att enbart
ta nagonting innebar att man inte ger tillbaka. Det minsta man kan gora ar att visa sin
uppskattning genom att kadnslomassigt kédnna och férmedla tacksamhet. Annars férstod
man inte gavan och tog den for givet. Gor man det tillrackligt manga ganger sa upphor
givandet. Da blir man utan vilket handlar om attraktion. Man attraherar alltsd mindre
baserat pa sin egen otacksamhet. Livet fungerar sa. Karlek fungerar sa. For att lara oss
att man inte kan behandla nagonting med otacksamhet eller girighet. Som vart eget liv till
exempel. Som den vi &r och valjer att vara. Vi féds tacksamma och kéarleksfulla. Vad vi far
l&ra oss nar vi vaxer upp ar bland annat att dela med sig. Att inte bara ta allt fér givet. Om
vi blivit lamnade och férsummade nar vi vuxit upp sa ger det ett undermedveten intryck
om att vi inte varit sarskilt vardefulla. Om vi fatt héra nedlatande uttryck sa forstarker
detta 6vertygelsen undermedvetet vilket kanske far oss att kdnna oss vardelosa. Vi far da
prestera och alltid vara pa topp i vara astadkommanden. Vi gor det inte fér ndgon annan
utan for oss sjalva da vi inte lyckas kénna oss vardefulla bara som vi dr. D& prestationen
och astadkommandet har lagt sig sa star vi dar igen. Tomma pa karlek. Och kénslan av
oro och angest eftersom vi inte kdnner ndgon trygghet och séakerhet i oss sjélva som vi &r.
Sa vi fortsétter att fora samma dialog och agerar saboterade for att bekrafta var
undermedvetna 6vertygelse om att vi inte hor hemma hér. Att det maste blivit nagot fel.
Vilket under en langre tid och efter tillrackligt mycket altande blir ndgot subjektivt och vi
nedvarderar oss sjédlva och anser darmed att vi som personer, att vi som ménniska &r fel.
Om nagon sitter mitt emot oss och férklarar detta fér oss och dennes upplevelse med
kansla sa skulle vi direkt sdga att det inte stdmmer! Vi skulle sédga att allt det dar &r bara
en massa saker som har hant och det som stdmmer ar att dom &r sa himla fina som dom
ar och vi kan se och kdnna s& mycket potential i dom. Vi bara 6nskar att dom kunde se
allt det dar sjalva! - Varfor vi har den férmagan handlar om objektivitet. Kénslorna och
tankarna. Den destruktiva uppfattningen ar i det fallet inte var. Vi &ger den inte. Det finns
en distans till den. Det &ar déarfér vi kan se och kdnna I8sningen och tala om sanningen
eftersom vi inte har ndgot personligt engagemang géllande allting. - Om du &r en person
som nedvérderar dig sjalv och agerar destruktivt i forhallande till dig sjalv s& ta en liten
stund och tank pa vad du just last. Lat den kénslan av karlek du nyss forestéllde dig ha
for ndgon annan reflekteras tillbaka till dig. Kdnn den objektiva kénslan av karlek ga ut
men samtidigt gér dig helt subjektiv med den i ditt hjarta. Ag den kdnslan och omtanken.
Hor dom orden och den sanningen handla om dig sjélv. Ge dig sjélv kérlek. Vi kan ge oss
sjélva allt. Vi kan ge oss sjédlva mat, somn, motion, underhéllning och omtanke. Vi méaste
ingenting. Vi tar inte hand om nagot objekt vi &ger som vi uppskattar och alskar for att vi
maste. Vi gor det av karlek och uppskattning fér att vi tycker som himla mycket om det.
Kanske forsoker vi sédga oss sjélva nagot? Vi kanske forsdker tala om for oss sjalva att
den varma och fina kanslan av omvardnad &ar vad vi 6nskar oss allra mest. Det kanske &r
darfor vi sdker oss till vrden nér vi kdnner att vi behdver bli omhandertagna. Att vila i
omtanksamma hander. Vissa av oss kanske inte har gjort det under uppvéxten. Vi kanske
bara fick féormedlat ndgot motsatt. Men vi kan inte bo pa sjukhus. Vi kan inte férlita oss pa
andra att kdnna karlek till oss sjélva. Det gar inte. Om vi har ett beteende som vi inte
tycker om s& kan vi &ndra pa det. Och hur vi ser ut ar bara att dlska och framhava for oss
sjalva. Om vi andrar uppfattning om nagot vi observerar sa férandras det vi tittar pa. Allt



handlar om att alltid valja kérlek. Att se det fina i allt. Och géra oss sjalva fina, insidan ut.
Jag tror att vi gor destruktiva val eftersom det far oss att kdnna. Ju mera destruktiva valen
ar desto mer kanner vi. S& den gemensamma nadmnaren &r kansla oavsett vad vi sysslar
med. Har vi haft en uppvaxt som praglats med mycket kénsla av sorg och fortvivian sa ar
detta vad vi lart oss pa nagot baklanges vis vara kérlek. Det ar det som i grund och
botten allt handlar om. Att borja Iara om och konvertera sig sjalv. Att vanda pa allting och
fa det till nagot positivt istallet. Och det sker inte pa en gang. Vi atergar igen av ren vana.
Vi &r vanemassiga varelser och tur &r val det annars hade vi aldrig kunnat fungera om
allting var helt nytt for oss precis hela tiden. Vi hade inte kunnat forstd ndgonting. Ungefar
som ett barn som inte kan se funktionalitet i ndgot utan bara ser allting som magiskt! Att
se hur livet faktiskt fungerar for en manniska oavsett vem den &r och vart den kommer
ifrdn kraver en viss insikt i dess funktionalitet. Efter att man bérjat vdnda pa det negativa
till nagot positivt sa funderar man inte lika mycket langre eftersom det inte rader s& himla
mycket fragor kring varfér man innerst inne inte vet att man &r karleksfull. D& blir livet
mera magiskt eftersom man bara kan njuta och ta del av allt utan en massa analys och
rationalisering. Man far barnasinnet tillbaka men denna gang med en mognad och
trygghet som far oss att inse att allting handlar om karleksfull vagledning. Till och med
sadant som upplevs som negativt och som tillsynes verkar farligt och skapar rédsla. Det
finns ingenting att vara radd fér. Varlden &r en fantastiskt plats och livet kan vara helt
underbart med sma gester som ett leende och ett hjarta som sénder ut omtdnksamhet.
Det finns bara en massa oftrstand och en fasad av skydd for att inte visa att man faktiskt
kanske inte har riktigt koll pa laget. Det ar ingen som har det. Vi bara goér en massa saker
och tror att vi ska komma fram till nAgot men det kommer vi aldrig att géra. Det enda som
finns att komma fram till &r insikten om att livet sker nu och att vi har méjligheten att géra
nagot fint av det med sa mycket narvaro och tacksamhet som mdjligt. Sen spelar saker
och ting (bokstavligen) inte s& stor roll. Vad vi har &r oss sjélva och varandra. Utan dessa
har vi ingenting. Utan oss sjélva existerar ingenting. S& det kanske ar det som vi ska
varda och 6mma for mest. Att ta hand om det finaste och mest magiska vi har. Var egen
uppfattning och kénsla for det liv vi fatt som ar den stérsta gavan man kan fa
(bokstavligen, kdnsloméssigt och astronomiskt).

Universum vill oss precis samma som vi vill. Att uppleva sig sjalv s& mycket som majligt.
Om vi hjalper universum med detta s& hjélper det oss. Fraga mig inte exakt hur eftersom
jag inte har ndgon som helst insikt géllande karlekens urverk. Men om allting paverkar allt
sa tror jag en stjarna pa natthimlen sénder mig och dig karlek och stéd pa sitt vis. Energi
har ingen tid. Det finns egentligen ingen distans. Om du ringer ndgon i USA nu direkt sa
pratar ni med varandra i realtid trots att det ar ca 6 timmars tidsskillnad med hjélp av
energi. Om det inte finns nagra timmars férdrojning i det samtalet sa varfor skulle inte allt
annat vara lika ndra. Om vad som o6nskar sig allt inom oss som varken &r en tanke, en
kansla eller en kropp och som bestar av villkorslos & karleksfull energi sa ar val vi en del
av alltsammans. Det finns egentligen ingen distans mellan nagonting. Allting ar en del av
allt och som péverkar allt. Aven om det inte &r i kontakt géllande geografisk placering.

En arbetsplats eller en lekpark full av stress och radsla &r inte ett kul stélle. Det blir valdigt
spant och fyllt med kénslor av oro kring vad som férvantas handa. En plats med positiv
anda och gladje fylls med en annan slags férvantan. Det &r det som &r nyckeln och
starten péd all attraktion! Den allmdnna kanslan. Den &r som att slappa taget och flyta
medstroms. Vi kan drdbmma om att strémmen leder oss till en underbar oas eller till ett
livsfarligt vattenfall. Det &r upp till oss och universum hor var énskan och bdrjar forbereda
for antingen det ena eller det andra helt utan vardering eftersom det dskar oss s& mycket.
Vi far vad vi ber om helt enkelt. Helt och héallet baserad pé hur vi véljer att se pa livet.
Panik I6ser ingenting. Men att bérja gora ratt for sig 16ser allt. Med omtanke och kérlek.



Redo-Visning

Vi slapper oss sjalva vidare nar vi forstar. Om jag séger att jag foérstar men inte kan kanna
mig in i situationen i ett bredare perspektiv dar jag ser handelseférloppet objektiv med sa
mycket kénsla som mojligt s& forblir jag teoretisk i min forstéelse. Vi har ingenting att
bevisa fér ndgon annan an oss sjélva. Allting har med kansla att gora. Faktiskt sa mycket
sa vi kan sammanfoga orden for att forstarka hur viktigt det &r med kénsla till medkéansla.
Om vi kan beskriva var upplevelse om ndgot vi gatt igenom dér vi kommer ut pa andra
sidan mera foérstdende och foérldtande med medkénsla fér hela situationen och alla
inblandade sa néar vi nasta niva. Darifran far vi mojligheten att utvecklas vidare eftersom
det aldrig sker ndgon form av slutredovisning géllande livet. Och det &r ju faktiskt helt
fantastiskt eftersom det ger oss nagot att géra som samtidigt ger s& mycket tillbaka.
Kénslan finns alltid dar. Ibland har vi bara sprungit ifrdn den och behoéver lata den komma
ikapp. Den stressar inte och kommer s& smaningom bara vi fokuserar pa vart hjarta och
andning en stund s& gor den sig till kdnna. Nagot som kan bli lite svarare nér vi finner oss
gOra nagot mera praktiskt. Vilket ocksa ar helt naturligt. Att vara fullstédndigt k&nslosam
nar man ska spika fast en brada eller hacka gronsaker blir ganska farligt med tarar i
6gonen. Aven om dessa &r gladjetérar! Vi vill bara kdnna gladje och karlek i allt vi gér.
Aven om det &r en prestation som kraver total fokus pa det praktiska s& vill vi kdnna
gladje och karlek inom oss efterat. Det kanns tillslut ganska véardeldst annars. Vad vi
uppskattar mest ar det vi kdnner mest for. Karleken till oss sjalva och till allt annat &r vad
som skapar en vérld av karlek. Det som alla 3 aringar séger ar det viktigaste som finns.
Fred péa jorden. Det ar ingen som kommer att fixa det genom att tillsatta ndgot som inte
finns. Fred inombords med en kansla av trygghet och kéarlek & vad som skapar allt
utanfor.

Vi vill alla ha mer! Vi vill inte att det ska ta slut. Aven om vi inte vill ha mer &n det vi har s&
vill vi anda behélla det vi har. Vad vi standigt sdker ar att utvecklas som méanniskor och
allting utanfor & som ett enda stort bonussystem som ger utdelning baserat pa var
allmanna uppfattning och kansla om oss sjélva. Vi kan inte bli belénade om vi inte goér
ratt. Gor man allting ratt sa kan det inte bli fel. Vad som &r ratt och fel avgér du sjélv. Men
om du spelar ett oarligt spel och doljer dina intentioner fér andra sa goér du det for dig
sjalv. Vad som sker ar helt enkelt att du haller dig sjalv tillbaka eftersom du uppfattar dig
sjalv som oérlig med en dold agenda. Som sagt sa behdvs ingen redovisning i relation till
nagon annan &n dig sjélv och universum. En I6gn for ndgon annan ar alltid sekundar.

Att bli battre praktiskt ger oss motoriska och logiska fardigheter och kommer att bli
anvandbara om vi vill &stadkomma ndgonting mera effektivt och val utfort. Att bli battre
mer ka&nslomassigt och foérstdende ger oss mera influens dver andra ménniskors situation
da vi med var medkénsla kan fria och stédja mansklighet. En humanoid &ar en robot som
forsoker forstd kanslor. Det kommer aldrig att hdnda. Sa det blir ganska tydligt vad som
behdver prioriteras. Kansla fére logik om vill ha en mansklig varld. Logik fére kdnsla om vi
vill leva i ett artificiellt samhalle. Vad vi drdmmer om och vilka vara ambitioner &r olika och
det &r det som bidrar till en sddan kontrasterande och mangsidig varld. Utan mangfald
blir varlden utan perspektiv och det finns tillslut ingeting att férhalla sig till. Utan det s&
minskar forstaelsen och vi har inget behov att kdnna nagot alls. Men jag tror att oavsett
vad vara intentioner handlar om sd &r detta ingen varld som nagot vill leva i. S& den
storsta redvisningen man kan komma med ar en forstaelse att kérlek ar vad som gor livet
vart att leva och att goéra sig redo for att bade ge och ta emot karlek. Att kdnna sig sjélv
och alla andra precis lika varda av allt det fina som finns. Av allt det fina vi &r. Du och jag.



Objektivitet = Avstand = Klarhet

For att komma till insikt att vi star i en brasa och att det faktiskt finns en raddning utanfér
sd behdver vi komma bort i fran alla Idgor som omringar oss for att faktiskt inse att det
finns en tillvaro som inte gor sa himla ont. Vissa kallar det for avgiftning och jag héller
med. Om vi agnar oss at massor med konsumtion som vi rattfardigar som som helt OK
men som i sjélva verket ar destruktiv s kan det handla om férnekelse men det behdver
det inte gora. Det kan ocksd handla om medvetenhet. Om vi star mitt i en brinnande
brasa utan att kunna se nagot annat &n eldens lagor sa kan vi inte pastd att vi ar
medvetna om att det finns en annan upplevelse utanfér. Vi kan d& behéva ta avstand fran
elden och genom den egna upplevelsen géra oss medvetna frdn den egna erfarenheten.
Vi ar skapade for att klara oss pa valdigt lite och kunna leva ett fritt liv utan massor av
konsumtion. Som ett exempel s& skulle jag vilia anvdnda mig av ett par som blir
fordlskade. Dessa tva kan prata hur lange som helst och behdver nastan inte &ta eller
sova! Jag rekommenderar inte att férvandla sig sjalv till en babblande anorektiker men
karlek ar verkligen magiskt. Om vi kdnner massor med karlek inom oss sa blir vi lattare
och kraver inte s& mycket mera. Vi blir nyfikna och vill veta mer! Vi vill kdnna mer och bara
vara tillsammans. For mig ar det ganska romantiskt. Att leva livet mera romantiskt. Det
kan faktiskt ske i relation till sig sjélv. Att tillata sig att leva i en vacker drom. Om du ligger
i soffan med en slice Hawaii p4 magen i trasiga mjukisbyxor och kollar pa ’Texas
Chainsaw Massacre’ och nar denna filmen tar slut sa vill du 6ppna altanddrren och ténda
en cigg s& kanske du inte riktigt kan satta dig in kdnslomassigt i vad jag forsoker
formedla. S& du kanske behdver ta ett litet avstdnd och hitta tillbaka till ndgot mera
karleksfullt. Vem du &n ar och vart du an befinner dig sa kan du finna kanslan inom dig.
Det &r det som &r det fina med kérlek. Den finns alltid dar men behdver bli bekraftad av
dig. Ju mer du gor det desto mer far du tillbaka eftersom vi alltid far vad vi ger. Vad det
innebar handlar om fokus. Vad fokus handlar om &r ditt val. Ditt val ar alltid fritt. Valet
kanske behover bérja med att ta avstand for att faktiskt kunna se klart vad som hénder i
ditt liv. Vad du konsumerar och vad det skapar fér investering som sedan ger utdelning.
Om vi kan se oss sjalva som en karleksfull aktie s& skulle vi investera allt vi hade om vi
visste att den gav minst dubbelt s& mycket i utdelning. Vilket &r helt sant. Vad vi véljer att
ge oss sjalva ar det vi valjer att fokusera pa vilket ligger i vart intresse. Om framgang och
karlek intresserar dig mest s& kommer detta bli vad utdelningen handlar om. Manga
kanner kanske att livet skulle bli trdkigt om man alltid levde halsosamt efter reglernas bok.
Men det &r inte det jag pratar om. Du kan g&ra vad du vill och leva precis som du vill men
om du maste rattfardiga detta inom dig nér du vet att du goér nagot destruktivt sa skapas
dubbelmoral. D& kommer du att slitas i tva riktningar viket ger en kansla av obehag eller
till och med smérta. Vad jag brukar tdnka pa &r vad jag bidrar med. Vad tillfér jag till en
vérld av fred och kérlek som jag sager att jag vill ha? Jag vantar inte pa att ndgon ska fixa
det at mig. Jag gor initialt det valet. Att ta ansvar fér mitt eget liv. Nar jag séger att jag gor
det s& menar jag allt vad jag &r. Mina tankar och mina kanslor. Mitt agerande och mina
val. Om jag inte vet sa soker jag hjalp. | bocker och filmer. | relationer och i inspiration.

Jag har inte alltid gjort det. Jag har lagt 6ver ansvar och beskyllt andra. Jag har
missbrukat det mesta for att férsoka fly ifrdn mig sjélv. Men jag har alltid haft ambitionen
att finna svar pa varfor jag aterkommer till samma dilemma. En drivkraft som vill mig mer
och som vill f& mig att lyckas. Den &r inte helt och hallet min egen det vet jag idag. Jag
tror véldigt mycket och litar totalt pa karleken.



Att gora hjartat glad

Alla tycker om uppmarksamhet. D& riktas all fokus pa oss och vi blir sedda. Detta far
garna ske i ett positivt sammanhang, alltsd med en kénsla av gladje och tacksamhet. Allt
vi har och allt vi ar kommer ifran karlek. Vart hjarta handlar helt och héllet om kérlek och
slar villkorslost for att ge oss liv. Det enda som hjartat vill ar att f& uppmarksamhet och
tacksamhet for allting. Hjartat utgar ifrdn acceptans och likt vara mungipor kan antingen
kdnna sorg eller gladje. Om vi behandlar hjartat som en Gud. Om vi tillber och visar
tacksamhet till hjartat sa blir hjartat sa himla fyllt med gladje och tacksamhet som skickas
ut i varlden och kommer tillbaka till oss i form av fina och karleksfulla relationer. Det som
hjartat tycker om mest eftersom det alltid utgar och kommer tillbaka till acceptans &r att
kunna se det vackra och det fantastiska i allt utan jamférelse. Vi kan tycka om och &lska
allt utan att jamféra det med ndgonting alls. Faktum &r att nér vi inte gor det sa handlar
det mer om att hitta avvikelser som vi ogillar snarare &n med fokus p4 allting fint. Vad som
gor allting i livet fint ar faktiskt att kunna finna kérlek och uppskattning fér allt. Vi har alla
en specifik smak men som kan utdkas och darmed bli mindre krasen. Alla manniskor vore
den vackraste manniskan pa jorden om den levde har ensam. Om man &r valdigt krasen
och letar efter fel hela tiden sa blir det faktiskt tillslut en verklighet. Da blir man ensam pa
jorden. Allting i livet handlar om inifran och ut, allt vi far uppleva &r i relation till oss sjalva
och var uppskattning och tacksamhet. S& genom att géra hjartat glad for allt vi har och
allt vi far s kommer det mera. Ju mer gladje och tacksamhet vi kanner i relation till oss
sjélva och allting omkring oss desto mer far vi tillbaka. Vad vi véljer att stimulera ar vad
som blir tillfredstallt. Vart vi riktar vart fokus ar vart var energi samlas. Dar var energi
samlas med en positiv kdnsla ar vad som skapar nagot karleksfullt. Att vilja géra hjartat
glad ar att sjalsligen bli glad. Den mest autentiska kénslan av kérlek som vi kan kanna.
Den ar inte materiell. Sjélen och hjartat sitter inop. Var intuition, var sjal, vart hjarta och var
karlek ar ett. Hjartat ar inte sa intresserad av ord utan egentligen kanslan som férmedlas.
Det &r det som blir till en bén och som sands ivég fér att bli besvarad. Om kénslan ar fylld
med oro och radsla s& tolkas det som en 6nskning om mer. Hjértat vill oss s& himla val
och svarar pa var kénsla och bén genom att ge oss det vi kdnslomassigt formedlar. Sa
aven om man sager nagonting konstruktivt och karleksfullt men kanslan ar av tvivel och
oro sd kommer detta kanske uppfattas som att bonen inte blev besvarad och snarare en
bestraffning istéllet. | bibeln sager Jesus att “Dom som har far mer och dom som inte har
forlorar dven det lilla dom har”, inte exakt citat. Men vad det handlar om &r fokus och
kénsla. Om man &r fokuserad kring det man har i kénslor av tacksamhet sa inser man att
man har massor att vara tacksam foér. Som till exempel sitt andetag och sitt liv. Sin hélsa
och sin fantasi. Som ett liv har pa jorden. Det finns alltid nagot att finna tacksamhet for
och gér man inte det s& kommer livet att bérja aviagsna mer och mer anda tills man inser
att man faktiskt blir av med alltsammans av egen maskin. Kanske kan det aven vara sa att
man lange levt ett liv som man utifrdn och in definierat som o6nskvart men efter djupa
insikter kommit att upptécka inte stdmmer. Det skulle ocksd vara en forklaring till varfér
livet tycks falla bort eftersom det man verkligen vill och det som &r menat for ett s&
trivsamt liv som mojligt maste fa utrymme, da kan inte allt som ingick i livet frdn den
felaktiga uppfattningen finnas kvar. Allting sker med goda avsikter. Allting hander for vart
eget basta och blir till vart basta nar vi forstar det och slutar se det som ett straff. Det
basta &r harnéast ar en bra instélining. Och sedan bdrjar man gdra sig redo fér det som en
indikering och bekraftelse pa att det &r sant. Att tro ar vad som mgjliggor allt. Ingenting
sker utan tro. Tro &r inte religidst. Det &r bara en dvertygelse om att allting sker for att bli
battre och kommer att bli det. Att dva tacksamhet innebér att géra det offentligt. Inte pa
stan men att sédga det hogt och sté for karleken. Karleken och hjartat méaste bekraftas.



IDEOLOGI

Hur kan det komma sig att olika tillvdgagangssétt och teoretiska 6vertygelser leder till
samma sak? Det maste ju vara for att det finns en stark tro pa vagledningen som den
erbjuder. Det vill sdga budskapet som teorin handlar om. Budskapet ar endast en metafor
som vacker nagot inom oss. Nagot som far oss att uppleva mera och tar oss framat pa
ett karleksfullt satt. Vad vi an tror pa sa investerar vi mycket kansla i detta vilket &r den
gemensamma namnare fér samtliga metoder. Om du och jag vill ata fisk s& kan jag koka
den, du kan steka den eller sa kan vi tillsammans enas om att koka den i olja vilket blir
som en slags kompromiss. D4 blir det stek-kokt i olja och vi kallar det for fritering. Men vi
brakar inte om det utan ser till syftet med allting vilket var att f4 dta en god fisk som ger
oss en karleksfull upplevelse och mera liv. S& det spelar ingen roll sa lange vi enades om
syftet och gjorde vad vi kunde for att skapa just ndgot karleksfullt och livnarande. Att
fastna i teorin géllande metoden gor att fisken blir kall. Tillslut mdglar den och vi gick
miste om allting eftersom vi inte kunde sldppa all teori och kanske till och med vilket
metod som var bast? S& vad var podngen med allt det egentligen? Kanske ett havdande
och en konkurrens oss emellan som kostade oss bada livet. Kénns ju onddigt nar vi anda
ville njuta av livet och uppleva goda saker som nagot karleksfullt handlar om.

Jag tror att vi misslyckas ibland da vi fastnar i teorin och alla de tekniska aspekterna da vi
gléommer bort syftet med alltsammans. Oavsett vilket perspektiv vi kommer ifrdn och vad
vi férsoker skapa sa lyckas endast dom som forstar syftet. Dom som utgar och kommer
tillbaka till samma stélle. Namligen hjartat och kérleken. Kérleken bor inte i knat. Den bor
heller inte i huvudet. Karleken finns i vart hjarta och dar rader ingen konkurrens. Nar vi
finner oss tdvla om vem som beskriver kdrlek bast sa skulle jag definiera det som
teoretiskt. Allt teoretiskt finner vi i hjarnan déar all logisk struktur finns som leds av det
rationella sinnet som saknar kénslor (forstaelse). Sa det ar viktigt att lyssna pa den som
kan det bast och inte lata sig sjalv tro ndgot annat. Det spelar ingen roll vem eller vart
man kommer ifrn. Det kan vara vilket bakgrund som helst. Karlek &r karlek och finns i
vart brost och inte i vart huvud. Det ar inte min asikt, det bara ar sa. Finn acceptans i det.
Den stérsta vinsten vi kan finna om vi nu ska prata om konkurrens &r gladje och
tacksamhet. En kansla av lycka och karlek i vart hjarta. Och vet du vad? Det &r en seger
du kan fira i forvag.

Att fokusera sin energi och slappna i i endast kénsla en stund tar oss bortom tid och rum.
Det tar oss bortom struktur och organisation. Det tar oss bortom asikter och démande.
Det leder oss sakta men absolut helt sékert, till frinet.

Fran denna kénslan blir det dven mojligt att njuta av fisken och inte enbart
goOra nagot av praktiska sjal som att bara tugga och svélja.

S4 himla fint!



