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Inledning

alkommen till boken som ger dig mojligheten att lara
Vkénna dig sjélv bittre. For ju béttre du kidnner dig
sjalv, desto lattare blir det att finna just din vag och vilja
det som kdnns ritt och passionerat i livet. I sjdlvkinnedom
ligger grunden till att bli fri, fri att vélja ditt liv!

Jag kommer att visa pa sambandet mellan att lyssna in
dig sjalv och det liv som utvecklar sig. Du har en inre vig-
ledning som kan ge dig kunskapen om vem du ar och vad
dubehover for att mé bra. Ju mer gladjefullt och passionerat
du viljer att leva, desto hogre energi har du och det &r just
vilken frekvens du viljer att leva i som kommer att vara
avgorande for hur ditt liv utvecklar sig. Det dr ndmligen ge-
nom att vilja din vibration som du skapar ditt liv och jag vill
darfor visa dig hur du medvetet kan 6ka inflytandet &ver
dig sjdlv och gora de val som leder till det liv du 6nskar dig.
Genom hur du ser pa livet och agerar i det, paverkar du
hur ditt liv kommer att gestalta sig. Sa allt borjar med dig.
Vilken géva att veta.

Ténk att det har tagit mig nastan 7o ar att forsta detta.
Antligen forstar jag sambanden i livet, dntligen vet jag vem
jag ar och dntligen kinner jag mig hemma i mig sjélv. Det dr
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inte utan att jag kan skratta nir jag ser mig i spegeln och ser
allarynkor, manga av dem dr tecken pa att jag lagt ner en hel
del méda pa att forsta livet. Tank att jag skulle behova bli sa
gammal innan jag férstod hur mitt liv hdnger samman och
kunde acceptera mig sjalv fullt ut som den jag ér.

Viégen har inte varit rak, men tro mig ndr jag séger att jag
ar otroligt glad for allt jag gatt igenom och f6r den person
jag blivit. Jag lever ett fantastiskt liv och kan vid 70 érs élder
fortfarande kidnna mig nyfiken pé att hitta fler outforskade
juveler inom mig. Aven om min egen utveckling ibland har
tagit manga omvagar pa grund av oférstand och en oférmaga
att lyssna indt, sa har det varit en fantastisk resa som jag inte
skulle vilja ha varit utan. Eller kanske ér det just pa grund av
allt som inte borde ha hint, som jag har formats till den jag
ar? Manga ar de dyrbara insikter och erfarenheter som jag
fattlangs vagen och som gett mittliv en ny mening. Jag vet att
tiden inte gar att dra tillbaka, men ibland undrar jag hur det
hade varit att f de insikter jag har idag, ndr jag varit yngre.

Jag har dérfor skrivit denna bok for att hjilpa andra att
kunna gora sin resa nagot kortare dn den jag sjdlv gjort. Du
ska inte behdva vénta sa lainge som jag, innan du far mojlig-
het att njuta av att kinna dig sjélv och kunna skorda gladjen
iattlevajust dittliv...i ménga ar.

Mainga hinner inte att tinka pa sin utveckling nir sam-
hillet hela tiden kraver att vi uppgraderar oss inom i stort
sett allt fran teknik till social kompetens. Hur ofta tar du dig
tid att fraga vad du vill ha ut av livet och om du lever det liv
du 6nskar? Skulle du vilja ha mer energi och skapa ett mer

passionerat liv?



Jag tror att ménga av oss skulle behova stilla oss dessa fréagor.
Vi minniskor bér pa sa manga inre hinder som begrinsar
oss fran att leva vart liv medvetet och fullt ut. Innan vi kan
gbra nagon slags forandring och kunna leva ett mer med-
vetet liv, behover vi ta reda pa vad som paverkat oss att bli
den vi dr idag och hur det paverkar vilket liv vi vdljer att leva
framat. For det dr endast nér vi aktivt kan vélja i vara liv som
vi kan fa det liv vi 6nskar.

Téank om du hade fatt en dodsdom och visste att du bara
hade ett halvdr kvar att leva. Tank dig sedan att ldkaren
ringer dagen efter och séger att de har tagit fel pa proverna
och att du inte dr déende ldngre. Hur skulle detta paverka
din syn pa hur du vill leva resten av ditt liv? Skulle du inte ta
chansen att gora nagot mer av ditt liv, kanske borja omvir-
dera méanga av de saker du gor och leva mer passionerat? Sa
varfor ska du vénta tills du har kniven mot strupen? Varfor
inte borja leva nu?

Jag vet hur snabbt livet gdr och hur latt det dr att intala sig
sjalv att jag har det bra, utan att forsta vad jag gor mot mig
sjalv. Det dr dags att viga 6ppna 6gonen och forstd att ditt
engagemang i dig sjalv kommer att 6ppna portarna till en
mer tillfredsstéllande vérld, dir du kan vdxa och uppleva
mer kirlek och glidje.

Jag har lagt manga ar pa att forsoka forsta varfor livet be-
tedde sig som det gjorde mot mig. Ja, mot mig, for inte var
det jag som gjorde nagot. Det tog lang tid innan jag forstod
attjag sjalv var delaktig i det som skedde, att det faktiskt var
jag sjilv som skapade dramat.

Manga ar av prévningar utmynnade i en bergfast 6nskan

11
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om att ma béttre och det blev startsignalen till att lara kdnna
mig sjalv. Det har gatt manga dr sedan den dagen jag tog
beslutet att hinge mig at min egen utveckling och det blev
det bésta beslut jag tagit i mitt liv. Manga ar stod emellertid
min utveckling pa standby. Eftersom utveckling ér en pro-
cess dr det naturligt att det kommer perioder nér det kidnns
som om inget hiander. Oftast sker det dnda en inre rorelse
mot en storre forstaelse av oss sjdlva. Men ibland upplevde
jag att allt stod stilla eftersom jag helt enkelt inte visste hur
jag skulle komma vidare.

Iboken ger jag dig darfor inblick i mina egna erfarenheter
och vad jag sjdlv har anvdnt mig av for att ldra mig mer om
vem jag ar. Jag kommer att visa dig pa mojliga sjalvutveck-
lingspotentialer, det vill séga vad du kan arbeta med och hur
du kan arbeta med ditt inre, men ocksa vad du kan gora for
attleva ditt framtida liv mer medvetet och meningsfullt. Du
far mojligheten att arbeta med dig sjalv ur olika synvinklar
for att forsta dig sjilv béttre och gora dig fri fran det som
hindrar dig fran att ga vidare i livet.

