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Kaere Jesper

Den dag, du underskrev pagten med dig selv
var begyndelsen pa den vigtigste rejse i hele dit liv.
Nemlig rejsen hjem til dig selv.

Jeg vil anbefale dig at kabe en smuk notesbog, som kan falge dig pa rejsen.

Dette dokument indehold
som jeg vil bede ¢

er de meditationer, reflektioner og tanker,
ig om at udfare og holde fokus pa

hver dag i c

e farste 4 uger af dit forlab.

Rigtig god forngjelse.

Kaerlig hilsen




DENNE UGES FOKUS:
Hold hyppige pauser

Angstelse skaber rastlgshed, som gar
det sveert for dig at fokusere og
koncentere dig. Du har brug for en
pause fra falelsesladede situationer.
Hold hyppige pauser dagen
igennem, hvor du lukker gjnene og
treekker vejret dybt (dette skal du
iseer gare i vanskelige situationer).

DENNE UGES BEKRAFTELSE

“leg husker dagen igennem at
treekke vejret dybt. Jeg minder mig
selv. om, at jeg kan veelge fred,
uanset hvad der foregar omkring
mig. Nar som helst jeg gnsker det,
kan jeg treekke mig tilbage til det
fredfyldte sted i mit mindre, blot ved
at lukke gjnene”.

Morgenritual

1. Lyt til morgenmeditationen i 15 min.
Formalet er at starte dagen med en
god energi. Det smitter af bade pa
dig og andre.

2. Lees pagten med dig selv inden du
gar hjemmefra.

3. Lees teksterne i kasserne til venstre
inden du gar hjemmefra. Nar du
har pauser i lgbet af dagen, sa ga
ind pad din side og lees dem igen.
Nar du har leest dem, sa saet dig
med lukkede gjne et minut og taenk
over dem. Lad ordene synke ind i
dine celler.

Aftenritual

1. Lav en kop beroligende the midt pa
aftenen. Laes det materiale, der ligger pa
din side, der hedder ‘Sjaelen. Egoet.
Sindet. Enneagrammet”.

2. Laes det materiale, der ligger pa din side,

der hedder “Enneagrammet”. TAG
TESTENE.

3. Ka@b bogen “Enneagrammets Visdom”,

med mindre, du har meget modstand pa
den eller bare ikke har rad lige nu.

4. Lees forst og fremmest om den type, du

tror du er. Ring til mig, hvis du er i tvivl.



DENNE UGES FOKUS:
Hvert gjeblik er en dyrebar gave

Jeg inviterer dig derfor til at veere
taknemmelig for hvert sekund, hvert
minut, hver time, hver dag.

Ogsa selvom nogle af dem bare virker
helt almindelige eller maske ligefrem
smertefulde.

Begge dele er lige unikke og lige
betydningsfulde.

DENNE UGES BEKRAFTELSE

“leg skanner pa og nyder hvert
gjeblik i dag. Jeg nyder den

keerlighed og gleede, som findes i alle
situationer, ved at fokusere pa det
positive i hvert eneste af dem”.

Morgenritual

1. Lyt til morgenmeditationen i 15 min.
Formalet er at starte dagen med en
god energi. Det smitter af bade pa
dig og andre.

2. Lees pagten med dig selv inden du
gar hjemmefra.

3. Lees teksterne i kasserne til venstre
inden du gar hjemmefra. Nar du
har pauser i lgbet af dagen, sa ga
ind pad din side og lees dem igen.
Nar du har leest dem, sa saet dig
med lukkede gjne et minut og taenk
over dem. Lad ordene synke ind i
dine celler.

Aftenritual

1. Lav en kop beroligende the midt pa
aftenen.

2. Laes i “Enneagrammets Visdom”. Laes
bade om din egen type og resten af
bogen.

3. Tag din dagbog frem og reflekter over
dagen ud fra de refleksionsspargsmal, der
star pa side side i dette dokument.

4. Skriv ned i din dagbog, hvilke du kan
begynde at maerke. Nogle kan du maske
meaerke mere tydelige end andre. Skriv det
hele ned. Der er ingen andre, end dig,
der skal se den dagbog, men du skal
kunne vende tilbage til det om uger,
maneder eller ar og kunne forsta, det du
har skrevet.



DENNE UGES FOKUS:
Var neensom mod dig selv

Du har en fglsom sjael og et sensitivt
hjerte, sa veer s@d at behandle dig selv
med naensomhed. Selv om du ikke pa
nogen made er skrgbelig, fortjener du
den respekt, som medfalelse giver. Du
ville givetvis holde omsorgsfuldt og
blidt om en smuk due, sa jeg beder
dig beteenke dig selv med den samme
handling.

Giv dig god tid hver dag i denne uge
og lad vaere med at jage eller presse
dig selv. Tag den med ro.

DENNE UGES BEKRAFTELSE

“leg er neensom og blid overfor mig

selv. Jeg klarer alt, hvad jeg har brug
for, pa en afslappet og gleedelig
made. Jeg giver mig god tid”.

Morgenritual

1. Lyt til morgenmeditationen i 15 min.
Formalet er at starte dagen med en
god energi. Det smitter af bade pa
dig og andre.

