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Reanusckd divda julkéauslor
och desigud din egen JulstGawning.

Tycker du som jag att kanslor ar ett knepigt kapitel. Vi ar i sa fall inte
ensamma. Vi tillhor en hel generation som upplever radsla for och
okunskap om det vi kinner. Detta leder till att kanslor kan spela oss
spratt och husera i oss hur som helst.

Att valja det vi vill kanna kan verka vara en slags manipulering eller flykt.
Men saken ar den att manga av de kanslor vi kinner ar reaktioner pa det
vi tro oss borde kanna eller sa kanner vi det vi kinner av ren vana.

Darfor kan vi anvanda oss av konsten att i nuet valja vad vi vill kinna.
Det basta med det har ar, att aven om situationen for tillfallet forblir den
samma, kan vi forandra vart satt att forhalla oss till denna och det vi
kanner i situationen. D& ar det vi som haller i rodret istillet for att vara
offer for onodiga kanslostormar.

Valjer vi kanslor vi tycker vore bra i vart liv och fokuserar pa dessa borjar
de skjuta skott for att sd smaningom rotar sig for att bli en vana.
Eftersom var yttre verklighet reflekterar var inre, sker en naturligt
forandring aven i var verklighet

Exempel: Om vi meditera och 6va i vardagslivet pa att uppleva kanslor
som har att gora med t.ex. tillit, inre frid, inre sakerhet, kanslan att vara
vardefull och dlskad kommer dessa sa smaningom utgora vara
grundkanslor.

mindervarde, kanner ditt varde och kan vilja att reflektera 6ver
kritiken istallet for att ta in den med hull och har, eller sa kastar du
den som ett bananskal 6ver axeln for att s fortsatta med ditt liv,
utan att alta.

““._ Tink om du rikar ut for nagot som far dig att tappa fotfastet men

naturligt finner stabilitet i tillit.

Det handlar det inte om att forneka kanslor eller satta dit en kansla som
plaster pa nagon annan. What you can feel you can heal — om vi tillater
kanslornas existens och ge smarta, gladje, karlek, sorg och radsla
utrymme sa kan dessa bli livsenergi. Men om vi 6var in de kanslor vi vill
kanna far vi hjalp att bryta med kianslomassiga ovanor och detta kan ha
en forlosande effekt av dkta kanslor.



Ta dig egen tid, ett anteckningsblock eller skriv ut denna pdf '

och skriv ner svar pa dessa fragor sa arligt och omfattande du
kan.

Skriv ner de julminnen du bar med dig.

Lat de glada och roliga blomma ut och de smartsamma tala. Denna
skrivrannsakan ar en utrensning likt de kanslor vi skulle befatta oss med
om vi fick en nyckel till en gammal garderob med mobler, saker och lador
med hopvikta minnen fran hela var livstid.

De glada minnena kan faktisk vara mer smartsamma an de smartsamma.
Var beredd pa att en massor av kanslor kanske satts i rorelse.

Denna ovning gor att du kan leva i nuet och skapa en jul efter det som
ar for tillfallet istdllet for att hindras av en massa kdanslor, borden,
mdsten och minnen som finns i det forflutna.
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Vilka tankar associerar du med julen?
Vad ar bra?

Vad ar mindre bra?

Vad kan du vara utan? ‘

Hur skulle du vilja fira julen och HUR KANNS DET NAR DU FIRAR JULEN PA DET
SATT DU ONSKAR? (ingen drém &r for stor hér)

Hur firar du julen nu?

Vad for enstaka handling kan du gora for att lyfta ditt julfirande idag? Anvind din
drom till detta?

Vad skulle hinda om du berattade om hur du kianner for julen och hur du skulle vilja
ha det?

Negativ utgang?

Positiv utgang?

Skriv alla de kanslor du kanner infér denna jul?
Vad brukar du kidnna nér du firar jul?

Vad brukar du kdnna efter julen?



Vilken kénsla vill du bjuda in att kinna infor julen?

Vilken kansla vill du bjuda in att kinna nar du firar jul?

Vilken kénsla vill du bjuda in att kdnna efter jul?

Vad hindrar dig att kinna som du 6nskar?

Exempel pa kanslor

gladje, frid, tacksamhet, vila, gemenskap, generositet, karlek, omtanke, humor,
overflod, trygghet, allt ar bra, respekt, tillit, styrka, sjalvkarlek, jag kan, jag ar,
slappa taget, tink om det blir jatte bra, kul, ljus, varme ... fortsatt.....

Valj ut en eller tva kanslor som kanns ritt och bra for dig?

Meditera pa dessa d.v.s. sitt dig i tystnad under nagra tillfallen varje dag och
bjud in dessa under avslappnat tillstand. Lat kanslorna lara dig deras
betydelse(later kanske konstigt, men vara kianslor ar urgamla och kloka).

Hur kanns det att kanna dessa kanslor?

Var i kroppen kianner du dem?

Ta nu standigt kontakt med dessa kinslor under dagen for att skapa
ett kroppsminne som gor att de inforlivas i ditt kiinsloregister oc
blir normala for dig.

Detta gor genom att i s manga tillfallen under dagen lata dessa vara en del av
din upplevelse. Det kan vara nar du ar ute och handlar, lagar mat, tanker pa
manniskor du vill traffa eller helst vill slippa att se.