Kéarlekens Urverk

P& samma satt som ett litet eller stort kugghjul med en specifik rotation och darmed
energi sa fungerar hela vart universum géllande alla planeter och stjarnor osv. Dom
skapar sédsonger av introspektion eller utdtagerande. Var mane har cykler som ger oss
antingen en nymane eller en fullmane och dragningskraften férandras beroende pa vilken
mande som i sin tur paverkar vattnet pa var planet som &aven vi bestar av till stor del. |
vattnet s kan vibration uppsta vilket & emotion. Energi i rérelse. Om vi inte har tillracklig
vatskenivd sa kommer vi inte kunna kanna lika mycket sa det &r otroligt viktigt for all
karlek att dricka vatten. Dragningskraften frdn manens olika perioder handlar just om att
fa stéd med att ta fram saker inom oss for att sedan kunna férmedla dom utat. Som ebb
och flod. Vart hjarta sitter ungefar 24 grader till vanster i var bréstkorg och var planet lutar
pa sin egen axel ca 24 grader at hoger vilket skapar harmoni. Allting ar perfekt i
universum. Om vi férhdller oss och lyssnar mera intuitivt sa far vi reda pa massor som
leder oss till nya spdnnande upplevelser som vi faktiskt innerst inne énskar oss. Tecken
och vagledning sker precis hela tiden och blir tillgangligt for oss da vi slappnar av och
later dessa komma till oss. Det kan vara i from av dofter, nummer, musik eller ménniskor
och djur. Att leta tecken blir otroligt spant och ddrmed inte sarskilt avslappnat sa da
forsvinner dom helt enkelt. Eller sd fabricerar vi massor for att passa en agenda som vi
vagrar att slappa taget om. Som en sasong eller period av dterhamtning som vinter sa géar
vi igenom perioder av introspektion och djupare forstaelse som ar skapat av planeternas
position. Vissa positioner sker med véldigt stora tidsavstdnd som gor att manskligheten
upplever sina olika eror. Tid &r egentligen ett matt foér avstdnd och inte nagot linjart i
relation till allting som héander i kosmos. Tid finns inte utan allting sker nu. Alla tidsperioder
och allt som har hént samt allt som kommer att hdnda sker nu. Det som gor att vi
upplever det vi gor just nu &r den tredimensionella verkligheten. Den tredje dimensionen
bestar av langd, bredd & djup. Den fjarde dimensionen bestar av langd, bredd, djup och
tid. Och den femte dimensionen blir d& bortom tid. Att férhalla sig mera karleksfullt och i
acceptans i hjartat (vart energi center) sd investeras inte lika mycket energi kring
rationalisering och analysering som handlar om struktur och organisation vilket kravs for
att uppfatta tid. Det ar darfor vi kan i meditativt tillstdnd befinna oss tidlésa under en viss
tid och kanner inte alls att det kanske gatt 30 min utan skulle definiera det som
exempelvis 5 minuter. Detta &r for att vi har befunnit oss i ett femdimensionellt tillstdnd en
stund. Om vi istéllet ligger i sdngen och drommer dar vi tanker pa nar vi var sma eller hur
det kommer bli nér vi blir dldre s& befinner vi oss i ett fyrdimensionellt tillstdnd varpa vi
kan resa i tiden.

Efter detta kanske vi reser oss upp och uppfattar allt materiellt som finns omkring oss och
har en fast tid som vi befinner oss i och kan inte se syner som varken funnits eller skall
komma. Vi &r ocksa valdigt medvetna att dagen kommer att “ta slut” och vi behéver sova
for natten. Detta betyder att vi aterigen &r tillbaka i tredimensionellt medvetande.

Vi har mojligheten att skifta mellan olika tillstdnd i vart medvetande. Det ar det allting
handlar om. Detta kan anvandas fér att upptédcka, bli medveten om, transformera och
forandra vart eget liv kdnslomassigt och en smula rationellt. Vi & manniskor som har en
méansklig upplevelse. Men vi ar férst och framst karleksfull energi som kan byta skepnad
inom oss. Lar vi oss anvanda detta s& blir vi till alkemister som har mdjligheten att
fordndra nagot negativt till positivt inom oss. Detta sker och har alltid 100% stod fran
universum och vissa perioder ar battre anpassade for avsikten vilket man kan géra sig
medveten om pa olika satt.



Narhet

Vi vill alla kdnna narhet i en karleksfull tillvaro. Kédnns det som att du inte far ihop det?
Kanns det som att det sa mycket att ta in? Kanns det som att du redan har sa mycket i
huvudet redan? Jag forstar dig. Det finns bara ett satt. Det finns bara ett naturligt satt att
aterstalla sig. Genom att lata sig vara. Skogen aterhamtar sig bara vi later den vara. Det
gor vi genom att inte géra nagot. Vi bara ar. Det gor vi genom att lagga all fokus pa hjartat
och alska var andning. Tillslut forsvinner tid och rum. Tillslut forsvinner du. Den som har
sd mycket att tdnka pa. D4 far du chansen att aterhamta dig. Det &r universalt och funkar
for alla.

Om det &r mycket som hdander hemma och den enda tiden som verkar finnas ar nar alla
har lagt sig vilket troligtvis leder till att du ocksa somnar? Da rekommenderar jag att gora
detta tillsammans. Att sitta eller ligga i samma rum. Dér alla gemensamt fokuserar pa att
kdnna karlek. Om det &r svart att finna i sig sjalv till en borjan sa ténk pa vad alla andra
precis kdnner. Om du &r ensam sa tank pa nagon du tycker om och lat denna sedan ga.
Men lat kdnslan stanna kvar. Lat allting ga. Slapp allt. Allt kommer finnas dar nar du ar
klar. Men slapp inte kénslan av karlek. Den som tillslut bara ar utan ndgon koppling. Det
ar du. Det ar din kérlek och tacksamhet du kédnner inom dig sjalv helt ensam. Din kéarlek
och tacksamhet for dig sjalv och ditt liv. Din sjal.

Vi maste ingenting. Nar vi maste da kénns det inte kul och da blir vi spanda. Nar vi
spénner oss sa kan vi inte kdnna da flédet nyps. Sa att sdga att vi maste koncentrera oss
blir valdigt fel. Att avslappnat och narvarande med mycket kansla vila sitt fokus p& nagot
ar att koncentrera sig. Inte att spdnna blicken i ndgot och tro att det ska pressas in i
skallen s& att vi verkligen upplever det. Det &r en missuppfattning som &r logisk utan
kénsla.

Det spelar faktiskt roll vad vi anvander for ord i olika sammanhang. Om vi anvander ord
som skall ge avslappning men istéllet ger anspénning sa gor vi det for att vi inte forstar.
Att forsta ar inte teoretiskt. Det ar inte praktiskt. Att ha forstaelse handlar om ett bredare
perspektiv som inkluderar mer. D& MASTE vi kdnna av alltsammans. Den som lar ut
avslappning men som skapar anspanning missade poéngen i sin kurs. Kanske for att det
var spant under forelasningen da det fanns mycket press kring ett resultat? Vad ar ett
resultat om inte man férstar? Det later knepigt tycker jag? Det kdnns som att vi bara gor
saker for att. Som att det hor till av praktiska skél sa vi kan ga vidare. Till vada?

G4 vidare i livet hardare och spandare an tidigare dar vi saknar karlek och dovar oss
istallet fér att kramas och kunna prata 6ppet och avslappnat om hur vi har det och hur vi
onskar att det kunde vara? Kanske vi inte pratar alls? Vi kanske bara héaller alltsammans
inom oss eftersom vi inte vill verka misslyckade som ménniskor. Det kanske blir jobbigt
med alla kanslor som kommer fram da. Tank vad mycket vi bar pa! Jag vill samma sak
som du. Jag vill vara glad och kénna att livet & som en spdnnande film med mig i
huvudrollen. Jag vill kdnna mig béast pd att vara jag och jag vill att du ska kdnna samma
sak. Att jag &r bast innebér inte att du ar dalig. Din succé &r inte synonymt med min
forlust. Det funkar inte s& savida man jamfér sig med andra hela tiden. Du ar du och jag ar
jag. Helt makalésa och vackra som vi ar. Vi behdver bara finna mera narhet till oss sjalva
genom nérvaro dér vi beundrar oss sjalva utan att det stiger oss at huvet. Stanna i hjartat.
Alltid. All kérlek bor dar. ’Home is where the heart is’.



Kommunikation

For att kommunicera med hjartat pa basta satt sa se det som en blind 3-aring eller en
blind mormor kanske, som du inte vill oroa alls. Hjartat kdnner av allt. Det kanner lilla
minsta forandring i energin och behdver ha dig som ledsagare som berattar vad som
hander. Tank dig att det smaller och hjartat blir lite radd. Det fragar sig om det ar nagot att
faktiskt vara radd for? D& kan du tala om for hjartat att det inte finns nagot att oroa sig for.
Att det var séker bara ett fyrverkeri eller ett ddck som fick punktering pa en lastbil eller
nat. Da blir hjartat lugnt igen och finner harmoni dar inne. Det handlar inte om att ljuga
utan det handlar om att forhélla sig kdnslomassigt for hjartats skull. Vilket vi far tillbaka
eftersom hjartat och vi ar i det narmaste och mest karleksfulla relation. Vi & bundna s&
lange vi lever sjalsligen. Hjartat och sjalen kan inte ddma. Det betyder att de heller inte
kan beddéma vilket handlar om rationalisering och tolkning. Sa vi behdver tala om fér oss
sjalva att allt & bra dven om det just nu inte verkar som det. Det undermedvetna ar
opersonligt och har inget begrepp kring tid eller verklighet. Sa det som vi uttrycker i nutid
uppfattas och accepteras direkt som sanning. Det &r darfér en person kan tala om for sig
sjalv att den &r USA’s president under en given tid och sedan faktiskt bli det. Tyvarr mest
troligt endast for sig sjalv men &nda absolut sant i dennes verklighetsuppfattning. Ett satt
att anvédnda sig av detta mera konstruktivt och framférallt hdlsosamt &r att uttrycka sig
tidlost géllande generella tillstdnd av positiv karaktar. Som till exempel: Jag ar +

Jag ar glad

Jag éar trygg

Jag ar frisk

Jag ar karleksfull

Jag ar hel

Jag ar fin & Jag ar vacker och duger precis som jag ar

Det fina med dessa uttryck, om vi dgnar oss at valdigt mycket negativa bekraftelser
gallande oss sjélva, ar att ju mer vi uttrycker oss pa detta sattet desto mer kommer det
negativa att liksom retas fram och vi far en mojlighet att belysa och beskada vart dessa
faktiskt kommer ifrdn. Dessférinnan sé arbetar dessa i bakgrunden. | moérkret bortom vart
medvetande och lever som demoner inom oss dar de staller till med vad som helst.

'Jag &r rik’ till exempel ar ett fint uttryck som man kan saga ofta samt ’Jag &r fri’. Bada tva
syftar pa ett tillstdnd fritt fran skuld och boér ej speglas i den personliga situationen
géllande ekonomi. Vi lever ett rikt och fritt liv inom oss nér vi inte langre démer inom oss.
Det &r det vi &r ute efter. Det &r det som ar rikedom och frihet. Och eftersom var insida
attraherar och skapar var utsida s kommer saker att |6sa sig pa ett bra satt darefter. Men
att sédga dessa bekraftelser med kansla och férvénta sig pengar ar val egentligen upp till
var och en skulle jag sadga. Jag sager inte nej till pengar. Jag séger inte nej till mer pengar
an vad jag har. Om jag far ett enormt 6verskott sa kan jag gora nagot fantastiskt fér alla.
Pengar ar inte nagot ont. Det korrumperar endast de som har en egoistisk intention.
Nagot som surnar hjartat och som dodar sjalen. Sa det &r upp till var och en vad som ar
av prioritet. Men jag tror &nda att universum som &r kérlek och som vill ndgot magiskt och
battre hela tiden ser till att stédja dom som stddjer karlek. Vem vill spela fér laget "The
Darkness”? Om det inte handlar att sjunga om "I believe in a thing called love” da iofs.
Prata snallt och karleksfullt med tacksamhet uttryckt i nutid sd lyssnar det
undermedvetna och hjartat som bést. Det &r som att du skriver din egen historia i férvag.
Detaljerna och upplevelserna fyller universum i at dig. Tank inte pa det. Kann bara gladje.



Miljo

| staden maste vi anpassa oss for att vara konkurrens kraftiga. | skogen &r vi alltid accepterade.
Allting ar energi och allting &r i rorelse. Alltsa i vibration vilket blir dversatt till “k&nsliska” som
nedstamd, harmonisk eller upprymd. Dessa vibrationer har en specifik farg. Om vi studerar ljud
med hjélp av en spectrometer sd kan vi se att nedstdmdhet ar réd, harmonisk ar gron och
upprymd &r violett. Om vi tittar pa solens ljus genom en prisma s& kommer pa andra sidan
samtliga grundférger att visa sig. Tittar vi pa ett piano och en oktav fran sa finner vi 7 toner vilket
representerar dessa frekvenser som &r ett uttryck for respektive farg. Var planet | genomskarning
har en kdrna av magma (réd), lager av jord och sand (orange, gul), var yta tackt av gras (gron),
himlen i fargen (bld), langst ut i stratosfaren finner vi lila & violett och slutligen var sol som ar vit.
Om vi blandar alla osynliga farger (spirituella) sa far vi vitt. Det kan vi se genom att titta pa solljuset
utan en prisma. Om vi blandar alla synliga (materiella) farger sa far vi svart precis som all rymd
runt omkring alltsammans. Detta &r vagledning fér oss dér vi kan se att allting har ett samband.
Det finns en réd trad gallande allt. Detta talar om for oss att allting ar energi och att allting &r i
rérelse men i olika hastighet. En strang som producerar ett mork ljud vibrerar saktare. En stréng
som producerar ett ljusare ljud vibrerar snabbare. Nagon som ar nedstamd kanske inte ens orkar
prata. Nagon som ar upprymd kan inte vara tyst. Nagon som finner acceptans och harmoni inifran
och ut lever i hjartat. Den ar en grén gubbe eller gumma. Varningens féarg &r tex inte violett.

Var energikropp bestar ocksa av dessa 7 farger och vibrationer. Fran var rot till var topp sa finner
vi rod (rot), orange (mage) , gul (solarplexus), bla (var rost), lila/violett (vart sinne), vitt (var
anslutning). Vada var anslutning? Jo vi sitter ihop med allting som finns. Vi far inspiration som
finns i all energi som roér sig dverallt. Det ar var andliga, var spirituella, var osynliga, var karleksfulla
energi som kommer till oss med végledning om vi tillater den att géra det. Den gor det &nda men
inte lika mycket om vi kontinuerligt havdar att vi vill tdnka ut allt. Da stanger vi av kopplingen och
far losa allt sjalva vilket blir otroligt problematiskt nar ursprunget till manga av vara problem
handlar om ett alldeles for intensivt tinkande. Om det brinner i skogen sa dyker inte brandkaren
upp med en brandbil fylld med bensin. Dom anvénder sig av vatten da detta slacker elden. Vi kan
inte tdnka oss ut ur dverdrivet mycket tdnkande. Vi kan inte |&ka ett infekterat sar pa benet genom
att kontinuerligt peta i det. Vi behéver ta hand om det sen lata det vara for att naturligt laka sjalv.
Miljén vi befinner oss i kan vara en utmaning. Om vi inte skapar en fristad s& kommer miljon tillslut
att ta 6ver oss pa insidan. Om miljén &r tuff och fylld med konkurrens sé blir vi likadana. Annars
Overlever vi inte. D& far vi prioritera bort sddant som kénslor och omtanke. Medkéansla blir som en
last istéllet for en tillgadng om vi ska Overleva. Sa vad behdver vi gora da for att kunna ha stader
och samhaéllen dar vi lever i en sund och karleksfull milj¢? Jo vi behdver ta hand om oss sjalva och
aterstalla den naturliga miljon inom oss. D& kommer det att férandra klimatet utanfér och inte
storma sa himla mycket. Var insida skapar utsidan. Som individ men dven som ett kollektiv. Alla
vet att en stressfylld och spéand stdmning pa en arbetsplats paverkar allt och alla. Jorden ar en
enda stor arbetsplats och vi r en enda stor familj. Minns du férklaringen géllande energi och
distans? Den med telefonsamtalet mellan Sverige och USA? Det &r likadant utan telefon eller
dator. Allting paverkar allt. Vilken miljé vi underhaller och stodjer inom oss ar vad som kommer att
manifesteras i hela varlden. Det ar inte hokus pokus. Det ar naturligt och precis sa har som hela
universum fungerar. Det ar bara att vi envisats med att gora allting s& materiellt da vi inte forstar
den kronologiska ordningen av energi. Lat mig férklara. Om du vill flytta din hand. Da har du en
intention som skapar en drom om detta. Du ser dig sjalv flytta handen och ké&nner det
tillfredstéllande. Sen sé flyttas handen och du har manifesterat ndgot materiellt. S& fungerar allt. |
den ordningen. Energi - Tanke & Kénsla - Tro - Overtygelse - Manifestation. Just géllande att flytta
sin hand gar otroligt fort och handelseférioppet upplevs inte. Ju storre ndgot 6nskas att
manifesteras desto mer energi krdvs med aterkommande tankar och kénslor som starks av tro
och agerande i denna riktning tills en 6vertygelse skapats och detta manifesteras materiellt. Vi
flyttar inte var hand som skapar en tanke och kénsla kring det som far oss att drémma om det.
Det ar fel ordning och visar aterigen att allting handlar om energi forst. Kansla och karlek forst,
sedan allting materiellt. Ett forhallande forst. Sedan kontakt. Nagot som vi missbrukar och
missfoérstar som manniskor. En djupare relation kan vara svart att fa till om man redan fatt det som
handlar om mest kontakt? Det blir liksom fel ordning. Allt gar att I6sa men jag tror att det &r bast
att folja vagledningen naturligt fran universum och inte fran vart stoniga satt att alltid tro att vi vet
vad som &r bast. | harmoni och acceptans finner vi tdlamod. Da vantar vi pa det basta och finaste.



Service

Vi har inga problem med att I&mna in bilen pa service. Sen far den prestera igen tills det
uppstar nagot aterstéllande behov. Men vi tar inte hand om oss sjalva och samtidigt
behandlar oss som maskiner. Om vi gor s& mot oss sjélva da har vi inga problem att géra
det mot andra. Vem jobbar du fér egentligen? Har du funderat p& det? Vart utgér du ifran?
Fran periferin eller ifrdn k&rnan? | periferin finner vi massor med anledningar. Oandligt
manga faktiskt. | karnan finns villkorslos karlek. | kdrnan av oss géllande vara 7 energi
punkter som representerar olika kanslotillstdnd s finner vi hjartat. Tre ovan och tre under.
Det framstar for mig som en kdrna. Om vi uppskattar oss sjalva och tar hand om oss med
karlek dar vi utgar ifrén och alltid kommer tillbaka till var kdrna s& kommer vi kdnna oss
som en stjarna! Oavsett vad vi gor. Det spelar vél inte s stor roll om vi kdnner gladje och
tacksamhet. Det ar ju darfér vi gor saker anda eller hur. For att bli tillfredsstéllda i karnan.
Till fred stéllda. En sund installning till livet som gor allting mycket lattare. Jobbet kan bli
valdigt kravande om vi utgér ifrn att vi maste sldpa oss dit. Vi kan goéra vad vi vill och
anda ma bra. Det gar. Men inte genom att |ata utsidan skapa det at oss utan lara oss att
skapa en sund relation inifrdn och ut. D4 vill vi erbjuda och dela det med andra. Detta blir
att sta till tjanst istallet for att tvingas jobba. Om vi sluter avtal och ger oss sjélva till
karleken sa blir detta var 6dmjuka och kérleksfulla chef som alltid ger oss det basta. Det
ar serviceanda i relation till oss sjélva. Dar vi hedrar vad vi &r och vad som far allting att ga
runt. Det kommer alltid finnas jobb att géra. Det behdver inte innebéara att det ar jobbigt.
Faktum ar att vi alla har ett avtal som vi behéver folja for att livet ska bli s& bra som
maijligt. Avtalet talar om kérlek. Om att vara tacksam och kunna uppskatta och trivas med
sig sjalv och sitt eget liv. Om man inte goér det s& gar man emot avtalet och blir varslad.
Fran livet tillslut. Endel har vanner eller familj som har blivit det. Som lat radslan och
morkret ta &ver genom att kanslomdssigt skriva avtal dar istéllet. Allt ar en
Overenskommelse och som blir till en &vertygelse. En tro &r bara en tanke som vi
kontinuerligt har. Efter en given tid sa blir den materialiserad. Den blir da en 6vertygelse
och manifesteras i verkligheten. S& gor dig sjalv en service genom att veta om att du &r sa
otroligt dlskad. Vet om att du &r magisk och fantastiskt precis som du &r. Du utgéar alltid
ifran bra och kan bli battre. Du behover inte ta hand om dig for att ditt liv &r trasigt. Du
behover ta hand om dig for att ditt liv ar pafrestat. En bil med aktiverad handbroms
kommer att slita i onddan tills ndgot gar soénder. Allting som talar emot dig och allt som
haller dig tillbaka &r undermedvetna 6vertygelser som blir som en enda stor bromskloss
gallande allt du 6nskar. Dessa 6vertygelser som finns i ditt undermedvetna ar nagot som
kan féréandras och bytas ut mot nya dvertygelser. Men du kan inte vara passiv i ditt eget
liv. Det finns massor av service att fa. Det finns vissa som tar bilar fran skroten och gor
dom till nya. Men inte genom att bilen ligger langst ned under skrothégen. Den maste
forst uppméarksammas och genom fantasin se en framtida potential. Den visionen och
drdmmen blir till verklighet om den halls i tanke och kénsla tillrackligt ofta och lange. Da
kan man sta till tjanst efterat i karlekens namn. Och skina som en stjéarna. Vilket man ar sa
himla vard efter allt jobb med att aterstélla sig sjalv till ndgot karleksfullt, omtédnksamt,
tacksamt och sant. Drémmen blir sann nar du blir det. Du ar drémmen. Ditt liv kan vara en
drém eller en mardrém oavsett din bakgrund. Det handlar om service. Det handlar om
underhall. Det handlar aterigen om att ta hand om det finaste du har. Det basta med det
ar att nar det blir naturligt, och du inte behdver 6vertyga dig sjalv s& mycket om det
langre, sé& vill du bara 6vertyga andra om hur fina och magiska dom ar vilket ger dig s&
himla mycket tillbaka och handlar aldrig egentligen om pengar. Det handlar om att géra
vérlden till en battre plats. Inifran och ut. For dig sjélv och for andra.



Att trdna acceptans

Att finna sig trots det patagliga obehaget ar att finna acceptans. Tillslut s& ger vi upp vart
motstand och slappnar av. Det &ar detta vi soker gallande livet i allmanhet. Att kunna
kdnna oss avslappnade och fria. Det ar da vi inte langre later motstandet forhindra oss
fran att uppleva och k&nna. Det finns ett satt att 6va detta hemma med hjélp av vatten.
Om vi satter oss i duschen eller badkaret och later duschen spola kallt vatten pa oss dar
vi gradvis accepterar och finner oss i detta, da slappnar vi tillslut av vilket okar
blodcirkulationen och vi blir varma igen. Ju mer spanda vi ar desto mer obehagligt
upplevs detta och efter traning sé blir detta till nagot vi tillslut uppskattar istéllet for att
tycka ar tortyr. Nagot att fokusera pa under duschandet &r andningen. Ju mer vi slappnar
av och finner oss desto djupare och langre blir andetagen. Nagot som brukar vara en
bonusindikator ar (dven om vi nyss varit pa toaletten) att vi kissar litegrann. Allt det
handlar om ar djupavslappning och helt ok. Om vi d&terkommande 6var oss pa att finna
acceptans i nagot som fran bérjan k&nns obehagligt sa kan vi finna nagot njutbart i det
tillslut. Det ger aven ett starkare sinne som kan hantera motstadnd och utmaningar i det
ovriga livet utanfér duschen. Man blir mer avslappnad och harmonisk &verlag och grips
inte av panik géllande hinder pa vagen framat. Man kan aven ta ett kallbad men jag har
funnit att duschen &ar mera effektiv da vart psyke sitter i huvudet och den allméanna
anspanningen som skapas psykologisk och emotionellt uttrycker sig som mest i knoppen
och inte i resten av kroppen. Aven om vi har anspénningar dir med. Jag tror inte man
skulle lyckas med att starka sig mentalt med allt vad det innebar genom att finna
acceptans i ett kallt fotbad som exempel. Det kommer att bli mycket lattare och mer
annorlunda &n tidigare att finna sig da vi avsiktligt slappnar av och fokuserar var energi i
hjartat och alskar var andning efter att denna dévningen paverkat oss. Och detta ar helt
och hallet naturligt och ofarligt. Andningsévningar &r ocksa ett bra tillvdgagangssatt dar
man andas oscillerande vilket betyder utan avbrott in och ut ganska sa snabbt for att
slutligen andas ut all syre. Darefter hdller man andan sa ldnge man kan utan syre i
lungorna. Detta skapar dven det avslappning da det &r koldioxid som far musklerna att
slappna av. En astmatiker som far ett astmaanfall &r i behov av syre for att dverleva med
det ar bristen pa koldioxid som skapar kramp. Jag rekommenderar inte dessa évningar
om man ar valdigt stressad och har panik dver sin livssituation. En haftig andning och hég
puls & nagot man redan har och detta kan skapa mer av det vilket kan leda till en
panikattack. D& ar duschen med kallvatten ndgot mycket mera karleksfullt som tillslut
leder systemet till vad vi dnskar &ven om vi inte tror det. Vad som krévs &r att finna sig
och bara sitta dar. Samtidigt som man lyssnar till och har fokus pa sin andning. Det tar
inte langt stund egentligen. Kanske 30 sekunder till 1 minut s& bdrjar en férandring.
Sedan infinner sig avslappningen och vill man sedan sitta dar i 30 minuter s& gar det
jattebra. Det enda riskabla gallande en lang kalldusch &r val att kroppen inte kan varma
sig sjalv under dessa forhallanden hur lange som helst och det kan vara férdelaktigt att
inte sitta allt for lange. Nagot som brukar bli valdigt patagligt ar en kansla av extrem
narvaro efterat. Dar farger och ljud blir mycket tydligare och finare. Var rost ar aven mera
avslappnad nar vi talar och ett stickande uppe p& huvudet indikerar att musklerna
slappnar av da det rycker lite i dom. Det &r inte farligt. Det ar avslappning bara. Precis
som ett ben kan rycka da vi héller pa att somna. Det & samma sak. Om jag tvivlar da
spanner jag mig i oro. Om jag tror massor da slappnar jag av i férvantan eftersom det
finns en vetskap trots avsaknaden av bevis. Men jag kan dnda kanna att ndgot fantastiskt
ar pavag! Vad det nu kan vara for nagot spannande. Varfor inte hjalpa detta pa traven?
Genom att duscha kallt i 2-3 minuter. Det ar inte s& mycket begéart. Det ar faktiskt
jatteskdnt och uppfriskande. Som en mental halstablett. Du kommer kénna dig starkt och



kapabel. Som du vet att du ar. Ett missforstand géllande acceptans blir ibland att allt
skulle vara tillatet och att inga granser gallande olika beteenden skulle finnas. Men det &r
inte vad det handlar om. Acceptans handlar om att finna frid inom sig sjélv. Att ké&nna sig
ndjd med sig sjalv. som man &r. En &sikt och vardering kan endast ske genom
rationalisering och sker i hjarnan. Allt vi séker ar en kansla av att vi fullstandigt duger och
ar alskade som vi ar. Vi vill finna acceptans och det gor vi nar vi kan ké&nna oss
accepterade. Ingen utanfér behéver godkanna oss. Inget vi gér kommer att validera oss.
Nar vi befinner oss i kdrlek utan nagonting s& &r vi sa nara oss sjilva som mojligt. Nar vi
har en tanke om oss sjalva sd har vi hamnat en bit utanfér. Om vi later andras tankar och
asikter paverka oss sa har vi kommit annu langre ifran oss sjélva.

