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Stark Intoning C

Anders Stark



”Jag tillater kraften inombords,
hjalpa mig att ta mig dit jag vill.
Min fria vilja ar att bestamma mig vad jag vill

och tillata mig att foras mot det....” A. Stark



Introduktion

Stark intoning ar en Chakra- och Taurus falt-intoning, en
balansering att aterstalla till ursprungligt tillstand. Ett annat séatt
att beskriva sessionen ar som att stamma ett piano, varje ton
behover stammas for att bli i en samstammig kor tillsammans
med 6vriga toner for att klinga i harmoni. N&r vi blir samstammiga
kan vi klinga ut till den mest vackra sang och harmoni och
utstralning vi &r tankta att vara. Och det ar inte bara chakrana
som behdver komma i balans utan aven Tarus faltet behdver bli
i ett flode sa det kan expandera och hjalpa dig att bli magnetisk
for att dras emot det du 6nskar i livet.

Vi behdver bli koherent, samstdmmiga for att kunna bl
magnetisk, nar vi ar magnetiska far vi ett storre energifalt runt
omkring var kropp, precis som trad, vart jordklot och Ovriga
varelser och ting som ocksa har samma energifalt och
magnetiserar. Det blir mera energi i dig, du blir &ven mindre
paverkad av yttre faktorer och kan ha mera fokus pa din intention
i livet. Med andra ord, du behéver ha koll pa dina vibrationer om
vad du vill dra till dig, det du fokuserar pa dras du till dig mera
kraftfullt.

Vi anvander dven hjartnarvaro, att andas och ge uppmarksamhet
till hjartat, dér vi okar kroppsmedvetenheten och hjartnarvaron,
att flytta fokus fran tankar till hjartat, centret for emotioner och
kontakten med faltet. Mer om detta kommer langre fram.

"Stark” anvands har ifrdn engelskan, som betyder bade skarp
och fullandad, vi behdver bli skarpa i var intention och fullandade
i var energi for att vi ska ha mojlighet att ta oss framat till ett
valmaende som vi 6nskar, att skapa en valfard en val-fard.

Finns det nagon tid att vanta pa? Nej! For att kunna gora en
forandring sa ar det alltid NU du kan gora den, det &r alltid nu du
kan valja och tillata dig att skapas om till ndgot nytt stérre och
battre, dar din inre essens far ta plats och vagleda dig in i det



Forlovade landet, Himmelriket, Nirvana, kart barn har manga
namn. Du bestdmmer sjélv vart du har din begrénsning, om du
nu behover ha nagon ar en annan fraga, manga behover ha en
komfortzon for att ma bra, men dar ar allting alltid samma. Att
gora sig obegransad, expanderad, far tillgang och blir involverad
I universums stora kvantfalt, "ettheten”, gor att du kéanner dig
trygg anda inifran och ut, for du blir mera komplett och du kanner
gladje och harmoni med livet.

Din intention ar viktig, for att na nagot som &ar battre &n vad du
har nu, for utan din intention ar allt samma som innan. Du
behover justera dina instaliningar bade med din intention att du
vill géra nagon form av forandring samt férandra rutiner hur du
tanker i ditt vardagliga liv, med andra ord justera hur du téanker
och pratar. Det ar har vi anvander ett positivt Self Talk "det vi
pratar och tanker skapar var framtid”, affirmationer ditt Self Talk
som du pratar 24/7. Allting du pratar emot dig med en stark och
bestamd kansla ar vad du moter, och det ar det vi vill forandra for
att skapa en ramp till ett mera gladjefyllt och rogivande liv. Vi har
ett undermedvetet, dar vi har programmerat reaktioner hur vi
hantera framtida scenarion ifall det hander. Och vi gar generellt
pa en autopilot pa en dryga 95% dar vi reagerar, agerar och
pratar likadant varje dag. Vi har med oss varderingar, tyckande
och tankande dar vi inte tar med hela oss sjalva, vi glommer
oftast bade kropp och essensen. For att gora forandringar
behover vi bli medvetna nar nagot inte ar bra programmerat, och
vi ser i kontraster da vi har mgjlighet att valja nytt att ersatta det
med.

| slutet av sessionen avvands en kort Self Talk for att komma
annu mera i kontakt med det inrebarnet, essensen, ditt stérre jag,
din intuition.

