Du kommer att oka din effekti-
vitet, formaga att prioritera och
fokusera och skapa mer tid till
det som ligger dig narmast om
hjartat. Du kommer successivt
att uppleva mer flyt och balans i tillvaron och

dina aktiviteter och relationer. Det handlar med
andra ord inte om en upplevelse eller en stunds
stillasittande meditation ndgon gang da och da,
utan att i din vardag skapa och ge dig utrymme
for stillhet, vila, tomrum och tystnad sa att du
kontinuerligt kan tomma dig och i tacksamhet
reflektera Gver tillvaron och livet. Pa sa satt
kommer du att kédnna dig mer och mer forank-
rad samtidigt som du fyller pd med nya krafter.
Sé& smaningom kommer narvaron och sinnesfri-
den genomsyra hela ditt liv. Det blir du. Du féljer
ditt inre ljus och blir mer av dig sjélv.
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i Att halla sig i balans

Livet ar det som sker varje dag, varje sekund,
i varje 6gonblick. Alla mdten, alla handelser, allt
som sker och ar, det 4r det som ar livet. Tro att
i du dr gudomlig, tro att livet 4r underbart och
gor det bdsta av varje mote, av varje sekund.
bara med dig sinnesfriden, lugnet och narvaron i

I dagens vasterlandska hektiska och materiel-

¢ latillvaro ar det rysligt latt att forlora balansen.
Aven om vi alltid egentligen &r férankrade, det
handlar bara om att pa djupet inse det, sa kan
det kidnnas, upplevas, som om man ar en isole-

i rad vilsen 6 pa drift. "Det 4r en konst att leva” 4r
ett valkant uttryck och visst kan det vara en
konst att leva och fa ihop allt men kanske vi
kranglar till allt och kdmpar i onédan? Vad skul-
i le handa om vi kunde slappa taget, motstandet,
i och tillata oss att "bara vara”? Att inte ta det s&

i allvarligt? Att lata livet ske genom oss, att lik-

¢ som ett redskap l4ta medvetandet, skapelsen

och energin verka genom oss, att liksom vinden
¢ dansa rytmiskt och bli en "livskonstnér”?

Den teologiska termen kenosis som Jesus en

gang lar ha myntat betyder just konsten eller

i férmagan att tomma sig sjalv pa sig sjalv. Nar
vi témt oss pa tankar, forestdllningar, kéanslor,
negativitet och ego ar vi mer narvarande i
stunden och upplever livet med ett helt annat
djup och en helt annan mening. Livet blir mer
levande, meningsfullt och innehallsrikt. Vi
fangar stunden, som den &r, ser och tar tillvara
: padet som livet erbjuder oss. Vi skapar ocksa
utrymme for var kreativitet och skapelsekraft.
Nar "locket ar pa”, nar kraften inte ges utlopp
eller blockeras kanner vi oss kvavda, pressade,
i instangda och kraftlgsa.

Att bli en livskonstnar dr inte samma sak

som att slappa allt vad tid och planering inne-
¢ bar. I var dimension har vi en praktisk vardag,



med tider och klockslag att passa, for att sam-
héllets struktur ska fungera. Det handlar mer
om hur man férhaller sig till den. Planera din
tid, sa att den inte rinner ut i sanden och sa att
du far tid till dig sjalv och kan forverkliga det
du onskar, men var flexibel och 6ppen for det
som sker och som leder dig framat.

Uppskatta det vi har

Din balans harmonierar, resonerar med din
energi, din personlighet och dina drommar. Att
vara i nuet och uppskatta det man har ger
lycka. Kontraster hjalper oss ocksa att uppskat-
ta det vi har. Att jamt vara sjdlv kanske inte ar
sa kul, men att ibland fa vara for sig sjalv ar
underbart om man annars brukar ha méanni-
skor omkring sig. Har du familj eller en partner
som du ibland tycker tar fér mycket kraft och
tid - res bort nagra dagar, da ar det lattare att
fa perspektiv och uppskatta vardagen och det
du har, innan det 4r for sent. Ar du jamt "ledig”,
sjukskriven eller arbetslos, kanske du inte upp-
skattar din tidsfrihet pa samma satt som nar
du jobbar och vill ha mer tid for dig sjalv. Det ar
sa latt att glomma livets verkliga mening, var-
for vi ar har, och prioritera fel och ldgga all sin
kraft, tid och energi pa det yttre och pa forhal-
landevis obetydliga och kortsiktiga l6sningar i
stallet for pa det inre dér den verkliga kraften,
meningen och lyckan finns.