Jag hoppas ge dig inspiration till att viga séka mer inat och
framfor allt forsta vilken inre skatt du har inom dig. Du har
en enorm kunskap som ligger och slumrar och vantar pa att
du ska finna den. Nar dubérjar anvinda den dr min férhopp-
ning att du kan bli mer av dig sjélv, den du foddes till att vara.

Sa vem ér jag som delar med mig till dig? Man brukar ju
sdga, att de som har haft en jobbig barndom ofta blir psyko-
loger. Det finns ett behov av att forsta vad som har hint och
varfor vi blivit den vi dr idag. Denna beskrivning stimmer

bra in pa mig.



Men jag ville inte bara forsta mig sjilv, jag ville ocksa for-
sta de sammanhang jag var del i. Hur péverkade jag min
omgivning och de relationer som utvecklades runt mig?
Vad gjorde att ménniskor och jag sjélv skapade sa mycket
drama? Nyfiken pa att forstd manga av de ménskliga 6den
som jag kom i kontakt med, gjorde att jag bestimde mig for
att, i vuxen alder, utbilda mig till terapeut. Jag foddes inien
familj dér ingen visade eller pratade om kénslor vilket gor
att man som barn lar sig att forstd kroppssprak, kdnna in
stimningar och ldsa mellan raderna for att férsta vad som
hénder. Det dr inte sa létt att vara barn i en sddan familj.
Diremot ér det en perfekt bakgrund for att bli terapeut dér
man ibland maste anvéinda flera sinnen for att forstd var vi
maste soka klientens svar.

Dé jag vet att vi 4r manga som har haft liknande erfaren-
heter, anvdnder jag ofta mig sjdlv och det jag upplevt i min
uppvaxt som exempel, kanske kommer du att kdnna igen
dig i mina berittelser. Oavsett vad som hint och hur vi har
reagerat, finns det inget att skimmas 6ver. Forst nér vi ac-
cepterar det vi bar med oss kan vi transformera de negativa
erfarenheterna till nagot positivt.

I boken utgdr jag fran en annan vérldsbild én den de fles-
ta har. Jag beskriver ett universum som bestar av energi. For
dig som dr vil insatt i detta sdtt att tdnka, kanske den bild
jag beskriver inte kidnns sa frimmande. Har du inte kom-
mit i kontakt med beskrivningen att universum bestar av
vibrationer, kan det kdnnas konstigt att se virlden ur detta
perspektiv. Jag hoppas da att boken kan bli inkérsporten till

en djupare forstaelse for denna typ av tankar.
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Jag vill 6ppna upp for att tinka i nya banor kring hur livet
ser ut, vad som paverkar det och vart sitt att leva. Tdnk om, i
sjalva verket, alltilivet 4r energier? Sjilv ar jag 6vertygad om
att det dr sa och kommer darfor att fordjupa mig mer i detta
synsatt. Nar man ser varlden i frekvenser inser man att livet
aldrig kommer att kunna f6rbli s& som man sett det tidigare.

Det var mitt andliga intresse som blev den sista pussel-
biten i forstaelsen av mig sjdlvilivet och som slutligen skulle
revolutionera mittlivoch vigleda mig till dar jag ar idag. Nar
jag sag livet i ett storre perspektiv forstod jag plotsligt mitt
liv pa ett annat sétt. Har man ett andligt perspektiv pa livet
forklarar det s& manga fragor om varfér virlden ser ut som
den gor, men aven varfor mitt liv ser ut som det gor. Med ett
andligt synsitt forklaras livet pa ett sdtt som ger mening och
sammanhang och som gor livet s& mycket littare att leva,
aven i tider av morker. I boken ger jag dig mina erfarenheter
utifran en integration mellan andlighet och psykoterapi. Jag
har en stabil kunskapsplattform inom dessa bada omraden.
Dé den andliga aspekten ér viktig for att forsta var individu-
ella savil som universella utveckling kommer delar av bok-
en att handla om detta spdnnande dmnesomréde.

Boken ger dig svar pa varfor ditt livdr som det dr. Kanske
kénner duinte att dulever detliv du skulle vilja leva, att livet
inte riktigt blivit som du tankt dig. S& 6ppna ditt sinne och
var beredd pa att se pa dig sjalv och ditt liv och ge utrymme
tor forandring!

Eftersom du haller den hir boken i din hand, hoppas jag
att det betyder att du vill férandra dig sjélv och ditt liv. Att

ldra kdnna dig sjalv kan bli ett stort aventyr. Du ar ditt livs



forfattareochndr duserlivet pa detsittetkan detbli s enormt
spannande att leva, om du sjélv vdljer det. Nar du skriver ditt
eget manus innebdr det att du har en enorm paverkan pa
hur ditt liv ska utformas. Ibland ér sidan blank vilket ger dig
oanade mojligheter att skapa utifran dina 6énskningar. Ofta
ger livet dig ett innehall att bearbeta som du kanske inte
kidnner dig s bekvim med, men som du dnda maste gora
det bésta av. Med insikten om att det 4r du som skapar livets
innehall, blir det forstas viktigt att bli varse om hur din inre
skaparkraft fungerar och lir dig skapa mer medvetet.

Vi dr ménga som gatt timmar hos psykologer och psyko-
terapeuter, ibland med gott resultat, ibland kant att vi inte
kommit langre dn dar vi var tidigare. Jag vill pa intet satt
forringa det man kan fi ut av att tala med nagon, jag ar ju
sjalv terapeut och vet att en skicklig terapeut kan spegla dig
och lata dig sjalv komma fram till insikter du redan har, men
inte ser. Det finns dock manga sitt du kan arbeta med dig
sjalv utan hjdlp av andra. Vi bér alla inom oss de svar vi be-
hover och alla har vi tillgang till dessa svar om vi verkligen ar
intresserade av att leta. Fordelen med att kunna arbeta med
dig sjdlv, utan hjalp utifran, dr enorm. Du bir alltid med dig
kunskapen om dig sjélv och dr inte begransad till nér eller
hur du ska fa tillgang till denna. Gratis! Livet blir s& otroligt
spannande nar du forstar att du kan anvinda dig av allt som
héander i ditt liv till att ldra dig nagot om dig sjélv. Nér du
nyfiket och 6dmjukt vagar ifragasitta dig sjdlv och ditt satt

att bete dig, 6ppnar sig ménga dorrar till inre utveckling.
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Sa hér far du mojlighet att gora det och en mojlighet till inre
reflektion. Jag hoppas pa att du borjar stélla dig fler varfor.