Hela processen &r kanaliserad och inspirerad av bade
osterlandska klangskalar, esoterikern om lakande frekvenser av
ljud, chanting frAn megalittempeln, attraktionslagen och &aven
kvantfysik. Tonerna anvands rent, for att inte bli en rora av ljud,



utan varje del far verka och aterstallas, samt att fa i gang energi-
flodet med andningen.



Sessionen

Lyssna garna pa ljudet frAn en hogtalare, for da traffas kroppen
av vibrationsvagor pa ett helt annat satt an bara fran horlurar.
Men horlurar fungerar bra om du inte vill stéra nagon.

Grundpositionen, att sitta pa en stol med rak rygg, underlattar
sen i andningen. Det ar inte meningen att du ska forsvinna bort,
utan du ska vara med i fokus med ljudet forst in i chakrat for att
sen komma ut i vagrorelsen av ljudet i stralen utifran chakrat.

Skulle du kanna for att lagga dig ner, helt okay det ocksa. Men
att satta sig i en yogaposition dar du har benen vikta,
rekommenderar vi inte.

For att forstarka och vara mera vaken i toningen, sa kan du
humma till de 7 grundlaggande chakran du har inom dig, fran
baschakrat upp till kronhackrat. Humma med ljudet och ge fokus
in till chakrat for att ge det &nnu mera kraft och rensning.

Andningen ar viktigt, att vara medveten om att det rér sig energi
i pranaroret, energirdret mellan rotchakrat och kronchakrat. Det
ska alltid réra sig energi dar. och energin ska rora sig nerifran
och upp. Bli forst och framst medveten har om hur luften ror sig
forbi hjartat, du kédnner hur luften passerar forbi hjartat i in och ut
andning.

Den andra delen ar nar vi klammer runt vara muskler i karnan
(ryggraden) av rot, sakral och solarplexus, for att sen ta ett djupt
andetag, halla andan for att sen lata luften passera ut genom
nasan. Det som hander ar att du skjuter upp energi genom pinal
gland och ut genom kronchakrat for att fa energin att réra sig i
hela pranardret. Nar energin &r i rorelse har sa far energin
mdjlighet att expandera och réra sig snabbare. Nar energin ror



sig snabbare s& okar ditt taurus falt och du blir mer magnetisk.
Det som sker ar ocksd att du frigor i blockeringarna i de tre
nedersta chakrana du har i kroppen.

Under sessionen kommer du att marka hur du nar de hdgre
dimensionerna, du k&nner mera gladje och férundran hur skont
det kdnns. Sessionen avslutar med ett harmoniskt pianospel i F-
Dur, hjartats frekvens, och héar ar ett perfekt tillfalle att affirmera
dina dnskningar.

Att gora sessionen tillsammans med nagon, forstarker
energiflédet. Precis som i de gamla skrifterna, dar flera ar
forsamlade, &r energin mitt i centrum. Energin forstarks och
multipliceras i kvadrat i effekten.

For att forstarka sessionen, ska du bestamma dig for nagot du
vill uppna, astadkomma, fa forandring mot, sa du forstarker vad
du vill ha till for férandring.

Det vi fokuserar pa eller ar i, blir det mera av, det ar vi anvander
var intention for att hoja oss.
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Expandera energifaltet

Nar vi utévar en Stark Intoning okar vart energiflode och kan bli
storre, vi blir mer magnetiska och kdnner oss mer energifyllda
och blir ocksa mindre kéansliga for yttre omstandigheter, genom
att vi far en storre barriar mellan var hud och det yttre av energi
som vibrerar och stralar.

Varje tanke/tankemonster har en specifik frekvens som vibrerar
ut och drar till sig samma frekvenser. Om du andrar din
fokusering fran till exempel radsla till gladje sa &ndras
frekvenserna i energifaltet. Dina tankar/kanslor ar som en 6ppen
bok i ditt energifalt och attraherar in lika frekvenser. Vi manniskor
ar som antenner som sander ut och tar in. Du ar sdndare som
sander ut allt du har inom dig, men du har ocksa formagan att ta
emot och lasa av andra runt omkring vad de sander ut.