Det verkar som om vi tror att vi kan konsume-
ra, shoppa, ita eller droga oss till lycka. Det fun-
gerar kortsiktigt biokemiskt - hormoner och sig-
nalsubstanser far oss att ma battre - men lyckan
skingras snart och vi blir l4tt beroende av dessa
“kickar”. Att den inre utvecklingen, sjalsutveck-
lingen, ar viktigare &n den yttre bevisar alla
dessa ménniskor som natt yttre framgéng men
anda verkar sakna nagot, de kanner sig inte

Hur du kan fa tiden

att racka till

| stallet for att tanka hur du ska fa tiden att racka till sa vand pa det och bestam dig forst
vad du vill och ska gora sa rdacker tiden pa ett mirakulost satt. Njut av det du gor just nu, var dar!
I nuet verkar du i en annan dimension bortom tid och rum.

Gor en lista pa vad du lagger din tid pa under en vecka eller ett dygn om varje dag ser ungefar likadan ut. Upp-
skatta hur mycket tid dina olika aktiviteter tar, hur mycket av din tid som du &r pa jobbet, med barnen, hur mycket
tid du har for dig sjdlv, motion, sémn, umgénge, fritidsintressen, pa tu man hand med din partner, tv-tittande, vid
datorn, strotid, konflikter, skitsnack och sé vidare. Nar vi sétter det pa prant blir det mycket tydligare och uppenbart.
Rita tv& cirklar. Varje cirkel symboliserar en typisk vecka eller ett typiskt dygn. Overfér det du listat till en rela-
tivt sett representativ tartbit i den ena cirkeln och ge varje tartbit en specifik farg. Reflektera och stéll dig sedan

foljande fragor:

e Ar du néjd med fordelningen?

Om inte, vilka férandringar behdver du géra? Ar du inte néjd med fordelningen eller det du ldgger din tid pa s&
gor pd samma satt en ny tidsfordelning pa vad du vill géra och hur du vill att forhallandet ska vara och rita in det
i den hogra cirkeln (ge samma farg till samma aktiviteter som du har med pa den vénstra cirkeln). Reflektera:

o Vilka férandringar behéver du goéra for att uppna ditt mal?

e Vad ar det som hindrar dig? Hur kommer det sig att du inte redan har din "drémcirkel” manifesterad?

e Vad behover du prioritera for att det ska bli din verklighet?

e Vad ska du borja med?

e Behover du prata med eller fa hjdlp av nagon?
o Nar borjar du?

¢ Vilka insikter har den hér 6vningen givit dig?

i lyckliga och hela. Nar du gor mer av det som ger
i dig gladje och inre lycka och lever med ditt
hégre, inre syfte, far du massor av energi. Det
gar liksom av sig sjalvt, du bara gor det du beho-
ver gora utan att det tér pa dina krafter. Du spil-
ler heller ingen energi pa en massa ovasentliga

i saker och eliminerar energilackage. Du blir

ocksa mer framgangsrik och drar till dig annu

{ mer glddje och lycka i livet. Ditt hogre syfte och
ideal hjalper dig med andra ord att prioritera din
tid och bli mer effektiv, helt enkelt att gora
mindre och dstadkomma mer. Tar det daremot
emot for mycket och du hela tiden behéver

i kédmpa i motvind sa kommer det frén egot. Det
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tar pa din kraft och du lever sannolikt inte i sam-
klang med ditt hogre syfte och inre rost.

Allt ar i grund och botten energi och har en
frekvens, en sviangning eller rytm som paverkar
dig, medvetet eller omedvetet. Allt hanger ihop
och paverkar varandra sa det ar latt att anamma
andras rytm (eller obalans) som sin egen. Ibland
kan var yttre rytm till exempel arbeta snabbt
och effektivt, samtidigt som den inre rytmen &r
lugn och harmonisk. Stanna upp en stund, satt
dig bekvamt och kann in din andning. Efter en
stund i stillhet, kann in vilken rytm du har just
nu, nar du sitter och bara andas. Reflektera
sedan 6ver den rytm som du har i din nuvaran-
de livssituation i det stora hela. Hur kanns den?
Vilken rytm dvervéger? Ar det din naturliga
rytm du lever eller 4r det ndgon annans? Ar den
rytm du for ett medvetet val?

Att folja sin egen rytm

Reflektera over hur du paverkas av din omgiv-
ning, till exempel om nagon stressar eller ar
arg, av olika slags miljoer, musik eller farger.
Tank ocksa pa hur din rytm eller obalans
paverkar andra, till exempel dina barn som
manga ganger har en helt annan och naturlig
rytm i nuet jamfort med oss mer eller mindre
tidsfixerade franvarande vuxna. Hur ar det till
exempel pd morgonen ndr man har en tid att
passa, vems rytm eller obalans ar det som
rader da? Vad kan vi gora for att fa en battre
rytm med mer rymd och mindre press?