Har du en psykiatrisk diagnos rekommenderar jag att
du samarbetar med en terapeut kring de teman som finns
i boken. Du kan da fa hjalp att arbeta med dina trauman
under trygga former.

Kénn dig fri att gripa dig an boken pé det satt som kdnns
bast for dig. Du kan lasa hela boken rakt igenom och sedan
ga tillbaka och arbeta med dig sjélv i de delar som kanns
mest aktuella, eller stanna till ndr du kommit till ett stycke
dér du kédnner att du vill engagera dig ett litet tag, for att
processa och fortsitt lasa vidare ndr tiden kdnns rétt.

Viéga girna vara sensitiv och kdnna in dig sjalv i din om-
givning, du far ut mest av boken da. Det dr fint om du hela
tiden har dig och ditt liv i tankarna nar du laser. Ténk pa
liknande situationer du har varit med om och férsok »over-
satta« till ditt liv. Jag hoppas att nar du kommer till slutet av
boken ska ha blivit varse om nagra av de inre processer som
péagar inom dig och vad du kan fordndra for att skapa ditt liv
mer medvetet. Mer medveten om dig sjélv, dppnar du upp
for att vara den du verkligen ar.

Jag hoppas att du da ocksa forstér varfér du maste vara
den viktigaste personen i ditt liv och borja leva ditt liv. Allt
borjar med dig!



KAPITEL I

Tankar om livet och
din delaktighet i det

ivet dr det som pagar hdar och nu. Det innebdr att du
L skapar i varje sekund och att du kan bestimma dig for
vad du vill skapa. Livet blir det du gor det till. Nér du inser
vilka mojligheter detta ger dig, vill du givetvis vara delaktig
i skapandet och forsta hur du sjalv kan paverka ditt liv.

Existentiella funderingar

Fran mitten av 1900-talet borjade en utveckling mot ett allt-
mer materialistiskt samhille, vilket manga upplever som en
tid da en andlig dimension gick forlorad. Idag soker sig allt
fler tillbaka till att finna en mening bortom det materiella
och se till mer andliga véirden i livet. Min syn ér, att om
man vill leva ett rikt, harmoniskt liv, handlar det inte bara
om att tillfredsstélla grundlaggande, materiella behov. Det
handlar ocksa om att bli medveten om vara inre behov och

forsta véar koppling till vér inre andliga dimension.
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Min egen utveckling har de senaste 30 éren gett mig manga
nya infallsvinklar pa livet och hur jag uppfattar mig sjdlv i
det. Det finns sa méanga fragor om livet hér pa jorden som
maste kunna besvaras for att forstd varfor vérlden ser ut
som den gor. Jag har svart att kunna begriansa mitt synsatt
till mitt liv hir pa jorden, som det enda livet och den enda
platsen att vistas pa. For att fa svaren pa mina fragor maste
jag expandera mitt synsdtt. Jag ser livet och var del i det i ett
storre perspektiv, ett mycket stérre sammanhang dér uni-
versum bara dr en liten del.

Niér livet stélls pa sin spets och vi drabbas av hidndelser
som rubbar var varldsbild, fragar ménga sig varfor det han-
der. Varfor hiander det mig och varfor ar livet sé jobbigt och
orittvist? Finns det ndgon Gud och finns det ndgon mening
med att jag dr hér? Stora och viktiga fragor att ta stéllning
till. For de flesta médnniskor ger livet inte automatiskt svaren
pé varfor véra liv ser ut som de gor.

Manga filosofer, andliga vdgledare och vetenskapsmén
har yttrat sig kring dessa teman och kan kanske ge oss nagon
végledning som vi kdnner oss i samklang med. Hér ténker
jag att vi alla far hitta de svar vi finner kdnns rétt f6r oss och
forma hur livet ska fi en mening for oss.

Manga dr overtygade om att livet inte har nagon mening
och att det blir svart ndr vi dor. Jag sjalv har aldrig tankt i dessa
banor, jag har alltid trott att det finns nagot mer &n doden.
Inte sd att jag aktivt sokt mig till nagot samfund eller praktise-
rat nagon trosuppfattning, jag har bara kint inom mig att det
finns ndgot storre d4n mig sjilv, nagot som paverkar mitt liv.

Kalla detta storre gud, kéllan, det gudomliga eller vad du vill.



Min 6vertygelse sager att vi lever odndligt manga liv och
att varje liv ar en mojlighet till vidare erfarenheter och slip-
ning till att bli battre, mer medvetna och karleksfulla mén-
niskor. Det ger mig en forklaring till varfor livet ser ut som
det gor. Jag studerar manga andliga foretrddare som ocksa
blivit min plattform och stdd i sékandet efter svar pa livets
fragor. Dessa kommer jag att hanvisa till i boken. En av dessa
var en dansk forfattare och kosmolog som hette Martinus
och som levde i slutet av 1800-talet fram till 1981. Det han
beskriver i sin kosmologi kallar han f6r andlig vetenskap dar
han ger en heltidckande bild av vad livet &r och meningen
med vara liv. Han menar att vi aldrig d6r eftersom vi dr eviga
vasen. Vi reinkarnerar, det vill siga att vi aterkommer gang
pa gang till ett nytt liv och fortsétter var vandring har pa
jorden eller ndgon annanstans. Pa var vég skapar vi erfaren-
heter och upplevelser som gor att vi formas till att lara kdnna
oss sjalva och bli mer den vi ursprungligen ér.

Martinus talar om karma vilket betyder att, hur vi age-
rar och beter oss fir konsekvenser, som vi sar far vi skorda.
Karmalagen gor att vi hela tiden ar ansvariga for det som
hénder i vara liv. Véra viktiga moten i detta liv 4r redan
planlagda och de kommer att spegla de teman som vi 6ns-
kar undersoka, men det jag kan paverka och som kan for-
dndra mitt liv, 4r hur jag forhaller mig till det som hénder.
Hur jag viljer att se pa situationer i livet, avgor hur jag fort-
satter min utveckling och hur mitt liv kommer att gestalta
sig. Jag har valet att stanna till och vilja ett klokare stt att
agera och reagera pa.
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Om jag i stéllet hade trott pa att allt som sker bara ér en
slump, hade jag varit i hinderna pa nagot utanfor mig sjdlv.
Det skulle innebéra att jag inte alls skulle kunna gora nagot
at det jag moter. Men om jag faktiskt skapar mitt liv 6ppnar
det upp for att kunna paverka och forma det liv jag sjilv
onskar mig. Fér mig framstar det som en fantastisk méjlig-
het. Nér jag tror pa ett evigt liv blir varje erfarenhet jag far
viktig. Oavsett om jag far en insikt vid ung alder eller om jag
far denna pa min dodsbadd, ar det inte for sent, vi tar alltid
medossdetvildrtoss. Dettasynsatt gor detocksa vértattlara
kénna sig sjdlv oavsett hur jobbigt det 4n ér, for inget som
hénder i livet dr bortkastat. Jag kan alltid omvandla kun-
skapen det gav mig till nagon anvindbar erfarenhet.

Sa vi dr pa en evig resa utan borjan och utan slut. Det vi
upplever som viért jag dr endast en del av négot storre. Vi har
en stark andlig koppling som hela tiden végleder oss. Var sjil
ar inte separerad fran kroppen utan vi dr standigt uppkopp-
lad till vart inre och var andliga dimension. Genom kroppen
flodar odndlig energi fran den kreativa kéllan, som ér evig.

Jag vill inte pasta att jag funnit sanningen, men jag kidnner
att jag har hittat mitt sétt att se pa livet som ger mig anled-
ning att vakna och gé upp ur sangen varje dag. Det 4r denna
uppfattning jag kommer att delge hir och som visar pa nig-
raav de svar jag funnit i mitt sokande. De svar jag funnit har
aven kunnat forklara viktiga fragor i livet och gjort mitt liv
littare att leva, trots motgangar och svara handelser.

Vi ér alla pa var egen personliga resa hér pa jorden. Det dr
ingen idé att snegla pa hur langt andra har kommit utan vi ar

precis ddr vi ska vara i var utveckling. Varje individ utveck-



las i en process som leder mot storre insikter och en hogre
medvetenhet, det finns inga genvégar till mognad. Vi beho-
ver mdta utmaningar for att forsta vad som inte fungerar i
vara liv och vad vi behéver fordndra hos oss sjdlva. Nar vi
hittar vara svar dr det precis just véra svar. Det finns ingen
sanning utan vi skapar alla var egen sanning och alla har ratt

till sin sanning.

Din inre vagledning

I vart inre finner vi vart ursprungliga jag. Detta jag ger oss
hela tiden végledning. Om du ger dig tid att stanna till och
lyssna inat kommer du att uppfatta en rost som talar till
dig. Vem ar den har rosten? Vi kan kalla denna rost var in-
tuition. Jag kallar den min sjél, mitt inre jag, den innersta
kdrnan av mig.

Den ér aktiv hela tiden om du ar redo att hora den. Ros-
ten talar om for dig hur du mér, vad du kénner for det du ser
och upplever och om du ér pa rétt vdg. Ditt inre signalerar
hela tiden i vilken riktning du ska g, vilka val du ska und-
vika och vad som ér de ritta besluten for dig. Du far subtil
information som visar dig det som &r det hogsta bésta for
dig. Dittinre jag kommer alltid att finnas och det vet din vég
hér pa jorden, den vig som kommer att ge dig det du beho-
ver for att utveckla dig och som alltid agerar for ditt hogsta
bésta. Foljer du ditt inre jag, din inre vigledning, foljer du
ocksa den plan du har med dig infor detta liv.

Varje gang du kdnner en kinsla forsoker ditt inre att med-
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dela dig nagot. Nar nagon fragar dig om ni ska gora nagot
tillsammans, kommunicerar ditt inre jag med dig genom
den kénsla du far. Kanner du dig gladjefylld, upphetsad 6ver
det ni ska gora »ja det vill jag gédrna«, da visar ditt inre att det
ar din vdg. Om rosten ar tveksam till erbjudandet, kanske
vill fa dig att avsta, ar det viktigt att lyssna. Eftersom ditt inre
jag har ett vidare, overgripande perspektiv pa ditt liv och ar
opaverkad av virldsliga krav och férvéntningar, dr det valet
som du kidnner inom dig det basta for dig. Nér du inte lyss-
nar till ditt innersta leder det till att du avskiljer dig fran den
du ér, vilket kan leda till depression och daligt maende.

En stor del av var sjél dr kvar i den andliga vérlden. Hjér-
nan ar mottagare av signalerna ifran den andliga virlden och
skickar dessa vidare till ditt fysiska sinne, alltsa det jag som
uppfattar och lever ute i virlden och som méter och skapar
erfarenheter. Hir huserar ditt ego som ofta vill leda dig bort
fran ditt inre jag och som talar om hur dalig du 4r, varfor du
inte bor gora nagot och som skapar radsla och oro.

Nér du tanker en negativ tanke om nagot eller nagon vet
duatt du dr pa fel vig, nagot stor din harmoni. Den negativa
tanken &r en viktig vigledning ifran ditt inre. Nagot beho-
ver tas om hand for att aterstélla harmonin. Det dr da viktigt
att stanna till och lyssna. Nér ditt inre jag inte dr Gverens
med den kénsla du far i en situation, upplever du att du mar
daligt, du kdnner en negativ kénsla. Ditt inre jag ser alltid
pa livet med kirlekens 6gon och nir ditt fysiska jag blir arg
eller irriterad pa nagon, visar ditt inre jag att det inte ser si-
tuationen med samma 6gon. Ditt fysiska jag dr inte i balans

med din sjal, ditt inre jag.



Ibland séger vi efter att nagot oonskat har hint: »Jag vis-
ste det, jag skulle ha lyssnat pa mig sjélv.« Résten har talat
men vi har negligerat den och valt en annan vig.

Denna inre végledning strommar till oss och forsoker
leda oss i den positiva riktning vért innersta 6nskar. Nér vi
ar negativa skapas ett motstand inom oss, sd att alltid vilja
den vig som ar mest kérleksfull och ger oss minsta mot-
stand, dr alltid bést for oss. Det finns ett uttryck jag lirde
mig redan som barn, folj alltid minsta motstandets lag. Det
betydde att alltid finna en 16sning som ger dig littnad. Vil-
ken 16sning du viljer ar oviktigt, det viktiga 4r den lattnad
inom dig som kénslan i beslutet ger dig.