Om vi andas med fokus pa hjartat och finner acceptans gallande allt som sker inom oss
sa accepterar vi oss sjédlva. Om en kénsla uppstar som skapar obehag sa kan vi ta den till
hjartat inom oss. Vi kan séga sa har: 'Jag vet inte vad du handlar om, men jag accepterar
dig’ samtidigt som vi k&nner kanslan i vart hjarta. Vad den obehagliga kdnslan handlar om
ar inte sann. Den ar ndgot som har skapats géllande massor med tolkningar och kanske
inte ens stdmmer dverens med det som héant vilket ursprungligen fatt oss att k&nna som vi
gor idag. Lite som viskningsleken som misstolkas pa vagen.

Vi har féormagan att I&ka och rena oss sjélva genom att tillata allt inom oss i karleksfull och
icke domande acceptans. Sedan fortsatter vi bara att gora ratt fo6r oss sé uppstér inte nya
kanslor av obehag som skapar nytt motstadnd. Ju mer vi gor detta desto mer karleksfulla
blir vi eftersom vi faktiskt &r det rent naturligt utan massor som talar emot detta. Vi blir d&
manniskor som inte gér destruktiva handlingar eller som initialt tdnker och accepterar det
inom oss vilket sedan blir till ett handlande eftersom vi stddjer karlek och allting
konstruktivt. En korrupt manniska som har kluvna tankar och kanslor kommer att agera
destruktivt vilkket kommer ifrdn ndgot som den bar inom sig. Nadgot som den accepterar i
ett annat omrade an hjartat. Oftast i roten eller toppen av var energikropp. Nagot primitivt
och instinktivt eller ndgot mentalt och kanslokallt. Det &r en acceptans det med men som
accepterats utan hjartats karleksfulla samtycke. En acceptans kanske blir fel ord och
istéllet kanske en dominans passar battre. En kansla sa stark att den tillats dominera dver
det som ar bast for alla. Nagot som accepteras i hjartat som haller all karlek blir aldrig
farligt eller skadligt for nagot eller nagon.

Sa med allt sagt sa tror jag inte man behover tdnka sd mycket pd nagot annat &n sitt
hjarta egentligen. Man behover inte tédnka pa sa mycket mera &n kérlek och veta vart den
alltid kommer ifran samt alltid kommer tillbaka till. Att terkoppla till kdnslan och kérleken
helt enkelt s& mycket som mgjligt. Allt vi ndgonsin dnskar oss kommer till oss. Vi kan bara
inte forvanta oss det pa ett par dagar. Vi skulle faktiskt férlora allt igen eftersom vi skulle
inte var redo att ta hand om det. Vi skulle ta det fér givet och behandla det illa. Som
manga av oss gor med oss sjalva och med andra. Nagot som jag har lart mig &r att inte
saga ja till nagot som ar en variant av det vi verkligen vill ha. Men dven inte fasta i att jag
tror mig absolut veta vad det ar. Jag gar pa kansla helt enkelt och litar pa att det jag soker
dven sOker mig. Att ett moéte ar ofrdnkomligt rent energimassigt och astronomiskt
eftersom allting handlar om attraktion och inte om en desperat jakt med tillfalliga
|6dsningar for att dova ett ytligt behov. Vad jag verkligen vill ar ndgot djupt, nagot
autentiskt och ndgot som vill fortsétta utvecklas och bli mer for att kunna uppleva mer. S&
det ar nagot jag sysslar med géllande mig sjélv. Att géra mig redo fér att métas genom att
vara mera djup, mer autentisk och fortsatter att utvecklas for att bli och kunna uppleva
mer av mig sjélv och det jag moéter. Win win. - D& kan det inte bli fel! Med handen pa
hjartat sa alskar jag och uppskattar allt och alla. Jag énskar alla frinet och ett liv i karlek.



Din resa

Handlar om att bli k&dnd. Vilket handlar om att bli erkdnd. Vilket handlar om ett
erkdnnande. Vilket handlar om att bli sann i férhallande till dig sjélv vilket kommer att
attrahera det som &r menat fér dig. Det &r vad livet handlar om och vad all utveckling
leder till. Detta kan inte stressas eller paskyndas och kommer att se valdigt olika ut for alla
men leder dnda till samma sak och med samma intention. S& vad jag har lart mig efter
manga ar av att férsoka kdmpa emot detta, &r att hedra min resa. Jag ar déar jag ar och
det finns anledningar varfér. Jag kan ta ansvar fér dessa och lara mig. Detta kommer att
ta mig framat istallet for att std still eller leda mig baklanges. Men om det sker som en
Overraskning sd vet jag idag att jag varit oaktsam och tagit livet for givet igen. En gammal
vana fran en otacksam instéllning men aven fran en lag varderad uppfattning om mig
sjalv. Sa jag tar ett steg dar jag ar och vill bli battre. Jag vill hedra och félja min vag.
Visioner och drémmar ar vad som ger mig hopp och nér jag slappnar av och bara trivs
med mig sjalv s& kommer dom allihop utan att jag gor nagot. Jag ser det inte som nagon
trost i tillvaron langre da jag inte ar sorgsen 6ver att vara vid liv. Min och din resa skiljer
sig inte alls men samtidigt anda. Vi vill samma sak och nar samma mal hur vi &n gor och
vad som an hander da vi foljer var vdg och hedrar var resa. Som vatten som alltid hittar
tillbaka till sig sjalv sa finner karleken tillbaka tillslut. Vi kan hjélpa den eller férhindra den.
Forst inom oss och sedan ute i varlden. Ju mer vi lar oss vad kérlek &r desto mer kan vi
stddja den. Ju mer vi stodjer desto mer stéd far vi. Och en vacker dag aven om det askar
sa mots vi i mitten. Men det kanske &r blixtar och dunder av karlek och inte av férodelse.
Det beror ju helt och héallet pa vilken attityd man har till allt. Som till vader till exempel.

Ingenting stort sker innan det lilla. Det lilla kanske ar det stora. Klockan visar tiden med
tre visare. Men ndgot otroligt fint och magiskt sker bakom urtavlan. Aven frdn det minsta
kugghjulet. Lat dig inspireras av allt. Lat allting leda dig. Lat allting vara kérlek for att det
ar det. Finn forstdelse. Det ar det allting handlar om for att fria dig sjalv sd du kan fria
andra bara genom att finnas dér med din energi och din kérlek. Jag har bevittnat detta
sjalv. Utan att jag sagt ett ord eller agerat alls sa har mirakel intraffat mitt framfér mina
ogon. En god intention och ett hjarta som bara vill val gér s& mycket mer dn vad man
kanske ursprungligen tror. LAmna oss inte. Och ge inte upp ditt atervandande tillbaka till
dig sjalv.

Nar du lyckas sa lyckas alla omkring dig. Det &r s& allt fungerar. Led med hjartat och
allting blir magiskt. Tro mig. Det ar meningen med livet. Tro pa dig sjélv tills det blir en
vetskap. D& finns det inte langre nagot val. D& blir allting en verklighet. Fran dina
drémmar, dina tankar och kénslor och ett karleksfullt forhallande med dig sjélv.

DU AR UNIVERSUM.



Ett fortydligande gallande konsumtion

Det géller alltsa inte bara vad vi stoppar i munnen och &ter. Det handlar om precis allt som
vi tillater att underhalla oss som vi vet om ar destruktivt eller konstruktivt. Det kan vara en
film eller en viss sorts musik. Det kan vara en social relation av ndgot slag som inte
stodjer och ger néring till utveckling. Det kan vara en vana av vad som helst som vi
anvant som flykt eller beddvning fran nagot vi egentligen behover tillata oss att kdnna och
darmed sluta ignorera som att det inte finns. Att bli arg pa nagot utanfér som en social
relation har alltid tva sidor. Det kravs tva att dansa och dven om man kénner sig utnyttjad
sd har man aven varit naiv och frdnvarande. S& om man lamnar relationen men
fortfarande inte kan ge upp allt som har hént s& fortsatter man bara underhalla allt det
destruktiva och detta blir som ett egentillverkat gift som man tillsétter sitt system varje
dag.

Att inte valja att konsumera sadant som stoédjer och ger oss naring for ett mera karleksfullt
liv handlar aldrig endast om oss som individer. Det kommer att paverka alla runt om oss
dven om vi har en fin fasad. Energi gar inte att fuska till. Vi &r i grunden intuitiva varelser
och kanner nér nagot inte stammer. Om nagot férmedlas verbalt till oss men inte stdds av
kanslan s& kommer vi antingen att behéva konfrontera I6gnen, acceptera den och tappa
kontakten med var intuition, eller bara vélja att lamna och gé vidare. Livet ar alldeles for
kort fér att vistas i relationer som inte bygger pa sanning. Ett férhallande som bygger pa
|dgner har inte ambitionen att utvecklas utan vill stanna kvar pa samma niva av radsla och
framforallt trygghet. Som att alltid hoppa fran trampolinen men aldrig vaga sig upp i
hopptornet och hoppa frdn 3:an. Fast kanske inte lika dramatiskt. Nagon som vill
utvecklas och aven gor det har en sddan relation med sig sjalv vilket den behdver i vidare
partnerskap. Man &r ju en sadan partner med sig sjélv. Det kan vara jobbigt att titta i
karlekens spegel till en bdrjan. Det finns mycket som visar sig dar som man inte ens
visste fanns. Men genom att dlska och uppskatta sig sjélv sa lar man sig finna acceptans
och forstaelse for tidigare beteenden och tidigare konsumtion. Vi blir vad vi konsumerar
med alla vara sinnen. Dom tankar och kénslor som vi underhaller blir till den vi énskar
vara. Vill jag bli dansare sa laser jag inte bocker om bilreparationer. Vill jag bli en éppen,
accepterande och kérleksfull ménniska sa laser jag inte om mord och hat. Det finns en
bok som heter ’Futility’ av en forfattare jag glémt namnet pa. Den handlar om ett stort
fartyg med stora skorstenar som ska korsa atlanten men som krockar med ett isberg och
sjunker med flertalet manniskor som inte éverlever detta. Den boken var mycket populéar
och manniskor laste denna med mycket inlevelse och kénsla! Kanske flera ganger vem
vet? Boken skrevs 14 ar innan Titanic sjonk. Vissa tillskrev detta som ett sorts siande och
forklarade det som en inblick i framtiden. Men som jag beskrev med handrérelsen tidigare
sa fungerar det inte sd. Vi skapar var egen verklighet pa individuell och kollektiv niva
genom det vi konsumerar och underhéller. Titanic var enligt mig en kollektiv manifestation
som skapades genom att flertalet mé&nniskor hade liknande fantasi dar kanslor och tankar
formedlade detta till universum varpa det hdnde. Universum kan inte vardera. Det kanner
inte till bra eller daligt. Destruktivt eller konstruktivt. Det lyssnar till vibration och svarar
dérefter. Vibration = Kansla. Konsumtion = Katalysator. Vi som manniskor = Generator.
Vad vi investerar all var energi i under en lang tid och med mycket styrka = Watt. Detta blir
till en verklighet pa nagot satt med vissa skillnader eftersom fantasin inte &r sa detaljerad
och universum fyller i alla tomrum.

Nagon kanske har hort om uttrycket: Var férsiktig med vad du 6nskar dig, det kan komma
att sld in.. Du behdver inte ens 6nska dig. Du behover bara underhélla en viss allman
kansla tillrackligt mycket s kommer nagot inom den kategorin att ske. Inga undantag.



Bakat innan framat, mérker innan ljus

For att kunna rattfardiga sadant som du sjélv kanner inte blev sarskilt bra s& kommer du
att f& uppleva massor av tidigare handelser igen. Fast lite annorlunda men dndé med stor
liknelse. Det blir ett slags momentum bakat fér att du ska kunna rétta till det som du sjalv
anser att du behover. Det kan kdnnas som att det gar helt at helvete eftersom du gor ratt
for dig men anda forlorar mer och finner dig allt oftare i situationer du trodde du var forbi
for langesen. Men det ar for att du ska forstd och forlata for att kunna sldppa. Det du
slutligen vill sldppa ar ju dig sjalv fri. D& kan du inte vara bunden kring nagot i historien.
Du vill ju f& en andra chans och vill géra nagot battre den har gangen. Du vill inte
identifiera dig med det du varit utan vill bli det du 6nskar. D& maste detta ske som en
funktion.

En ny dag borjar 00:00. Men ljuset kommer inte alltid forens tidigt pd morgonen. Kanske
vid klockan 5 eller 6. Och allting &r ett uttryck och fungerar pd samma satt. Sa allt som du
onskar kanske redan har borjat hdnda runt omkring dig i varlden innan det nar dig vilket
blir motsvarigheten av att ljuset visar allting fér oss. En blomma har en vaxtperiod under
en viss tid innan den tittar upp fran jorden och pa samma sétt sker allting for dig géllande
alltsammans sa lange du litar pa detta och inte far panik. D& finns det risk att du, sa att
saga "borjar boka i jorden och dédar blomman” innan den fatt en chans att bli stark nog.
Det blir alltsd motsvarigheten till att inte finna tillit till karleken och universum varpa man
dddar sin egen drém.

Att dela sin drdom som kommer fran sina visioner med andra da drémmen fortfarande &r
bebis gor det enkelt fér andra att mosa den. Det gor folk ofta i avundsjuka och misstro
som harstammar frdn deras egna tvivel pd universum och sig sjilva. S& dela inte
drdommen med nagon da detta blir ett pysande hal i dina dréommars luftballong. Lat
energin stanna kvar. Hall den skyddad och &t den véxa till sig. Precis som en pallkrage
som later blomman vara ifred.

Nar det har gatt bakat sd mycket det kan sé kan detta liknas vid ett fullt drag bakat med
en pilbdge. Eller som ett enda andligt andetag in for att precis i ratt tid gallande alla
omstandigheter eftersom hela varlden och alla andra &r en del av alltsammans, slappa
ivag pilen eller bldsa i seglen som skjuter dig rakt fram i riktningen mot det du 6nskat.

Universum har inte brattom. Aldrig. Och goér ingenting i panik eller fér att 16sa nagot sorts
obehag eller en avsaknad av nagot slag. D& férmedlar vi att vi inte &r tacksamma déar vi &r
och universum invantar detta innan vi anses vara redo for avfard. Nar tiden &r ratt s& aker
vi. Vi &ker nar vi ar redo.

S4 aterhallsamheten och vénteperioden nar vi gjort det vi kan &r en slags dans mellan
hela varlden, kosmos och oss sjélva. Dér allting sker for allas basta och inte pressar eller
tvingar fram nagonting. Allting sker i perfekt timing da allt ar redo. Det blir inte blad pa
traden i januari &ven om vi sdtter oss och grater i fortvivian. Dom kommer nér det &r tid
for var. Fortsatt stodja din egen drdbm med det du tycker om och fran inspiration som
kommer da universum vill hjalpa till. Kom ihdg spiralen! Allting moéts nar det &r dags. Lita
pa kéarleken och lita pa ditt hjarta. Lyssna inte pd hjarnan den vet ingenting. Det bara
tvivlar och tror inte pa nagot.

Hjartat vet.



PerSpekTiV

Allting &r ett uttryck av samma sak. Om du haller en spetsig sten framfér ditt 6ga sa blir
den till ett berg. Om du star pa avstand och centrerar ett berg mellan tummen och
pekfingret sd upplevs berget som en sten. Ett trdd ar som ett stort och grovt vuxet
grasstra. En vattenpdl &r som ett litet hav. En planet ar som en cell. Och en trollslanda
som en liten drake. Vad vill jag komma fram till med detta mantro?

Allting &r en uppfattning bara. Sa det finns ingenting stort eller litet for universum. Det &r
bara en frdga om perspektiv. En illusion av distans for att skapa en tredimensionell varld.

Sa& om vi fér enkelhetens skull anvander oss av pengar for att férklara detta i kontext av
manifestation, s betyder detta att det &r precis samma sak att manifestera fram 100
kronor som det ar att manifestera fram 100.000 kronor. Men vi uppfattar det inte sa. S&
darfor fungerar det inte sa smidigt som det var sagt. Och med véldigt hdlsosamma
anledningar da vi skulle annars kunna uppleva flygplan som helt plétsligt foll ned pa
parkeringen eller ett berg som dyker upp i centrum. Det skulle innebé&ra totalt kaos och
ingen naturlig ordning alls.

Men det finns ingenting som &r omgjligt. Allting fantastiskt kan faktiskt handa. Bara vi
drommer om det tillrackligt ofta med mycket kénsla av positivitet. Som vart satt att kunna
fardas i flygplan. Det &r en manifestation av vara drommar. Det 16ste sig tillslut. Att kunna
satta in en liten maskin i bréstkorgen p& en manniska som fungerar at ett slitet hjarta ar
ocksa en sadan handelse.

Allting handlar om tro. Att tro pa allt. Att tro att det &r majligt &ven om vi inte kan se det.
Att nagonstans inbilla sig att det inte &r sa stort som det verkar och det kommer att ske.

Vad vi soker sOker oss. Om detta ar for mansklighetens basta da det kommer fran en
valdigt karleksfull intention s& spelar distans och perspektiv ingen roll. Om nagon
verkligen vill méta sin drompartner och som ar en matchning foér att skapa underverk i
karlekens namn sa I8ser det sig. Aven om det skiljer sig kontinenter emellan! Universum
kanske skickar den ena pa ett jobb tillféllig varpa dessa stoter pa varandra. Det behover
inte vara ett romantiskt forhallande utan kan vara nadgon annan form av partnerskap. Men
detta kan i sin tur vara vdgen som genom utvecklingen i det férhallandet faktiskt leder till
det romantiska som hela tiden fanns i anslutning! Allting handlar om olika perspektiv och
allting leder oss framat och vidare mot vart mal om vi dvertygar oss sjilva att s ar fallet.

Vilket det ar!

En inre frid ar fred i varlden. Det viktigaste av alla perspektiv. Och aven en insikt och
forstaelse kring var enorma styrka vi alla har. Tank om alla kunde férsta det vilken fin varld
vi skulle leva i fylld med berg och flygplan éverallt.

Min stérsta kélla till inspiration &r en livlig fantasi. Som jag sjélv anser mig ha men som jag
aven Véljer att konsumera i kdrleksfull anda som i bécker & filmer dér allting &r helt galet.
Men &nda alltid I6ser sig med humor och kérlek i alla méjliga farger och vacker musik.



Vart vardesystem & uppkoppling

Om egot som ar rationellt har mandat sa vill det prisa sig sjélv. Detta gor egot i samma
form som sig sjélv vilket ar strukturellt utan kanslor och darmed helt materiellt. Nar nagot
sker uteslutande som materiellt sd finns ingenting spirituellt inkluderat vilket &r det
osynliga som handlar om kanslor. (Att vara spirituell handlar om att kunna k&dnna mer eller
mindre.) Nar egot ges mandat s vaxer det, vilket blaser upp egot i storlek och blir utanfor
oss sjélva manifesterat kollektivt som inflation. Det &r inte héllbart eftersom detta handlar
om att leva over alla tillgingar och utarma det som finns. Om inte kdnslomassig forstaelse
infinner sig sa finns inte ett tillrackligt stort perspektiv for att kunna se morgondagen eller
nasta generation. Det finns alltsd ingen idé om att vdrna om det man har och férséka
skapa balans. En balansrakning handlar om att vi gar jamt ut eller med ett positivt
resultat. Vad som definierar detta i var upplevelse &r direkt kopplat till givet mandat. Om
mandatet givits till egot som inte kanner vilket skapar inflation s& ser vi vinst i ett
Overskott trots att manniskor runt om oss behéver hjélp. Om vi ger mandat till hjartat och
finner var egen kénsla av varde sé attraherar vi kdnslomassigt vilket skapar en deflation
for egot och med 6dmjukhetens ndl slapper ut det som gjort egot for stort och far det att
inse kanslomassigt att vi maste dela med oss for att kalkylen ska balanseras i en
maéansklig varld. Detta handlar inte om att ge bort oss sjélva och allt vi har. Det skulle jag
definiera som en deflation av hjartat vilket ar livsfarligt. Vi &ar standigt uppkopplade.
Faktiskt utan teknologi! Eller ja. Utan elektronisk teknologi. Eller njae. Faktiskt med den
elektromagnetiska uppkoppling vi har! Men vi har endast en strom av energi och ett val
och mdjlighet till fokus i taget. Visst vi kan inkludera planer och andra tankar emellan
alltsammans men var koppling till nutiden &r den viktigaste. Var narvaro i en kénsla av
gladje, uppskattning, tacksamhet, 6dmjukhet och forvantan ar ndgot som vi kopplar ur da
hjartat inte & med. Nar vi lagger all var narvaro och fokus kring ndgot utan speciellt
innehall s& férsvinner livet framfor vara 6gon. Om vi scrollar 20 minuter for att kanske fa ut
totalt 2-3 minuter av gladje som manga ganger inte &r sarskilt &kta sa varderar vi inte vart
eget liv. Vi séger till oss sjalva att detta ar vad mitt liv &r véart. Detta &r vad jag véljer att
investera i men vi ger inte samtycke till att f& samma sak tillbaka? D& blir vi olyckliga och
sOker svar pa varfor livet ar sd tufft? Vi kanske skapar ett konto for investeringar i
elektronisk valuta som ger med sig vinst sa att vi kan kdpa massor med upplevelser som
go6r oss lyckliga igen. Helst materiella som ger den kanslan omedelbart. Det finns ett
naturligt samband mellan allting. Vi har inte blivit vilseledda av en hégre makt och stat
som vill géra oss till hjarndéda och kanslokalla konsumenter. Vi har gjort oss sjélva till det
da vi inte varderar livet som det ar gallande alla underbara och fina relationer som vi
kanslomassigt och karleksfullt férsummar i jakt pa det materiella. Det ar ingenting fel pa
det materiella. Vi behover dta och ha klader pa kroppen. Vi behdver ha tak éver huvudet
och varme. Men att lagga all energi pa nagot sa kallt som ett materiellt liv utan kanslor
manifesterar detta utanfér och vi far en energibrist eftersom vi investerar i en kélla utan
utdelning géllande var investering. Vi far vad vi ger och varlden ser ut som den gor
eftersom detta ar vad vi kollektivt prioriterar. Jag beskyller ingen men vet samtidigt att det
latt blir s& ndr man ar under press med alldeles fér mycket att gora. Det blir s& nar man
forsummar sig sjélv och inte varderar sitt eget liv. D& blir konsumtionen ett satt att skapa
kansla istallet for att finna den inom sig. Da blir de flesta relationer ytliga eftersom vi inte
ar djupa i relation till oss sjalva och faktiskt inte prioriterar var naturliga koppling utan den
artificiella. Till och med till den grad att vi inte kan vara utan den i 5 minuter nér vi vantar
pa bussen. Ett tillfalle for att byta nagra ord med en annan manniska eller bara njuta av
livet som det ar med ett fokus och en narvaro kopplat till vart hjarta och all karlek. Nagot
som faktiskt &r det som har ett véldigt speciellt innehall. Det innehaller livet.



Att ova narvaro, fantasi och fokus samtidigt

Ett traningsprogram for manifestation! Vore inte det helt underbart att kunna éva detta pa
ett kul satt? Det finns och har funnits i manga ar. Faktum &r att nar vi laser bdcker sé dvar
vi allt detta! Och jag rekommenderar faktiskt inte hantlar dar tyngderna ramlar av pa
fotterna eller kabelmaskiner som stryper oss till dods eller I6pband som gar s fort att vi
bryter ryggen och hamnar i rullstol. ..Oh va? Jag menar alltsd att Iasa bécker som vécker
dina sinnen for humor, gladje, spanning och karlek! Inte sddant som handlar om
forodelse, morker och allmant destruktiva saker som blir till ett dddsgym. Det finns sa
himla mycket fint och spédnnande att ta del av som manga skulle kalla fér barnsligt eller
pubertalt. Som en tondrsroman som inkluderar olika vasen och mysterier. Men vi kanske
ska agna oss at att vara radda for att bli jamforda och ta en fylla istallet? Forlat jag ville
inte vara nedlatande. Men vi har en konstig syn pa vad som &r vuxet i hela varlden. Det
maste du &nda halla med om. Det &r kul med farg och gladje. Det tycker vi alla. Vissa har
bara blivit s& himla allvarliga att dom maste presentera sig sjalva som gra for att inte bli
beddmda. Det kanske ar sa for att dom démer sig sjélva valdigt mycket och gor detta
som ett skydd? Att inte vaga vara den dom vill utan haller allt pa avstand i sékerhet fran
kanslor?

Allt funkar utan bocker med. Ett tips ar att satta pad nagon instrumental musik som &r
véldigt kdnslosam och lata sig drémma ivag en timme (Eller tre). Varfor jag tipsar om
instrumental musik ar for att du skall skapa dina egna fantasier och drémmar vilket blir
influerat av en text som redan dikterar nagot. Jag tycker valdigt mycket om ’Percy Faith &
His Orchestra’. Men du kan lyssna pa vad du vill. Du lar dig sjélv om vad som ar ett bra
underlag for vad. Men om du lyssnar pa ’'Hans Zimmer - Time’ och vill fantisera om en
underbar picknick tillsammans med nagon du tycker om i harmoni med hela vérlden sa
kanske det blir en utmaning? Vad vet jag. Det kanske funkar fér dig om du bara vill slanga
i dig en ostbit och cykla hem och kolla pd Facebook. Men du kanske far cykla hem sjalv
da.

Du ar en manifestations konstndr. Du behéver bara éva pa det och inte ge bort din
fantasi. Speciellt inte till bilar som backar &ver tuber med farg eller manniskor som
misslyckas pa YouTube. Det ar inget fel med att se en spannande och inspirerande film.
Det ar egentligen inget fel med nagonting men det ena ger det andra liksom. Konsumtion
du vet.

Ett annat satt att 6va sin fantasi och sina kénslor ar musik. Att spela musik och att sjunga.
Det behover inte vara perfekt och det behdver inte bli en ny sommarhit. Det kan vara
nagot for att underhélla dig sjalv bara. Det kan handla om vad som helst eller varfor inte
gOra remixes pa latar som finns med 16jliga texter bara for att skapa gladje inombords.

