nycklar till ditt valbefinnande

Granslos harmoni uppstar nar man ar i balans och integrerad i kropp och sjal. Det sager
Jenny Georgsson, kinesiolog och instruktor inom Shandithi-konceptet. Shandithi betyder
just granslos harmoni, och ar ett verktyg for att komma i balans genom att aktivera gladje,

valbefinnande och harmoni.

Text Katja Makkonen Bild Tommy Géardh, Linnea Stdhlhandske, Jenny Georgsson
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Tank dig att du sitter i din bil
péa en motorvag. Det 4r en mu-
len dag, lite slaskigt pa vagen,
och under din fard blir din
vindruta allt mer smutsig. Till
slut ser du knappt ut. Hela situationen gor
dig modlos och du borjar kédnna irritation
mot dina medtrafikanter som med sddan
arrogans skvétter ner din vindruta och
skymmer din sikt. De beter sigilla i trafiken
ockséd. Du kommer pa dig sjalv att fokusera
mer i backspegeln an i framrutan.
Lésningen kommer nar du satter pé vind-
rutetorkarna. De sveper bort smutsen och
ger dig sikten tillbaka. En behaglig kénsla
vaknar inuti dig, och du ser plotsligt solen
som faktiskt tittar fram genom molnen. Du
kanner till och med hur ett leende sprider
sig och hur de andra trafikanterna inte
langre paverkar dig i samma utstrackning.
Du ser din avtagsvag framfér dig, minns din
destination och kédnner tydligt hur du ska
navigera dig i trafiken for att na den.

DEN HAR KORTA berittelsen kan lite férenklat
sagas likna var livsresa. Den smutsiga vindru-
tan symboliserar den paverkan som negativa
tankar och asikter har pa var formaga att se
klart och vara i kontakt med var inre rést. Om
vi omges av andras negativa tankemonster,
samtidigt som vi sjalva har en smutsig vind-
ruta, har vi latt for att fastna i liknande tankar.
Berattelsen och symboliken kommer fran
Shandithi-konceptet, som bland annat inne-
héller en unikt utformad rérelsemeditation.
I meditationen ingar aktiveringsnycklarna
glddje, valbefinnande och harmoni. Med dessa
kan vi eliminera destruktiva tankemonster.

- Kénslan av gladje, vilbefinnande och har-
moni har vi redan inom oss, men meditationen

hjalper oss att vacka dem
till liv igen och paminner
oss om vad som dr viktigt,
séger Jenny Georgason, som
forutom instruktor och
Shandithi-kinesiolog dven
ar legitimerad naprapat.

- Via aratals moten med klienter har jag
sett hur den egna kroppsintelligensen kan
satta igang en lakning bade sjalsligt och
fysiskt. Nér vi pa riktigt forstar att vi kan ma
bra, oberoende av hur andra runtomkring oss
mar eller beter sig, har vi kontakt med den
granslosa energin. Nar den energin aktiveras
blir vi integrerade med var sjal, vilket innebar
att vi far kontakt med var inre rést, var intui-
tion. Det kan liknas med att vi putsar upp var
vindruta och ser klart igen.

SHANDITHI GRUNDADES AV svensken Ken
Lavendellredan 2003. Innan dess hade han
lange balanserat och behandlat klienter, som ki-
nesiolog och legitimerad naprapat. Klienterna
hade under en tid efterfragat en egen metod for
att kunna hitta sitt vilmaende. Han skapade da
enrorelsemeditation som senare utvecklades
till att bli ett helt koncept. Genom att tyda avan-
cerade koder och symboler uppfann Ken ett satt
att balansera upp destruktiva tankemonster,

sd att de inte far faste i vara sinnen och vart
medvetande. Denna metod synkroniserar och
balanserar kroppens energisystem och skapar
samklang med var allomfattande existens.

Det finns numera meditationsutovare i
Sverige, Norge, Danmark, Tyskland, Spanien
och Italien. Konceptet har borjat spridas
ytterligare tack vare att allt fler utévare har
utbildat sig till instruktorer och terapeuter.
En forutsittning for att sprida Shandithi
som instruktor eller balansera andra som

Free e nr 1 | 21 | januari-februari « 2021

terapeut inom konceptet, ar ndmligen att

du forstar att du endast kan hjalpa nagon

annan nar du forst sjélv ar i balans. Detta

ligger till grund for de unika terapiformer
man idag kan ta hjalp av (se faktarutan).