Med ett litet energifalt blir vi mer paverkbara av andras
projektioner, med ett stérre energifalt blir du mindre sarbar och
kan 6ppna dig och ta emot det du attraherar in. Det ar meningen
att vi ska vara 6ppna och mottagliga, annars kan vi inte vara
lyhorda for att ta in livets goda.

Har ser du anledningen till att bli medveten om ditt Self Talk. Vad
du pratar om och ger uppmarksambhet till blir det mera av. For att
du ska fa till en bestaende effekt av Intoning sa behéver du andra
beteenden/instaliningar i ditt tankemonster. Med gamla
tankemonster gar du tillbaka till dar du var innan. Intoning ar till
for att du ska fa en extra kraft, hitta naturligt tillstand for att kunna
affirmera och ta upp dina inre intentioner for att forverkliga dem.
Vi kallar detta for Self Talk, det du pratar och faster stor
uppmarksamhet till blir det mera av.

Desto mer centrerad du ar i ditt tankesystem, desto mera ar du i
dina tankar. Vi kan likna det vid ett kluster, en konstruktion, dar
du antingen kan vara inne i klustret eller att du kan anvénda dig
av klustret som en vagledning, en struktur. Men néar du hamnar
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inne i tankeverksamheten, ar du inte fri, du ser inte helheten utan
hamnar inne i kluster av snarskog av tankar som bestar av
beddmningar och varderingar. Vi kan aven likna det vid en
fotbollsplan med spelare, nar du &r nere i spelet och springer runt
har du inte samma oversikt som nar du sitter pa laktaren och ser
vad som forsiggar pa hela planen. Att vara observerande vad
som forsiggar inom dig ar viktigt, desto mera du kan fora fokus
pa andra delar inom dig, desto mera vaksam kan du vara for att
kanna in helheten och de intuitiva meddelanden som du kan fa
fran hjartat, ettheten.

Storleken pa energifaltet har stor betydelse. Desto mer upplyst
du ar, desto storre energifalt och da kan energifaltet vara upp till
en kilometer i omkrets. Nar energifaltet ar sa litet som 18 cm ar
Vi energimassigt mycket svaga och en klar sjukdomsbild kan
upplevas och du ar mer kanslig for yttre paverkan. Storleken ar
individuell och hos de flesta varierar den fran 25-28 cm upp till
2,5-3 meter i diameter. Men vikten att lara sig att expandera sitt
falt och fa i gang energin i Pranaroret, dar vi behover losa
blockeringar som fastnat i speciellt de tre nedersta chakran. Aven
hjartat far sina tornar, halschakrat dar vi uttrycker kan vara
blockerat samt &ven att vi kan vara stangda i tredje 6gat och
kronchakrat. Observera, nar vi pratar om tredje 6gat ar det "Pinal
Gland” (tallkottkorteln) vi ndmner och inte pannchakrat som
ocksd benamns som tredje 0©gat. Pannchakrat ar det
observerande chakrat och det blir 6ppet nar vi 6ppnar upp Pinal
Gland (tallkottkorteln) nalsogat.
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En forngjd kansla

Att komma i ett lite hogre kanslotillstand, for att mota en hogre
vibration, hjalper dig att komma i ett mer valmaende tillstand. Vi
anvander har ocksa kanslan som ett redskap for att forandra vara
sinnestillstand, att programmera om. Att kanna gladje och frid &r
vart naturliga tillstand, det ar i det tillstandet vi ar nar vi ar som
bast. Att plocka upp ett gammailt tillstdnd av en go kansla nar du
var som bast ar viktigt, for att du ska kunna attrahera in ett helt
nytt framtida minne. Du kan ateranvanda dina kanslor fran bra
tillfallen for att attrahera in nya mojligheter.

En viktig del med kroppen ar att kommunicera med kroppen. Inte
tala om vad den gor eller vad den behdver, det vet kroppen helt
sjalv. Vikten att starta denna kommunikation ar att slappa pa
egots kraft. Att lata varje del inom dig fA kommunicera, det hjalper
till att lara dig lyssna pa vad kroppen vill sa att du kan lara dig att
bli guidad av vad som kanns rétt och latt just for dig. Kroppen
ligger ndrmare i kontakt med allvetandet an vad egot goér. Det ar
anledningen att vi anvander kroppen for att svara pa vad som ar
bast for dig. Du kan anvanda kroppen genom att stalla fragor, du
far alltid ett svar i form av en kansla. Vilken kansla du har i
kroppen &r svaret pa vad du tanker, du skapar atmosfaren i
kroppen genom dina tankar. Desto hogre frekvenser det ar pa
tankarna desto mer valmaende kanslor har du i kroppen.

Ett enkelt satt att fraga ja och nej fragor till kroppen ar:

- Hall ihop pekfingret och tummen och bilda en 6gla, for att
sen tré in ett finger fran den andra handen och fraga fragan
och du drar. Kan kroppen halla emot sa ar det ett ja,
slapper det sa ar det ett nej.

- Vikan aven stilla oss rakt upp och ner, stall fragan. Ar det
ett ja, lutar du framat. Ett nej sa lutar du bakat.

- Det gar bra att anvanda andra verktyg som pekare och
pendlar.
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Sjalv har jag markt att nar jag stéller en fraga sa skakar eller nickar
huvudet om vad som ar ratt. Nér jag kom pa det sa kandes forst
lite mérkligt men det &r ett direkt svar.

Kroppen hor allt du sager, kroppen har ingen humor sa du kan
inte skoja bort nagot, utan den uppfyller allt du sager till den. Du
ar vad du tanker, och vill du ha till en férandring behdver du tanka
annorlunda.

Du kan orsaka en verkan....

Vi lever oftast i orsak och verkan, det vi behover lara oss ar att
orsaka en verkan. Vi behover lara oss att ge fokus pa det vi vill,
inte det vi inte vill. Vill du orsaka hélsa, da behover du prata om
den positiva aspekten och kanslan hur det ar att vara halsosam.
Vill du ha en béttre ekonomi, behéver du prata om hur det kanns
att ha ett flode av ekonomiska fordelar. Allt ar energi och det
behdver vi bli medvetna om vad vi s&nder ut.

Sa borja med att korta affirmationer/self talk som:
- Lycksalig harmoni gladje
- Perfekt halsa valmaende

- Oandligt overflod valfard
- Gemenskap vanner skratt
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15 stycken Chakran

Vi kommer i Intoning stdmma 15 chakran, speciellt kommer vi att
Intona langre tid pa de 7 huvudchakran du har i kroppen, det ar
de som oftast ar blockerade och framst de 3 forsta av de 7.
Hjarta, hals, tredje 6gat och kronchakrat kan vi hitta stingda. Alla
chakran ska vara igang, aldrig stangda, ska alltid vara
energiflode genom samtliga, stanger vi, sa slacks vi ned, precis
som nar vi bryter strommen till en lampa, den kan da inte lysa.

| Joe Dispenas forskning, dar har man har gjort studier och
matningar pa Chakran fore och efter véalsignandet av chakran, sa
har man observerat att de kan komma ur linje, &ndra sig i position
och storlek.

I Intoningen vill vi bade aterstalla, tona in matchande vibrationer,
placera tillbaka pa ratt stalle och hitta flodet igenom dem dar
energin ska floda.

Chakra Tonen
Earth Star A
Fot chakra B
Rot C
Sakral D
Solarplexus E
Hjartat F
Hals G
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Tredje 6gat A

Kron B
Soul star C
Stellar gateway D
Intergalatic gateway E
Christus medvetande F
Great central sun portal G
Galactic Goddess A

| de tre nedersta chakran i kroppen, har vi en formaga att lagra
och faster sadant som egentligen inte gagnar oss, t ex.

Rotchakrat
e Sexmissbruk
o Sexuellt betingad &ngslan
e Sexuellt beroende
o Sexuell fOrvirring/smérta
e Trauma fran sexuellt ofredande

e Sexuell identitet
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Sakralchakrat

e Skuldkanslor

e Skam

e Smarta

o Ovardighet

e Birist

o Offer Kanslor
Solar Plexus

e Konkurrens

e Kontroll
o Otalighet
e Ego

e Sjalvupphdjelse

Hjartat, att vara hjartnarvarande, vikten att tdnka och kanna
med hjartat och den inre guidningen, kontakten med faltet, den
universella visdomen vi alla har kontakt med och tillgang till. Se
hjartnarvaro-meditationen och ta del av den. Din intuition din
instinkt.

Halschakrat, vikten att vi kan uttrycka oss, l6sa blockeringar,
slappa ut rosten, din ton.
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Tredje dgat, porten mellan dimensionerna, vi behdver vara
oppna och klarseende, det inre nalsdgat.

Kronchakrat, porten till antennen f6r att sénda och ta emot.
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Energiflddet

Vi behover alltid vara i ett energifléde, energin ar inom dig i din
karna, inget som hander utanfor dig utan allt hander inom dig. Du
ar sjalv som ett miniuniversum, en generator som alstrar energi
nar energin far vara i gang. Det hjalper dig att forbli vital,
halsosam och kontakt med ettheten det gemensamma
medvetandet.

Vi &r som en generator, vi alstrar energi nar vi ar som bast, och
desto battre du mar och kanner gladje, desto mera generar
generatorn och ger dig energi.

Dit du riktar din uppmarksamhet, blir det
mera av...

Var befinner du dig i din inre varld av tankar och kanslor? Vad
hander inom dig? Det du tdnker och kdnner inombords skapar
din verklighet, det ar det du sénder ut, du &r som en projektor
som sander ut pa en filmduk hela tiden.

Att bli medveten om vad du téanker och k&nner gor skillnad.

Allting som du téanker om varje person, plats eller foremal, oavsett
situation i din valbekanta materiella verklighet har ett neurologiskt
natverk i din hjarna och en emotionell komponent som ar kopplad
till dessa tankar. Du har upplevt alla dessa saker, det ar helt
sakert, de finns som lagrade minnen som férankras i ditt férflutna
men kan poppa upp eller att du tar fram dem sjalv och ger energi
till dem, men i detta nu sa tar det av din energi. Nar du faster din
uppmarksamhet pa alla dessa minnen och kanslor blir det inte
mycket energi kvar till din inre véarld av tankar och kanslor sadant
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som du egentligen skulle vilja ha mgjlighet till att skapa. Det &r
har som vikten av att neutralisera och stamma in chakrana och
skapa flodet av energi, samt 6ka energifldodet kommer in. | ett
nyare kraftigare energifldde har du mojlighet att skapa det nya.
Allting som vi ger uppmarksambhet blir det mer av. Allting som du
pratar om, blir mera av. Har har du har mgjlighet att lara dig, vad
som k&nns latt ar alltid ratt. Men ar du igentappt med gammalt
skrap, sa ar det blockerat och det blir svarare att kanna in vad
som ar ratt och kanns latt. Du har stopp i energierna och har fullt
upp med ditt forflutna som ligger och tapper till i form av tankar
och kanslor som fortfarande pagar in i detta nu. Men existerar de
egentligen? Ja, men endast i din tankevarld.

Vikten av att affirmera, det ar har ditt Self Talk kommer in i bilden.
For att fa till nya neurologiska natverk med nya banor i hjarnan,
behdvs nya fraser, som ger nya kanslor, som skapar nya
vibrationer. Det &r har vi behdver stamma vara chakran och fa
igang energifaltet for att sen kunna centrera dig i hjartat for att
prata/affirmera dig till en ny verklighet. Allt &r p& nagot satt
installningar, dina installningar skapar din verklighet, men
instrumentet behdver vara stamt och valklingande sa att du
vibrerar och sander ut vad du innerst inne 6nskar.

Alla dina tankar blir som en inre film som du séander ut. Sa vad
vill du sanda ut? Du &ar din egen filmskapare och din egen
manusforfattare och regissér. Och du ar faktiskt den férsta
aktoren i din eget livs film.
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Hjartnarvaro

| stark Intoning och Self Talk forordar vi Hjartnarvaro, att vara
centrerad i hjartat for att kdnna in och lyssna till. Nar vi ar mera
hjartnarvarande blir vi ocksa koherenta mellan hjarna och hjarta,
vi blir samstammiga och kan interagera med hela vart system.
Samtidigt blir vi mera magnetiska och kan attrahera in vad vi
fokuserar pa.

Att komma in till barnet, hjartat, essensen och fa tillgang till
ettheten till det universella faltet dar allting och all information
existerar. Att bli mera hjartnarvarande och centrerad skapar mer
valmaende signaler upp till hjarnan och skapar valmaende
substanser och ett inre klimat av valmaende. Vi har fler
nervbanor fran hjartat upp till hjarnan an tvart om, det visar vikten
av att det som ska upp till hjarnan och for att hjarnan ska fungera
pa basta satt behover vi vara 6ppna i hjartat, sa att energin kan
floda at ratt hall i energikanalen. Alltsa nerifran och upp, hjarnan
behover influeras av hjartat i form av tankar som ger valmaende
kanslor, det &r har Self Talk kommer med i bilden. Positiva tankar
ger valmaende kanslor som stammer Overens med var inre
essens.

Fakta om hjartat och meditation. Kélla David Appelgren "En
vetenskapligt kontrollerad studie utférd av tyska forskare vid
universitetet i Kassel har visat att bréstomradet hos en
genomsnittlig person avger 20 ljusfotoner per sekund. Vi lyser
alltsa svagt i morkret. Men daremot nadgon som mediterar pa sitt
hjartcentrum och skickar karlek och ljus till andra uppnar
fantastiska 100 000 fotoner per sekund som emanerar fran
bréstet.

Det ar 5000 ganger mer an den genomsnittiga manniskan.
Manga studier har ocksa visat att nar dessa fotoner ar fyllda med
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en karleksfull och helande avsikt 6kar deras frekvens och
vibrationer till en punkt dar de bokstavligen kan férandra materia,
laka sjukdomar och omvandla negativa handelser.”

Med ett 6ppet hjarta har vi mojlighet att k&nna in essensen,
instinkten, det intuitiva, en kansla i hjartat eller var magkansla. Vi
gor detta bast nar vi inte har sa mycket i tankarna, utan tillater
det inre tala.

Vad hander inom dig?

Nar du foérandrar hur du tanker vilket ger nya kénslor som blir nya
vibrationer, kan du férandra dina geners uttryck och paverka den
kemiska signalen till ditt DNA, som vidare instruerar generna att
producera andra proteiner, dina byggstenar blir reparerande och
uppreglerade i stallet for nedreglera, och kan pa sa satt forandra
kroppens struktur och funktioner mera medvetet.

Det ar inte bara ljudet som hjalper till har, ljudet hjalper dig att fa
dina energier tillbaka i de frekvenser dar du har harmoni i
kroppen och speciellt da i de 7 chakrana i kroppen, dar vi sen
satter i gang rorelsen av energier i pranaréret sd du kan
expandera ditt energifalt for att bli en mera kraftfull magnet.

Nar du blir mera magnetisk, blir du mera medveten, du har en
helt annan majlighet att kontrollera ditt maende. Samtidigt blir du
mera sensitiv och vet fortare nar nagot inte &r som det ska, och
kan da lattare justera dina installningar.

Nar du paborjar en saddan har férandring, sa kan du raka ut for

att det hander markliga saker i kroppen. Det &r inget konstigt, for
du har varit van att producera kemikalier i kroppen genom stress,
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angest, sorg, etc. och det kan kdnnas som en abstinens nar du
helt plotsligt inte far dessa amnen till kroppen langre. For mig
sjalv tog det 3 manader innan jag kande att jag hade koll pa laget.
Under den forsta manaden, som var véarst, for att sen bli lattare
under foljande manader. Det &r inte sakert att du far dessa
reaktioner, sjalv var jag i en storre process dér jag aven hade
avslutat en fast anstallning for att ta mig utanfor ekorrhjulet som
jag var i. Du har sékert andra férutsattningar i din tillvaro. Men vill
man ha en forandring, sa kan det bli omskakande forst, men
vitsen och intensionen ar att ha tillit till processen i det som
hander, du blir starkare och modigare efter hand du tar 6ver
kommandot i dig sjalv. Du lar ocksa kanna hur din kropp fungerar
och vet till nasta gang hur du kan skynda péa forloppet och ta
kommandot nar det hander ndgot som du inte hade réknat med.

Resultatet ar att idag mar jag bra, har lite som oroar, eller rattare
sagt, knappt inget som oroar. En tillit till att livet bar, och att det
jag énskar mig i mitt Self Talk har blivit starkare och mer koherent
med hela jag, vilket gor att jag drar till mig mina 6nskningar pa
ett annat satt och har tillit till det som h&nder. Jag har varit med
om det forut, och det hander igen.