Skriva skdmt som en standup komiker kanske? Det gér jag ganska ofta i huvudet. Det
kravs ett storre perspektiv ofta vilket trdnar hjarnan att inkludera. Sedan kanske jag tar
nagot allvarligt och gor det till ndgot roligt fér mig sjalv. Det behdver inte bli ndgot som
skall framféras men jag skulle kunna latsas i fantasin att jag gor det for en publik och alla
skrattar nastan ihjal sig och tycker jag ar superbral Det ger mig en fin kansla och massor
med gladje. - En hammare kan bygga ett hus eller krossa ett kranium. Du har mycket
resurser som du véljer vad du vill skapa med. Ju mer du tranar desto battre blir du. Du
kan fantisera hur du vill. En kontinuerlig fantasi med mycket ké&nsla blir till verklighet om vi
vill. GI6m inte det. Det ar sa hela livet faktiskt fungerar. Det har du lart dig nu :)



Att be ar att dnska, att dnska ar att be

Nar du 6nskar dig nagot eller ber om nagot s& handlar det om kanslan som ar anslutet till
detta. Vi far alltid vad vi ber om. Om vi ber om nagot konstruktivt men i en destruktiv
kansla s& far vi mer av det vi behover for att forsta. Allting handlar om att férstd mera. Ju
mer vi forstar desto mer kan vi ta del av vart eget liv. Desto mer uppskattar vi och varnar
om allt eftersom vi inte tar nagot for givet. Att be inom sig gor alla manniskor varje dag.
En tanke om att hoppas pé nagot helt enkelt. Men att avsiktligt be verbalt skapar nagot
annat. Forst och framst sa gor det oss 6dmjuka men det skapar dven mera kansla da vi
offentliggdér var 6nskan. Det handlar aldrig om ndgot materiellt som kan liknas vid att
onska nagot till Tomten. Vad vi 6nskar ar att uppleva mera och det i relation till livet som
handlar om kanslor vilket i sin tur inkluderar allt. S& det materiella kommer sist. Det ar helt
ok. Det blir faktiskt bast sa eftersom vi skapar en djupare relation forst.

Eftersom allt &r energi sa tror jag att kndppta hander kommer ifrdn att symbolisera en
cirkel som gar fran hand till hand och som passerar hjartat. Kanske ar det dven sa att det
fysiskt skapar ndgot som utesluter allt annat och fokuserar totalt pa kansla? Kanske det.

Men att be om att fa lara sig mer. Att be om att f& uppleva mer. Att be om att fa kanna
mer. Att be om att fa bli mera 6dmjuk och att be om att f4 kdnna mera tacksamhet. Det ar
nagot som kommer att férandra livet till det battre.

Att be om att f& ge mer. Att be om att f& méta mera ménniskor och att be om att fa bli till
hjalp pa sitt sédtt med den karlek man har att férmedla. Att be om att fa utvecklas!

Att tacka for allt man har och allt man har fatt och sedan be om att f& mer skapar
tacksamhet och 6dmjukhet. Man sander ut nagot officiellt som sedan gor det svart att
bara strunta i. Man kommer ju ihdg vad man har sagt och bekraftat vad man innerst inne
ville. Om vi ber om att fa lara oss mer och att utvecklas mera s& hander det att en och
annan insikt som handlar om nagot vi behéver lara oss for att ga vidare dyker upp. Vi far
alltid det vi ber om och férstér vi inte s& kan vi inte utvecklas.

Vi kan be om mera frid och mera harmoni inom oss. Vi kan be om att f4 kdnna mera
narvaro. Vi kan be om att fa se det fina i allt som ibland kanske inte syns direkt.

Vi kan be om hjalp. Vi kan be om stéd. Vi kan be om I6sningar.

Glom bara inte bort att tacka. Glém inte bort att minnas vart allting kommer ifran. Det &r
latt att man gor det om man i all hast inte har tid att kdnna. Men nar man gor det sd minns
man direkt. S& det har ingenting med hjarnan att gora faktiskt. Det &r kanslan av
tacksamhet i brostet. Manga tycker att det &r konstigt att be. Vissa tycker att det ar
skdmmigt eller till och med I6jligt. Men samtidigt finns inga problem med att tédnka
negativt om sig sjélv med enormt starka & destruktiva kanslor. Det & en bén och en
onskan det med. Bara i motsats riktning. Vi kan dnska och be hela dagarna men vad som
ar viktigast ar hur vi férhaller oss daremellan. Vi kan inte bara 6énska med en stark kansla
av optimism och positivitet fér sedan underhdlla motsatsen resten av dagen. Att leva i
férvantan handlar just om att finna sig lite upprymd. Att vara nyfiken och inspirerad! Att
leva som att mirakel sker hela tiden. Att forvanta sig bra saker helt enkelt! D& behdver vi
Ova pa att vara tacksamma och leva med en optimistisk och positiv anda & kansla.



Stress

Jag tror att stress kanske egentligen handlar om iver. En kénsla om att vilja f& uppleva
mera. En kénsla av att vilja utvecklas och visa sig i varlden som en blomma pa varen men
som kvavs av att detta skulle vara ego i en vérld av nedstdmdhet. Allting handlar inte om
att std pa en scen och bli artist. Men om nagon blir det da koper alla dennes album helt

Vi vill leva livet s& mycket vi kan for att det faktiskt ar sd underbart precis som nér vi var
sma och bara ville ut i lekparken eller traffa en kompis kl. 5 p& morgonen pa en lérdag!
Men om vi inte forstar detta sa trixar vi till det och k&nner oss rastlésa? Jag vill inte riktigt
tro pa det. En kvavd och féorsummad kreativitet skulle jag nog definiera det som. En vilja
att skapa och lara kénna sig sjalv mera. Jag tror att allt vi gér handlar om oss sjdlva dér vi
l&r oss mer om den vi &r och vill vara. Vilket inte &r ego alls eftersom vi blir d& en mer
autentisk och behaglig person som ké&nner trygghet inom sig sjélv och kan férmedla och
uppmarksamma andra dérefter. En osaker person fylld av stress har ingen nérvaro annat
an till sina mest personligt krdvande behov. Det ar val en definition av nagon
sjalvupptagen?

Vad vi gor ar att sbka bekréftelse. Att kunna tala om fér oss sjalva att vi & en bra
manniska som kan bli battre. Det ar allt vi gor i allt vi gor. Det vi dgnar oss at mest blir
naturligt att vi férmedlar vidare till andra ménniskor som att férmedla hur bra dom &r och
ge dom st6d s att dom kan bli battre! Vilket javia ego eller hur?

Allt vi skapar och ger féar vi alltid tillbaka i minst det dubbla. Men inte nédvandigtvis ifran
samma kalla. S& vi behover inte stressa dver det med fokus pé utdelning hela tiden. Det
ar battre att fokusera pa delandet av karlek. Pa givandet i tacksamhet s& kommer allt
annat l6sa sig frdn nagot annat hall. Annars forsvinner liksom grundkanslan i sjélva
givandet om den handlar om var personliga beléning. Beldningen ar att fa ge, vilket &r en
beléning i sig. Som om vi valjer att [Asa mellan raderna faktiskt utesluter egot.

Bara egot kan ha &sikter. Bara egot kan déma. Bara egot kan ké&nna stress. Det &ar egot
som upplever och utan egot, ingen upplevelse. Det ar darfér vi &r konstruerade som vi ar.
Hur skulle vi annars fa en personlig och unik upplevelse. Men egot behéver aterkomma till
6dmjukhet och tacksamhet fér att bli en trevlig personlighet samtidigt som egot behdver
stdnga av varenda kansla och 6verleva i en livsfarlig situation. Egot ar bade morkt och
ljust. Tva olika sidor och inom oss finns bade en dngel och en moérdare.

Lever vi under sténdigt hot som vi tillslut inte orkar med sa tar vi vart eget liv.
- En moérdare.

Lever vi under sténdig férundran som vi tillslut inte orkar halla inom oss sa vill vi bara ge!
- En angel

Vi &r under press hela tiden. Eller s& utmanas vi hela tiden. Vi kan krypa ihop och kénna
oss rastlésa. Eller sa kan vi kdnna pirret i hela kroppen som handlar om att komma ut
som den vi vet att vi ar. Vilket aldrig & materiellt. Livet &r ett spel dér vi &r rédda for att bl
granskade. Sa visa upp dig istéllet genom att vara &arlig s slipper du leva under stress.



Magnetism

En magnet med sin attraktiva sida vadnd mot den motsatta sidan pa en annan magnet
kommer att skapa kontakt. Om likvardig sida moéter varandra s& stoter dessa ifran
varandra med en osynlig kraft som uppstér emellan dom (repulsion). Om vi tvivlar eller ar i
konstant behov i desperation s& kommer vi att fungera pa samma satt. Vi kan da komma
valdigt ndra men om vi inte ar trygga, sékra och sjalvstindiga nog med en stark tro pa
oss sjélva s stoter bort det vi onskar. Det kan vara sé att vi inte &r riktigt redo? Det kan
vara sd att vi har svart att finna tacksamhet och uppskattning fér oss sjalva? Det kan vara
att vi &r pavag att fa det vi 6nskar da detta kommer till oss men vi kdnner oss inte vardiga.
Det kan bli en relation av detta anda. Men det kommer vara en relation med ett glapp
emellan. En kénsla av att vi inte riktigt nar fram. Jag tror att alla par kan hitta dit. Om man
verkligen vill. Om man tror pa varandra. Om man tror pa sig sjalv och om man tror pa
karleken. Vi vill inte bli svikna. Vi vill inte bli lamnade. Sa kanske ar det darfér detta blir
vad som gor att vi héller tillbaka. En san radsla for att bli lAmnade och ensamma sa att vi
skapar det ifran styrkan i den kanslan.

Jag talade om for en tjej som gick i min klass i hdgstadiet i vuxen alder att jag var kar i
henne under ungdomstiden. D& svarade hon mig med: Varfér sa du ingenting da? Ja
precis. For att jag inte trodde pa mig. Jag varderade mig inte sarskilt hogt och tyckte inte
att jag var fin nog att kunna fa vara tillsammans med henne. Alltsammans frdn min egen
uppfattning om mig sjélv. Det spelar ingen roll om vi &r 7, 14 eller 41 ar. Allting handlar om
insidan ut och var kraft som magnetiskt far allt att komma till oss &r nar vi kdnner oss
attraktiva. Oavsett om detta géller arbete, vanskap, eller pengar. Dessa ar alla
karleksforhallanden. Forhallanden som speglar den kérlek vi har inom oss. Allting kommer
nar vi ar redo vilket inte sker utan insats. Vi blir aldrig fullt redo. Men vad vi kan géra ar att
jobba med oss sjilva s& mycket vi kan for att bli s& redo man kan bli. Sen handlar det
nastan mer om mod. Att vaga ta for sig eller att vaga slappa in. Kanske lite av bada tva?
Det &r som en dans alltsammans. En dans som ibland handlar om att vi leder och ibland
universum. ldag nér jag skriver detta sa har jag varit ute pa second hand och letat efter en
"gubbkeps”. Jag ville verkligen ha en och var ute i strdlande sol med harligt humér som
ledde mig till 5 andrahandsbutiker. P4 den sista fanns en enda keps och den passade
perfekt och var av den typen jag ville ha. Hade jag inte varit optimistisk och njutit av
dagen samt promenerad ca 8 km sd hade jag aldrig fatt den. Badrumsmattor utanfor
altandorren och kepsar pé sista anhalt. S8 kan det vara. Ibland s& behoéver vi férmedla
vad som ar viktigt och pa vagen fick jag traffa massor med underbara manniskor som jag
hade jattefina samtal med. Dessa fick reda pa mina intentioner och kanske fick jag energi
formedlat frdn dom som tog mig vidare. Jag tror det. Allting hander av en anledning det
vet jag. Ingenting star nagonsin still. Men det kommer perioder av stillhet med mindre
aktivitet an vad vi kanske onskar. Detta &r test. Universum testar oss och kollar av var
intention. Hur viktigt var den egentligen och hur dedikerade &r vi?? Kommer vi att ge
upp? Jag brukar tdnka sahar ibland. Om ett barn vill spela hockey och &r valdigt
passionerad sd kommer inte en komplett utrustning féor massor med pengar att kdpas
forsta veckan. Man vill se ett engagemang och att intresset verkligen &r genuint och inte
bara en tillfallig foralskelse. Efter det képs det allt och man bdrjar faktiskt investera mer i
detta intresset d& man kanske upptécker att det finns en professionell karridgr som en f6ljd
av all tréning. Allt & en manifestation av samma sak och ett likadant uttryck men i olika
perspektiv. Om universum skall genom solen och manen ge oss det vi sager att vi vill s&
behover vi visa det ocksd och inte bara drémma. Det funkar med smasaker men inte i
mer avgorande sammanhang dar paverkan for sig sjélv och andra &r mycket storre.



MOD

Mod gar hand i hand med tro.

Mod é&r att framstélla och skapa extra tro ndr det behdvs. Jag tror egentligen att det
kanske handlar om att fullstandigt strunta i allt tvivel. Jag menar om tvivlet inte fanns déar
sd hade vi ju bara gjort det? Men det kanske &r halsosamt och agerar som ett skydd for
oss. Vi skulle bete oss valdigt vaghalsigt annars och forsatta oss i situationer med
destruktiva konsekvenser. Det krdvs mod att ta ett livsavgérande beslut. Speciellt pa en
gang har och nu. Men anda finner vi mod att ta livsavgorande beslut varje dag med det vi
véljer att konsumera. Att avsluta sitt liv kréver otroligt mycket mod. Det &r inte bara att
gora. Men vad jag har kommit att inse ar att ett sjalvmord kan vara valdigt langsamt och
behdver inte ske hdr och nu. Att konsumera massor med destruktiva @&mnen oavsett vad
dessa ar under flera ar &r ett sjadlvmord. Man forstor sig kdnslomassigt och sedan fysiskt
vilket tar déd pa en. Motsatsen till att vara modigt ar att vara feg. Men mod géar hand i
hand med tro. Sa en person som ar for feg for att satsa pa sig sjalv och skapa den béasta
versionen av sig sjalv kanske inte &r feg direkt, utan saknar tro. Vi jobbar oss alltid framéat
nar vi vill uppna framgang. Det finns ingen som lart sig cykla ena veckan och tavlar i Tour
De France veckan efter. Varfor allting fungerar sa ar for vart egen skydd. Det skulle vara
en sadan psykologisk och fysisk anstrangning som skadar oss. S& vi férhindrar att utsatta
oss sjélva da vi inte ar redo. Vi gor oss sjalva redo genom att bli det steg for steg. Om vi
tar oss ann ett stort ansvar anda sa far vi fuska fram en prestation som egentligen inte
forstar ett stérre perspektiv. Vi kan da orsaka mera skada en nytta. Som nér vi véljer att ta
ansvaret med att bli foraldrar. Det kanske ar sa att vi behover bli bAde mamma och pappa
i relation till oss sjélva férst om vi vuxit upp med ”proffscyklister”. Nar vi star 6ga mot 6ga
med det vi 6dnskar mest i varlden sa behdvs det mod. Det behévs mod att komma sé néra
i kontakt men samtidigt sa far vi s mycket hjalp pa vagen. Nar motet val sker s kommer
attraktionen att vara s& stark och precis som ett par magneter sa blir det ofrdnkomligt ett
mote. Det kan bokstavligen vara ett méte. Man bara maste ha denna personen pa sin
arbetsplats och denna personen kanner att den bara maste jobba dar! Det kan vara laten
som skrivits och producerats varpa folk inte kan sluta lyssna pa den och kanner att den &r
sa himla bra att dom skulle ga pa konsert fast dom aldrig gor det annars. Artisten i fraga
ar en studiomusiker men kénner nu att den bara maste ut pa scen!.. Det kan vara ett
hjarta som langtar efter ett annat hjarta. Som efter att ha talat om for sig sjalv allt som é&r
sant och faktiskt kommit till insikt hur mycket kérlek som finns dar innan bara vill dela det
med nagon speciell. Och det finns samtidigt ndgon annan som gjort samma sak. Bada
tva ar 6vertygade men vill inte ge sig sjalv till vem som helst. Den vill ha sin publik som
bestar av en enda person. Mod handlar om att gora sig redo. Mod handlar om att samla
pa sig styrkan att tillslut kunna géra det man mest vill. Det dar sista steget for att
utvecklas och méta mer an vad som finns just nu. Ju mer man jobbar med sig sjélv desto
mer man gor ratt for sig s& moter man sanningen. Den &r mycket lattare att tro pa an en
massa ursdkter och kanske till och med I6gner. Tank att méta det man drémmer om fylld
med l6gner? Det skulle aldrig kunna hélla. Det kommer fram tillslut men &ven haller allting
tillbaka under tiden det vara eftersom man samtidigt stéter bort det. Det dar magnetiska
glappet som forhindrar attraktionen finns dar. Attraktion &r inte pa hall. Det ar nagot som
fullstandigt mots vilket inte handlar om nagot fysiskt. Det skulle bli valdigt konstigt pa alla
arbetsplatser eller backstage konserter. Det handlar om sjdlen och hjartat som méts och
blir ett. Aven om man inte &r p& samma stélle. Det finaste som finns och vért att finna
mod fér. Grunden till allt &r att "Get in a good mood”.



Find a good feeling thought

Jag har manga inspirationskallor. Vissa lokala och vissa internationella. Vissa lever kvar pa
jorden och vissa har rest vidare. Ndgot som ar gemensamt for alla men som &r det mest
kraftfulla &r det faktum att anvanda sig av véldigt enkla medel for ett attraktivt férhallande
med universum. Vart generella tillstdnd kanslomassigt &r det som attraherar. Var generella
uppfattning dar vi lever i férvantan och gléadje eller i fértvivlan och sorg. Man kan latt fasta
i tankar och kaénslor om den enorma gladjen som det vi 6nskar skulle ge oss! Men!! Hér
kommer det absolut magiska in i bilden. Det spelar ingen roll alls vad som genererar den
kanslan! S& lange vi underhaller och uppfattar det allmanna tillstdndet inom oss som
forvantansfullt och glatt s& gér allting som smort. Vi kan satta av dromtid om vi vill dar vi
bara tillater oss sjélva att underhalla tankar och kanslor om det vi vill mest under en given
tid per dag. Men resten av tiden sa slapper vi det och bara underhaller och tillfredstéller
oss med andra gladjande tankar som far oss att ma bra. Om du alskar nér barn skrattar
och det far dig att ma bra sa kan du titta pa det pa YouTube. Om du tycker det ar roligt
nér folk séger och gor helt knappa grejer sd anvand din fantasi och skapa dessa inom dig.
Om du ser dig sjalv gbra nagot for hela varlden och det far dig att ma bra sa skapa den
tanken inom dig. Du kan skapa vad som helst inom dig. Du kan skapa bara fina saker. Du
kan skapa fina saker utanfér dig genom att anvanda vad du vill. Du kan séaga fina saker.
Du kan skriva fina saker. Vad som helst som far dig att kédnna kérlek och att m& bra. Om
du har dagar dar detta kdnns avlagset sa skriv ned ideér om tankar som skulle skapa
detta under en dag da detta &r lattare. Da kan du anvanda dig av dessa pa dagar da det
kénns svarare. Och nar man val borjar sd dppnar man sitt hjarta igen. Ju mer man goér det
och ju mer man underhéller karlek och gladje inom sig desto mer upplever man. Nagot
som &r valdigt nara till hands ar att tala om for sitt eget hjarta att man alskar det. Préva att
ldgga bada handerna pé hjartat och sag: Jag alskar dig hjartat. Om det inte hadnder nagot
sa kanske energin inte &r riktigt fokuserad dar och behéver koncentreras. Sa sag det flera
ganger. Med mer energi fokuserad precis dar. Det som hander efter en stund &r att du
borjar ge tillbaka till kéllan av all kérlek. Det &r som att man kan k&nna vilken gladje hjartat
kanner dar inne. Man far ett svar av att hjartat hoppar litegrann. Att det blir helt ivrigt och
kar. Det &r sa himla fint! Vi behover inte sa himla mycket tillsatt. Vi behover inte sd mycket
omkring oss materiellt for att k&nna gladje och kéarlek. Vi behdver bara k&nna oss fina och
alskade. Da blir kladerna snyggare. Maten godare. Moblerna mer omtyckta. Spegelbilden
supersnygg! Och alla andra ménniskor sa himla fina som dom ar hur dom an ser ut och
vem dom &n &r. Vi spelar alla en roll. Livet &r en film med olika roller som vi sjalva véljer att
spela. Vi kanske inte valde grundmanus fran boérjan men vi kan alltid boérja skriva om det
nér vi vill. Det ar det som &r det undermedvetna sinnet. Vi som skadespelare ar det
medvetna sinnet. Vill du leva i en fantastisk varld fylld med karlek sa finner du det inom
dig. Men du kan aven forstarka och bekréafta det utanfor dig sjalv. Det gér du genom att
vélja vad du ser. En ’Good feeling thought’ &r inte en tréstande vemodig tanke och kénsla
vilket kan vara vanligt att ménniskor valjer att underhélla d& detta fatt dom att "ma bra”
tidigare i livet. Tanken skall vara nagot som skapar ett leende och gladje inombords.
Nagonting som kanns kul! Se dig sjalv i dessa dar du gor en hjélpande insats. Fantisera
fram gladje helt enkelt. Fantisera fram kul!



Att hjalpa till

Om jag tackar dig s& mycket for hjalpen och du star i en professionell position och svarar:
’Jag gjorde bara mitt jobb’ sd nedvéarderar du dig sjalv och avfardar karlek. Faktum &r att
hela handelsen till och med avfardas vilket inkluderar mig. Tdnk om vi inte hade nagra
jobb utan alla bara hjalpte varandra. Wow vad snéllt! Tack fér att du stéddade
trappuppgéngen dar jag bor! Tack! Tack for att du staplade alla burkar med kikartor at oss
sa att det blev lattare att kunna urskilja och vélja det jag ville ha! Tack for att du hade ett
sadant trevligt bemétande och gav mig mycket uppmarksamhet och végledning nar jag
inte riktigt visste sjalv! Wow s& mycket héarliga kénslor inom mig!

Livet blir liksom inte sa jobbigt da.

- Vad sysslar du med da?

- Jag hjélper till med att rédkna ihop inkomster och utgifter at féretag

- Tack! Vad gor du da?

Jag hjélper manniskor att hitta bocker som dom finner stor uppskattning i att Iasa
Wow tack!

Det som &r det magiska med detta ar att det kommer langre ifrdn prestation och krav och
narmare stdéd och hjalp. Ett bidragande till en battre véarld och inte en press till att vara
perfekt och leverera som en slags maskin. Man kan fortfarande géra ett véaldigt bra jobb
men det sker en distans mellan att géra och vara. Om man gor sitt jobb och goér det ratt
sa kan det inte bli fel. Om man accepterar ndgot inom en orimlig tidsram eller baserat pa
en uppgift avsedd for fler &n en s& blir man utnyttjad. D& behdver man séga nej och om
det inte respekteras s& gér man nagot annat. Den som orkestrerade alltsammans och
som stod for utnyttjandet hjélpte inte till. Den gjorde inte sitt jobb ratt. Den saknar insikt
kanslomassigt och en storre forstéelse vilket den bor lara sig om. Speciellt géllande den
positionen av ansvar som den atagit sig sjalv. Varfér pressa mer och mer till det inte haller
for att sedan ta hand om allting trasigt i slutdndan. Allt som hande var att saker och ting
blev gjorda snabbt? Vad ar poangen med det? Kanske en poédng? En stjarna i kanten for
val utférd prestation. Men insidan da? Kanslorna och sjélvrespekten? Vem var det som
utnyttjade vem egentligen?

Status och tillgangar betyder absolut ingenting fér mig om man inte ar en trevlig,
omténksam och karleksfylld manniska som har medkansla och som férstar balans. Aven
om denna har ett eget foretag och redovisningen visar pa ett enormt ekonomiskt pluss sa
betyder detta ingenting om personalen mar daligt. S& vem har ansvar fér detta? Bada.

Det &r ingens ansvar att lyfta och bara ndgon annan. Men vi kan skapa den energin som
gor att allting kénns lattare. Vi kan goéra det genom att ha sjalvrespekt och hjalpa oss
sjalva. Ju mer vi hjélper oss sjalva vilket ar att gora sig av med motstand och underhélla
det vi faktiskt vet ar hdlsosamt och karleksfullt inom oss sé blir vi till en mera hjélpsam
manniska. Nar vi inte har s& mycket att konka pa sjalva sa blir detta lattare. Faktiskt sa blir
det till ndgot vi verkligen vill eftersom det kdnns s& himla bra att hjalpa andra. D4 kan vi
hjalpa andra med saker som skapar dom fran den fantastiska position dom &r i vilket
hjalper deras framgang oavsett vart dom &r. Vi ar alla i position for att bli battre. S& ar det.
Vi behdver bara bdrja med att hjélpa oss sjélva férst for att sedan kunna hjalpa andra. Vi
vill alla ha fred pa jorden och leva i fred. Vi vill hjalpa andra lyckas mer &n att hjélpa andra
fran att drunkna. Det ar s& har vi kommer att gora det. Var och en men &ven tillsammans.
Insidan ut bérjar med mig och sen dig. Erfarenhet finns inte i bécker, dom finns i livet.



