INSPIRERANDE MATERIAL

Forstark det positiva, negligera det
negativa

Knepet har att forstarka de positiva kinslorna da du upplever dem - och inte haka dig fast
vid kdnslorna som ar svara. Kanner du en positiv kansla, namnge den, Var riktigt intresserad
av den, stiarka den genom att vara riktigt narvarande med den. Upplev den fullt fran olika
vinklar och med olika sinnen... Oka vredet for att kiinna den lite lite lite mer varje 10 sek tills
du baaaadar i den! Jaaaaaah!

Kinn nu hur du kanske t o m BLIR kinslan! HurdDu BLIR glidjen, du BLIR... och AR den
dar djupa avslappningen, livfullheten, passionen, styrkan, glddjen, tilliten, omtanken,
kirleken, stabiliteten, kraften, stillheten, Narvaron /Varandet, lekfullheten, eller vad nu ar
tydligt levande i dig. Pa detta vis sd kommer du Hem till dig sjilv, till den Storhet som du ar.

Kanner du daremot en negativ och tung kansla, fortrang den INTE. Utan sag 'Hej’ aven till
den med en vanlig och intresserad nirvaro. Kanslorna kan aldrig vara farliga, bara vara
tankar om dem.

Hér gor du tvartom som i tidigare exemplaret:

Forsok kliva ur kénslan och se pa den lite mer "utifran’, som att du vore en nyfiken askadare
pa en ldktare som tittar ner mot planen, och pa planen ar Kénslorna, sésom de negativa
Tankarna som vicker kianslorna.

Det vill sdga ’se’ och kdnna pa kénslan fran ldktaren, och inte std mitt i planen sjélv...

Notera hur mer distans du far till den, mer acceptans och utrymme, och kan vara med den
med lite mer litthet och kanske t o m med lite mer entusiasm...

"Det dr var attityd, var respons, och hur vi tanker om vara kdnslor, som avgor hur mycket
vi pdverkas av kdanslorna. Om de lyfter oss, eller drdnerar oss pa livsenergi.”
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