Du har en egen vigledning som visar dig just din vag och
den ser inte ut som ndgon annans. Att hitta din vig inne-
bér att inte folja andra, utan bara f6lja din egen rost. Det
kravs mod att vaga lyssna in och ga sin egen vdg. Vihar med
oss virderingar fran samhallet, vanner, familjen, partners,
trender, influensers och bloggare som paverkar vart sétt att
se palivet och oss sjdlva. Vi har djupt rotade forestallningar
om livet och hur vi ska leva det, som vi fatt i viar uppvixt
blandat med nytillkomna varderingar som vuxna. Vi bom-
barderas med synsitt pa vad som dr viktigt i tillvaron. Det
kan vara svart att sovra eftersom vi ofta har préglats fran var
barndom att ta hansyn till vad andra férvantar sig av oss, att
anpassa oss. Viljan att bli omtyckt gor kanske att vi véljer
nagot som tillfredsstiller ndgon annan i stillet for att lyssna
till vad vi sjalva vill. Skulle vi lyssna in oss sjdlva och vara
beslut inte dverensstimmer med andras, utsitter vi oss for
att bli uteslutna ur vinskapen, kritiserade eller ifragasatta.
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Hur manga ganger har vi inte funderat 6ver en situation dér
vi faktiskt inte vill géra nagot och dnda gor vi det?

Sjélv borjade jag lyssna in vad jag verkligen ville nér jag
var i mitten av 3o-arsaldern. Jag funderade 6ver om jag
verkligen ville tacka ja till en aktivitet och om jag ville gora
det med den personen som fragat. Det hemska var att jag
kom fram till att jag faktiskt hade fyllt min kalender med en
massa aktiviteter som jag bara valt for att ha nagot att gora,
eller kanske for att kunna beritta for andra hur mycket jag
hade f6r mig. Jag hade inte gjort valen for att det var trevliga
manniskor att vara tillsammans med eller en rolig aktivitet
vi skulle gora. Sa jag borjade tacka nej och ja efter vad min
inre kinsla sa, en helt ny situation. Detta resulterade i att
det slutade ringa hos mig, jag var ju inte ldngre den anpass-
ningsbara. Under en langre tid var det stiltje i mitt liv och
det konstiga var, att jag faktiskt madde riktigt bra i mitt lite
ensamma liv. Sedan borjade min kalender att fyllas igen,
men da med val som var i samklang med mitt inre, vilket
forandrade mitt liv.

Nér du lyssnar till ditt inre borjar du std upp for dig sjalv
och detta kan innebdra en risk. Samtidigt innebéar det att
vara sann mot dig sjélv, vilket kommer att kidnnas mer till-
fredsstillande inombords.

Ett av malen med denna bok ér att du ska bli medveten
om din inre vigledning och kédnna in och anvinda dig av
den till att 6ka ditt inflytande 6ver dig sjélv och ditt liv. Nyck-
eln till vilmaende ligger i att stanna till, lyssna och kdnna
in vad ditt innersta ger dig for upplysning och végledning.



Du ar skapare av ditt liv

Du dr ensam skapare av ditt liv. Det dr grunden till att forsta
varfor ditt liv ser ut som det gor. I det hir avsnittet kommer
jag bara oversiktligt att forklara vad jag menar med detta
uttryck. Langre fram i boken kommer jag att ge forslag pa
vad du mer medvetet kan gora for att paverka ditt liv i den
riktning du 6nskar.

Nér du dr skapare av ditt liv innebér det att du skapar ge-
nom dina tankar och kinslor, dina val och de handlingar
dessa val leder till. Vi médnniskor har en enorm skaparkraft,
det sdgs att vi skulle kunna skapa vad vi vill, vi &r bara sa
omedvetna om vilken enorm kraft vi besitter.

Alltilivet utgdr inifrdn oss sjdlva. Det kan kdnnas som en
skraimmande tanke. Startar inget i den yttre varlden?

Det borjar komma ny banbrytande forskning som visar
pa ett helt nytt sitt att se pa livet och universum. En av de
som visar pa mojligheter att tinja pa granserna f6r vad vi har
lart oss om var vérld ar Gregg Braden, forfattare, forskare
och andlig larare. Han pekar pa forskning inom kvantfysi-
ken som visar att det hander négot radikalt med verklighe-
ten ndr den observeras. Inom dagens kvantfysikforskning
borjar man nu finna bevis for att det faktiskt forhaller sig sa,
att vi skapar var vérld genom att observera det vi upplever.
Man konstaterar att var niarvaro som observatorer, och hur
vi gbr vara observationer, forandrar den fysiska verklighe-
ten vi har framfor oss.

Under senare tid har det kommit ny forskning kring dm-

net. Dr. Robert Lanza, ldkare och forskare visar pa en ny
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revolutionerande bild av universum i vilken han havdar att
det inte existerar nagon verklighet utanfér det vi observe-
rar. Tid och rum ar endast sinnets verktyg for livsupplevel-
sen. Han sédger: »Det finns ingenting, dir ute, bortom den
verklighet som sinnet skapar. Allt vi vet, och kan veta, finns
ivért sinne och den information som hjarnan bearbetar.«

Fantastiskt intressant information, men ocksa lite skram-
mande. Nér allt utgar och skapas inifran dig sjdlv dr du to-
talt ansvarig for ditt liv vilket inte bara dr skrimmande utan
faktiskt ocksa ger dig enorma majligheter att fa det liv du
onskar dig. Dubehover bli expert pa vad du kan paverka och
hur du gor detta, sa storre sjalvkdnnedom blir en nddvindig
viag till att fa kontroll pa det du sdnder ut.

Hur gar dé skapandet till? Du skapar genom att du drar
till dig situationer med din observation av nagot. Hér 4r det
viktigt att kdnna till Lagen om attraktion som séger att lika
attraherar lika, den vibration du sénder ut drar du till dig.
Nér du observerar nagot far du tankar om det du obser-
verar, tankar som sedan ger dig en kinsla, kéinslan skapar
en vibration, som skapar en attraktionspunkt. Det dr denna
frekvens som drar till sig en situation med samma frekvens.