Karaktar

Alla kan spela en roll. Alla kan spela vad som betyder nagot for dem. Det som spelar roll.
Det som betyder mest. Vilket gor att vi férstarker vissa egenskaper och personlighetsdrag
som stodjer detta. Det som &r karaktaristiskt géllande den valda rollen. Det som utgdér
sjdlva karaktdren. Om rollen hélls i tanken och kénslan tillrackligt lange sa blir den
manifesterad. Det &r s& det gar till nar en skadespelare agerar pa scenen. Sa lange den
kan hélla karaktaren vid liv desto mer trovardigt blir framférandet da den vardagliga
personen inte presenteras. Men tdnk om den vardagliga personen far nya instruktioner
da? Tank om? Bokstavligen. Tank. Om. Var omténksam. Visst kdnns det helt galet att
bara byta karaktédr pd 1 minut! Jisses vad svart att halla den karaktdren sedan! Men om
en oOvergang far ske da? Om det far ske gradvis dar vi lamnar de tidigare
personlighetsdragen och later nya val fa ta plats. Tank om vi kunde bérja géra om? Om vi
kunde gora en aterstéllning och som en karaktér i ett TV-spel och vi far mojligheten att
vélja egenskaper. Da syftar jag inte pa nagot materiellt. Det &r inte sa vi ar konstruerade.
Ingenting sker fran utsidan in. Allting sker fran insidan ut. S& vad dessa egenskaper
handlar om &r att vélja en kérleksfull, stédjande, édmjuk och tacksam grund som
karaktéren star pa. Det vi bygger pa ifran grunden kommer att bli nadgot som reflekterar
detta och som blir valdigt héllbart. Tank ett hus som byggs med en grund av nagot
instabilt. Allting som adderas kan vara valdigt stabilt men kommer &nda inte bara hela
konstruktionen om grunden inte &r stabil. Frisyren haller oss inte i balans och harmoni.
Det gor inte heller vara pengar eller vara tillgangar. Men en stabil grund gér det som
utgdrs av trygghet och sakerhet som skapas av en stark tro och vilja vilket utgérs av en
vardegrund. Nagot som véarderas hogt vill vi garna att det skall halla for evigt och vi tror pa
det s& mycket sa vi tvekar inte pa att stdédja och néra detta. Om det borjar bli svagt
nagonstans sa gor vi allt vi kan for att stérka det igen och detta gor vi inte med press
eftersom vi adlskar det sd mycket. Tank om vi pressar det till bristningsgransen? Da
kanske det gar sonder och inte gar att aterstélla? Vi skulle fortfarande &lska det lika
mycket men det vore véldigt synd om det inte fick vara s& helt och fint som det kan? Det
kanske till och med kan vara sé att vi tar hand om det sd mycket s& att vi gor det starkare
inifrdn och ut sa att det klarar av eventuella utmaningar. Som en lervas! Vi kanske kan fylla
den med betong och gora insidan stenhard! D& kan den klara av stétar battre och blir
valdigt stabil om den skulle falla? Men.. Samtidigt skulle ju syftet férsvinna med att kunna
ha blommor i den? Det kanske &r battre att vara snéll och ta hand om den istéllet sa att
den far behalla sin fina karaktar och géra det den &r menad for? Att vara nagot vackert
utifrdin som men som &ven ar avsett att innehalla ndgot sa vackert som blommor vid liv sa
lange som mgjligt. Blommor fyller inget annat syfte an karlek. Dom flygs éver hela varlden
for att pryda hotell eller for att gladja ndgom med ett blommogram. Dom anvands pa
begravningar for att visa var karlek till den som har [amnat oss. Om vi lagger blommorna
at sidan och ser till allt det osynliga som féljer med blomman. De karaktéristiska
egenskaper som &r i direkt anslutning sa finner vi kénslan av karlek. En blomma vill bara
formedla detta och utvecklas sa mycket som majligt. Nar den Iamnar sin plats av uppvéxt
sa vill den leva och vara fin s& lange som mdjligt. Vi kan lara oss mycket av det. Vi kan
inspireras nér vi sar fron inom oss pa egen hand och tillsammans. Allt vi "stoppar i jorden”
kommer med underhall att véxa sig stérre med var intentions karaktdr. Som inom oss blir
till en verklighet sd smaningom. Ett TV-spel om att odla blommor och sitta i en vas
kanske Dlir lite trist. Men om blomman utvecklar armar och ben som springer runt i en
spannande varld s& blir det ndgot annat! Det beror helt och hallet pa om vi anvander var
fantasi eller om vi later den anvanda oss. Vi tillsatter all farg. Rationella sinnet &r svartvitt.
Logik &r antingen av eller pa. Kérlek skapar en vérld i férg.



Struktur

Det kan latt bli att man fastnar i moénster ibland. En viss ordning och struktur av bara
vanan. Men for att skapa nagot nytt sd behovs ett avbrott och en objektiv klarsynthet.
Detta for att kunna bygga om fran grunden och skapa nagonting stabilt. Det stadigaste vi
har skapat pa jorden och som fortfarande finns kvar ar pyramiderna i Giza. Jag tror att en
av de frAmsta avsikterna med detta var att férmedla en stabil grund som resten kan vila
pa. Stenarna ovanpa utsatts inte for ndgon stérre péafrestning dn grunden. Ju hégre upp
desto mindre pafrestning eftersom antalet stenar minskar. Materialet minskar. Det
materiella minskar. Det finns alltsd en djupare mening med konstruktionen som vi kan
inspireras av eller s kan vi fokusera pa det materiella och underséka hur allt byggdes
anda tills vi kokar i skallen. All teori handlar om samma sak. En storre forstaelse. Ett
bredare per perspektiv helt enkelt. Ett férstdnd gallande metaforen som innehaller nagot
vi kan anvédnda oss av for att forstad vart eget liv. Det finns en struktur i det irrationella
vilket handlar om att underhalla det som bygger istéllet fér det som raserar. Det ar det
som &r den abstrakta konstruktionen i universum. En liksidig triangel foressten ar den
starkaste konstruktionen som finns. Om vi tdnker oss den i relation till sinne, kropp och
sjal vilket utgér en manniska sa kan vi vidare se det som mamma, pappa och barn. Tva
starka och harmoniska individer kan hjalpa till att skapa en tredje. Ju mer férstaelse bada
foraldrarna har desto sundare blir deras férhallande till sig sjalva och varandra som de
sedan kan férmedla till sitt barn. Vi har svart om inte omgjligt att ge bort nagot vi inte har.
Vi kanske ger bort en variant av det som vi tror ar &kta? Det finns ingenting som ar perfekt
eller optimalt. Det skulle ge oss ett exakt likadant uttryck av allt vilket innebar en vérld
utan kontrast. Detta betyder alltsd ingen skillnad mellan ndgonting som tex mat, vader,
farger, ljud, dofter, manniskor. Det vi sOker finns inte ute i rymden. Vi kan utforska den av
intresse men att séka ett nytt hem handlar framst att ge upp det vi har. 'Home is where
the heart is’ och ett standigt sékande efter karlek kanske saknas hemma? Livet ar
meningen att vara lite jazzigt. Det ar inte och kommer aldrig bli en perfekt produktion. Det
gar inte utan att férsumma kénslor och skapar da nagot statiskt. Staten behdvs for att
halla en rationell ordning men vi behoéver inte stelna for det. Det finns s& mycket vackra
uttryck som traffar oss i hjartat som inte ar den perfekt héllna tonen utan de sma
detaljerna eller till och med andetagen. Din sneda framtand eller ditt fédelseméarke &r ditt
signum. Ditt satt att avslappnat acceptera den du & kommer géra dig attraktiv. Det finns
inget ideal att strava efter annat dn att méta sig sjélv kanslomassigt och finna acceptans
vilket blir till uppskattning.

Lyssna till ditt hjarta brukar vi sédga. S& goér det intuitivt. Det &r omedelbart och inte nagot
som uppstar genom en massa funderingar. Vill du ha ordning och reda i ditt liv sa sker det
inte genom att stdda som en galning. Om vi &r harmoniska inombords sa stéller vi tillbaka
saker dér vi tog dom. Lite smulor blir det alltid men vi ar val manskliga eller hur? Om vi
lamnar allt huller om buller &r en manifestation av den kaotiska insidan. Det finns ingen att
bli arg pa eller &gna massor med asikter om vad andra tycker att vi borde goéra. Detta ar
nagot som visar din relation till dig sjalv. Det ar du som visar dig sjalv vad som kan
férdndras genom att géra motsatsen. Otroligt snéllt och kéarleksfullt. Du har alla svar inom
dig. Du kd&nner dig som du &r just nu allra bast, och du kan lara k&dnna dig sjélv mer. Men
som sagt tank inte s& mycket p& det. Konstatera och observera. Notera och foérandra.
Utan dom. Utan nedvérdering. Gor det som ar halsosamt och som gor dig glad i det ldnga
loppet. Inte bara for prestationen idag. Gor ditt forhallande till dig sjalv ett langvarigt och
djupt forhallande. | Sverige sager vi ’kér i’ vilket antyder att karleken finns utanfor. Pa
engelska sager man ’In love with’ vilket talar fér ndgot vi har inom oss forst.



Projektion / Reflektion & Trollformler

Dina 6gon fungerar om en projektor som sander ut det du upplever ifrdn din egen
uppfattning. Det som finns utanfor dig ar alltid detsamma men kan upplevas annorlunda
vilket reflekteras tillbaka till dig. Det beror helt och haller pa hur du véljer att se pa det.
Vad du véljer att se i det. Om du vérdesétter, det vilket handlar om mycket kénsla du ger
det, eller om du inte bryr dig till att kanske tycka illa om det vilket blir en nedvardering. Din
tredimensionella varld bara ar med allt vad den innehéller. Du har mojligheten att skapa
en underbar varld fylld med allt ifrdn skratt och spénning till fina manniskor och oandligt
med mojligheter! Eller en varld fyllt av irriterande motorvagsljud, nageltrang, en tuff
uppvaxt och ingen chans till ndgot annat. Du sénder ut och far tillbaka. It’s all you. It’s all
good. Om du vill?

En matematisk formel som aterkommer valdigt mycket i varlden ar Phi. Jag ar absolut inte
ett matematiskt snille och skall inte bli for teknisk hdr. Om du vill veta mera detaljer sa
finns videos pa YouTube om detta. Men formeln &r iallafall irrationell och aterkommer i
naturen i form av en spiral. Vad det talar om for mig ar att universum ar irrationellt pa det
sattet att det alltid utvecklas och férandras vilket &r ett annat satt att beskriva ndgot som
aldrig aterkommer och standigt fornyas. En tanke kan uppstd som talar for att universum
skulle méta sig sjalv i mitten pa spiralen och da skulle ju ett slut uppsta? Men vi vet ju att
universum expanderar och att allting ar i rérelse sa det borde betyda att spiralen aldrig
nar sig sjalv. Vilket dven &r sant gallande oss sjalva. Vi uppnar olika tillstdnd men aldrig
nagot slutligt steg. Aldrig en sista niva vilket ar fantastiskt eftersom ingen vill ha eller tycka
nagot ar trakigt! Vi kan alltid utvecklas. Det &r nar vi inte langre vill det som vi startar brak
med universala krafter, med universell lag. Det ar démt att misslyckas. Hela du &r en
trollstav. Hela du ar magisk och kan med ett kédrleksfullt och tillitsfullt férhallande skapa
din egen varld.

Det kommer en tid da du bara vet. Du tvivlar inte mer och ar sa séker sa att du héller det
helt mellan dig och hjartat. Ni vet, tillsammans. Du sager det inte ens hogt eller tanker pa
det eftersom det rationella sinnet kommer lagga sig i med massa tvivel. S& det blir din
och hjartats lilla hemlis. DET &r valdigt fint for vet du vad!? Ni &r nu ett team du och
hjartat. Det ar ni mot varlden i kdrleken och inte konkurrensens namn.

Inifran och ut.



En av historiens storsta manifestationer!

E manifestation ar ndgot som féds inombords och &r nagot man tror pa. Nagot som man
Overtygar sig sjalv ar ratt eftersom man har sa starka kanslor fér det och det kommer att
bli manifesterat. Universum démer inte och ger oss vad vi vill ha oavsett vad detta &r
eftersom all energi ar villkorslés karlek. Om du véaxer upp med en enorm kérlek fér din
askade mamma. Men mamma doér nér du &r liten och ingen i narheten kan finnas dar for
dig kénslomassigt. Da kan det hénda att du blir valdigt hard och avstéangd eftersom livet
handlar om att 6verleva och fortsatta framat. Den karleksfulla varlden kan da inte
prioriteras och man férvandlas till ndgot mindre méanskligt. Men du ar full av kreativitet
och full av kénslor som vill uttrycka dig men da ifrdn massor med ilska och besvikelse. D&
blir livet fyllt av beskyliningar och utatagerande som vill straffa och finna svar utanfér. Ar
du dessutom valdigt intelligent sa finns risken att du satter igdng en plan varpa massor
med ménniskor utan narvaro och dessutom fyllda med radsla lyssnar till dina planer som
férmedlas med enorm energi vilket skapar intryck och 6évertygelse i deras undermedvetna
trots dess destruktiva intention. Allting attraheras for att stddja denna planen da kanslan
ar sa starkt i tron pa denna. Manniskor méter varandra med samma intresse for planen
och allt annat som till exempel pengar attraheras for att stédja och mojliggéra
alltsammans. En naiv population fylld med radsla utan tro blir som slavar och dockor i
detta geografiska brédspel. Vem jag pratar om ar Adolf Hitler. Vi kan saga och tycka vad
som helst géllande allt som hande men faktum &r att Hitler hade inte klarat av allting sjalv.
Faktum &r att hans tro pa sig sjalv och sin drém fick stdd ifrdn universum eftersom det
inte domer. Varfor det stédjer ndgot sa destruktivt ar for att det inte ansags vara det. Det
ansags vara bra. Det ansdgs vara konstruktivt och 6vertygades om att vara det. De
méanniskor som hjalpte till tillat sig sjdlva att matas med en propaganda, ett kontinuerligt
fléde av information som hade en avsikt att varva manniskor utan egna drémmar och utan
en vetskap och tro pa karleken. Dem konsumerade detta och svalde samt godkénde hela
planen. Vad som ar anmarkningsvart ar att det var en person som startade detta och en
och samma person som var drivkraften som manifesterade allting. Vi &r s& enormt
kraftfulla! Det finns givetvis andra manniskor som gjort saker i positiv riktning. Som
manifesterat fantastiska saker i varlden. Som Walt Disney till exempel. Manniskor i hans
narhet kopte hans innovativa ideér trots att de var helt nyskapande. George Lucas
skapade 'Star Wars’ fran sina dréommar. Nagonting nytt ar innovativt. Det handlar om en
vision som endast kréver att en enda individ har en stark tro pd nagot. Nar detta
underhdlls och starks sa blir det ndgot som andra inspireras av och vill stédja eftersom
det finns s& mycket energi i det. S& mycket drivkraft! Det &r ndgot som vi vill vara en del
av! Antingen sd anvander man sin egen drivkraft och genererar mer och mer energi
géllande sina drommar och intentioner. Eller s& blir man en anhangare och supporter.
Vilket absolut inte nar nagot fel sa lange det ar karleksfullt. Det fina i varlden tycker jag ar
att &ven om Elon Musk lyckas med det han gor s& ar han fortfarande en anhangare och
supporter av nadgot han sjélv inte sysslar med. Det ar s& varlden gér runt. Eller bor géra
iallafall. Din succé ar min succé! Om du utvecklas till att géra fanatiskt pizza sa stédjer jag
det. Om jag skapar musik som du tycker om sa stédjer du det. Allt detta kommer ifrén en
drém. En drom om en varld av karlek som innehaller och stédjer fina saker. Saker som
glittrar och glanser precis som du nar du accepterar och uppskattar dig sjalv. D& kan du
aven ge det till andra vilket mdjliggér en attityd som accepterar och stédjer det som ar
konstruktivt vilket inte handlar om hat eller avundsjuka. Allting &r en manifestation som
stdéds av universum. Hitler hade inte kommit langt alls utan anhangare och stéd. Han
hade d& bara varit en sur gubbe med massa démande asikter baserade i radsla och inte i
kérlek. Det universala stddet hade stryps om han inte trodde det han gjorde var rétt.



Tecken och vagledning

Allting som hander och sker i ditt liv &r for att ta dig narmare ditt mal. For att ta dig
narmare din mening och ditt syfte. Ditt mal, din mening och ditt syfte kan sammanfattas
med ett enda ord. Utveckling. For att utvecklas s& behover du forsta. Nar du forstar sa far
du mer. Vad du far mer av &r liv och det ar det du soker i allt du gor. Att fa uppleva mera
liv. Att f& uppleva mera spénningen och nya intryck. Det kan vara saker men &nda en
upplevelse som saker fér med sig. En liten bebis kan inte ata en stor kttbit med rostande
rotfrukter. Den ater naturligt skonsam mat som bréstmjdlk och sedan mosad banan osv.
Det lar sig konsumera och smalta successivt vilket skapar framgang och succé. Mer
komplexa alternativ kommer naturligt som en foljd av en férméaga att férstd och hantera
det tidigare alternativet. P4 samma satt sker livet i relation till kdnslomassig forstaelse
med ett stérre och mera komplicerat perspektiv. Men som samtidigt paradoxalt nog
handlar om att veta mindre och istéllet kdnna mer. S& det handlar inte om att endast
forkovra sig i massor med teoretisk information. Visst det &r en del av det men langt ifran
det viktigaste. INGENTING hander slumpmassigt. Allting &r kopplat och anslutet i en enda
strdm av handelser som leder oss framéat. Det &r det som &r vart vatten i livets strém. Alla
maéanniskor du traffar och allt som du tar del av har en innebdrd och ett budskap som
genom kanslomassig tolkning talar om fér oss saker som utvecklar och leder oss mot vart
mal. Jag vill inte ens saga delmal eftersom det skulle innebara flera borjan och avslut. Det
finns inget s&dant. Aven om ett férhallande tar slut s finns det kvar i historien och den
kopplingen gar inte att sudda fran livets register. Karleken ar en kontinuerlig strom som
bara flédar hela tiden. Det ena avléser inte det andra utan gar in i och &r en del av det
andra. Vi lamnar det som inte gynnade oss men tar med oss av det vi verkligen alskade
och uppskattade. En ny partner kanske har valdigt mycket liknande drag som vi tyckte
mycket om i var férra partner. Vi vill inte gora oss av och det ar heller inte meningen med
sadant som vi héaller kart. Men vi utvecklas. Och ibland s& &r det skrivet i stjarnorna att for
att en vidare utveckling skall ske s& behdver ndgot ldAmna oss och nagot annat ta dess
plats. Tecken och végledning kring detta &r alltid valdigt uppenbart och tydligt. Det som
gor att vi missar dessa ar dels att vi inte tror pad dem men samtidigt att vi fastnat i hur det
bor eller maste vara vilket gor att vi kan missa da vi skarmar av helt enkelt. Det kan vara
latar pé radion i bussen, det kan vara dofter som far oss att minnas en frihetskansla vi
kande nar vi var yngre, det kan vara ett ansiktsdrag som far oss att tdnka pa en person
som vi tycker om. Det kan vara nummer som dyker upp samtidigt som vissa tankar och
kanslor infinner sig. Det kan vara en narvaro och ett intresse hos en annan méanniska
géllande dig och det du pratar om som ger dig stdd den dagen du behdvde det som
mest. Jag tycker om att se folk som &anglar pa jorden. Men som inte vet om det sjalva. Nar
jag far ndgot formedlat till mig oavsett vad det &r sd kan jag vélja att se det vagledande
och kérleksfulla i det. Vad vill det sdga mig som jag behdver forstd. Det maste finnas en
mening med detta. Sen betyder inte det att jag skriver ned allt och tillboringar 6 timmar
varje kvall med kod kn&ckande. Men jag reflekterar kdnslomassigt och i relation med min
intuition och mitt hjarta s& lyssnar jag.

Nar jag gar igenom och tackar for allt jag fatt under dagen innan jag skall sova s& kan det
handa att svaret kommer. "AHA! Det var darfér jag fick vika undan fér den bilen som
gjorde att jag valde en annan vdg som gjorde att jag stotte pd den manniskan som
paminde mig om den laten som jag lyssnade pa nar jag kom hem som innehdll en text
som beskrev kadnslomassigt vad jag sjalv inte kunde sétta fingret pa géllande det jag
undrade 6ver foér 2 dagar sedan”. Allting har en slags nédvandighet precis som alla
aventyr som slutar lyckligt med en attityd om att inte ge upp med en vilja om att lyckas.



Ett annat uttryck som blir som ett samlingsnamn fér alla tecken och all vagledning &r
inspiration. Vi kan lata oss inspireras av allt! Precis allt och precis vad och vem som helst!
Om jag gér in pa en liten bokaffar och tittar mig omkring varpd &agaren startar en
konversation som leder till att jag férmedlar att jag ocksa skriver bocker och pa sa vis ar
en forfattare. Agaren kan dé le lite anspént och siga *Ja! Det ar val alla nu fér tiden’. Det
ar inspiration fér mig! Som jag finner vara ett test dar jag inte ska ge vika och avfarda mig
sjalv utan kunna férsta kénslan hos agaren som faktiskt kommer ifrdn avundsjuka. Nagot
som harstammar inom denna méanniskan som férsummats i bristande tro pa sin egen
formaga. Kanske &r det darfor den befinner sig i ett hav av bécker eftersom den forsoker
tala om nagonting for sig sjélv likt en megafon som skriker i érat.

Jag inspireras aven valdigt mycket av mig sjalv. Nar jag reflekterar dver vart jag varit sa
vet jag mera vart jag &r och vart jag vill. Det goér jag inte med nasan i vadret och raknar
mina prestationer som sedlar i ndven. Men en sak slog mig precis nu nar jag skrev. Nagot
fullsténdigt magiskt som doék upp mitt framfér 6gonen pd mig. Forfattare.. For fattare.
Forsta i forvag. Forsta alla samband.

For att kunna skapa det vi vill s& behdver vi forsta. Vi behover inte forsta allt. Det gér inte.
Men vi behover forstd mer och mer fér att kunna férmedla det vi dnskar. Annars blir det
som att anden i lampan dyker upp och vi bara star dar med dppen mun och inte har
n&got att siga. Efter en stund s& kanske vi klammer fram.. Oh.Oh....En..Bil.

POOF! Sa star dar en Fiat Punto med rostigt chassi som nagon haft som pendlings bil
mellan Karlstad-Stockholm i 10 &r inklusive nikotinmarinad da &garen var kedjertkare.

Vi skriver var egen historia du och jag. Vi gor verkligen det. Om du inte tror mig sa bdrja
spara bakat. Titta pd saker som har hant och se sambanden. Avfarda ingenting som en
slump. Allting har en mening. Meningen ar utveckling pa ett karleksfullt satt. Det var det
allt handlade om. Varfér du kanske varit med om négot otroligt traumatiskt kommer att
visa sig. Jag &r hemskt ledsen att detta var en del av ditt liv. Speciellt ndr du var liten. Men
vi skapar var egen vérld fran var egna uppfattning och allmanna kansla vi har for oss
sjalva. Som vi har inom oss sjélva. Kanske fick du ndgot nedvarderande och fyllt med
radsla formedlat inom dig. Det var inte meningen. Det fanns inget avsiktligt uppsat med
detta. Det var en handlande i smérta och frustration som inte ville tas ansvar fér. Som
kanske inte forstod att ett ansvar och en férandring fanns och var méjlig. Jag och min
mamma har pratat mycket om livet dar jag har beskyllt for att sedan komma till insikt och
fria fran dom. Dar jag insett att hon gjorde det basta hon kunde med det hon fatt lara sig.
Det som hade foréndrat allting till ndgot battre hade varit genom 6dmjukhet. Det som
hade forandrat mest hade varit en storre forstdelse som hade inneburit forlatelse. Da hade
vi alla slappt pa det gemensamma motstandet vi bar som familj och haft mycket lattare
att komma till ytan med att vi duger och ar vardefulla som vi ar. Allting ar energi och allting
sitter ihop. Det finns egentligen inget avstand. S& hon &r min biologiska mamma men alla
andra i varlden ar pa nagot satt mina slaktingar. Vi ar en stor familj och de emotionella
gummibanden av motstand &r extremt flexibla men behover inte finnas kvar. Vad vi kan
godra och tillslut &r det enda att inse om vi vill framat ar tacksamhet for traningen. Tack for
motstandet och tack for styrkan jag nu fatt fran alltsammans. Jag fattar. Allt jag vill
uppleva nu ligger framfor mig. Sa jag fattar i férvag. D& kan det inte ga fel. Det jag inte
forstar lar jag mig pa vagen. Men det viktigaste ar att jag kan grundprinciperna i att vara
manniska, att jag forstar de universella lagarna. Det ar ett férhallande vilket handlar om att
forhalla sig. Flytande och atervdndande till kallan. The source. Of love.



Nytt manus

Vi kan skriva ned vad vi dnskar. Om vi skriver ned detta sa blir det tydligt for oss pa alla
plan. Det blir synligt och 6verskadligt men aven ett intryck skapat pa det undermedvetna
sinnet. Ju mera beskrivande det ar i relation till ndgot som skulle ge oss ett mera
karleksfullt liv desto starkare intryck skapas. Att skriva ned detta som ’Jag 6nskar’ eller
’Jag skulle garna vilja ndgongang’ blir ndgot som alltid ligger i en ouppnaelig framtid. Det
spelar ingen roll om du laser det for dig sjélv idag eller om ett &r. Den kommer alltid syfta
pa nagot du vill men inte har. Vad det undermedvetna inte kan &r att analysera och
bedéma vilket har med tid att géra. Sa konceptet tid och darmed en tidsuppfattning finns
inte. Det ar har ditt manus lever och forhaller sig abstrakt. Det rationella sinnet star for all
typ av konstruktion och organisation. Som ramverk & regler tex. De hérliga uttrycken som
k&nns som att dom lever inom ramarna i tavlan ar allt abstrakt vilket det undermedvetna
handlar om. Det ar detta som fungerar tillsammans med allt annat for att knytas samman
och fungera som en helhet. Det rationella sinnet och egot &r en individuell medvetenhet
och det undermedvetna sinnet ar en kollektiv anslutet. Det &r déarfér mdjligheter och
anslutningar dyker upp efter skapade intryck. Det ar darfor ett telefonsamtal kan ske efter
en kanslomassig 6nskan om att bli kontaktad av en specifik person. Den personen far en
intuitiv k&nsla att vilja ringa vilket manga génger upplevs som nagot magiskt nar personen
som blir uppringd sager 'Men wow jag tankte precis pa dig’. Man sander ut att man vill f&
kontakt, nu. Inte ndgongang eller fram&ver. Man kanner att det vore trevligt att prata nu
och sa sker det. Det kénns ju helt galet och fullstandigt irrationellt att skiva ned vad man
onskar i nutidsform och sedan lasa upp det. Det kdnns som att man sitter dar och ljuger.
Men att skriva ned det liv man énskar sig i nutid och ldsa upp det ofta med kéansla
kommer att bdrja attrahera detta. Hur och nar sker i relation till din utveckling. Att skriva
’Jag ar utbildad som och jobbar som kirurg’ med utgangslaget att endast ha slutfort
lagstadiet ar inte omojligt. Men det kommer att ske i relation till vart du ar och din
utveckling. Om du vill sd& kan det ske. Allt som du 6nskar kommer med vissa
forutsattningar. Om du forst och framst ser till att 6nska det du vill allra mest i livet sa
kommer du kanske finna att det du fran borjan sokte inte ens var det du ville.
Utgangslaget handlar alltid om att kdnna gladje och tacksamhet. Sen kommer specifika
intressen som for dig kdnns kul och kanske inte ndgot som far dig att framstd som
framgangsrik och kand. Det &r inte det som kommer bekrafta dig och fa dig glad. Gladje
ar det vi vill ha och vad vi soker i allt. Vi vill njuta av livet och ha kul. S& att borja skriva ett
nytt manus darifrdn ar verkligen ndgot som bygger fran grunden. Att prioritera att ma bra
helt enkelt. Det &r absolut inget fel att bli kdnd. Om k&ndisskapet har med sig ett fint
budskap s &r val det jattebra. Det blir ju verkligen nagot vi kan std for och inte behdver
uppréatthalla och hégprestera for att halla igang. Det &r verkligen skitjobbigt att vara pa
topp med motstand. Det finns sa otroligt manga kdnda manniskor som tillslut inte orkade
stanna kvar. Detta ar anledningen. Jag vet inte alls om deras upplevelse och kénslor men
att nd framgang for att sedan avsluta sitt liv i forvag kan knappast vara grundat i en kansla
av gladje och tacksamhet fér den man ar. Jag tror att drivkraften bakom detta har varit att
vilja bli bekraftad och accepterad av sig sjalv men som har missférstatts som att detta
skall finnas i det offentliga och i andras bekréftelse. Det kénns jattebra att f& berém. Det
ar en beldning och uppmarksamhet fér ndgot bra som vi har skapat. Nagot vi behdver ge
oss sjilva hela tiden under resans gang for utveckling vi gér och den uppskattning och
stottning som vi ger oss sjalva. D& finner vi gladje i mindre saker. Som kanske en
promenad tillsammans eller en chans att komma narmare som vanner. Vi utvecklas
tilsammans och skriver ett kollektivt manus som i grunden handlar om att trivas och ma
bra.



