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Att bli sin egen healer

ar att mota sig sjalv med vaket hjarta

Energihealing kan hjalpa oss att vacka hjartat, 6ka var kansla av samhorighet med andra och
fa farg pa livet igen, sdger Abby Wynne, energihealer och shamansk terapeut. Det ar
behandlarens kvalitet som avgor hur effektiv healingen ar — och behandlaren kan vara du sjalv.

Text Ane Frostad Bild Gajus (shutterstock.com) Foto Suzanne Thompson Fahey

-Jag kdnde pa mig att vi &r mer
an bara en hjarna ...
Orden kommer fran Abby

Wynne, energihealer och

psykoterapeut med shamansk
inriktning. Dessutom larare, workshopledare
och forfattaren av tre bocker om energihealing
varav den ena "Energihealing - 6ppna upp din
ldkande kraft” nu finns 6versatt till svenska.

Abbys personliga resa inom healingkonsten
borjade nédr hon utbildade sig till psykoterapeut.
Forklaringarna som utbildningen gav lyckades
inte tillfredsstélla henne fullt ut - hon kénde att
ménniskan rymmer sa mycket mer - och pa det
personliga planet madde hon inte alls bra. Hon
hade stora problem med ilska och humérsvéang-
ningar och sékte desperat efter en 16sning utan-
for den kunskap som utbildningen erbjod.
-Jag borjade ga hos en reikiterapeut varan-

nan vecka. Efter beséken madde jag alltid bra

direkt efterat, men ganska snart madde jag
lika déligt igen. Det blev som ett beroende. En
dag berattade reikiterapeuten att hon behdovde
jobba med sin doktorsavhandling och dérfor
inte hade tid for mig ldngre. Det var en chock
for mig - vad skulle jag géra nu? Till min
forvaning foreslog hon att jag sjélv skulle bli
reikiterapeut.

- Jag saknade tydliga svar. Jag hade ju en

vetenskaplig bakgrund och behévde forsta pa
i djupet vad som egentligen hdnde med mig.

Vandningen kom nar Abby upptéckte sha-

{ manismen.

- Reiki kriver inte att man tanker, men
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shamansimen fér in intellektet.

Foreningen mellan reiki, shamanism
och psykoterapi blev fér Abby den perfekta
kombinationen dar hon hittade balans mellan
intuition, kdnsla och intellekt. Reikiterapeu-
tens uppmaning om att hon sjalv skulle bli en
reikiterapeut var inte langre fraimmande.

Néar Abby larde sig bemastra energiheal-

: i ingens konst férvandlades hennes liv pa
{ MEN ABBY KANDE SIG inte redo for det. Istillet :

kontaktade hon en ny reikiutovare, och darefter
annu ett par stycken. Behandlingarna lyckades
oppna upp ndgot inom henne, men innerst inne
kénde hon sig bade besviken och frustrerad.

manga omraden. Hon berattar att hon blev

¢ mindre arg, mer fridfull, mjukare och mer kar-
i leksfull. Hos sina klienter har hon framfér allt
sett minskad angest och battre sjalvkansla.

Vad ar hemligheten? fragar jag henne.
- Nyckeln till healing ligger i insikten att

vi ar skapade av medveten energi, och att allt
som sker ar ett energiutbyte. Den medvetna
energin ar kreativ och den véljer hur den ska
floda. Den lyder under fysikens lagar - den har
en rotation, en frekvens, en vibration - tungt



Healingens nyckel

ar akthet, vilket
innebar att vara

arlig och sann mot
dig sjalv och andra.

drar till sig tungt, latt drar till sig latt - men
den lever och ror sig genom gudomlig nad och
flodar fran kallan till allting, kéallan till livet,
chi, prana, gud, ande, villkorslos karlek.

- Eftersom var livskraft &r medveten sa ar
den sammanlankad med véra tankar och kéns-
lor. Vid chock, smarta eller traumatiska upp-
levelser kan det blockera livskraften. Om vi ar
sloa eller fyller kroppen med fododmnen eller
andra substanser som inte passar oss kan vi
stora eller blockera flodet. Om vi haller fast vid
smarta skar vi av energiflédet i kroppen. Det
blockerade energiflodet sanker var vibration,
och om vi inte bearbetar och slapper taget om
var kanslomassiga smarta kan blockeringarna
ocksa ge upphov till fysiska problem. Energi-
healing paverkar kroppens energi direkt. Det
l6ser upp spanningar och blockeringar, 6ppnar
flodet och hojer vibrationen.