JENNY KOM | KONTAKT med Shandithi
2009, nar hon efter manga ar som terapeut
insag att hon behovde ett verktyg for ater-
hédmtning och hade en énskan om att finna
en lamplig meditationsteknik.

-Jag upplevde att mina tankar for runt
och jag kunde egentligen inte forstd hur
jag skulle kunna borja meditera, d&ven om
en langtan efter lugn och ro fanns dér. Hur
skulle jag kunna uppleva tystnaden? Nar jag
kom i kontakt med Shandithi insag jag att
denna metod skulle kunna stilla sinnet pa
ett fascinerande sitt.

MEDITATIONEN SHANDITHI BASIC &r en sta-
ende rorelsemeditation. Den bestar av rorelser,
affirmationer, visualiseringar och andning,
vilket Jenny framhaller kan underlatta for ut-
ovaren att fokusera, utan att tankarna distrahe-
rar. Meditationen ar ett verktyg for att aktivera
gladje, valbefinnande och harmoni, inifran.

- Redan under férsta kursen insag jag att
detta minst sagt var en annorlunda meditation
som verkligen fick mig att kinna mig hemma.
Jag insag senare att det var en kénsla av gréns-
16s kérlek som jag upplevde, beréttar Jenny.

Nyfikenheten fick mig att dagligen utfora
meditationen, som lett mig att komma nér-
mare mitt inre och min intuition. Jag har
numera moéjligheten att narvara i nuet och
kédnna den goa kénslan inom mig oavsett
vad som pagéar utanfor. Jag har blivit oerhort
medveten om min tanke och kan styra den i
en riktning som fér mig framat. p



ENLIGT JENNY SKAPAR Shandithi-meditatio-
nen en energiméassig balans och aktiverar en
snabb, uppbyggande frekvens i auran, vilket
ger den kroppsegna intelligensen forutséatt-
ningar att laka ut obalanser pa en mycket
djup fysisk och emotionell niva.

- Idagens lége ar det viktigt att skapa och
bibehalla kontakten med var intuition for att
kunna kanna oss fria och uppleva ett valbefin-
nande. Ju mer vi lyssnar utanfor oss sjalva
desto mer tappar vi denna kontakt. Det kan bi-
dra till att vi upplever oss vara andra till lags,
att vi kanske har ett beteende av att kora 6ver
oss sjdlva eller andra. Ju mer tid vi ger med
vart inre och till att centrera oss, desto mer
sjalvkansla far vi. Dar inne finns en trygghet
och en tillit till att vaga vara sig sjélv.

- Shandithi-meditationen ligger helt ratt i
tiden, nu ndr omvarlden genomgar en intensiv
utveckling. Genom att géra meditationen dag-
ligen far vi en stabilare energi vilket gor det
lattare for oss att acceptera andra och deras
ageranden. Vi forstar pa sikt att vi alla har
olika bakgrund vilket paverkar vara beslut och
beteenden. F6ljden av att aktivera denna en-
ergi blir att var medkénsla forstarks enormt.

- Nér de destruktiva tankeméonstren inte
langre kommer at oss eller smutsar ner var
vindruta, &r vi i kontakt med var inre rost. Da
vet vi innerst inne vad som ar béast for just mig.
Vi vet vilka beslut vi ska ta och kanner tydligt
vad vi behover gora for att mé bra, laka ut och
vara i balans. Det kan gélla en viss kosthall-
ning, en film jag vill se, en kurs jag 6nskar ga
eller storre steg jag behover ta i livet.

INOM SHANDITHI undervisas det dven i
frekvenser och vibrationer. Allting i uni-
versum vibrerar och har sin frekvens. Hela
universum ar uppbyggd pa samma satt, i
olika matematiska formler, varav triangeln
anses vara en grundldggande geometrisk

"Jag insag senare
att det var en
kansla av granslos
karlek som jag
upplevde.”

form. Allt halls samman i universum av en
allomfattande vibration.

- Med en speciell form av triangeln kan
vi aktivera maximal potentiell energi, sager
Jenny, vilket ar anledningen till att Shan-
dithi idag har just triangeln som symbol.

