Om konsten att soka, finna och att vadga ga sin egen vag. Om att ha kontakt med Moder
Jord, om att hitta hem i livet, forenas inuti — och bli hel. Livscoachen Tina Ikonomidou
debuterade som forfattare med boken "Livets alkemi — sjalens resa genom jordelivet”
och har under 20 ar guidat tusentals manniskor i livets fragor, utvecklat grupper och

sig jeskes

organisationer. Tina vandrar vildkvinnans vag, reser mellan varldar och brobygger.

Text Maria Gabriella Liicke, Tina Ikonomidou Foto Hékan Lagesson

NAMN KonstanTina
lkonomidou.
ALDER 44 4r.

FAMILJ Barnen Emilija 20,

Nikita 18 och hunden Kiwi 11.

BOR | centrala Helsingborg.

GOR Driver bolaget Ecolead AB som
erbjuder naturbaserade program och
upplevelser inom ledarskap och hélsa.
Studerar dven for att skapa ett natur-
ndra och sjalvhushdllande liv.
MOTTO "What is yours can never be
taken".

AKTUELL MED Naturndra resor,
retreater och utbildningar. Boken
"Livets alkemi — sjdlens resa genom
jordelivet" utgiven av Forlagshuset
Siljans Mésar.

inas mission ar att stodja méanniskor
till innerliga, meningsfulla och hall-
bara liv. Hon arbetar utifran ett hel-
hetsperspektiv och lagger stort varde
pa existentiell halsa och ménsklig hallbarhet.
Under 20 érs tid har hon arbetat med personlig
och professionell utveckling och stéttat tu-
sentals manniskor att skapa det liv de 6nskar,
savil privat som i arbete och féretagande.

DE SJALSLIGA DJUPEN har Tina Ikonomidou
utforskat sedan barnsben. S& smaningom
insag hon &ven vikten av att leva i en
kropp och att de bada - sjal och kropp -
ar djupt forbundna med varandra.
- Man kan kalla det for "det inre brél-
lopet” nar de bada férenas och blir ett.
Det dr da kénslan av att "hitta hem” kan
infinna sig, beréttar Tina.

Tina Ikonomidou debuterade nyligen med boken
“Livets alkemi - sjalens resa genom jordelivet”. En
bok om konsten att s6ka, finna och att vaga ga sin
egen vag. Om att ha kontakt med Moder Jord, om
att hitta hem i livet, férenas inuti - och bli hel.

VAD AR BOKENS centrala budskap?

- Att livets process handlar om alkemi. Att fore-
na sjdl och kropp for att bli hel och fullkomligt
leva. Det sker nér kroppen besjalas och sjalen for-
kroppsligas in i ménsklighet. Det handlar inte om
nagot “gorande”, utan &r en del av livets alkemiska
process - om vi sager ja och later det ske. Vissa
borjar sin livsresa med uppfattningen om att de ar
materia/kropp och upptécker sedan sjélen - andra
bérjar sin resa med minnen om sjalens resa och
upplever sig som energi och upptécker sedan krop-
pen. Alla manniskor har sin individuella vag. Mélet
ar samma. Bli ett! Férenas och komma samman.

HUR FORSTOD DU att det har med kroppens

och sjélens forening skulle bli det viktigaste att
formedla?
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- Det budskapet kom till mig. Det var som om
sjdlen ville beratta sin beréattelse och sina minnen
om att ha en kroppslig upplevelse. Jag bidrog bara
med skrivandet. Skrev det min sjél ville formedla
till andra sjalar som vill minnas, leva och férenas.

TINA BERATTAR ATT hennes skrivprocess ge-
nomgick olika faser. Forst fick hon till sig texter
som ett rinnande vatten, men sedan nir hon blev
uppmuntrad att ge ut en bok tvarnitade hennes
skapande process av starka prestationskanslor.
Hur tog du dig ut ur den kreativa férlamningen?
- Jag bestamde mig for att jag skulle lata tex-
ten vara, tills den en dag kallade pa mig. Nar det
skedde laste jag den igen och grat mig igenom
hela manuset. Det var nér jag laste den med
hjartat och tog emot min sjals rést som bade
jag och processen smalte. Flodet kom tillbaka.

VAD VILL DU séga till den som lever mer i
kroppen eller till den som befinner sig mer i de
sjalsliga doméanerna?

- Att sjalen och kroppen ar det dkta paret.
Vissa kallar dem "de alskande”, det "alkemiska
paret” eller helt enkelt "tvillingsjalen”. "Den
ratta.” Det som det handlar om ar att de kom-
mer samman, lar kdnna varandra, forenas och
befruktar varandra. Det &r dd den medvetna
maéanniskan uppstar. Materien blir besjélad och
sjalen forkroppsligad.