Tillhorighet

Alla vi ha en grundldggande tillhérighet. Som &r accepterande samt stddjande i positiv
anda med kérleksfull och ménsklig kontakt. Som inte k&nns tillgjord utan naturlig. Det
kanns mera autentiskt da vilket & mera avslappnat och inte skapar press dar man maste
prestera eller vara nagot statusmassigt. Ett stalle dar alla &r accepterade och inte doms
utan man forstar och hedrar allas individuella resa. Man kan aven finnas dar som stéd och
man &r heller inte radd for att ta emot stdd. Inom denna gemenskapen sa vet vi hur allting
fungerar energimassigt och att hjarnan ibland inte kan se klart da var medvetenhet kanske
inte ar fullt s& expanderad. Att tillhéra ndgot sadant skulle behéva krdva en gemensam
forstéelse kring energi och édmjukhet. Men aven en vilja om att utvecklas och att se
andra gora detsamma. En vilja om en véarld av gladje och kéarlek sa inte skapas genom
massor med nya prylar utan som bdérjar och kanske till och med récker med en artig och
trevlig narvaro dar vi sager hej och ler mot varandra. Oavsett vart vi befinner oss i var
utveckling. Det finns dom som kan férklara hela universum pa ca 5-10 min. Jag har
upplevt detta sjélv och ar valdigt inspirerande och édmjukande. | mitt fall var det min son
som gjorde det fér mig nar han var 5 &r. | all sin enkelhet kunde han tala om fér mig en
valdigt snabb sammanfattning av universums lagar och att det handlar om kéarlek och
positivitet. Jag var s& imponerad och stolt sa jag grat. Jag grater ganska ofta. Forr gjorde
jag det av sorg eftersom jag bar s& mycket inom mig som jag inte forstod. Nu grater jag
av gladje fér nastan allt. Jag goér det for att jag har en véldigt k&nslomassig
inlevelseférmaga. Jag tar in valdigt mycket i det jag upplever och énskar att andra kunde
kdnna samma. Jag alskar fina saker. Jag askar fina ord. Jag &lskar att hjalpa till. Jag
alskar att ge. Men jag har markt att manniskor ar slutna. Manniskor sdker hjélp for att
dom mar daligt. Manniskor tittar ned i marken. Manniskor flyr fran sig sjalva. Det dom
prioriterar mest av allt &r saker som stimulerar en hjarna som inte vill ha trdkigt men som
samtidigt inte gér nagonting kreativt. Det blir s& ndr man ar understimulerad. Det kdnns sa
har att leva i ett samhélle som inte héaller ihop. Vi gor inte det. Vi har ingenting som vi i
grunden enas om. Vi behdver ingen ny religion. Vi behéver ingen strukturerad karta vilket
vi med hjalp av navigerar hela livet. Det &r omanskligt och stelt. Det &r inte inkdnnande
och néarvarande. Det blir ndstan som att finna svaret i manualen baserat pa upplevd
obekvamlighet. Jaha du upplever s& har vilket &r i anslutning till detta ja..mmhmmm..,
enligt manualen sa har skall jag beméta dig sa har da far vi se.” BAHL!.... Eller s tar vi
risken! Vi kan ta risken att vara manskliga och sdga som det ar! Vi vet inte! Vi vet
ingenting. Men vi &r villiga att beméta varandra och se varandra som utgar ifran att vi
bemoter och ser oss sjalva. Vi kan ta all den tid som vi slanger bort pa innehallslésa
engagemang och engagera oss i livet. Dar vi férhaller oss till energi och vart inre
vaglednings system. Dar vi kan lara oss mer om oss sjédlva for att finna frihet och
framférallt uppskattning kring hur fantastiska vi &r om vi bara slutar sla oss sjalva i
ansiktet. Det tuffa livet &r som ett storasyskon som sitter granslat éver oss och delar ut
knytnévsslag pa axlarna dér vi fortsatter retas &nda tills det gor for ont. Da uttrycker vi oss
och férmedlar att vi ger oss! Jag ger mig!! Det &r precis det har man behéver komma fram
till géllande méanniska vs naturen. Bara slutal Ge dig. Ge upp alla 6vertygelser om att
detta inte &r den basta vagen. Bara for att vi kan 16da ihop lite grejer och peta pa en
glasbit med massa farger sa har vi inte 6vertraffat UNIVERSUM! Vi vet ingenting. Vi ar sa
sma med tror att vi &r storre an allt. Vi ska inte férminska oss heller men som jag hoppas
sd har det val framgatt att materiella saker inte &r I6sningen varken pa botten eller pa
toppen. Vi behdver prioritera att ma bra. Prioritera gladje. Dom som plagas och som far
det tufft &r dom som accepterar mest och faktiskt inte har ndgot val. Det &r dom sma som
matas med ménsklighetens giftigaste egenskap. Légnen.



En trevlig och kérleksfull varld

En 6nskan om en trevlig och karleksfull varld blir valdigt krdvande och tung att leva i om
man har detta som prioritet samtidigt som majoriteten manniskor prioriterar ndgot annat.
Det &r som att le och ké&nna gladje varpa man tittar sig i spegeln och reflektionen visar
ingenting. Tank dig att ga till spegeln hemma och du méts aldrig av ditt eget leende. Tank
dig att sdga trevliga och kéarleksfulla saker med du far ingenting tillbaka. Tank om du ler
massor och spegelbilden ler ett falsk leende tillbaka som kénns krystat och anstréngt? De
flesta manniskor finner en stor anstrangning i att vara allmant trevliga och kérleksfulla.
Sverige vill definiera sig som ett valfardsland men &r ett av det mest konservativa lander i
varlden eftersom all dppenhet och kérlek hélls konserverad som i en platburk av radsla. |
Sverige sa doms hela tiden. Vi lagger s& mycket tid och energi pd massor med &asikter
och tankar om andra som kommer ifrdn var egen fasad och prestige dar vi maste
konstant uppréatthalla och framhéva vara prestationer. Vi kan inte slappna av och umgas
dar vi delar livet utan press eftersom vi saknar formagan att bara vara. En trevlig och
karleksfull varld kommer ifrén en miljd som skapas inom var och en. En avslappnad och
autentisk milj6 som sedan manifesteras utanfér. Om du lyckas med detta men inte
bemots av det utanfér i alla interaktioner sa blir det nagot som tillslut tynger ned dig. Vi
lever i ett prestationssamhalle och orkar inte mera! Vi orkar inte lagga pa mer eftersom vi
redan har s& mycket. Vilket ett leende och socialt intresse for andra blir. Men detta ar for
att vi jobbar utifrdn och in. Livet behdver inte vara sa tungt om vi kan prioritera var inre
miljé. Livet behdver inte bli sd tungt och gratt om vi inte valjer att standigt konsumera
detta. Sluta at grda saker. Sluta titta pd nyheter om katastrofer som &r bortom vart
personliga engagemang vilket skapar en kansla av skuld da vi innerst inne 6nskar att vi
kunde goéra nagot. Det finns alltid destruktiva saker som hander i hela varlden. Vi ar inte
solidariska och medmanskliga bara for att vi tittar eller laser om saker som far oss att bli
nedstadmda. Vi skapar och goér hela varlden till vad den &r tillsammans. Dom flesta vill inte
héra frdn ndgon annan manniska hur man goér for att vara manniska. "Vem &r den att tala
om det?' Ingen vill axla hela vérlden géllande allt destruktivt som sker.

Men sa ta det ansvar du kan da. Ta det enda ansvaret du egentligen har. Som handlar om
att skapa en varld av karlek inifrdn och ut. Som inte handlar om att bli bekraftad utifran
och in vilket all jamférelse och prestation handlar om. Och Iat denna resan och utveckling
bli ndgot som under tiden hjélper andra genom att férstd att vi gar igen samma sak och i
grunden faktiskt vill samma sak. Namligen rubriken till denna texten samt titeln pa allt
som &r skrivet i detta dokumentet. Vad vantar du pa? En I6sning utifrdn? En president
eller en statsminister med sin stab som skall komma med den ultimata motionen. Den
kommer aldrig att komma eftersom den saknar den mest fundamentala aspekten av allt
vilket den gor eftersom ingen av dom forstar den bokstav som saknas i borjan, E.

Om vi lagger till den innan s& kan vi lasa ’emotion’. Det som har blivit ndgot som inte
passar in i professionella sammanhang. Att kdnna och vara mansklig och férmedla nagot
autentiskt och genuint genom att visa det ar svagt och oprofessionellt. Man saknar da
kontroll dver sig sjalv. Personen uppfattas som neurotisk och labil om den &r abstrakt i sitt
satt att vara med mycket kansla. Eller s godkanner vi den i relation till prestation hur den
an ar om den astadkommer nagot professionellt som en tavla eller en hitsingel. D4 &r det
ok att vara full av farg och uttryck. Den &stadkom och presterade nagot. Jobb fére hélsa
alltid! Varfor vi kdper tavlan och gar pa konserten ar for att ta del av det som skapades for
att tillféra ndgot som inte handlar om jobb. Det vacker nagot annat i oss &n bara arbete.
Hur kommer det sig att man jobbar s& hart och spenderar sedan alla pengar pa att



uppleva om inte for att finna trivsel och kansla. Att férsoka aterskapa all den kérlek som vi
inte hann med da vi jobbade s& mycket hela tiden. Varfér kdnns det som att allt detta
jobbande inte leder ndgonstans? Varfér kdnns det som att vi borde géra nagot annat?

Det kanske ar for att vi ar vilse inom oss sjalva och vet att detta ar vad som behdver
prioriteras och att det ar faktiskt det jobbet som borde ga forst. For att kunna kunna trivas
med sig sjalv i kanslor av karlek som goér att vi skapar det utanfér. Om detta skulle vara en
prioritet hos alla manniskor dar man konsumerar och vardesétter detta mest sa skulle
véarlden bli valdigt trevlig och kérleksfull.

Det &r inte s& konstigt att s& manga mar daligt eftersom dom uppfattar sig sjélva sé i en
véarld som inte prioriterar mansklighet. Vi séger att vi framjar det men samtidigt démer. Vi
sager att vi ska lata hjartat vara med men visar inte kdnslor. Vi sédger att vi skall vara
positiva och stdédjande men ler inte. Vi kanske inte ens séger hej tillbaka. Vi kan stédja
digitalt med tummen och visa var kérlek. Men vi kan inte le mot en annan manniska.

Allt detta med ett 6ppet samhélle dar vi fokuserar pa sexualitet i kontext av att vara sig
sjalv i acceptans ar ytligt och idiotiskt. Intentionen och energin kommer férst och inte
handen som flyttar pa sig. Det ar materiellt. F6r mig finns ingen hetero eller
homosexualitet. Det finns sexualitet som sker med ndgon man tycker mycket om. Att
finna acceptans inom sig for att vara den man &r sa autentiskt som mojligt handlar om
kanslor. Det handlar om karlek vilket sex inte alls &r. Sex kan vara en kérleksfull akt. En
klapp pa kinden kan vara radsla eller kérlek. Det beror pa hur snabbt det gar. Det beror pa
intentionen och kanslan bakom. Det beror pé all frustration och all press varvid vi beter
oss darefter och anvander oss av olika saker for att fa utlopp for nagot eller for att métas
och skapa nagot vackert med det.

Det beror péa vart vi kommer ifran. Vart vi kommer ifran ar inte en geografisk definition.
Vart vi kommer ifrdn &r var uppfattning. Hur vi kdnner for oss sjalva. Det ar nagot som
flyttar med aven om vi byter stad eller land. Du kan inte fly fran dig sjélv. Vart du &n far,
dar &r du. En identitet &r inte solid. Att bli vad vi vill handlar inte om att lyckas
internationellt. Det handlar om att bli nAgon man sjélv trivs med i en karleksfull milj6. Det
ar det som skapar en varld av kérlek. Vi lever i en ytligt perfekt kultur som ar skapad av
radsla. En radsla att vara avvikande fran mangden da detta kan bedémas och kritiseras.
Hela véarlden ar som en hdgstadieklass fylld med osékerhet. Manniskor ser likadana ut
och saknar uttryck. Sa fort ndgon misslyckas sa far detta spridning och sa fort ndgon
rakar ut fér ndgot destruktivt sa lyfts den fram i sin offerroll. Vi férstar inte balans.

Vi behover inte fixa massor pa utsidan. Vi behover inte fixa till massor utanfér och runt om
I varlden. Vi behdver inte jobba med massor av hjdlpinsatser till hdger och vanster. Vi
behdéver jobba med oss sjélva. Vi behdéver komma &ver rédslan av att uttrycka oss
autentiskt. Vi behdver inkludera ett ménskligt satt att vara vilket &r kédnsloméssigt uttryckt.
Vi skapar gladje inifrdn och ut och vi ar varandras spegelbild.

Det gér inte att fuska till ndgot. Det &r ingen som sjalsligen kdper det eftersom vi kdnner
det. Vi vet vad som &r akta och genuint. Vi vet nar vi ler for att det férvantas eller nér vi ler
for att vi kdnner gladje. Vi vet att vi manga ganger vill férmedla mycket mera kanslor inom
oss sjalva och till andra. Men vi gor inte det eftersom det inte &r accepterat. Allt som
handlar om acceptans &r inifrdn och ut. Allt ar inifrdn och ut.

Vi véljer och skapar vérlden vi lever i genom var konsumtion som handlar om vad vi
prioriterar. Nagot ytligt och fake. Eller ndgot djupare och autentiskt. Radsla eller karlek.



Konst

Vi ar alla unika i vart uttryck vilket ar som ett konstverk i sig. Ju mer vi framhaver detta
desto mer uttrycker vi det. Desto mer tilldter vi att det konstnérliga framhavs och far ge
uttryck for ndgot autentiskt. Vi blir d& mer konstiga. Vilket ar s& himla fint. Och vad som
ocksd ar meningen. Vi ar inte skapta att ha samma jackor, samma frisyrer och gora
samma saker. Men vi gor fér det mesta det. Av rutin och utan att vaga f6lja sin egen vag.
Av radsla for att misslyckas vilket aterigen beskriver ett liv baserat i prestation. Vi behéver
inte marknadsféra och sélja oss? Vi kan gora allt for oss sjalva. Om det &r nagot vi 6nskar
att sélja s& ar det ok. Men att leva i en radsla om att eventuellt misslyckas d& man &r
modig och ar sig sjélv handlar inte om att vara sig sjélv. Det handlar om att vara ndgon for
alla andra. Misslyckandet blir i relation till forvantningar som ingen egentligen har pa oss.
Vi har det i relation till oss sjélva. Att bli ndgot. Att vara nagot. Ett fardigt konstverk som
antligen kan stéllas ut nu nar det ar fardigt! Ungeféar som allt jag skriver om som ar
reflektioner kring att vara manniska. Det skulle innebédra att mina texter skulle vara helt
perfekta och spegla den jag har blivit som den optimala och felfria méanniska jag &r.

Aj. Vad mycket smarta. S& mycket press. Jag fick nédstan svart att andas nér jag skrev det
dar. S& mycket att leva upp till!

Nej jag vill nog se mig sjalv som ett standigt férandrandes konstverk. Som alltid &r unikt
och inte kan jamféras och som &r flytande och abstrakt. Dar jag tilldter mig sjélv att vara
som jag kanner att jag vill. Jag behoéver inte vara nagot. Jag behoéver inte fastna i en
modell som for alltid beskriver mig. Jag kan har ett érhange idag men inte pa resten av
aret. Jag kan ha baseball keps imorgon med stora jeans men kla mig i smala byxor utan
nagot pa huvudet dagen efter. Det som definierar mig och som beskriver mig ar hur jag ar
som person. Det som handlar om hur jag k&nner och uppfattar mig sjalv och vad jag
kénner ar viktigt som att vara flexibel och accepterande som kan ge sig uttryck i hur jag
valjer att kla mig sjélv. Jag kan lyssna pa hardrock och kéka indiskt hela veckan eller sa
dansar jag till techno och ater husman.

Det &r valdigt skont att inte behdva méta massor med krav. Det ar ingen som stéller dom
pa mig férutom jag sjalv. Det &ar sa himla jobbigt att leva under press. Att férsoka bli
nagonting. Att &ntligen anldnda. Aaaahh.... Antligen kan jag slappna av!!! Jag &r fardig!!!

Men det kommer aldrig att hdnda. Och att finna acceptans i det ger mig en kansla av
frinet. Jag ér fri att vara den jag &r. Det standigt férdndrandes konstverket som &r ganska
abstrakt och konstigt. Som gor lite olika och inte vill fastna i samma moénster eftersom det
blir trakigt. Som &lskar att méta manniskor som ar avslappnade och sig sjélva. Som vagar
vara det och trivs inom sig sjalva i en karleksfull miljé. Som kan le och k&nna gladje.

Aaaahh.. Antligen kan jag slappna av!!!

Kanske jag kan gora det jag drémmer om nu istallet. Som att skriva en tonars fantasy bok
eller fortsatta géra musik som jag tycker s mycket om? Jag kanske kan slappa allt det
hér och bara f& héra mer om vem du ar? Du som ar s& fin och magisk. Du som &r sa unik
och vacker som du &r. Vi kanske bara kan laga mat ihop och spela kort och prata om
livet? Jag vill nog inte slappa allt det har. Jag vill att det ska vara en del av allt jag gor.
Alltsd det ar ju mitt liv vi pratar om. Jag behover ett som lugnar nerverna. Jag ar en
kanslig person. Jag & méanniska. Tank om vi prioriterade det.



Besiktning

Om vi besiktar en lagenhet eller en bil sa sker detta ytligt. Vi undersoker inte pa djupet om
det finns skadligt moégel i lagenheten eller om det finns ett djupare motorproblem som
skapar det mer ytliga problemen som egentligen férséker kompensera fér detta. Som en
manniska som kanske dter nadgot som irriterar kroppen vilket leder till ett hudproblem som
férsbker lésas med en hudkram. Kroppen ar valdigt tydlig med att tala om vad som
hander och sker i relation till harmoni. Om vi har problem med nagonting fysiskt s&
kommer detta fran en ka&nslomassig 6vertygelse inom oss vilket leder till att vi far olika
symptom. Nar jag var liten s& hade jag valdigt svart att se andra manniskor i 6gonen. Jag
vet idag att det hade valdigt mycket med min radsla att géra. Som uttryckte sig som
skuld och skam vilket gjorde det svart fér mig att kdnna mig vardig och som holl mig
tillbaka. Ogonen &r fénstren till sjalen brukar man siga och kanske &r det s att vi
egentligen alltid vet om att 6gonen inte ljuger. Sa vi vill inte finna oss i far 1dng kontakt da
detta visar vad vi verkligen k&nner. Vi vill kanske inte utsatta oss fér att hamna i en
situation da detta skiner igenom eftersom vi kommer att finna det svart att halla tillbaka
allt det som vi béar pa. Vi kanske inte &r arliga med oss sjélva och méter sanningen genom
sjalslig kontakt. Motstand och kanslomassiga 6vertygelser som talar emot oss ar som ett
djupare motorproblem eller som mogel i lagenheten. Det blir inte battre med sprillans nya
dack eller nya tapeter. Vi kanske véljer att byta bil eller mala om? Det kan ju vara
spannande och kul att frAscha till det. Men om vi inte mér bra da? Om inte hela familjen
mar bra? Om vi inte har ett liv tillsammans. Om det liv vi lever &r valdigt ytligt? Lever vi da
tillsammans? Eller vistas vi bara inom samma omrade? Samma lagenhet, hus stad, land,
kontinent, varld?

Jag tror att vi behdver se dver allt faktiskt och frdga oss sjalva vad vi haller p4 med och
vad syftet &r med det? Meningen med livet helt enkelt. Den eviga fradgan som alltid verkar
vara nagot omdjligt att finna eftersom vi ar sa statiska. Meningen med livet &r inte och
kommer aldrig vara ett konkret svar. Meningen med livet ar att férhélla sig 6dmjukt och
tacksamt i alla situationer och goéra det utifran universums grundprinciper. Att komma till
insikt att vi behdver kanna till vad energi ér och hur det fungerar men framférallt enas om
det. Vi kan inte f& till ndgot tillsammans om vi inte enas om en opersonlig och &siktsfri
grund. Men nér vi gor det och studerar detta i relation till vart liv s& lever vi faktiskt i
relation till allt. Som det &r meningen att vi skall géra. Som da blir meningen med livet.

POOF! Utan skav. Men med massa gnugg. Som nér vi vardar och tar hand om varandra
och kramas. Nar vi forstar att livet handlar om kéarlek. Nar vi forstar vad karlek ar. Att det
faktiskt inte handlar om det ytliga utan det djupa. Som en djupdykning inom sig sjalv for
att utforska och utvecklas. Som skapar en djupare foérstaelse som leder till djupare
relationer. Nagonting djupt och kérleksfullt behandlar man inte hur som helst. Man vardar
och tar hand om det. Man ljuger inte och man vill alltid utvecklas tillsammans med det
eftersom det inte finns nagot slut att komma fram till. Man kan fortsatta utvecklas hur
mycket som helst och pa sé vis dlska och uppskatta mer. | relation till sig sjalv och sina
nara relationer. Med alla vanner som tillslut blir vem som helst. Vi kan alla vara vdnner om
vi slutar konkurrera. Vi vet alla att en djupare vanskap inte r ytlig. Aven om vi séger att vi
ar basta vanner. Det ar bara ord. Ord &r jattefina men det ar kdnslan som vi férmedlar som
ar finast. Jag har aldrig kant mig s& tjatig. Nu &r jag trott. Klockan ar 04:20 och jag har inte
sovit. Jag har svart att slappa det har varje dag faktiskt. Jag och mitt hjarta. Jag langtar
tills vi ses oavsett sammanhang eftersom jag inte existerar utan dig. Tack fér att du ser
mig. Tack for att du ler. Tack for att du tar hand om dig. Tack fér att du finns.



Balansutrdkning & Se syner - Say Watt?

Att halla balansen ar kanske nagot som far de flesta att tdnka pa nagot statiskt. En
anstrdngning dar man spénner varenda muskel for att det skall fungera. Som att
balansera stdendes pa& en brdda ovanpa en boll. Men livet & mer som en storre
skateboard som haller balansen medans vi aker med. Vad jag férsoker férmedla ar ett
behov som uppstér i tvivel vilket handlar om kontroll. N&r vi ska kontrollera allt s blir det
véldigt stelt och anspént. Det blir valdigt statiskt. Precis som i en diktatur. Dér staten
bestammer precis allt. Eller i en familj som tror att utveckling skall ske p4 samma vis nar
regimen mamma och pappa inte sjélva kan slappna av. Dom kanske gor det pa helgerna
men oftast artificiellt. Livet gar inte att kontroller eller att rakna ut. Det skapar bara en
massa spanningar i kroppen. Va vi séker ar spanning! Men en annan sorts spanning. Den
med mycket entusiasm och energi. Jag beskrev tidigare hur farger och ljud blev tydligare
frén en kortare kalldusch. Detsamma galler &ven kontrast och kontur. Vad det handlar om
ar inte att vattnet skapade nagot i mig da det blev tillsatt. Jag frés mig inte till succé. Det
som hander &r att jag slappnar av eftersom blodet flodar for att halla mig varm. Det gor
det da allting slappnar av. Jag kan d& se & hora battre. En mer korrekt definition kanske ar
att jag kan se och héra som jag borde? Jag kanske &r valdigt anspand i 6vriga fall da jag
inte kan slappa mina spanda muskler som forséker kontrollera naturen? Tank dig ett
morkt rum. P& vaggen sitter en strombrytare med variabel effekt, alltsd en dimmer. Om du
vrider upp den lite grann sa att det gloder s& kommer rummet att bli lite ljusare men
morkret ar dnda dominant. L&t oss fantisera att moérkret ar lite envist och svéarare att
belysa dven om reglaget har oandlig effekt. Detta kommer resultera i en belastning som
nar en grans fér lampan och den kommer att explodera. Den kommer att bli helt utbrand.
Motstandet var for starkt och skulle behéva férandras vilket skulle tillata ljuset att skina.
Klockan ar nu 07:38 och jag vaknar efter tidigare text med all denna information
sammanfattad i ett tillstdnd av feber. Nu nér jag har skrivit fardigt sd kanner jag inget
speciellt férutom att jag skulle nog &nda gérna vilja sova. Men for att kunna géra det sa
behdver man slappna av. Man kan inte ha massor att grubbla pa hela tiden som man inte
kan sldppa taget om. Det blir liksom nagot statiskt av det tillslut. Men samtidigt sa tar jag
garna emot inspiration gallande insikt om det s& sker mitt i natten. Det &r ju bara jorden
som har snurrat pa sig. Pa andra sidan ar det ju dag? Kanske &r det sa att jag far ta emot
inspirationen och sammanfattningen eftersom jag slappnade av? Men.. D4 |6ste det ju sig
och det enda jag behdvde géra var att satta mig upp i séngen, ratta till mig i nattlinnet.
Klia mig mellan papiljotterna och skriva ned det. Tack!! Férutom att jag inte har nagot har
da. Och jag sov faktiskt i en transformers T-shirt. Faktum &r att jag tror att haret har
valdigt svart att stanna kvar vid anspanning da blodet inte strommar som det skall och
rotterna inte far naring. Huden kanske aven blir sd tight sd att det tunna straet inte
kommer igenom? Filosofisk frisyr helt enkelt. Typiskt manligt. Att forséka tdnka och
kontrollera s& mycket hela tiden. Men for vissa av oss i feminint syfte. Men som samtidigt
blir s& spand i sin maskulina natur som manga ganger blir materiell. D& blir balansen som
en brada pa en boll. Men om vi slappnar av och finner kdnslan inom oss sé far vi ett mer
intimt forhallande till vart hjarta som vet. D& kan vi slappa saker och veta att allting |6ser
sig pa nagot satt. Det ar bortom var kontroll &nda. Det blir vad det blir. Vi fortsatter att
borsta haret, mala naglarna, satta i fina drhangen och kla oss i sé fina klader sa det inte ar
sant anda. Min identitet ar: En gaykille som alskar alla tjejer. Gay betyder glad och
entusiastisk. Ingenting annat. Allting i livet handlar om vad vi tycker om och féredrar. Jag
ar ingen "apple atare” for det. Jag ar ingenting, da kan jag gora vad jag vill och tycker om.