Fran fodseln omges du av minniskor som paverkar dig
och som satter pragel pé din syn pa livet och dig sjdlv. Du
skapar omedvetet inre tankemonster om vad livet dr och
vem du dr, dels genom att du lyssnar och upplever hur
ménniskor dr mot dig och andra, dels genom att du ser dig
omkring och kopplar reaktioner till det som hénder. Pa
detta sitt skapar du monster som du sedan filtrerar ditt liv
genom. For att du ska fa en tanke eller kdnsla maste obser-



vationen filtreras genom dina 6vertygelser. Ditt trossystem
ligger som en grund till allt du upplever och dessa 6verty-
gelser far du under de forsta viktiga aren av ditt liv.

Du drar till dig bade positivt och negativt. Det kan vara
néagot positivt som ger dig gliddje och kirlek, men varfor
valjer vi médnniskor att skapa nagot odnskat? Jo, vi gor det,
for att vi vill ha storre klarhet inom olika omraden. Vi har
nagot ouppklarat inom oss som vi drar till ossi det yttre for
att fA mojlighet att bemota och hantera det. Ofta handlar
det om den bild vi har om oss sjdlva och dirmed hur vi ser
pé oss sjalva, ibland handlar det om nagot var omgivning
ska fa 6gon pa och som vi dr delaktiga i att skapa. Sa om
Lagen om attraktion drar till sig det som vi upplever inom
oss, betyder det att vi behéver upplevelsen av en orsak. Vi
behover mota det som hander for att forsta oss sjélva.

Enligt synsittet ovan och nér vi sétter det som hander
i ett storre perspektiv finns det, enligt min andliga 6ver-
tygelse, en mening med allt. Fran varje liv tar vi med oss
olika erfarenheter som vi inte lyckats bemastra och som vi
kommer att arbeta med i kommande liv. Vi har alla ndgon
slags plan for vilka teman som blir aktuella i just detta liv.
Livet presenterar sig darfor pa olika sétt for oss beroende pa
vad vi 6nskar lara oss mer om och vad vi har for hogre syfte.
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Spegling

Livets handelser filtreras alltsa genom dig, de kommer inte
utifran. Sa allt som hédnder i ditt liv visar ditt inre som en
spegling fran din inre till din yttre virld. Det tankemonster
som speglas inom oss reflekteras dérefter utanfor oss, ofta i
ett repetitivt monster.

En klient som véixt upp med en alkoholiserad far drog all-
tid till sig mén med samma problematik, tills hon blev varse
att det var sin inre syn pa sig sjdlv hon behévde f6randra och
hantera for att hennes val i det yttre skulle bli annorlunda.

Om duinte forstir och hanterar det som utspelas framfor
dig, inom dig, kommer du ater igen att fa uppleva liknan-
de handelser som aterspeglar de kinslor du bar inom dig.
Forst nar du forstar varfor hindelserna kommer in i ditt liv
och beméter det, finns inte lingre behovet av en spegling
utanfor dig mer.

Sé allt dr budskap frdn ditt inre om nagot som bor bear-
betas och forandras. Fantastiskt eller hur? Vilka méjlighe-
ter du ges att forsta dig sjalv.

» Every challenge you encounter brings a lesson to
learn. Until you learn the lesson, you are presented
with the same challenge, manifested in different
ways, over and over. Once the lesson is learned, the

challenge or obstacle leave your life. «

~ JASMINE BOLAND (Healing Energy tools).



Frekvenser och vibrationer

Vi lever i en kaotisk varld dér vulkanutbrott, 6versvimning-
ar, jordbavningar, krig och pandemier avléser varandra, allt
ar yttre energier som paverkar oss. Véart universum bestar av
energi och vi dr energivarelser som lever tillsammans med
andra energivarelserien vibrerande varld. Vi har alla var per-
sonliga vibration med en energifrekvens som rader i var kropp
fran stund till stund. Det dr denna frekvens jag kommer att
hénvisa till och som &r sa viktig att forsta for att kunna pa-
verka i ditt liv.

De flesta av oss reagerar kanslomdssigt pa saker som hén-
derivar omgivning. Méter vi ett litet barns 6gon sa kidnner vi
karlek och vibrerar da pa en hogre frekvens. Blir vi utskéllda
avnagon blir vi arga och kinner oss kanske ordttvistbemotta
och da sjunker var frekvens.

De flesta méanniskor far en kinsloméssig reaktion nar de
ser ndgot pa tv, laser om nagot i tidningen, nir de méter en
arg eller irriterad person eller ndgot annat som paverkar
dem. Du kalibrerar ofta din energi mot den energi du mé-
ter. Ndr nagot du moter dr negativt dras din energi ofta ner
till den nivan. Mar du bra och mdter ndgon som vibrerar
péa hog frekvens hojer du din energi &nnu mer i narheten
av denna person. Nér du dr deprimerad tréffar du séllan
pé nagon som mér toppen, de energierna ligger for langt
ifran varandra. Ett av verktygen du har for att skapa ett bra
liv, &r att bli medveten om vilken vibration du har och sjalv
borja vélja din vibrationsniva. Du kan dessutom lira dig att
halla en jamnare vibration och inte ldta dig paverkas av det
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du mdter. Viktigast av allt dr att oftare ha en hogre frekvens,
dvs kinna lycka och tillfredsstéllelse. Sjalvklart ar det inte
alltid mojligt att ha en hog frekvens, men forhoppningsvis
oftare och oftare nér du tranar dig i att kinna in. Viljer du
att aktivt hoja din energi foljer du med i livets flode och ditt
liv blir enklare. Kalibrerar du mot en lag energi skapar du
dédremot ett mer problematiskt liv.

Hur blir du mer medveten om ditt inre, dina kinslor och
stamningar? Kénslor startar i tankevirlden. Varje tanke du
tanker, sander du ut i form av en frekvens och varje tanke
foljs av en kédnsla som skapar stimningen inom dig. Tanker
du en positiv eller negativ tanke? Nér du har en hog frek-
vens mar du toppen, njuter tacksamt av tillvaron och blir da
en magnet for likande kédnslor. Nar du dr deprimerad eller
mar daligt har du en lag frekvens vilket drar till sig liknande
frekvenser. Det ér ett oerhort viktigt omrade att forsta, for
genom att bli medveten om vilken frekvens du har, viljer du
ocksa hur ditt liv utformar sig.