- Vi kan vara bade och, for det ar det vi
ar - sjal och kropp. Det &ar det som ar att vara
manniska. Att tilldta sig att bli sams inuti. Lata
sjalen ta sin plats och kroppen sin. Som ett dkta
par som lever ihop. For det &r precis det de ar.
Det dkta paret som kommer leva livet tillsam-
mans till det sista andetaget. Det finns inget
utanfor oss sjdlva. Allt vi s6ker finns inuti,
avslutar Tina.

Vad finns da inuti? Den stora inre resan borjar
med att man stiller sig fragan: Vem dr jag?
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Vem ar ]gg? 1’{ hittar jag h
Jag har agnat hela mitt liv. min sjéhslig“a
upplevelse och stérre delen av mitt vuxna liv
till att forstd manniskans olika dimensioner
och relaterandet manniskor emellan. Jag
fascineras av livets uttryck och fordjupar
mig mer dn géarna i existentiella fragor.

=

MANNISKANS MANGFALD, komplexitet och
enkelhet ar det mest spannande jag vet.
Foreningen och motet mellan kropp och sjal.
Det inre och det yttre. Moten méanniskor
emellan, hur vi relaterar och interagerar.
Livet handlar om att finna var egen sanning,
vaga folja den vag som &r var och leva det

liv som ger oss mening. Det handlar om att
vaga vara den vi verkligen ar utan att fil-
trera oss genom omvérldens 6nskningar och
den norm som rader. Det ar att leva inifran
och ut, i stallet for att leva utifrédn och in.

ATT LEVA VAR egen sanning, inifrén och ut,
oppnar upp for en inre resa och ett djupt ut-
forskande om vem vi verkligen ar. Det kom-
mer med fragor som: Vem ar jag utan mina
roller, mina strategier och allt det inlarda?
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nanfér mina indoktrine
foraldrar, mﬁt't kulturella arv, samhallets
norm, férviantningar och syn p4 att vara en
lyckad ménniska?

Vem ér jag? Vem ar jag i mitt
innersta?

Maénga ganger lever vi omedvetet ett liv
format av det inldrda fran det yttre, i stallet
for att fraga oss sjalva vem vi ar i var egen
essens, vem vi vill vara och hur vi vill leva.
Vardagens stress skapar distans till genuin
relation med andra och kontakt med natu-
ren och jorden. Vi glommer bort vilka vi ar
och faller in i en vardagssémn, tills den dag
vi narmar oss sjédlva och vaknar infor var
essens och naturliga kontakt med livet och
det levande.

NAR DEN INRE RESAN bérjar och vi modigt
vagar titta pa vara tankar, kanslor, beteende,
agerande och varderingar borjar vi utforska
vara yttre lager, for att s smaningom réra
oss inat till livets minnen och till var livsbe-
rattelse. Vi kan komma i kontakt med de sar
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! ﬂi‘vet kapat och den livskraft vi naturligt

har for att laka och finna végar genom livet
méngfacetterade landskap. Kanske 4r det sa
att vi borjar upptéacka hur livet pa ett eller
annat satt burit oss fram. Forflyttat oss.

1 EN PROCESS ATT upptacka vem vi ar kan
gamla minnen komma upp. De kan komma
med kanslor av karlek, sorg, ilska, besvi-
kelse, ledsamhet, oro, gladje ... Kdnslor som
ar vardefulla att ge plats for och vidga narma
sig - troligtvis omedvetet. Ibland nar kans-
lor inte fatt sitt uttryck, sin rést och slappts
fria gor de sig paminda genom krampor

i kroppen, negativa spiraler i

vara tankar och kénslor

och som grus i skorna i

vara liv. Vi kénner att

det ar nagot som

inte kanns helt

bra. Vi vill for-

dndra. Vi vill

nagonting

annat. Vi

vill nagot

mer i livet. p»
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Tina om sitt eget liv

Ofta har jag fatt hora att jag vill for mycket
av livet. Att jag borde noja mig. Jag har ald-
rig forstatt varfor jag ska noja mig. Jag vet
imitt hjarta att det finns en plats dér jag ar
hel, forenad, &r fri och i frid. Den platsen har
jag varit pa och jag vet att den finns. Lange
trodde jag att jag bara kunde vara pa den
platsen i mina meditationer nar jag kande
mig mer ande &n ménniska. Fast ndgot inom
mig sa att den platsen egentligen &r ett
tillstdnd som alltid ar tillgangligt.

LANGTAN TILL ATT uppleva denna plats, som
jagvet ar ett tillstand, har tagit mig till att
mota mig sjalv och mitt liv. Till att lara kdanna
mina lager. Skala hela vigen in till rosens
mitt. Inte for att jag egentligen velat skala
och géra mig av med mina lager utan mer
oppna varje blad, likt en utslagen ros. Jag har
inte bara velat lara kdnna varje del av mig
utan dven behovt det for att hitta hem i mig
sjalv och hitta min plats pa jorden.