- Med hjélp av energihealing kan man “dra

ner” en mer hégvibrerande energi i kroppen. P4 i

grund av fysiska lagar kan inte lagvibrerande
energier bli kvar niar hogvibrerande energier

gor entré - om det ar morkt i ett rum och man
téander ljuset ar det ju inte morkt langre. Det

betyder inte att energihealing omedelbart gor
oss glada och pigga - det ar snarare som att fa
dropp, ett langsamt och stabilt fléde, och man

behover hitta balansen och stabilisera dig i den

i ABBY FORKLARAR VIDARE att energihealing
dven handlar om att utveckla sin intuition.
Det hander néar vi uppfattar sidant som pagar
“under ytan”. Ju mer man tillater sig att upp-
leva sadana saker, desto 6ppnare blir man for
i intuitionens budskap och desto mer viltranad

nya energin. Men man upplever ganska snart
en stabilare forankring och 6kad livskraft.
-Jag tror att tacksamhet har en av de allra
hogsta vibrationsfrekvenserna.
Att anvanda energihealing i sin egen vardag
handlar framst om att lara sig konsten att

R

Abby Wynne ar en shamansk psykoterapeut och energihealer med privat mottagning i Dublin, Irland.
Hon lever tillsammans med sin man Ean, deras fyra barn samt en hund och en fisk.

skilja mellan att svara pa nagot eller att rea-
i gera panagot, berittar Abby.

- Nar man ar arg sa reagerar man. Men néar

man svarar pa nagot, da skapar man istallet
ett utrymme - ett slags rum - mellan det som
héander och en sjélv, och i det rummet har man
i mojligheten att vélja hur man ska agera. Ur det
i skapade rummet uppstir nya mojligheter och
man far en ny slags medvetenhet. Det handlar
om att hela tiden vara uppmarksam péa sina
valmojligheter.

"Att vaxa ar en
process, vissa
dagar gor man
mycket, andra
dagar ingenting.
Var i det.”
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blir den. Annars finns risken att den logiska

i delen av hjarnan ensam férsoker dra slutsatser
om vad som hinde. Den forsoker genast satta
in allti ett tydligt ssmmanhang och vi kan da

i missavad som egentligen pagér, sarskilt om vi
samtidigt &r paverkade av rédsla eller oro.

- Nar man blir mer intuitiv borjar man "lasa

i av” informationen runtomkring sig - informa-
tion som den logiska delen av hjarnan inte kan
! tain. Det 4r det energihealing handlar om - att
ta hansyn till det vi uppfattar runtomkring
0ss, inuti oss och utanfér, &ven om vi inte kan
forklara det logiskt. Healing handlar om att se
vad som finns har och nu och méta det som det
ar istéllet for att med tankarnas hjalp forsoka
forvandla det till nagonting annat.

HUR LANG TID BRUKAR det ta att uppné en
djupgdende forandring? fragar jag Abby.

- Varje individ ar olika. Det beror pa s&

ménga saker - vara olika sjalsliga erfarenhe-
ter, vara olika talanger och resurser. Nar jag

i sjalv bérjade med energihealing sa kdndes det
som att jag hallit pa med det forut, det var helt
i naturligt fér mig. Anda har det tagit mig tjugo
ar att komma dit jag ar nu. Men jag upplever
att detta med healing generellt ligger valdigt
naturligt for var tids barn. Healing verkar inga
i ievolutionen.

Hur kom du fram till alla 6vningar som du

presenterar i boken "Energihealing”?

- Framfor allt genom min undervisning, mitt

arbete med klienter och med hjilp av min egen
fantasi. Fantasi ar min speciella talang!
- I métet med mina klienter hamtar jag kun- P>



7Y brafe!

LAKNING AR ...

o att for det mesta vara sig sjalv — inte den man
tror att man borde vara eller den man tror att
alla andra vill att man ska vara. Det kan betyda
att du upptacker att du inte gillar vissa inslag i
ditt liv — saker som du har gjort for att du trott
att du borde gora dem, inte for att du &lskar

att géra dem. Lakning kraver hogst sannolikt
forandring, och férandring ar ndgot av det mest
skrammande som finns.

e att vara sann mot sig sjélv. Det innebar att
slappa taget om sina masker, sina falska fasader
och den bild man visar upp for varlden. Livet

ar en skola, och ingen &r perfekt. Skillnaden ar
att nar vi ar hela som manniskor tar vi ansvar
for vara misstag. Vi skyller dem inte pa ndgon
annan.

o att sdga nej ndr det ar vad som behovs. Det
betyder att du vet nar nagonting inte &r bra for
dig och respekterar dig sjalv tillrackligt mycket
for att inte gora eller acceptera det.

o att sdga ja till det du behover, dven om du
inte vill just da. Det betyder att kdnna motstan-
det i kroppen och veta att motstandet beror pa
att du vill ta den latta vagen — inte pd att det ar
ratt att avsta.

o att gora ratt, oavsett hur svart det ar, sé att du
djupt inom dig vet att du gjort ratt. Det spelar
ingen roll om ndgon sag dig gora det eller inte.
Du vet vad du gjorde och det &r det viktigaste.

e att forldta andra ménniskor, dven de som
verkligen sarat dig, och lara dig att acceptera
det som hént, att mota smartan och uppleva
den istéllet for att fly fran den.

e att vara tacksam for vad du har, dven nar du
inte kdnner tacksamheten och dven om du inte
tycker att du har allt som du rétteligen borde ha.

e att sldppa taget om ditt behov av att kontrol-
lera allting, 6ppna dig for livets flode och ha
tillit till att allting &r omhéndertaget.