AVEN VARA AKTIVA kéinslor har en vibration
och varje kénsla har sin unika frekvens. Vi
har nog alla nagon gang varit med om hur vi
instinktivt kan ldsa av en annan ménniskas
utstralning, eller hur stdimningen i ett rum
upplevs beroende pa vilka manniskor som
befinner sig dar. Jenny forklarar hur hon ser
oss manniskor som antenner som sander ut
och plockar upp vibrationer och signaler.

- Det vi drar till oss speglar hur vi mar och
vad vi har aktivt i var aura, vilket sker via att-
raktionslagen. Kan jag aktivera kénslor och
vibrationer som &r positiva 6kar det chansen
till att jag kdnner mig harmonisk. Genom att
skapa en go kénsla inifran, stralar vi aven
ut det till andra, som plockar upp signalerna
och intuitivt kdnner in det. Jag tror darfor att
vi kan paverka var omgivning som mest nar
vi ar i ett s& kallat flow. Genom att ta hand
om mig sjalv kan jag aven hjalpa andra att
kénna vilbefinnande. Ju fler som upplever
sig vara i balans, desto stérre blir effekten av
ett allméant stort valmaende. Jag tror ddarmed

SHANDITHI — GRANSLOS HARMONI

Grundades 2003 av Ken Lavendell och finns i Sverige, Norge, Danmark, Tyskland, Spa-

nien och Italien.

SHANDITHI BASIC en rorelsemeditation som ger dig en enorm kontakt med din intuition.
SHANDITHI ADVANCED din personliga utveckling inom konceptet.

SHANDITHI KINESIOLOGI en terapiform som balanserar energisystemet och hjalper
dig att slappa fysiska och emotionella obalanser pa en mycket djup niva.

SHANDITHI MASSAGE en fysisk terapiform utformad av Ingrid K. Har aktiveras frekven-
sen som stimulerar kropp och sinne att ldka ut, med en harmonisk helkroppsmassage.

TRIANGELHEALING en metod dar du sjélv lar dig att laka ut fysiska och emotionella
obalanser med hjélp av en speciellt framtagen triangel.
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att vi kan gora stora forandringar i varlden
genom att aktivera harmoni inombords.

VAD GOR SHANDITHI-MEDITATIONEN unik i
jamforelse med andra meditationer?

- I traditionell meditation uppnar vi en
avslappnad niva, en sa kallad transniva.
Skillnaden har ar att vi i det avslappnade
tillstandet medvetet aktiverar gladje, vélbe-
finnande och harmoni. Vilket ger just denna
meditation en kénsla av en ytterligare boost.

- Vi aktiverar sjalskopplingen. Sjélen ar
den delen av oss som ar minnesarkivet for
kansloméssiga upplevelser. Manga som
mar daligt har ingen kontakt med sin sjal
eller inre del. Med Shandithi-meditationen
integrerar vi sjalens tre delar. Sjalen sitter
vidhaftad hjartat, hypofysen och i form av
essenstradar vid bukspottskorteln. Jag upp-
lever att ett kontinuerligt flode i omradet
skapar en enorm narhet till min intuition.

- Vi far pa sikt en balans mellan sjdlen och
den delen som vi lever med i vardagen, egot,
som vérderar, bedémer och analyserar. Krop-
pen och sinnena kommer ddrmed i samklang.

- Kan jag vara integrerad med mitt inre
far jag ofta signaler om hur jag mar, vilket
gor att jag blir allt mer medveten.

FOR JENNY INNEBAR Shandithi att verkli-
gen prioritera tiden med sig sjalv och att ta
ansvar for sitt eget maende.

- For mig &r numera morgonen den vikti-
gaste stunden pa dagen. Jag ser fram emot att
starta min dag med att aktivera gladje, valbe-
finnande och harmoni. Jag inser att jag sjalv
kan paverka hur jag upplever min omgivning
genom att ta med mig den goa kanslan redan
fran borjan. Jag forsoker att ha med mig detta
i alla méten jag har med mina medmé&nniskor.
Jag tror att vi alla kan géra en omvalvande
forandring genom att borja med oss sjélva. @

www.shandithi.com
"Betraktaren”, Ken Lavendell (Regnbagsfor-
laget 2001).

"Méanniskokroppens subtila energisystem",
Ken Lavendell (andra upplagan 2014).
"Vandring i illusionens labyrinter”,

Ken Lavendell (2015).
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