DET HAR VARIT min vig till att forsonas, bli fri
och vélja den jag vill vara och hur jag vill leva.

MIN LANGTAN HAR tagit mig pa en l4ng resa
att forstd mig sjélv, uppleva mig sjélv och
vara drlig med mig om mitt liv. Jag har fatt
sorja, forlata, slappa taget och 6ppna upp
rum i mig som bar pa undertryckt kérlek
och livsenergi. Jag har fatt forsta behovet
som de inre delar som vill halla mig tillbaka
har, fatt ge trygghet, omsorg och kéarlek. Har
fatt valja bort, vélja in och vaga vara sann
med mina behov, min langtan och vad jag
mar bra av och hur jag vill leva.

JAG AR INNERLIGT tacksam 6ver att ha hit-
tat hem i mig och for att det lett mig hem till
den stora modern. Var kontakt &ar aterskapad
och vér relation har férdjupats. Det gor mig
hel. Far mig att kdnna mig forenad inuti och
utanpd. Ger mig frid i kropp och sjil. Oppnar
upp en kédnsla av grundning och frihet. Min
inre resa har tagit mig till att jag nu vet att
jag vill och kommer leva nara, i djup relation
med och i vérdnad av henne - dlskade Moder
Jord.

Vi ar del av en helhet
Vi ar alla en del av en storre helhet. Moder

...........................................................................................

Meditera pa: Vem ar jag?

— andas djupt, upplev, slapp ... och fortsatt

Tank pa att du inte ska svara pa fragan eller analysera upplevelsen utan bara observera och

se vad som kommer upp. Efter 15 minuters meditation kan du skriva ner din upplevelse och
reflektera. Det ar skillnad pd att meditera och reflektera. Ge dig sjélv mojlighet till bada. Obser-
vera sen i livet hur du tanker, kdnner, gor och det tillstdnd du upplever. Vill du férandra ndgot i
ditt liv? Lara kdnna dig sjalv djupare? Kom ihag att NU &r ratt tid att borja. Behover du stod pa
vagen, sok efter nagon som kan finnas med pa din inre resa och upptéckt.

Livets process handlar om alkemi. Att forena sjal och
kropp for att bli hel och fullkomligt leva.

Jord ar vart hem, var kropp ar var bonad och
var sjal ar var livsgnista. Vi bor pa jorden
med mojlighet att leva i samklang med
varandra och fa en kroppslig sjalsupplevelse
och med det en sjéalslig kroppsupplevelse.

DET AR OTROLIGT vilket inre djup och yttre
kontakt vi har mojlighet att fa genom att
bérja fraga oss vem vi ar och ha mod att folja
med pa den utforskande resan. Livet kan
verkligen foérandras inifran och ut. Séarskilt
om vi ser oss som en helhet som paverkas
av att vi har en kropp, tankar, kénslor, sjal
och ar del av en storre helhet med andra
maéanniskor, djur, natur och sjalvaste Moder
Jord. Da kan vi fa viardefulla insikter som
ar livsavgérande for bade vara egna liv och
planeten.

GENOM MOD ATT stilla oss livets stora fra-
gor om vem vi ar kan vi forsta och uppleva
mer om vilka vi verkligen ar, hur vi vill leva
och skapa samspel med den helhet vi &r en
del av. Var relation till oss sjalva, till livet
och allt levande kan fordjupas och med det
kan nya livsval bli synliga for oss. @

Free lottar ut

3 exemplar av
boken "Livets
alkemi” i samarbete
med Forlagshuset
Siljans Masar. Ga
in pa free.se och
klicka pd "Free
utlottning”. Skriv
gdrna ndgra rader
om varfor du &r

Vligrae vad pas odgen

@ Vaga utforska vem du ar.

@ Lar kdnna dina tankar och inlérda sanningar.

@ Vdga omvdrdera och ldr kdnna dig sjélv pa nytt.
@ Kann dina kénslor och var nyfiken pa dem.

@ Utforska din langtan, kreativitet, livslust och
karlek.

@ Lar kanna din radsla och din ilska.
@ Upplev din kropp och ta hand om den.
@ Skapa kontakt med din sjél, din livsgnista.

@ Var nyfiken pa vad som styr dig och dina
livsval i livet. Fraga dig sjdlv vem du dr, hur du
vill leva och vad som &r viktigt pa riktigt.
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nyfiken pa boken.

Plus mer

www.ecoleadsweden.com
"Livets alkemi",

Tina Ikonomidou
(Forlagshuset

Siljans Masar, 2022).

...........................................
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