Om du ar ensam i julhelgen kan du bjuda in samma kéanslor. Att umgas med
dig sjalv och din sjal kan vara en upplevelse som kan forandra ditt liv pa alla
plan.

Kom ihag;
- Bara for att manniskor ar tillsammans behover det inte innebira att de
kanner gemenskap. Vi har giarna latt att tro att graset ar gronare ..eller hur?

-Att det du gar igenom idag kan vara forutsattningen for att den gemenskap du
langtar faktiskt blir verklighet.

-Julafton ar en dag bland 365 dagar och ar nagot som vi manniskor skapat.
Varfor inte gora alla dagar speciella.

Skriv ner dina egna tankar!

Ett exempel da jag nyligen anvande mig av denna metod.

Jag stod infor ett utmanande projekt och kom pa mig sjalv att jag forviantade mig att det
skulle ga at helvete. Med dessa kanslor kom stressen som i sin tur anviande min oro for
att i min fantasi skapa de virsta scenarier.

Jag borjade da saga till mig sjalv (tyst eller hogt) i tid och otid "tdnk om det gar hur bra
som helst” och det viktiga JAG KANDE JUST DEN KANLAN ATT DET SKULLE GA BRA.

Tro mig, detta har minimerat min stress oerhort, istallet for att ha vikt mig i oro har jag
kunnat leva normalt (hm, vad det nu ar....det fa bli en annan blogg).




A ' _Bara for att denna julen ar som den ar behover det inte innebara att

nasta ars julafton kommer att bli den samma.

-Jamfor inte din situation med ndgon annans, ingen vet vad som pagar i andra
relationer.

-Gor nagot annorlunda. Det anordnas kurser som du kan anmala dig till. Res
ivag med en grupp eller ensam.

-Hjalp till i en hjalporganisation och umgas med utstotta. Bjud hem nagra
nysvenskar, romer eller asylsokande. Det kan faktisk bli den finaste julen du
upplevt.

-Beratta for de andra i familjen om vad du tycker ska dndras, risken eller
chansen ar stor att andra tankt i samma banor. Skraddarsy ett julfirande ur
alla idéer och onskningar.

-Bjud in en gast. Min upplevelse ar att vi i Sverige stanger dorren till andra
manniskor som inte tillhor den egna klanen. I Israel fick jag massor av
inbjudningar fran folk jag kiande och framlingar till att delta i hogtidsdagarna.

-Skit i Kalle Anka och i den traditionella julmaten, sitt er eller dig sjalv for att
mala, skulptera i papier mache, dansa loss. Laga en rawfood tarta ihop.

-Skypa med en van som bor langt borta, dt och snacka... idag finns inga
avstand.

-Kanns det for tufft, tveka inte att ringa en hjalplinje om du inte har nagon du
kan tala med. Det finns flera sddana och ar till for alla som inte klarar av sin
situation for tillfallet. Alla kan hamna i denna situation!



Vad jag verkligen rekommenderar for alla dr att under julen
gora ett avslut. Vi befinner oss i den morkaste tiden under
aret, en symbol for att allt har sin dod men ocksa nytt liv som
borjar i morker.

Skriv om aret som varit!
-insikter
-vagval
-nar du inte foljde ditt hjarta
-nar du tog upp for dig
-det du vill forandra

-det du vill fokusera pa

-vilka mal forverkligade du?
-vilka forverkligade du inte?

-hade du mal?

-satt igang din fantasi och andra inre energier genom att skriva ner minst 10
saker du ar tacksam for



-umgas med misstagen och utvinn lardomar ur dessa

-vilka kanslor har under aret varit de mest dominanta?

-vilka kanslor vill du har mer av i ditt liv?

-vad vill du kdnna nasta ar vid den har tiden?

-vilka steg behover du ta for att du ska kdnna dessa?

-vilka kanslor ska du koncentrera dig pa under foljande ar?

-hur ska du gora det?

-vilka kanslor, handelser, det du angrar, dispyter, sjalvbild, mal och annat du
kommer att tinka pa ar tiden inne for att begrava for att "let go” .....

Skriv upp dig pa mitt nyhetsbrev sa far du kreativa tips - helt gratis!

Skriv, klipp ut bilder, méla och dansa (extra bra for kroppsspraket) var
fantasifull, kreativ, galen......ha kul, grat en skviatt om det behovs, draim
knytnaven i bordet (men gor dig inte illa) fantisera vilt utanfor saval som
innanfor "boxen”...DANSA....annu mer!



For Tank om!!!

Denna jul kommer vara den mest speciella av alla. Inte
for att den lever upp till forvantningar som inte alltid ar
verklighetsanpassade. Upptack all det som finns i
firandet av smaker, musik, farger och begrunda morkret
utanfor fonstret. Var narvarande i moten, lyssna och
beratta fran hjartat. Kanske upptacker att det gar att
acceptera det som ar, aven om det finns dissonans och
sar inom dig och mellan manniskor. Le at andra nar du
ar ute for chansen ar stor att du far ett leende tillbaka.
For aven om du inte far det, sa betyder ditt leende lika
mycket for dig sjalv — eftersom det har sina rotter i vart
starka hjarta.

Namaste