Om vi méter en manniska som ér pa daligt humor, har vi
redan innan personen dyker upp varit ddimpade energimis-
sigt. Vikommer dé att sdnda utldga energier. Oftast ar viinte
medvetna om vilken energi vi har. Det bésta sittet att forsta
vilken frekvens vi har, ar darfor att se vad vi manifesterar,
dvs vad som hédnder i vara liv, vilka ménniskor vi méter och
vilka situationer vi far uppleva. Méter vi positiva manniskor,
rakar vi ut for olyckor, hdnder roliga eller trakiga saker?

Varje tanke skapar, oavsett vi dr medvetna om det eller
ej, och det gor oss alla ansvariga for det som héander just

oss. Jag minns nér jag plotsligt insdg att jag ar helt ansvarig



for det som sker i mitt liv. Forst blev jag fruktansvart radd
for vad jag tankte, for vad jag skapade med mina tankar. Jag
ville ta tillbaka den tanke jag just hade tankt, var rddd for
vad den skulle astadkomma. Sedan bestimde jag mig for
att lugna ner mig och borjade i stéllet att registrera det som
hénde i mitt liv och férsékte kdnna in vilken vibration jag
hade med ménniskor och i olika situationer.

Det var jattesvart att méta negativa minniskor eftersom
jag insag att jag sjilv hade skapat detta men inte var for-
mogen att fordndra min vibration. Sa jag borjade halla mig
ifran de méinniskor som jag upplevde som jobbiga. Det var
nodvindigt att gora under en tid, tills jag hade mer kontroll
pamin energi. Jag kan fortfarande dras med ilagre energier,
men nu forstar jag och vet vad jag ska gora. Jag ar precis som
alla méanniskor pa vag att stopas och far precis de erfaren-
heter jag behoéver. Nu dr jag i det stadiet att jag ar lycklig
over den insikten jag fatt och de enorma mdojligheter jag
har att kunna péverka mitt liv genom att styra mina tankar.
Ténk sa spannande det ér att se vad universum skickar till
mig for att lata mig forsta vilken vibration jag har. Nu vill
jag anvédnda resten av mitt liv till att lara mig kontrollera
min energi bittre.

Har vi under uppvixtéren levt i destruktiva forhallanden
kan en negativ energi kidnnas naturlig eftersom vi faktiskt
inte vet hur en lycklig, kirleksfull energi kinns. Vi har ac-
cepterat att det kinns ok med en lagre energi da vi inte vet
om négot annat. Ar vi kritiska och tycker livet dr pest kiinns
det ganska skont att traffa nagon som foérstar oss och som

héller med oss om hur daligt det ar. Vi kan njuta tillsam-
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mans av att tala illa om ménniskor, politiker, kritisera om-
givningen och dlta gamla oférritter. Hér luras vi och later
oss dessvirre dras med ner i en lagre energi.

Enligt ovanstdende synsitt innebar det att vi manniskor
valjer vara liv. For manga ménniskor dr detta pastdende
djupt provocerande. Inte skulle vél nagon vilja att fodas fat-
tig, sjuk eller handikappad? Ser man ur reinkarnationens
perspektivinnebar det emellertid att vad du behover for din
utveckling kommer till dig. Ndr man sager att vilja medvetet
ar detta mer eller mindre ritt. Du sdger inte nu vill jag bli
sjuk, men genom ditt sitt att leva och den vibration du véljer
att ha, drar du till dig situationer. Har far vi inte glomma att
det finns en livsplan som utspelar sig, vilken jag utgar ifran
ar frekvensburen. Sa mycket av det som hénder har du va-
rit med och accepterat innan du féddes. Du har emellertid
en fri vilja att reagera pa det som kommer till dig och att i
stallet for att vélja din, kanske vanliga, negativa losning vilja
en mer positiv. For hur du véljer att reagera kan komma att
andra karmaforloppet.

Jag tar tacksamt emot en sadan méjlighet f6r den gor oss
fria. Vi fastnar inte i nagot 6de utan kan paverka vir situa-
tion. Om vi t.ex. har fatt en insikt som gor att vi ser pa en viss
situation med storre forstaelse och agerar pa ett annat mer
karleksfullt sitt an vi kanske skulle ha gjort tidigare, behéver
foljdhandelser inte ske eller i alla fall bli mindre dramatiska.
Ett mer karleksfullt agerande skulle héja vér vibration och
detta skulle innebéra att ndr vi vdljer var frekvens, mer med-
vetet, skulle vi ddirmed kunna férandra var framtid.

Varje upplevelse ger oss erfarenheter som gor att vi mog-



nar som ménniskor. Nér vi véljer en situation dar vi lider,
skapar detta 6dmjukhet infor andras lidande, nédr vi méter
ndgon som dr arg pa oss och kinner ett obehag borjar vi
kanske forsta det obehag andra upplever nar vi sjdlva visar
ilska. Den soldat som tvingas utsta krigets vedermédor, vill
aldrig uppleva krig igen.

Inte bara tankar dr vibration, véar kropp, vart hem, var bil,
jaalltiuniversum ér vibration. Jag dterkommer med mer om
frekvenser och vibrationer, detta viktiga dmne, i kapitel x. Dér
kommer jag att berétta hur vi ska kunna anvénda véra insikter

och upplevelser om frekvenser till att utveckla oss sjalva.

Livet ar perception

Perception innebdr att du har olika méjligheter att tolka det
du upplever. Du har sikert hort uttrycket »ett halvt glas vat-
ten kan ses antingen som halvtomt eller som halvfullt« be-
roende pa vilket perspektiv man har. Det ger en bra bild av
vad jag vill férmedla. Fér det handlar om din perception av
dittlivoch det du upplever, inget handlar om omgivningen.
Allt som hédnder i ditt liv blir en upplevelse inifran dig och
det bagage du bar med dig.

Du kan vélja att vara lycklig oavsett om du har pengar,
hilsa eller framgang, det &r vilken tolkning du véljer som
avgor hur du kommer att ma. Din reaktion pa det som hén-
der grundar sig oftaivad duberittar utifran det du har med
dig, en mingd information bestdende av var du ar uppvixt,
vilket kon du har, religion, alder, familj, varderingar mm.
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De flesta har perspektivet att nar allting kinns perfekt, en-
ligt vara parametrar, dr vilyckliga. Om allting inte &r perfekt
mar vi simre, vilket gor oss valdigt sarbara. For hur ofta ar
livet perfekt? Nér vi vet vad som paverkar oss kan vi aktivt
vilja vilket perspektiv vi vill ha pa en hédndelse. Sa i boken
vill jag visa pa vikten av att forstd vad som format dig genom
dren och vad som formar ditt liv nu och leda dig till ett mer
medvetet synsitt pa livet.

Allmant om kontraster

Vad dr en kontrast? En kontrast gor att det vi betraktar blir
tydligt. Ténk dig en bild som mélas med vit farg, mot en vit
bakgrund. Hur skulle vi kunna se det mélade? Utan kon-
trast skulle det inte vara mojligt att uppleva négot, sa for
att livet ska framtrada tydligare behover vi kontraster, ljusa
som morka.

Alla ménniskor kommer under livets gang att méta mot-
stand och motgangar, som jag hdr kallar kontraster. Det kan
vara t.ex. en olycka, ett dodsfall, en ofrivillig uppsagning,
sjukdom eller en kér vin som tar avstand, men det behdver
inte vara sa stora trauman som dessa. Ofta handlar det om
mindre handelser som dnda paverkar oss pa nagot sétt. Det
riacker att vi moter nagon i kassakon som ér otrevlig sa kan-
ske dagen, for vissa av oss, blir lite mindre bra. Ingen man-
niska kommer att ga genom livet utan att mota kontraster,
for det dr en del av livet och ingar i vér livsplan.



Manga skulle dock dnska att livet alltid kunde vara lugnt
och harmoniskt, flyta friktionsfritt och utan problem. Men
jagvill att du borjar se kontrasterna pa ett annat stt, jag vill
att du borjar se kontrasterna som de utvecklande héndelser
de ér. De ér en del av evolutionen, nagot att vara tacksam
for. Utan kontraster skulle utveckling 6verhuvudtaget inte
ske varken inom vetenskapen, i samhallet eller inom dig
personligen. Nér nagot gar fel i livet ligger ofta insikten,
som denna hédndelse ger dig, som grund till att 4ndra pa
nagot sa att det blir ett annat resultat nésta gang. Nar nagot
hénder som du inte 6nskar, inser du plotsligt vad du egent-
ligen vill, du far en kunskap om vad du behéver.

Det innebér ocksa att du lir dig en massa om dig sjilv
och mognar med dina erfarenheter. Ingen minniska kan
motsta utveckling. Du kommer alltid att méta manniskor
och situationer som utmanar dig och du kommer att lara
dig om var du star i forhallande till olika saker i vérlden,
samhillet och framfor allt till dig sjalv. Hur manga forskare
har inte upplevt att nagot har gatt helt fel i en studie, for att
senare forstd att det varit embryot till ett helt nytt tinkande
och en helt ny forskningsvig. Resultatet av ett misslyckande
blir starten till ndgot annat. Kontraster gor livet mer levan-
de, sa nir livet plotsligt vinds upp och ner uppskattar vi de
perioder som dr lugna och harmoniska.

Jag har hort klienter sdga »nu har det hant sa mycket job-
bigt i mitt liv, sa vad kommer mer att hinda«? Ridslan for
vad man ska fa uppleva gor att man forsoker skydda sig péa
bésta satt. Men man kan inte géra sd mycket at kontraster-

na, de kommer alltid att finnas.
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» With every circumstance or challenge, there's
always a gift! Look for the gifts and the blessings! «

~ THEO

Hur du lyckas se pé kontraster avgor hur ditt liv kommer
att gestalta sig. Det avgor hur du tar dig genom svara tider
och hur du lser problem som kommer i din vdg. Gar du
inikontrasten och fastnar i oforritter, bitterhet, radsla eller
annan negativ kinsla eller hittar du ett positivt sitt att mota
och se det meningsfulla i det som sker? Viljer du att se det
som hinder positivt, h6js din vibration. Kan du ta livet mer
lattsamt och flyta med i det som sker, 6kar mojligheterna
for att du ska ma béttre, en positiv sidoeffekt av ett positivt
perspektiv. For att ma bra ar viktigare dn allt annat. En me-
ning med livet ar att ma bra och kanske den allra viktigaste
anledningen till att vi kommit hit till jorden.

Sa blir vérlden annorlunda om du ser pa den med annor-
lunda 6gon? Ja, absolut.



SAMMANFATTNING KAPITEL |

Tankar om livet och
din delaktighet i det

o Du har en inre védgledning som visar dig vad som &r

ratt for dig.
o Duskapar ditt liv genom dina tankar och kénslor.
o Detsom hinder i ditt liv 4r en spegling av ditt inre.

e Universum, all materia, tankar, vi manniskor, allt ar

energi.

+ Lagen om attraktion utfér det ditt inre speglar dvs drar
till sig det du behover for din utveckling.

o Du kan vilja perception dvs vilja om du vill se pa en
héndelse positivt eller negativt.

e Var tacksam for kontrasterna, de ar utvecklande han-

delser som ger dig insikt i var du star i en fraga och vad
du skulle 6nska i stallet.
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isste du att sa mycket som 90 % av ditt livdr en dter-

upprepning av hur du levt och reagerat tidigare?

Dina grundbeteenden och uppfattningar om dig
sjalv skapas redan under dina forsta sju levnadsar. Det du dé
lirde om dig sjélv blir den programmering som foljer dig
ndr du blir dldre, och spelas upp gdng pa ging.

Enligt kvantfysiken bestar allt i universum av energi. Det
giller sivdl den materiella virlden som vara tankar och
kinslor. Sd alla de Overtygelser du fatt om dig sjdlv och livet,
paverkar din inre vibrationsfrekvens, vilket i sin tur paverk-
ar allt du upplever som ditt liv. Allt du upplever i det yttre dr
ddarmed en direkt spegling av den vibration du har i ditt inre.
Pa s sdtt fortsatter det du bar med dig att utspela sig i ditt
liv, bara i olika former. Detta dr grunden till att forstd varfor
ditt liv ser ut som det gor.

Genom en storre sjdlvkinnedom forstdr du hur du viljer din
vibration och vad som péaverkar den. Insikter som leder till
att du kan skapa ditt liv mer medvetet. I den hir boken far
du inspiration till nya synsdtt och verktyg att arbeta med i
mentala processer som kan skapa djupgaende forandringar
i hur du ser och moter livet.

Nar du forstar hur allt hanger ihop édr du fri att vilja i ditt liv.
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