Kélla: "Energihealing — éppna upp din
ldkande kraft” av Abby Wynne.

skap ur ett slags inre "virtuellt bibliotek” - vad
detta bibliotek faktiskt ar har jag inte klurat ut
annu - men det hjalper mig att koppla upp mig
mot den andra personen. De olika exemplen
som jag berattar om i boken ar en blandning

av olika personers beréttelser. Jag haller aldrig
fast vid nagons historia - i grunden &r vi ju en
och samma.

ENERGIHEALING ERBJUDER AVEN tekniker for
att bryta sig loss fran destruktiva familjemons-
ter. Enligt Abby ar en familj ett eget energisy-
stem, en levande organism som kan vara frisk
eller sjuk precis som en méanniska.

- Men det dr du som léker, inte familjen.
Genom energihealing kan du lara dig att skilja
mellan vad som &dr du och vad som ar dem. I
utrymmet som du skapar for dig sjdlv kan du
leta reda pa var din kraft har férsvunnit, hitta
den och bringa tillbaka den till dig sjalv.

- Ibland behéver vi dock pressas till det
yttersta innan vi kan ta tag i en riktigt djup for-
andringsprocess. Jag har mott manniskor som
har avbrutit det inre arbetet eftersom de insett
att deras familj ar starkare an dem sjélva.

- Det ar vanligt att manniskor tror att de inte
fortjanar att vara lyckliga, de tror att nagot
hemskt kommer att hdnda om de blir det eller
att det inte ar okej sa lange nadgon annan ar

{ olycklig. Energihealing for in ett ljus som det

tidigare morkret och tyngden kan ha svart att
mota. Det kan for en stund upplevas som att
smartan kdnns mer an tidigare. Men detta ar
helt naturligt, det ar bara att lata det jobbiga
passera genom dig och lata processen fa ta den
tid som behovs. Om du véljer att avbryta proces-
sen sa dr det ocksa helt okej. Det handlar om att
hitta den nivan som kanns okej just nu. Kanske
valjer du att lagga dig pé en valdigt enkel niva
till att bérja med - till exempel genom att
avséatta stunder for dig sjalv da du sitter ner med
en kopp te, i tyst narvaro. Det dr ocksa healing.

- Vi fortjanar alla lycka och vi kan na dit.
Energihealing &r bara ett av méanga satt att
na fram, men det &r ett mycket effektivt satt.
Healingens nyckel &r dkthet, vilket innebar att
vara drlig och sann mot dig sjalv och andra.
Om du lyssnar till din inre visdom s berattar
den vad du &r redo att klara av just nu utan att
pressa dig sjélv.

- Att véxa ar en process, vissa dagar gor
man mycket, andra dagar ingenting. Var i det.
I mina grupper gor vi healingévningar femton
minuter om dagen. Att avsatta en minut om
dagen for healing ar battre an noll minuter, tio
minuter om dagen ar valdigt bra! Och kom ihag
- nar man gjort nagot i trettio dagar sa har det
blivit en vana! @

Free lottar ut fem exemplar
av boken "Energihealing
- 6ppna upp din lakande
kraft" i samarbete med
Paneter publishing (www.
paneterpublishing.se). Ga
in pa free.se och klicka pa
"Free utlottning”. Skriv
nagra rader om varfor du
ar nyfiken pa boken.

Plus mer

www.abby-wynne.com

"Energihealing — 6ppna upp
din ldkande kraft” (Paneter
publishing, 2016)

Energihealing

Det finns tva skolor nér det géller hur energihealing fungerar. Den forsta
skolan sdger att energihealing strukturerar om vart biologiska energifalt,
(som ibland kallas for aura). Nar man inte ar frisk tar energin alla chanser
den far att strukturera om sig sa att man blir frisk igen.

Den andra skolan séger att healern hamtar energi fran den universella
livskraften. Nar healern formedlar livskraft till klienten gar energin automa-

tiskt dit dar bioféltet & som svagast.

Den mest vélkdnda healingmetoden i Europa och USA heter Reiki. Reiki
uppstod pa 1920-talet i Japan, ddr man var tvungen att trdna upp sina far-
digheter i elva ar innan man fick kalla sig Reiki Master. Nar metoden spreds

till USA férenklades principerna.

Det finns manga metoder som bara anvander ren energi (utan diagnoser,

shamanism.
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analyser eller radgivning), till exempel Johrei,

Pranic Healing, bioenergihealing, Quantum

Touch, Restorative Touch, ThetaHealing, Integra-

ted Energy Therapy (IET), Rahinni och dnglahealing.
En del energihealing 4r en blandning av samtal

och energitekniker, dar behandlaren &r utbildad i saval

terapeutisk dialog som de energitekniker som anvénds.
Metoder som kombinerar energihealing med dialog ar

Emotional Freedom Technique (EFT), Energy Psychotherapy

(dér terapeuten dr utbildad i bade EFT och psykoterapi) och

Kélla: "Energihealing — 6ppna upp din ldkande kraft” av Abby Wynne.
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