Tank storre &n vad du kanner dig

Vi lever latt i orsak och verkan. Tanke som skapar en kansla,
med nuvarande kansla véljer du omedvetet en likadan tanke om
hur du mar och kanner. Du far en ny samma kéansla och ger en
tanke till i samma bana. Ett ekorrhjul av kdnslor som ger tankar.

Det ar har du behover bryta monstret. Vad har du for kansla? Hur

kanns det i kroppen? Vill du kdnna sa? Vilken tanke mar du battre
av? Ett minne eller en situation. Vad du behdver géra ar att
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orsaka en verkan. Du behdver lara dig att tdnka stdrre &n vad du
gor just nu.

Nar du lar dig att bryta dina tankemonster, tar du ocksa kontroll
over dig sjalv och vad du vill tanka. Det kommer alltid nagon gang
handa att du fastnar i ett gammailt hjulspar, men efter 6vning sa
kommer du att marka att du nastan kan “stalka” dig sjalv. Dags
att minnas att det ar din vilja som ska ha 6verhand 6éver dina
tankar, inte dina tankar som kan ga som i en autopilot och styra
dig.

Att vaga tanka storre an vad du redan tanker nu, det ar en
process, det kan ta lite tid. Du vet sékert vad du inte tycker om
eller vill ha i livet, det ar har du behdver kika pa vad som ar i
andra anden. Det gar inte att bara ta bort nagot for att det inte
ska finnas, du behover fylla halet med nagot som du hellre vill
ha. T ex, du har en gammal trasig bil som inte fungerar, som gar
sonder hela tiden. Du blir irriterad pa att det kostar pengar och
tar en massa tid. Har behover du bli tacksam for att du har en bil
som tar dig dit du behover aka, att hitta de positiva aspekterna i
det du har an problemen och att &ven viljan att se Idsningar.
Steget langre, tacka fér din gamla bil fér vad den ar, och dnska
in vad du skulle vilja ha. En fungerade bil, som tar dig dit du vill,
den ar nyare, en farg som gor dig glad, du k&nner att det &ar en
bil som forlanger ditt jag.

Likasd med kroppen, du kanske har nagot som behdver
forbattras, du vill kanske bli mera rorlig, kunna orka mera, kanske
ga ner i vikt, ja du vet endast sjalv. Att spendera tid med vad du
vill astadkomma, ar viktigare i detta fall &n att fastna i hur det ar
och ser ut. Inombords i tanken behdver du jobba pa med vad du
Onskar att kunna gora eller se ut om ett visst antal
veckor/manader/ar. Och det ar har processen till férandring
borjar, att ha fokus pa vad du vill astadkomma an att lata
tankarna tala for mycket. Med andra ord att bli mera fokuserad
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pa vad du vill uppnd, och det ar for att uppgradera dig sjalv till
nagot battre. Att orsaka en verkan.

Om du tanker en begransande tanke, sd &ar det malet inte
tillrackligt stort. Sikta hogre! Ge dig en storre rackvidd sa att du
inkluderar allt.

Intension

Nar du borjar, behtver du inte ha nagon storre intention, det
racker med att du vill ma bra, och att du verkligen vill ma bra och
satta av den tid som det kravs for att ma bra. Det borjar med att
prata dig till "Self Talk” till en battre situation an vad du har nu.

Har du nagon klar intention om vad du vill astadkomma sa kan
du borja med den ocksa. For att gora en forandring ar det i detta
skede behover du veta vad du vill férandra. Manga manniskor
vet inte, och da kan de heller inte ta sig emot nagot som forbattrar
sin tillvaro. Att vara medveten eller omedveten. Att vara vaksam
eller ovaksam. Det &r hér vi behover borja fraga oss, Vad vill jag
egentligen? Vad tycker jag om? Vad ger mig mening? Bra fragor
att bara bdrja stélla sig, du behover inte veta svaren, de kommer.

En bra intension kan ocksa vara nedan affirmationer/Self Talk
vara en bra bérjan:

- Lycksalig harmoni gladije
- Perfekt halsa valmaende
- Oandligt overflod valfard
- Gemenskap vanner skratt
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