2. Lees pagten med dig selv inden du
gar hjemmefra.

3. Lees teksterne i kasserne til venstre
inden du gar hjemmefra. Nar du
har pauser i lgbet af dagen, sa ga
ind pad din side og lees dem igen.
Nar du har leest dem, sa saet dig
med lukkede gjne et minut og taenk
over dem. Lad ordene synke ind i
dine celler.

| labet af dagen

1. Begynd at lav gvelse 2 i det
materiale, der hedder ‘Sjeelen.
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Egoet. Sindet. Enneagrammet”.

Aftenritual

1. Lav en kop beroligende the midt pa
aftenen.

2. Laes i “Enneagrammets Visdom”. Laes
bade om din egen type og resten af

bogen.

3. Tag din dagbog frem og reflekter over
dagen ud fra de refleksionsspargsmal, der
star pa side side i dette dokument.

4. Skriv ned i din dagbog, hvilke du kan
begynde at maerke. Nogle kan du maske
marke mere tydelige end andre. Skriv det
hele ned. Der er ingen andre, end dig,
der skal se den dagbog, men du skal
kunne vende tilbage til det om uger,
maneder eller ar og kunne forsta, det du
har skrevet.



Morgenritual | labet af dagen
DENNE UGES FOKUS:

: 1. Lyt til morgenmeditationen i 15 min. 1. Lav gvelse 2 sa ofte som muligt.
Brug keer] 18€ ord Formalet er at starte dagen med en
: god energi. Det smitter af bade pa 2. Hvis ikke du allerede er begyndt pa
De ord, du bruger om dig selv, andre dig og andre. det, s& begynd at fokusere pa de to
mennesker og situationer bestemmer sider i dit materiale, der handler om
hvad du far tilbage. Nar du er forskellen pa, nar du er i din sjeel og

nar du er i dit ego. De ligger som
enkeltstaende sider pa sin side.

Aftenritual

hensynsfuld i din tale, hjelper det
med at fylde dit liv med keerlige,
harmoniske oplevelser.

Gor det til din hensigt i denne uge, 1. Lav en kop beroligende the midt pa
kun at bruge keerlige ord, nar du taler.

aftenen.

Laeg meerke til, om situationer, der for 2. Lees | “Enneagrammets Visdom”. Laes

var problematiske, endrer sig som 2. Laes pagten med dig selv inden du bade om din egen type og resten af
folge af det. Jeg inviterer dig til at se oar hjemmefra. bogen.
det bedste i alt og alle. |
3. Leaes teksterne i kasserne til venstre 3. Tag din dagbog frem og reflekter over
inden du gar hjemmefra. Nar du dagen ud fra de refleksionsspargsmal, der
har pauser i lgbet af dagen, sa ga star pa side side i dette dokument.
ind pad din side og lees dem igen.
DENNE UGES BEKRAFTELSE Nar du har leest dem, sd sat dig 4. Skriv ned i din dagbog, hvilke du kan
) : , med lukkede gjne et minut og teenk begynde at maerke. Nogle kan du maske
Jeg taler kaerligt om mig selv, om over dem. Lad ordene synke ind i maerke mere tydelige end andre. Skriv det
andre mennesker og situationer. Nar dine celler. hele ned. Der er ingen andre, end dig,
jeg bruger medfalgende ord, giver der skal se den dagbog, men du skal

kunne vende tilbage til det om uger,
maneder eller ar og kunne forsta, det du
har skrevet.

jeg udtryk for den yderste sandhed”.




Refleksion

Prov at vaere bevidst om, hvordan din energi sendrer
sig i forhold til tidligere, efter at du er begyndt at
meditere 15 minutter om morgenen og laese ugens
fokus og bekraeftelse.

Loeg maerke til pa daglig basis, hvordan du aendrer
dig lige sa stille. Seet dig ned hver aften og reflekter
over, hvordan du har handteret dagens gaver og
udfordringer.

Skriv de ting ned, som du er stolt af.
Skriv de ting ned, som du gerne ville have handteret
anderledes. Og taenk sa over, hvordan du vil gare

det naeste gang, du kommer i en lignende situation.

Skriv de forandringer ned, du har bemaerket der sker
indeni dig og som har pavirket dig positivt i dag.

1 Far o

1 Foles det rart?

Fylder det dig med varme?

Giver det dig en folelse af kaerlighed?

Fales det oplaftende?

Giver det dig mere energi?

1 Far du lyst til flere ting?

Gor det dig mere positiv?

Far du mere overskud?

Gor det dig mindre bekymret?

Far du mere lyst til at ga ud i naturen?

1 Far du mere overskud til at lave sundere mad?

Foler du dig mindre rastlas og urolig?

1 Far du mere lyst til livet?

Faler du en starre meningsfuldhed?

Far o
Far o

Far o

u mere lyst til at give noget af dig selv til andre mennesker?
u lyst til at give til andre uden at forvente at fa noget igen?
u lyst til at modtage keerlighed fra andre mennesker?

u mere overskud til at vaere den foraelder, du gerne vil veere?

Kan du bedre acceptere andre menneskers personlighed og handlinger?

Andet:




