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En del minniskor bestimmer sig bara helt sonika f6r vad som ska goras under dagen, andra behover
fundera och kinna efter lite mer. Vilken kategori du 4n tillhér kan den hir meditationen bidra till att
oka din livskvalitet och ditt vilbefinnande.

Satt dig skont tillritta, och lat kroppen slappna av...

Vi borjar med en kort avslappning. I ett avslappnat ldge tinker du klarare an om du ir stressad, och
dina framtidsbilder far béttre fiste i ditt undermedvetna. Du sdtter tankar, kropp och sjil pa ritt spar
redan frin bérjan.

Tank dig att du kommit till slutet av din dag, och att det har varit en bra dag. Hur vill du
mé? Vilken kinsla fyller dig?

Kanske vill du kidnna dig trote, eller behagligt avspind, eller tillfreds med dagen som gitt. Genom att
paminna dig om Aur den hir kinslan kinns — och var i kroppen du kan kinna den — skapar du redan
nu ett kroppsminne som hjilper dig vidare. Kom ihag att det 4r kiinslorna som ger mening at vara liv
och vara onskningar.

OBS: fundera 6ver hur du vi/l kinna dig — i stillet for hur du 7nze vill kinna dig. ”Jag vill inte vara led-
sen och stressad” kan ju faktiskt tolkas som att du vill kiinna dig arg och stressad i stillet! ”Jag vill kinna
mig glad och avspind” ger hjirnan en positivt formulerad instruktion som den littare kan f6lja.

Vad ir den hir kiinslan kopplad till?

Ofta ir det sjdlvklart, men ibland maste man tinka efter lite. Om du till exempel vill kiinna dig néjd
och stolt — vad dr det rent konkret du vill vara nojd och stolt 6ver? Att métet pa jobbet gick som du
tinke dig? Act du tagit en hirlig promenad? Att du spikade tentan? Eller att du sidg du pa dig sjilv med
kirleksfull acceptans.

Och till sist — vad var det du gjorde f6r att det skulle bli s&?

Hir giller det att vara sa specifik som mojligt. Kanske var du extra fokuserad och lyhord pa motet.
Kanske planerade du tiden si att du hann ut och ga. Eller si satte du dig ner och pluggade. Kanhinda
brydde du dig inte om att lyssna till din inre kritiska rost?



Fast jag hir anvinder ordet gora kan det alltsd handla dven om att vara. Kanske vill du vara kirleksfull
mot nagon speciell person — eller flera? Eller ta mod till dig och gora det dér du gruvat dig for? Kanske
vill du tillita dig att slappna av, tinka hoppfulla tankar och lata livet komma till dig utan anstringning?

Forestill dig att du héller en skimrande bubbla mellan dina hinder...

I den hir bubblan placerar du alltsd bade kdnslan av hur du vill ma vid dagens slut och bilden av vad du
gjorde for att det skulle bli si. Det gor inget om din inre bild inte 4r klar och tydlig. For en del av oss ir
kinsla och kroppsférnimmelser starkare dn det visuella sinnet. Det viktiga 4r att du vet vad du placerar
i bubblan. Om du sa vill kan du ocksd i tysthet tinka nagra ord som beskriver det du vill att din dag ska
innehélla, eller hur du vill férhélla dig.

Det hir dr mina avsikter for dagen. Det hir vill jag ska hinda. Det hir — eller nagot dnnu
bittre.

Livet 4r, tack och lov, fullt av 6verraskningar och utanfor var kontroll. Vi kan aldrig helt och hallet
bestimma hur dagen kommer att bli. Det vi kan géra dr att formulera véra intentioner och sedan géra
det bista for att uppfylla dem. Ordalydelsen ”Det hir — eller ndgon dnnu béttre” Sppnar upp for det
ovintade.

Ibland 4r det ovintade nagot som vi kanske upplever som negativt och jobbigt. Men om vi tillter oss
att kiinna dven de kinslorna och lita dem klinga ut (girna i kombination med EFT, som ir helt oslag-
bart nir det giller att ta udden av starka negativa kinslor), kan vi sedan fundera pa om det finns nagot
att lira av det som skedde. Nagot vi kan gora annorlunda nista ging? Och om det inte ir méjligt sa far
vi tillfille att trina acceptans.

Sjdlvklart kan du gora den hir meditationen nir som helst pa dagen och inte bara pa morgonen. Kanske
nir du vill férbereda dig for nagot speciellt? Och kom ihag — mina ord ir bara forslag, ta till dig de som
kinns bra for dig.

Jag vill avsluta med en liten berittelse om vad som hinde nir jag en sondagsmorgon gjorde den hir
meditationen. Som vanligt ville jag kinna mig nojd och behagligt avspind vid dagens slut. Nir jag
oppnade 6gonen igen satte jag mig dirfor ner och skrev en lista pa vad jag skulle gora for att kinna mig
n6jd — och insdg att om jag gjorde allt detta sa skulle jag stupa i sing helt utmattad och allt annat 4n av-
spand. Sa jag fick tinka till igen och stryka bort hilften fran min géra-lista. Nir jag till sist krop till kojs
var jag behagligt trott efter en hirlig lingpromenad vid havet i sillskap med en god vin, och dessutom
vildigt n6jd 6ver mina omplanterade pelargoner, nystrukna gardiner — och &ver att jag hunnit tinka till
pa morgonen och tagit hand om mig sjilv pa ett bra sitt.

Onskar dig lycka till med den hir évningen — som tjinar pa att goras oftal Hor girna av dig och beritta

hur det gar.
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