FRIHET

Allting sker inifrdn och ut och det vi soker efter mest i livet ar att kdnna oss fria. Nar vi
kanner oss fria sa sker allting utan anslutning till ndgot. Vi behdver alltsa ingenting som
gor oss glada. Det ar gladje i frinet. En frihet att kdnna gladje. Allt koppling och anslutning
sker i relation till oss. S& om vi vill uppleva detta s& maste vi disconnecta. Det vi behover
koppla loss ar det vi identifierar oss med. Vi kan géra det allmé&nt genom en beskrivning
om oss vilket handlar om var sanna natur och var sjélsliga kdrna da vi uttrycker oss sa
har:

JAG AR

Sedan lagger vi inte till ndgonting alls. Vi vill ju slippa all press och konstanta
prestationskrav. Da kan vi inte identifiera oss med dom. Dom eller ndgot annat kan inte
aga oss. Vill vill ju bara kunna vara i fred. Vara ifred. Bara vara. Slappna av och existera
utan krav.

JAG AR - Vilket dven &r det mest kraftfullaste du n&gonsin kan yttra. Varfér &r for att det
ar fullkomligt fritt och darmed tidlést och totalt narvarande. Det du véljer att tillsatta
efterat ar vad ditt undermedvetna uppfattar som sant. Det blir 100% sant eftersom det
inte beskriver ndgot som varit eller skall bli. Det ar. Nu. "Jag ar’ programmerar dig darefter.

Jag ar tacksam. Jag ar karleksfull. Jag ar under utveckling. Jag ar foérstdende. Jag duger
som jag &r. Jag ar fri. Jag ar dskad. Jag ar fantastisk. Jag &r fin.

Det finns massor med destruktiva uttryck som skapar det intrycket i det undermedvetna
och i ditt eget manus som jag inte ens vill skriva har. Jag uttrycker mig aldrig sa. Det ar
som att dricka lite arsenik varje morgon. Det gér mig seg och svag under dagen och
tillslut s& tar det dod pa mig. Detsamma géller har. Da nér jag frinet iof men utan en
méansklig upplevelse och utan liv. Det ar jobbigt med s& mycket att leva upp till?

Allting som kan beskrivas ar ett koncept och darmed materiellt. Det f6éds och dér. Energi
och kérlek bara &r. Ingenting innan och ingenting efter. Det bara ar.

Vilket betyder att om du vill kdnna dig sjalv s behover du aterkomma hit ibland. En liten
stund varje dag. Annars tappar du greppet om dig sjalv och blir vad du gér. Tank om du
trottnar eller far sparken da? Vem &r du da? Ingenting! Och det ar laskigt i bérjan jag vet.
Men det &r ett liv bortslésat att aldrig métt sig sjalv. Att inte veta vem man &r.

Det blir ett liv fyllt med jobb och strévan efter att finna det utanfér. Kravande och fyllt med
prestationer. Ett liv [Angre och langre ifrdn kanslor da det géller att bita ihop och bli tuff i
en krdvande varld. Tyvarr forlorar vi all mansklighet da och skulle lika gérna kunna sta vid
ett rullande band och géra exakt samma sak i 10 timmar per dag. Fér att det skall funka
sa behover vi sluta drémma. Vi behover sluta kdnna. Och mer eller mindre d6 pa insidan.
Vi slacker vart eget ljus. Ett jobb ar nodvandigt fér att f& en inkomst och jag ténkte skriva
for att leva. Men utan kanslor och sociala interaktioner och &ppna vanskapliga och
karleksfulla relationer som boérjar inifrdn och som vi sedan fér tillbaka blir det da ett liv?



Vill du ge allt till jobbet eller vill du uppleva ett finare och mera kérleksfullt liv? Nagot som
ar komplett ar ndgot som &r helt. Om vi satter det i relation till tid s& betyder heltid nagot
som omfattar allt. All tid. Full time. Jag tror detta & nagot som psykologisk skapar en
anspanning eftersom den syftar pa max. Vem vill kéra pa max hela tiden? Jajaja.. Det &r
bara ett uttryck. Woah. Stop. Ord har betydelse eftersom det finns en kdnslomassig kraft
som antingen bygger eller river. Destruktiv - Passiv - Konstruktiv. Allting r en uppfattning
och allting handlar om kanslor. Det spelar ingen roll hur ”stark” man &r. Om jag ringer dig
06:30 varje morgon och talar om fér dig att 'Du ar’ s& kommer detta ta sig in i ditt
undermedvetna tids nog. - Ja halld vem &r det? - Du ar misslyckat (viskande). Klick.

Jag skrattar nu nér jag skriver detta eftersom jag kan se det bisarra och abstrakta i hela
det scenariot. Men bokstavligen sa blir det valdigt destruktivt. Det bryter ned aven den
starkaste. Man orkar inte. Vi kanske bara skulle jobba ett visst antal timmar pa sin
arbetsplats och inte kalla det fér ndgot specifikt och inramat? Det kan vara sa enkelt. Det
behdver inte ramas in hela tiden. Lagg till ndgra strack i ramen sd blir det valdigt
fangslande.

Humor &r ett valdigt bra sétt att bryta sig loss. Om nagon héller dig fast mot din vilja och
du kommer med ett valdigt kul skdmt s& kommer forévaren att skratta vilket far den att
tappa greppet. Om du kan gora det med dig sjélv s& kommer du loss dskade dul!

Ta ditt liv pa allvar men inte dig sjalv s himla mycket!

Jag brukar tdnka pa mig sjalv som latt utvecklingsstord. Japp det ordet ar fritt nu. Dina
associationer &r gamla om du tog illa upp och kande dig sjélv eller ndgon ofredad.

Jag har blivit stérd i min utveckling som jag vill f& ordning pa. Som pippi litegrann.

'Jag ar ett barn och det har &r mitt hem. Alltsé ett barnhem’.
’Jag har blivit stérd och det har &r min utveckling, alltsé en utvecklingsstérning.’

Men jag blir battre och férhaller mig mer och mer enligt min sanning. Ibland behdver man
gora saker som avviker for att kunna skapa perspektiv. Som att sova med fotterna pa
fonsterblecket eller nat. Igar gick jag tvars 6ver en sjo fast det fanns en nérliggande
cykelvdg hem fran stan. Helt javla sjuk i huvet. Att ingen ringde s& dom kom och hamtade
mig? Dom kanske trodde jag var Jesus dar jag gick. Det ar s& vanligt med mirakel nu for
tiden. Som olika sdsonger med olika farger. Som olika manniskor med olika 6gon. Som sa
manga latar med olika kdnsla. Som sa manga matratter men olika smak. Som hudféarger.
Som roster. Som som som... Véarlden &r valdigt fin med allt som finns i den. Nar man inte
ar sa spand och orolig hela tiden sa upplever man det mer och mer. En frihet att uppleva
sitt eget liv.

Det basta av allt ar att jag far uppleva dig. Ju mer jag goér det och ser dig desto mer blir
du sedd vilket far mig att ma sa himla bra. Jag tanker pa dig ofta. Jag tanker pa alla
faktiskt. Det ar ofta jag 6nskar att jag inte gjorde det. Det ar |attare att bara vara. Men nar
man kommit hem fran Neptunus sa har man ett ganska stort perspektiv som innefattar
valdigt mycket. D& ser man helheten pa ett annat satt. Det var sjukt kallt dar. Det ar
valdigt behagligt pa jorden i all mansklighet. Sa kan vi férsdka varna om den?

- Ja Lars. Inifrdn och ut. (Menldst ansiktsuttryck).

DU MASTE MENA DET! SMILEYFACE! THAT’S THE... WHAT? - SPIRIT



Karma

Nar du gar igenom och méter provningar i livet gallande din utveckling sa sker det i
alnslutning till alla. Energi om sa negativ som positiv har inga grédnser och vi utvecklas
som mansklighet tillsammans. Allting hanger ihop och for att forklara det i all enkelhet sa
innebdr det att den utveckling som vara forfader gjort géllande transformationen av
negativa intryck blir ett lattare liv som kan anvandas fér ndgot mera konstruktivt och inte
for ett lakande for oss sjilva. Med det sagt s& kan man aven forsta att det som vara
forfader inte gjort nagot at. Den utveckling dom varit passiva med och inte funnit
odmjukhet och tagit ansvar for &r det som vi far arva. Allting &r en process och behover
transformeras vilket handlar om forstaelse. For att 16sa upp de kénslomassiga knutarna
som skapats fran trauma. Det handlar inte om genetik. Mina foraldrars radsla och férsvar
géllande detta som skapat anspénning och éverlevnadstekniker och som inte beméts och
frigjorts &r ndgot som jag far ta tag i. Om jag inte gor det sa far mina barn det. Mitt liv har
sett ut som mina féraldrars otroligt mycket fram till idag. Jag trodde férst att jag var
menad att g& samma 6de som nagot slags generationsarv utan val. Men jag forstar idag
varfor. Det ar for att vi sitter ihop och deras ovilja kring férandring och mod att méta for
att férandra ar min storsta ambition. S& darfér far jag folja deras fotsteg. Bada tva. Jag
ges da mojligheten att gang pa gang mota det morka for att géra det ljust igen. Det ar inte
latt. Men jag vet ocksd att om jag inte gor detta s& blir det ndgot som jag ger till mina
barn. Om detta innebér att jag behdver utsd &nnu mera smarta for att komma till djupare
insikt och forstd, for att kunna férlata och frigéra sé& gor jag det for dom. Mitt liv blir inte
|&tt p& det viset. Men jag vet ocksa hur mycket gnall och beskylliningar som funnits bakat i
slakten. Dar det har lamnats ansvar vidare och I6sningar for att déva smartan istéllet har
prioriterats. Jag har gjort det sjélv. | flera &r. Men detta blir mitt syfte och mitt kall. Nagon
maste stéda efter oss. Vi kan inte lata detta overféras hela tiden. Det ar darfér varlden blir
kallare kanslomassigt men varmare gaéllande klimatet. Det ar en obalans i vart
energisystem. Det handlar inte om att sldss med svard, automatvapen eller laserstavar.
Det handlar om att anvanda kraften inom sig. Att férandra inifrédn och ut. Kroppen kommer
att ga igenom massor eftersom spanningar slapper och vi frigér flédet igen. Tank vad
manga som blir sjuka p& semestern eller far migran pa helgen. Det &r pga avslappning.
Det har varit sd spant dessférinnan med all press. Om vérlden har en sjukdom som
sprider sig sa &r detta for att vi gar igenom massor pa insidan. Radsla dédar oss inifran
och ut. Karlek laker oss inifrdn och ut. Karma &r den energin som fastnar ifran trauma for
att tala om fér oss att det &r farligt att satta handen i elden. Anda lyssnar vi inte. Vi kénner
svedan mot kinderna men vi narmar oss anda. Tillslut luktar det brént har och vi boérjar fa
blasor p& huden. Vi ndrmar oss dnda. Anda tills vi befinner oss i elden men méanga ganger
vagrar vi inse dven da. Och vi dor. Att roka och fa lungcancer sker inte pa en vecka. Det
gor inga hélsotillstdnd. Att hamna i stor ekonomisk skuld sker inte pa en helg. Orsaken
bakom &r en passivitet och omedvetenhet vilket egentligen handlar om ett oansvarigt
"levt” liv. Ju mer medvetna vi gér oss desto mer kan vi féréandra. Vi gor ingenting at nagot
vi inte vet. Varfor skulle vi? Det existerar ju inte? S& genom att bredda perspektivet och bli
mera objektiv géllande allting och sluta blunda for allt som hé&nder och i synnerhet varfor
det hander sa kan vi sluta doma och beskylla vilket leder till forstdelse och forlatelse. Det
ar dar vi finner frinet som inte ar nagot att uppna. Vi ar redan fria som vi &r. Det &r
kanslomassiga kedjor och tyngder som agerar motstand och forhindrar oss att uppleva
friheten. Det finns inget hogre tillstdnd att uppnd som en prestation. Det blir som att boka
tid for ogonlaser da varlden kdnns morkt i total vagran att ta av sig solglasdgonen. Det
handlar om fel instéllning. Inte trasig blick. Bli medveten om sanningen och sluta ursékta.



Tillsammans

Jag skulle inte vara dar jag ar i min utveckling alls om jag inte under de senaste 7 aren
férmedlat alla mina insikter och reflekterat tillobaka med min mamma. Déar vi 6ppet kunnat
prata om vad allting egentligen handlat om och att ingen menat nagot illa utan ville val
men agerade i frustration och okunskap. Jag behdver inte ga in pa detaljer men mycket
negativ energi finns pa bada sidor i slékten vilket jag som &r valdigt kanslig velat reda ut
anda sedan jag var liten. Manga barn vill fixa hela varlden men for ett barn s& ar mamma
och pappa hela varlden. Man forstér bara inte allt detta eftersom det rationella tankandet
som genom logik och struktur kan satta saker i ett sddant avancerat perspektiv som
inkluderar k&nslor och personliga upplevelser inte annu ar utvecklat. Att leva ett mera
kénslosamt liv handlar inte om att vara ledsen. Det handlar inte om att kédnna sorg. Men
det kan vara sa att det finns véldigt mycket som vi inte forstar vilket uppfattas som svek
och som gor valdigt ont. Det ké&nner vi sorg for. Nar vi far allting pa ratsida sa kan tararna
komma anda men fran kanslor av tacksamhet och forlatelse. Det kravs att vara aktiv i sitt
eget liv och reflektera kring handelser och komma fram till ett personligt ansvar géallande
sin egna kansloméssiga upplevelse som I6ser upp det som skapar beskyllande,
rattfardigande och till och med kanske hamnd. Allt som detta skapar ar bara en distans.
En distans till karlek inom oss sjalva som goér att vi inte kopplar och kan méta kérlek i
andra. Nar man har ambitionen att moétas for att forstd sd utgdr man alltid frdn sin
upplevelse. Jag har upplevt eller jag upplever’. Vi delar varandras upplevelse och kan
andra pa olika satt att férmedla och ta emot det vi kommunicerar. Om nagon &r dominant
och skapar press sa handlar det lika mycket om oss som accepterar och tar emot denna
typen av kommunikation. Om vi férmedlar pa ett avvapnat satt vid en tidpunkt som inte ar
mitt i denna kommunikationen sa kan vi genom att utgd och komma tillbaka till hjartat na
en balans och forstaelse dar vi mots. Men d& behdver vi dven lara kdnna oss sjalva. Vi
behover aterkoppla och dven vara mera tillfreds som individer. Om vi ar os&kra inom oss
sa blir vi latt ombytliga i vart vi star och det som vi varderar mest vilket gor oss till en
person med valdigt abstrakt moral. Var moral kallas ofta fér var kompass och handlar just
om energi i relation till universums lagar. Det ar magnetism som far nalen i en kompass att
alltid peka mot norr. Det &r vart forhdllande och forhallningssatt inom oss sjalva som i
kontakt med hjartat och sjdlen som befinner sig i mitten som vi haller balansen
elektromagnetiskt i relation till naturen. Vi ar naturen. Vi &r naturliga. Om vi kan reflektera
och acceptera med objektivitet inom oss sjalva vilket handlar om att se saker fér vad som
ar utan massor med skuld och skam s& kan vi ta ansvar och forstd samt forlata inom oss.
Vi kan ocksa hjalpa varandra genom att prata om saker som finns i slakten gemensamt
precis pd samma satt da ingen beskylls och man &r inte ute efter att satta dit ndgon. Det
man gemensamt ar ute efter ar att [6sa upp karma. P& sa vis lyckas vi lattare. Vi stadar
vart arv av negativ energi som far oss att kdnna smarta vilket leder till att vilja fly och déva
det, som i sin tur leder till att vi blir arga pa vara barn och tycker att dom &r besvarliga
eftersom vi kédnner en san oerhérd frustration nér vi kan se att dom &arver samma
destruktiva beteenden som vi kAmpat med. Men vi forstér inte den simpla principen av att
en vag som vager med negativ balans behdver addera positivitet p& andra sidan. Det blir
som att ju mer vi papekar det negativa desto mer ska vi férstd det och forandras. Det
funkar for att géra sig medveten absolut. Men inte som en |8sning. Det ar darfér vi
behover forstd for att kunna sldppa. Sen blir det mycket lattare att kunna luta sig mot
framgang och ljusets sida. Demonerna som héller oss tillbaka har gatt upp i rok fran att vi
gemensamt tog ansvar for dem. Tillsammans. Tillsammans blir vi starka. Ensam &r ocksa
stark med det &r véldigt tungt att jobba sjalv. Speciellt nar alla andra finns dar och har
insikt i allting fran sitt perspektiv och sin upplevelse vilket skapar en battre forstaelse.



Om du kanner att du vill ge upp?

Sa gor det. Gor det nu. Gor det i nuet.

Om alla tester och provningar i livet kdnns for mycket sa braka inte. Ge upp. Lagg dig ned
pa rygg med handerna pa hjartat och acceptera alla kanslor. Det ar ok att vara ledsen, det
ar ok att vara totalt javla skitférbannad! Det ar inte Iatt att vara manniska. Livet har ett
naturligt flode och naturlagar att férhalla sig till. Men att vara ménniska med allt vi bar pa
som kraver sin forstéelse blir valdigt mycket nar vi forsoker komma fram till ndgot som
|6ser allt pa en gang. Vi behdver ge uttryck for vad vi kdnner och hur vi upplever det. Och
vi behover acceptera alla kénslor inom oss dér vi frigér dom fran anslutningar utanfér. Vi
kan kanna en otroligt stor vrede och besvikelse p& hur vi blivit behandlade under
uppvaxten men ilskan handlar om sorg. En kénsla av férsummelse. Varfér blev jag
behandlad sa har jag &r ju sé snéll och fin? Vi kénner s& for att det &r sant. Vi ar alla sa
snélla och fina som vi &. Men s& gor vi massor med saker for att fa det bekraftat utanfor
vilket handlar om att vi inte tror pa det sjélva. Varfor skulle vi annars séka det utanfor? Sa
frustrationen handlar nog egentligen om det. Vi vet men inte tror pa oss sjilva s& vem &r
det vi ar sé javla férbannad pa egentligen? Om vi underhaller en destruktiv dialog inom
oss da vi alltid vet vad fina och snélla vi ar, agerar vi inte d@ som mobbare inom oss
sjalva? En mobbare kan fa oss att kdnna oss vardel6sa tills vi tar vart eget liv. Men den
kan ocksa fa oss att kdnna ilska och vilja sla den i ansiktet. Om vi har dessa kanslor inom
oss och vérlden blir manifesterad ifrdn vara mest dominanta kénslor sa finns risken for att
man blir nedvarderad och mobbad av andra. Det &r ingens fel. Det &r en universell
attraktion. Vissa ar mera introverta medans andra extroverta. Sa fradgan ar om inte den
introverta blir mobbad och den extroverta mobbas? Om man forstar attraktion och att det
egentligen ar ett partnerskap det handlar om s& forstar vi att bada tva kanner valdigt lika
kring sina liv. Dom skulle troligtvis kunna bli valdigt bra vanner. Och om vi reflekterar detta
tillbaka till oss sjalva s& kanske det handlar om var feminina och maskulina sida som inte
ar dverens?

Introvert = Kansla, feminin, mottagare, mjuk, héger hjarnhalva
Extrovert = Logik, maskulin, utdelare, hard, vanster hjarnhalva

Nagon som blivit mobbad kan ocks&d mobbas. Om den vill f& utlopp for sina kénslor och
moter ndgon som den uppfattar som svagare an sig sjélv. Den vagar inte gora detta mot
nagot som upplevs som starkare. | vilket fall som helst s& beh&vs en relation. En insikt i
att bada tva har kénslor och frustrationer inom sig. Att finna det manskliga i varandra
vilket gor att mobbningen inte kan fortsatta. En human forstaelse om att vi bar pa valdigt
mycket som behdver ut annars blir det skadligt. Ingen behéver dé fér det. Det |6ser
verkligen ingenting. Det blir bara ett meddelande som handlar om hur mycket motstand
och negative 6vertygelser man burit pd vilket man inte gav uttryck for. Saker véaxer
okontrollerat i morker. Det morka sprider sig fort om man tilldter det att géra det. Det &r
som ogras. Man behdéver ta hand om det. Inte med att tillsatta gift. Da forstér man allt det
man &alskar pd samma gang. Om man goér det med kéarlek genom att tilldta det och genom
karleksfull acceptans tala om att vi forstar syftet men detta ar nagot vi inte 6nskar att
underhalla. Vi vill skapa nagot ljust istéllet. Vi kommer ingenstans med att braka. Sa det
basta ar att ge upp och slappa det. Men aterkomma nér hjartat och viljan om férsoning ar
badas intention. Ingen foérlorar da. Alla vinner. Ogrés har en funktion det med vi behdver
finna det positiva med det. Vad kunde vi lara oss ifrdn det som bidrog till var utveckling.
Och framforallt gora oss av med det som far oss att mobba oss sjélva.



Fundera eller leva?

Man far ut sa himla mycket av att leva sitt liv. Det ar faktiskt helt magisk och jattefint att
leva. Men om man ifrdgasatter sig sjélv valdigt mycket d& man inte &r trygg och kanner
sig oséker sa sdker man bekraftelse och funderar mycket p4 om man gjorde bra ifran sig.
Om man &r godkand och omtyckt som person. Om man bara ar sa bra och godkdnd som
sin senaste prestation sa blir det som att standig héalla huvudet precis ovanfér ytan. Aven
om vi velat gbra det basta vi kunnat och forsokt att vara karleksfulla s& kan det handa att
vi blir IAmnade. Den som lamnar kanske inte forstar. Det vi formedlade kanske inte riktigt
var det vi trodde. Det kan vara en blandning av allt. Vi kan fundera pa detta i all odndlighet
och missar da vart eget liv. Det ar darfér det ar sa viktigt att kunna forsta att allting blivit
ett missférstand. For att kunna sldppa det och ga vidare. For att kunna tala om for sig
sjalv att man ar vardefull och duger som man &r. Att inte l1ata handelser som skett beskriva
vem man ar.

Allt jag har gjort i mitt liv har handlat om att bli bekréaftad och godk&nd som person. Allt
som jag har skrivit har handlar om att jag vill aterspegla till mig sjalv att jag forstar livet.
Som en slags prestation som talar om fér mig sjélv att jag &r manniska. Det kommer vara
sa for evigt om jag inte bekréaftar mig sjalv som jag ar. Bara genom att vara den jag ar. Att
acceptera mig sjalv. Det blir jobbigt att leva annars eftersom man alltid méste géra nagot
for att vara nagot. Vilket &r sant i ett professionellt sammanhang. Men jag vill ju k&nna mig
ok som manniska? Kan man vara professionell manniska? Svaret ar givetvis nej. Det
skulle innebéra att man skulle vara perfekt och féardig. Det kédnns omanskligt.

Sa for att leva ett liv s& manskligt som majligt s borde det vara att ta del av livet vilket
inte kan handla om att fundera s& mycket. Da kanske jag tappar allt har pa kroppen
tillslut? Fran att alltid vara spand och osaker da jag kdnner mig otrygg. En barn utan
trygghet under uppvéxten blir s har. Ett barn som tvingas ifrdgasatta sig sjalv och som
inte far stdd med att lara sig vara konstruktivt utan lar sig fokusera pa det som &r negativt.
Nagot som en fordlder som inte kan nagot annat férmedlar i sitt fordldraskap. Jag mar
som bést nar jag tappar tid och rum. Det betyder att jag slutar fundera. Det betyder att
jag bara upplever mitt liv utan att referera tillbaka allting géllande min prestation och mitt
varde. Den mest grundlaggande forutsattning for att ge mig sjalv ett fint liv. Det ar Iatt att
séga saker ’Jag ar vard’ eller ’Jag ar vardefull’. Men ord attraherar inte. Det gor kénslan.
For att k&dnna oss som vi & menade s kan vi inte lyssna pa det som sager motsatsen. Vi
maste tala om det som &r sant men aven agera pa ett satt som stédjer detta.

Vi kan se videos. Hoéra inspirationsforelasningar. Lasa sjalvhjalpsbdcker. Men ingenting
férdndrar oss som det vi valjer att saga till oss sjalva. Bekréftelsen finns inte dér ute. Vi
behdver skapa den inom oss sjalva. Ju mer vi goér det desto mera uppskattar vi oss sjalva
och darmed vart eget liv. D& blir det lattare att leva. Att bli en battre person och fa ett
battre liv handlar om att trivas med sig sjalv. Att k&nna sig vardefull och &lskad av sig
sjalv. Ju mer vi kdnner det ju mer far vi det attraherat till oss. Vilket blir en bekréftelse pa
vad vi redan kénner. Inte som far oss att kdnna men som lamnar oss tomma utan.

Det mest givande som finns ar att l&ra sig om andra manniskor. Att ta del av deras liv i
nyfikenhet och uppskattning om vilka dom &r. Nar vi kan sldppa oss sjdlva och bara
uppleva livet genom nagon annan. D& lar vi oss ocksa valdigt mycket om oss sjélva.
Speciellt genom att inte vara i fokus hela tiden. Utan kunna lata ndgon annan vara
huvudroll en stund sa vi kan f& spela hjarta istallet. Inte lika mycket prestationskrav da.



TRO

En bristande tro kommer ifrdn mitt 1&ga sjélvfortroende som aldrig blir tillfredsstallt
eftersom jag har krav jag aldrig kan méta. Det betyder alltsa att ribban &r fran boérjan satt
for hogt men dven om jag borjar ndrma mig den s& petar jag samtidigt upp den &nnu
hogre. Vilket ar fullstdndigt sadistiskt och orealistiskt och blir da till en relation som aldrig
bekraftar ndgonting. Jag ger mig sjélv alltsa inget berédm vilket leder till ett liv bestdende
av fruktansvarda prestationskrav. Varfér detta sker &ar for att jag har en undermedveten
Overtygelse om att jag inte ar vard. Jag saboterar da for mig sjélv genom att ha detta
beteendet. For att tala om fér mig sjalv att jag inte duger och kommer aldrig géra det
heller. Vilket stdammer i relation till en ouppnaelig prestation da detta &r vad jag anvéander
for att bekrafta mig. Det ar relationen det ar fel pa. Inte mig sjalv eller prestationen.
Problemet ar forhallningsséttet och vad som i relation till mig definierar mig sjalv. Antingen
sd &ar jag den jag &r eller s& ar jag mina prestationer. Jag vet att jag inte ar mina
prestationer. Dom ar nagot jag goér men inte den jag 4. Om jag uppfattar mig sjalv som
dalig eller misslyckad s& ar detta alltid i relation till mina prestationer. For mig att lyckas
som manniska sa behdver jag bekrafta mig sjéalv precis som jag &r och acceptera mig
sjalv som jag &r. Forst da bygger jag fran grunden och inte frdn avgrunden. En vilja om att
uppskatta och alska sig sjélv villkorslost. Nagot vi gér da vi inte &r skyldiga for nagot eller
forvantas prestera ndgot. Vi ar fria att gora detta i nuet och endast i nuet. Eftersom
narvaron i nuet varken har nagot historik eller framtid. Att tro pa det man vill &stadkomma
ar mycket mera humant da vi bygger ifrdn grunden som befinner sig vid ytan. Att jobba
som pilot med flera ars erfarenhet av gruvarbete blir tufft och valdigt pressat fyllt med
krav. Ribban kan hamna hogt det ar helt ok. Men sa lange vi klarar av héjden dar vi
befinner oss och hojer ribban darifrdn med lagom utmaningar. Det &r sa vi gor oss starka
mentalt och emotionellt dar vi pa vagen ger oss sjalva berom for allt. Varenda lilla
framsteg. Dom &r faktiskt inte sma. Dom ar ett litet steg framat, men tillsammans ett stort
steg fér den ménskliga utvecklingen. Tillslut leder detta till en naturlig stark tro och vi
finner oss ha ett starkt och halsosamt sjalvfértroende.

Sjalvfortroende handlar om att tro i forvdg. Ju mer vi gor det och stédjer det pa ett
halsosamt satt desto mer genererar vi eftersom vi bekréftar och berommer var utveckling.
Vi kan goéra och férmedla vad som helst men om vi inte bekréftar det sjélva sé tar vi inte
emot vart eget berom som handlar om egenvarde. Om vi inte knner oss varda sa blir vi
heller inte vérda berém eftersom vi har en uppfattning om att vi inte duger som vi &r.

Vi tar helt enkelt inte at oss av det som far oss att vaxa. Vi blir till en blomma som kniper
at sina rotter och inte dricker vatten. Sen tror vi att solen skall I6sa allting och ké&nner att vi
kommer att d6 s& fort den gar i moln. Men en blomma som kan ta at sig sjalv den klarar
av om det ar mulet ibland. Den har sol i sinne. Den klarar dven av om det blaser ibland
eftersom den har starkt sig sjélv. Vi ar valdigt kénsliga och samtidigt starka som
manniskor. Det &r det som &r att vara manniska. Nagot otroligt avancerat men samtidigt
valdigt primitivt. Nagot intellektuellt men samtidigt instinktivt. Och alla dessa kénslor.

Kontroll och bristande talamod skulle jag beskriva som stora hinder. Men &aven en
undermedveten Gvertygelse som talar emot oss. Det blir svart att kdnna tacksamhet for
nagot man inte varderar. S& en insikt i det och en kénsla som véarderar bara for att, helt
utan nagra krav ar vad jag tror pa. Da tror jag pa mig sjalv och kanner mig vardig eftersom
jag accepterar och tilldter mig sjélv duga som jag &r utan krav och prestationer.



Vart jag &n gar sa méter jag mig sjalv

Alla manniskor jag méter kan jag valja att iskallt déma eller att karleksfullt spegla mig i.
Det spelar ingen roll vem jag méter s& har dom alltid en aspekt i sina beteenden som jag
har eller har haft. Vi hjalper varandra i alla méten och det handlar om att férstd och
acceptera. Att forstd varfor en person har ett visst beteende och acceptera att detta ar
nagot som de vill férstd och acceptera inom sig. Vad som betonas och blir uppfattat som
avvikande for oss kanske ar ndgot som vi sjalva jobbar pa och eller som vi finner svart att
acceptera hos oss sjélva. Det ar liksom det vi ar till for i relation till varandra. Att lara oss
mer om varandra for att 1ara oss mer om oss sjélva. Allt detta fér att kunna utvecklas och
bli tryggare inom oss. En person som ar trygg och valdigt accepterande inom sig kraver
inte s& mycket och ar valdigt tacksam for lite eftersom den kan bekrafta sig sjélv. En
person som kraver mycket utanfor och alltid stavar efter mer 4r ndgon som kanske
bekréftar sig sjalv med hjélp av detta da den har svart att finna acceptans och trygghet
som person.

En néra relation som en romantisk relation handlar &nnu mer om detta. Man mots da man
ar otroligt lika fast fran olika perspektiv och kan lara av varandra. Det som &r sé fint med
det nar bade har den ambitionen &r att forhallandet bara blir djupare och mera kérleksfullt.

Precis som forhallandet blir med oss sjalva da vi slutar upp med att iskallt doma oss
sjélva baserat pd massa krav eller historik. Dar vi kan férlata vara misstag och acceptera
oss dar, och som vi ar. En person som accepterar sig sjilv och sina omstandigheter ar
konstant tillfreds oavsett vad som hander eller hur den uppfattas av nagon annan.

Jag tror att allt vi sdker i livet &r att finna en acceptans fér den vi &. Om vi har beteenden
som vi inte trivs med s& kan vi férandra dom tills det blir ndgot vi accepterar utan att
kanna prestationsangest. Vi vill ju bara trivas med och uppskatta oss sjalva. Vara stabila.

Nar jag moter en manniska och démer den s démer jag mig sjalv och 6kar kraven pa att
jag skall vara optimal. Det bara 6kar all press pa mig sjalv och far mig att kdnna avsmak
géllande mina egna beteenden. Ju mer jag accepterar genom medkansla desto mer visar
jag det foér mig sjalv. Jag &r inte hard och tuff med massor av krav mot nadgon annan och
behoéver inte heller vara sd mot mig sjalv.

Om jag kanner att jag kommit l&angre i min utveckling sa férsoker jag att férmedla det
odmjukt istallet for att briliera. Om jag gor det s& skapar jag en obalans mellan mig och
den andra personen vilket aldrig stdmmer. Denna maéanniskan kanske har utvecklats
massor dar jag behover utvecklas eller s& kommer den fran mycket tuffare motstand an
mig vilket jag méaste ddmjukt respektera. Annars far jag tillbaka det i form av en ldxa déar
jag far uppleva en liknande nedvéardering som forodmjukar mig vilket far mig att bli
6dmijuk.

Vi &r faktiskt s& himla kénsliga och det kan racka med en blick vid ratt tillfalle sa tappar vi
tron pa oss sjalva. En nedlatande energi med ett tillgjort ansiktsuttryck. Om vi finner oss
tillbaka till hjartat och férséker kdnna varandra mer &n att fysiskt l1dsa av s& kan vi hjalpa
varandra pa ett helt annat satt. Precis som vi gér med oss sjélva nar vi accepterar alla
kanslor och tillstdnd i acceptans. Bara vi slapper den démande tanken och tillater oss att
forsdka kanna och férstd manniskan vi moter.



Om du inte bekraftar sd avfardar du:

KARLEK

Om vi alltid fokuserar pa A - B sa missar vi allt emellan. Allting blir
da till en fédsel och sedan en déd men ingen njutbar upplevelse.
Aterigen sa talar jag om att vi far vad vi ger. Vad vi ger &r vad vi
sander ut och som kommer tillbaka till oss. Om vi sdnder ut att vi
njuter och finner gladje och tacksamhet i allt sa far vi mer att njuta
och le av. Allting &r ett, sa bli ett med det du vill. Fraga dig sjalv vad
du har drabbats av eller utsatt dig sjalv fér? Det gér underverk att
bara vara stilla ibland. Som strecket mellan A & B.

Grubblande och spekulerande leder oftast till tvivel.
Vad som far allting att ske ar en stark tro.

Sa paminn dig sjélv om det och grubbla och spekulera inte.
Tro dven om inget visar sig. Genom din tro sa kommer det fram.

Det kan vara precis runt hornet eller om 2 manader. Tvivel skjuter
pa allting. Tro tar dig dit! Trevlig resa & ha en val fard.

JAG ALSKAR ATT SKRIVA DIKTER. JAG SKREY EN TILL

Samma galler héar som i 6vriga livet, turn the page: :)



Min plats 4r dar jag behdver vara
For att forsta och till mig sjalv kunna svara

Vad jag lart mig om kanslor och tankar
Om karlek som i hjartat bankar

Déar jag Oppnas ett blad i taget, som en ros som visar sig
Jag slapper tag om jaget, och utvecklas till mig

Den jag &r och inte blivit, for att i varlden kunna fungera
Sé jag krossas och formar om mig, ar flexibel just som lera

Mitt hjarta visar vagen, och till detta lyssnar jag
Det handlar om att vara kénslig, det ar inte svag

Som en radio med ratt frekvens, dar musiken hdrs som bast
Sé instdmmer jag till kdnslan, som ger oss allra mest

Ké&nslan av tillit och frihet, utan oro som skapar allt
Kéanslan av kirlek och virme, bort fran allting kallt

Kraften som tar oss framéat, den som bara, vill oss val
Men som maste bli bekréftad, annars fryser vi ihjal

Sa jag gor allting med kénsla, och haller mig vid liv
S4 hjalper kdrleken mig framat, i smé och stora kliv

Ju mera som jag litar, och Overtygar mig.
Sé& blir allting fullstdndigt magiskt!
For bade mig och dig.

Vi &r inte i konkurrens med varandra. Det blir alltid battre om vi samarbetar som
aven detta handlar om inifrdn och ut. Ett samarbete inom oss sjélva som sedan blir
manifesterat utanfér. Ett integrerat samhélle skapat fran integritet.



Vad ar inte mera karleksfullt &n att bli tacksamt
uppmarksammad som gudomlig. Och eftersom det sker i relation
till oss sjalva sa ar det egot som personligen bekraftar hjartat
som det viktigaste av allt. Det &r 6dmjukt.

Den fria viljan ar det som skapar frihet. Om vi valjer
ratt vag. Allt vi behOver gora ar att prisa istallet for att
ta for givet med vetskap om den sanna kallan till allt.

Universum ger med sig:

Vad kul och hérligt! Det skulle vara s roligt! Men jag ar glad oavsett!

Universum haller tillbaka:

Nar jag far det jag 6nskar da blir jag glad. Tills dess &r jaqg fortviviad.

Vilket handlar om var attityd. Om att vi véljer att strypa var eqgen kirlekens kélla eller gldds
och bekréiftar den som alltid bekréftar oss. Att speqla sig i odndligheten.

Lagg dina hiénder pé hjartat och blunda med ett leende. Fokusera all din energi i ditt
hjarta, 6ppna 6gonen och sag foljande hogt:

Tack hjartat for allt jag har, Tack hjartat for allt jag &r
Tack for alla mojligheter och tack for alla upplevelser

Tack for att du gor livet mojligt och tack for allt omkring mig

Tack for mitt andetag och tack for min fantasi och mina dréommar
Tack alskade hjértat f6r mitt liv och tack kéra hjértat for all karlek

Jag ar sa tacksam! Jag ar vérd allt!



LJUS & M ORKEHR

Ljuset & kérleken vinner aldrig 6ver morkret & radslan.
Karleken alskar allt. Den dominerar aldrig.
Det betyder att karleken inte trampar ndgon pa tarna. Karleken armbagar sig inte fram.
Det enda som beh&vs &r att bekrafta den.
Aven om den inte syns.

Den ar alltid har.

Att lara sig dlska det morka inom sig betyder att finna tacksamhet for all forstaelse
morkret har fort med sig. Utan natt finns ingen dag.

Solen gar aldrig ned. Kérleken &r konstant.

Det ar bara vi som vénder ryggen till.
Vand dig om och ta emot allt som du &r vérd!

Du ar vard hela varlden alskade fina du.

Jag reflekterar mycket dver livet, det har jag alltid gjort. Saker och ting &r inte alltid vad
man tror och ibland sé finns det juveler bland sddant som kanske bara anses vara nagot
fiktivt. Om man vill f& en helhetsbild om vad livet handlar om och vad som &r viktigt sa
rekommenderar jag en dokumentarfilm som handlar om alltsammans!

Den heter ’Den oéndliga historien’.

Att finna tillbaka till sig sjélv &r kdnnbart. Man kanner igen sig d& man fransager sig mer och mer.
En avidentifiering av ndgot man aldrig varit. Ndgot som man bara accepterat baserat pa andras
uppfattning. Baserat pa en massa tolkningar. En period med en fot i varje vérld ar ofrankomligt.
Att gbra en total férandring skulle innebéra en destruktiv férvirring. Men vi behdver sldppa taget

om handen pa var skugga. Den sitter for evigt fast i oss men vill precis som du bli fri. Det som har
hant finns kvar dar. Men vi later det inte beskriva vem vi ar langre. Det far tillhora historien bara.

En dag sa kommer ett nytt kapitel som handlar om det. Dagen da friheten tog éver och vi tackade
fangenskapen for all lardom. Dagen da vi lamnade allt bakom oss eftersom vi vill s géarna kénna

oss sadar varma, trygga, alskade och fina hela tiden och inte bara ibland. Let yourself off the
Hook!



Konstant oroande och klagande ar sjukt.

Vilket aven goér 0ss sjuka.

Love can NOT remain, as long as you complain.

Det gamla hotfulla uttrycket som lyder:

Om du fortsétter att klaga sa ska du verkligen fa nagot att klaga éver.
Ar sant.

Askungens instéllning till balen pa slottet om att:

Det kanske blir alldeles magiskt, helt fantastiskt och alldeles alldeles
underbart!

Ar ocksa sant.

Dréommen kanske handlar om nagot stort! Men det &r inget fel pa nagonting vart du

an befinner dig. Eftersom det inte &r ett endaste fel pa dig. Allt du énskar kommer

att komma till dig, vad det nu ar? Precis som pa julafton. Lev i forvantan och gléadje
infor varje stund. Mirakel sker nar vi tror pa dom!

Insidan ut. Du ar kapten.

Set sail. Set mind.

Jag ar inte perfekt och kommer aldrig att bli det
heller. Men jag vet nu att jag duger precis som
jag ar och utgar ifran en sann niva istallet fran

avgrunden.

Sveriges konstigaste uttryck:-Mar+add-om-dig-

Tro pa dig sjalv och ta hand om dig!

Tank vad viljan ar stark och skapande! Det dr valdigt stor skillnad pé ett maste och en
vilja. '"Jag maste komma ihdg det har’ eller ’Detta vilja jag komma ihaqg’.




Man vet aldrig vad en annan ménniska har varit med om. Det kan aldrig jamféras
eftersom det ar en personlig upplevelse och uppfattning i relation till kénslighet.
Respektera det. Det ar deras kansla och inte din. Vi kommer aldrig kunna forsta.
Bara relatera genom medkéansla. Med fér mycket fokus pa att tillfredsstalla instinktiva
behov vilket innebar en logisk och emotionell forsummelse sé sker valdigt destruktiva
handlingar. Ibland inkluderar detta andra. Aven valdigt unga manniskor som inte &nnu vet

kognitivt vad som ar vad men som tar skada kanslomassigt. En mognad finns inte i var

fysik. Den finns i var visdom som handlar om ett stérre medvetande som leder till
forstaelse dar vi ser vart behovet kommer ifran och vad det leder till.

En skata &r ett instinktivt djur som till ytan har extrem kontrast. Skatan alskar glittrande
saker och i dess bo finner man tillexempel glittrande papper och plast. Men den har dven
ett djup och naturlig k&rlek inom sig som gér att den kan flyga fritt. Det skulle aldrig ske
om den bara fokuserade pa sina tillgadngar materiellt. Jag tror den har funnit en sund
balans mellan vad som bdr prioriteras for att fortsatta kunna flyga.

Helt naturligt.

Tack alskade hjartat!
Tack hela Youniverse!

Tala till hjartat.

Om du inte sanker tempot sa blir allting till en hets. Om alla lever fér snabbt sa blir det
hets i/mot folkgrupp. Det &r olagligt i hela vérlden och universellt.



Bonusmaterial

Det ar valdigt 1att att kalla sig det ena och det andra baserat pa vad man identifierar sig
med. Jag kan kalla mig fér innebandy spelare om jag betalar medlemsavgiften och ager
en klubba. Men det kanske skulle kdnnas mera genuint om jag faktiskt spelade innebandy
ocksa. Jag tror dom flesta skulle halla med om det.

Det finns vissa kriterier och naturliga tillvdgagangsséatt som man féljer for att vara
mansklig. Man ar ménniska hur man &n gor i dagslaget vilket blir som ett automatiskt
medlemskap utan avgift. Det &r gratis. Man ager en kropp osv. Men det kdnns och
upplevs mera genuint om man faktiskt agerade manskligt ocksa. Jag tror att dom flesta
skulle halla med om det.

Det finns manga som "har funnit svaret” dar man kan ansluta sig och darmed identifiera
sig som en mansklig manniska. Jag tror att detta kan bli farligt eftersom man gér detta i
anslutning till ndgonting utanfor sig sjélv. Det kanske betonas och férmedlas jattefina
saker med kérleksfulla intentioner men det kan dven skapa ett passivt engagemang
genom ett medlemskap utan medverkan.

Vi ar och blir inte till ndgot bara for att vi haller med.

Vi blir och &r det vi & och vem vi véljer att vara i alla situationer och i alla relationer vilket
harstammar ifrdn oss sjélva. Att bli medlem i sig sjélv. Att prisa sig sjalv i all 6dmjukhet.
Genom sanning sa undanrdjer vi ldgner som talar emot oss i var undermedvetna
uppfattning. D4 finner vi en nérvaro helt fri.

Jesus sdger att genom honom kommer vi till Gud.

Honom syftar pa maskulin / logik och rationellt tinkande. Jesus &r en metafor for att
forhalla sig sann. Ljuset har inga koncept sa ett vitt papper. Men allting finns aven i ljuset
eftersom det innehaller alla tAnkbara uttryck vilket &r synonymt med allt skapande och
Gud = Universum = Kérlek. God is Love. Bokstavligen och bildligt.

Universalt betyder allt.

Att be om saker hela tiden &r helt ok. Men nagot som dppnar upp en varld av karlek och
som skapar ndgot valdigt fint ar att be fér andra. Att 6nska alla andra det basta och att
Onska alla ett liv i karlek. Det var det jag dnskade innan jag bodrjade skriva allting.

Det &r |4tt att bli ego och bara ténka pa sig sjalv.

Men om jag lyckas sa kan jag hjélpa dig. Om jag forstar och far stor tillit i varlden s& stéds
jag med det jag kan ge. Jag kan inte radda nagon till havs om jag inte kan simma sjalv. Sa
jag maste ténka pa mig forst i det avseendet. Vi vill alla hjalpa till och géra varlden béttre.
Da maste vi bli det var och en. D& maste vi vilja utvecklas och se allt spdnnande med det.
Det blir da till ett spannande liv som aldrig blir trakigt. Det gor ont i borjan. Det &r endel
som behover ldkas. Men sen blir detta till &rr. Som gor oss paminda om allt som &r viktigt.

Vilket alltid ar karlek.



D

Ordlista:

Radsla = Anspénning = Ovilja = Press = Tryck = Stress = Obekvamt = Konflikt
Karlek = Avslappning = Vilja = Fl6de = Férlésande = Frihet = Bekvdm = Fred

Sann = Oppen och flexibel, accepterande och férstdende = Kéarlek
Logn = Sluten och rigid, ddmande och oforstdende = Radsla

Tillsammans = Att Métas
Isolering = Vara Enskild

Enig = Overens
Universum = Allt
= Overens om allt tillsammans
Binar=0 & 1

Ljus = 1 = Positiv = Agering = Kérlek = Vaxande
Méorker = 0 = Negativ = Vila = Radsla = Férmultning

= Allt &r bra. Allt ar OK.

= Kontext

= Allting ser ut som en angel

Tank att en human varld skapas av ménniskor! Det hade man aldrig kunnat tro..



Hjartats favvo:

Nagot som véacker kansla och som samtidigt goér nagot at radsla och precis allting dar
emellan &r sang. Det ar ocksa ett autentiskt uttryck av karleksfull energi. Att prata
nyanserat ar ocksa en typ av sang. Att forlanga orden i ett nyanserat prat blir till sdng. Vi
har lyckats att gora detta till en prestation ocksa saklart dar allting skall vara perfekt. Det
finns tom dom som anvander sig av A.l nar dom gor detta. Det handlar om att ge hjartat
en rost. Det handlar om att kunna uttrycka sig och reflektera samtidigt vilket kanske inte
innebér att det man séger blir precis som man vill. Man kan far lov att sjunga om och
behodver inte bli haxbrand for det. Problemet blir att ingen vagar sdga négot tillslut. Ingen
vagar sjunga och ingen vagar uttrycka sig. Det enda séttet att gora sig sjalv férstaddd och
att kunna slappa pa trycket gallande destruktiva tankar. Hjartat alskar alla nyanser och all
farg men tycker inte vi ska mala in oss sjalva i ett horn. Ett leende och ett glatt hej &r som
en liten vissling. Pip! Om du kénner dig nedstdmd sa kan du stdmma upp i sédng helt
ensam. Du behdéver inte kunna nagon text eller melodi. S4g bara ’'Mmmmmmmmmmm’
och testa att hdja tonen allt eftersom. Nagonting kommer att handa. Inte nog med att
kénslor vacks s& kommer du att jAmna ut din energi och vibration som tidigare var mer
oregelbunden. Det ar det du kdnner nér du har oro och angest. Ett &kande upp och ned
utan stabilitet. Eller s& kan du vissla lite grann. Och nér du inte vill det s& héller du kvar
det ansiktsuttrycket i 3 minuter medans du gér annat. Det hjalper!

Ett rum fyllt med vibe, ett rum fyllt med massa positiv energi ar ndgot som smittar av sig.
Det finns massor med saker man kan gdra och tips finns for den som soker. Det som &r
den gemensamma namnaren for samtliga ar att generera en kansla av gladje. Att ge sig
sjalv ett lyft. Det kanske &r darfér s manga opererar sig och lyfter det ena och det andra.
Dom behover kanske bli pa battre humor och sluta vara sa ytliga? Acceptans assa.

Hjartat accepterar allt. S& det ar upp till dig att géra det valet. Tala bara om fér barnen att
det ar for att man inte ska acceptera sig s& det gar ratt till. Annars skapas férvirring och
dubbelmoral. Du vet allt det dar som du kdmpat med inom dig som skapar att man slits i
tva riktningar samtidigt och som kréaver allt rattfardigande som underhall eller uppriktighet
for frihet.

Christ = Jesus = Kristus = Kristall = Ren = Transparant = Icke Démande = Sann
Mas = Firande = Hyllande = Bekréaftande

Helt religionsfritt. Karleken ar sann. Bekrafta den och allting blir bra. D& behdvs inte sys
fast ett 6ra pa knat eller en arm i ryggen eller vad Mengele nu hade for sig.

Vi kan stamma upp i séng allihop pa hela planeten. Vi kan gora det en stund varje dag.
Det har vi tid med. Vi valjer en ton som alla haller under 10 minuter som leds och sands
via YouTube. Det &r inte religidst. Det ar inte en sekt. Men det ar en kult. Som fdljer
karlekens urverk. Kult-Ur. Nagot som finns dverallt men inget som enar oss. Vi séger att
karlekens sprak nar over alla granser. Varfor pratar vi det inte da? Varfér snackar vi skit
istallet? Om alla pa jobbet tar med sig antingen bajs eller rosor imorgon vilket av pasarna
bidrar till en trevlig och kérleksfull stamning? Patti Labelle sjéng: 'Find the love, Teach the
love, Preach the love. So we can keep the love’ L.O.V.E - Find the Love. My Friend.

Hjartats slogan: Varfér inte? :D Why not?



PS.

For nagra veckor sedan sa tittade jag 3 ganger pa filmen 'Hook’ med Robin Williams mifl.
Den om Peter Pan. Budskapet i den filmen &r att halla fantasin vid liv och att tanka
positivt och gladjefyllt vilket far Peter att flyga. En slags metafor for att vi kan n& valdigt
ldngt om vi underhaller ett lattsamt sinne dar varlden Gppnar upp sig i alla mojliga farger
om vi tillater oss att drémma och &ven att félja var drom. - Jag dromde! Ena natten om att
jag flég runt har i centrum mitt i sommaren tillsammans med Wendy men det riktigt coola
var att jag var istéllet Kapten Hook och levde révare natten efter. What? Nu nér jag skriver
detta sd har jag nastan last fardig 'Trolldomens tre skrifter - Rubinernas Bok’ (John
Stephens) dar en situation med knivvald utspelade sig i kapitlet jag laste precis innan jag
vilade en stund. D& dromde jag om min mamma och Michael Jackson som hade det
knivigt eftersom mamma var arg och vill skdra Michael med en skéarva porslinstallrik som
hade géatt sonder. Det undermedvetna blir matat och absorberar valdigt fort. Sen ar det
dven abstrakt och far inte till det exakt likadant eftersom det blandas med alla intryck vi
har och med inspiration som kommer osv. Men det visar pa att det vi valjer att konsumera
blir till ndgot med dom ingredienserna vi ploppar in. Om vi anvander samma ingredienser
du och jag och bestdmmer oss foér att gbra en gryta. Det finns inget recept och ingen mall
att ga efter s& kommer vi inte skapa samma sak. Vi har olika smak och tillvdgagangssatt.
Det blir olika upplevelser. Din kanske blir som en varmande gulasch och min blir som en
redd gazpacho inspirerad av Ungern. Assa vem vet. Det vi pratar om och det vi drémmer
om. Det vi véljer att se och underhalla i var fantasi blir till en variant av samma sak. Jag
har underhallit samma drém nu i flera ar. Varje dag. Det ar mer som att drommen forsdker
underhalla mig faktiskt. S& fort jag &r tillfreds och bara &r s& brukar den komma. ’Hej hej!
Nu &r jag hér igen :) Du vet dina drémmars dréom hehe..

Jag élskar den drémmen. Den drdmmen inkluderar mig. Men den drémmens bésta
egenskap &r att den har med sig ett budskap. Jag hamnar i fokus men dnda bakom
budskapet. Jag &r budbéraren i drdémmen. Det &r det som ar det finaste k&nner jag.

Jag avslutar med en annan manifestationshistoria. - JAAA!! - OK! Ta det lugnt.

Vi bodde pé landet och barnen och jag skulle ta bussen in till stan. Vi hade ca 1 km
till busshéallplatsen och bestdmde oss for att cykla dit. Nar vi kom fram sé stallde jag
och sonen vara cyklar helt 6éppet mot stolpen vid hallplatsen och kande oss
overtygade om att ingen kommer att stjala en cykel hér ute och struntade i att 14sa
dem. Dottern ddremot hade starka kanslor om att detta kunde ske vilket fick henne
att rulla ned cykel 10 meter ner i skogen och gomma den bakom ett trad.

N&r vi kom tillbaka fran stan sé var min och sonens cykel precis dar vi lamnade
dom. Dottern fick skjuts pa min pakethéallare.

‘Life is what you make it’
'Heal yourself..Make you a better U. For yourself and 4 me and the entire human race.

"You see that..In your subconscious, is where all the magic happens. Make it work for U,
and not mess things up.’



Referenser & Inspiration:

Inget citat men som helhet - Wayne Dyer, Joel Osteen, Ram Dass, Alan Watts mlfl.

"You can't hide from yourself, everywhere you go there you are’ - Teddy Pendergrass

Patti Labelle - Released’

"What is my next right move?’ - Oprah Winfrey
‘Kids are starving in Africa, but [ still want lunch!” - Dave Chappelle
"Water bottle design.” - Ye West



Speciellt tack till ’Neem Karoli Baba’.

Kaffe + Kanslor = Na.
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Jag har allt jag behover inom mig. Det som far mig nedstamd ibland &r att jag sa gérna vill dela
allt det med s& manga som mojligt. [ am out of my mind. Tank att jag fick det till att det var
nagot fel pa mig?

Kram! + Drick vatten!
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