Nar allt flyter ar du i rytm, du rider pa livets
vag och dr liksom ett redskap for skapelsekraf-
ten. De stunder eller dagar da du kanner oflyt,
att allt gar emot dig, ar du ur rytm och allt
strular till sig. Ju mer det strular ju mer tanker
du att det strular och skapar dnnu mer strul,
eller hur? Lika attraherar lika. Se det som en
paminnelse om att du behover stanna upp,
aterkalla energin, forankra dig och tinka om.
Det handlar alltsa inte om yttre omstandighe-
ter eller att det ar andras fel utan ar ett tecken
pa att du sjélv ar ur fas och behover saledes
ocksa sjalv géra nagot at det.

Tank vilken energi vi lagger pa att oroa oss
6ver framtiden och grama oss over det forflutna.
Genom véra tankar upprepar vi gardagen
i stéllet for att skapa nagot nytt. Kan du forestal-
la dig hur det skulle vara att leva héar och nu, som
ett oskrivet blad? Du har en bakgrund, men du ar
inte ditt foérflutna sa prova om sa bara for en
liten stund att sluta leva dina minnen och genom
dina tankar aterupprepa och ateruppleva det
som varit. I lakningsprocessen behéver vi témma
oss, ofta genom att alta det som varit, men vi far
inte “fastna i smeten” och allt fér lange halla oss
kvar pa en lagre frekvens. Vi pratar och pratar
om det som vi inte vill ha mer av, andra tycker
synd om oss och vi stagnerar och identifierar oss
irollen som offer, med vara problem eller sjukdo-
mar. Vi lever i gdrdagen och historien upprepar
sig om och om igen, och vi kommer inte framat.

Nagon gang maste vi satta punkt, acceptera,
sléppa taget, forlata oss sjédlva och andra och
bestamma oss for (inte bara forsoka) att vi ar
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klara och redo att ga vidare, hoja frekvensen
helt enkelt. Annars later vi det som varit ta
makten over vart liv och styra och avgora vart
véalbefinnande hér och nu. Vill du lyssna pa P3
sa behover du stélla in dig pa den kanalen och
pé samma satt ar det med dina tankar och
kénslor. I nuet finner du kraften.

Oavsett ditt forflutna sa kan du har och nu
valja pa nytt, i varje 6gonblick har du mojlighet
att ga bortom dina program, begransningar och
skapa nya méjligheter och en ny verklighet. Vara
tankar paverkar vart dna (allt &r energi) som ar
programmet som skapar din kropp. Sa i stéllet
for att automatiskt och kanske omedvetet anta
ditt gamla forestallningssystem nér du vaknar sa
bestam dig for att skapa din dag. Om du levde din
sista dag, skulle du da grama dig over ditt forflut-
na, gnalla 6ver smasaker eller skulle du gora
nagot riktigt gladjefyllt och karleksfullt? Kanske
bara vara hér och nu, ge din fulla uppmarksam-
het och lyssna pa vad dina medménniskor har att
saga. Forlata, visa uppskattning, karlek och tack-

Om du levde din
sista dag; skulle du

rli._g{a ama dig over
i orflutnan gnilla
TR ver smasaker eller
- skulle du gora nagot
riktigt gladjefyllt och

karleksfullt?

Du har en
bakgrund,
men du ar inte
ditt forflutna.

Text ur boken “Folj ditt inre ljus”
av Katarina Johansson
Bild ColourBox, Comstock Complete

samhet for det lilla och det som egentligen ger
livet mening och forgyller dagen. Paminn dig om
att det aldrig &r for sent att forlata. Pa kvantniva
ar alla ett, bortom tid och rum och inte ens doden
skiljer oss ét. Ditt liv blir helt enkelt vad du valjer
att gora det till. Din "verklighet” och "sanning”
blir ditt liv. Jordelivet, den plats som kan upple-
vas bade som himmelriket och helvetet, vilket
valjer du? Vill du leva i himmelriket eller helvetet,
ikarlek, glddje och ljus eller i morker, negativitet
och rédsla? Valet ar ditt.

Mere energc

"Folj ditt inre ljus — upptack din sanna natur"”

Katarina Johansson, Energica férlag 2008.
" Aterupptack kraften — en handbok om livet”
Katarina Johansson, Energica forlag 2006.




