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Meditationer och eftertankar

Det har med meditationer har kommit till mig
undan fér undan i livet. For lange sedan
. s forsokte jag mig pa att sluta tanka da det
\/ besvarade mig med bade angest och depression
som foljd. Efter ett tag insag jag att det inte
riktigt fungerade sa. D3 var det till att byta
O strategi. Jag tankte da att jag skulle bli
konstruktiv i tanken, bli bra pa att tanka och dar
borjade min resa lite forsiktigt. Jag var forsiktigt
intresserad av vad jag hért om meditation och
tankte den enkla tanken att lite asiatisk musik
skulle gora susen. Jag gick upp till biblioteket och lanade passande CD-skivor.

Vil hemma satte jag pa musiken och satte mig till ratta som jag sett pa bilder och i
dokumentarer. Jag forsokte andas lugnt, kanna lugnet i kroppen och lyssna pa
musiken. Det gick val bra en stund men sa borjade det krypa lite i kroppen och
dessutom kurra i magen. Ja, man kanske inte ska meditera pa fastande mage tankte
jag och borjade fundera pa vilken mat jag skulle laga. Det hade gatt for langt for att
tillfredsstalla mitt akuta behov av mat med det jag hade hemma. Nar jag kande
efter var jag sugen pa kinesisk mat och pallrade mig ivag for att bestalla. Nar detta
val var gjort satte jag mig for att vanta inne pa restaurangen. Vilken musik tror ni de
spelade dar? Jo, det var saklart min lanande meditationsmusik. Den musik de
vanligtvis spelar pa kinesiska restauranger. Jag forknippade saledes musiken jag hort
sa manga ganger nar jag atit pa restaurang med just kinesisk mat. (Det har kallas for
betingning for er som ar intresserade.)

Det var forsta kontakten eller snarare forsta forsoket med meditation. Sedan har jag
stott pa det i en mangd sammanhang och former. Som jag ser pa meditation idag sa
ar det ndra forknippat med det ytliga tdnkandet vi kallar dagdrommar ner till en
djup niva till det tillstandet vi kallar trance, inom hypnosen. Vi dgnar oss alla at
detta utan att tanka pa det. Tank dig att du kor bil till och fran jobbet. Nar du val
kommer fram kommer du pa dig med att inte ha varit helt ndrvarade vid korningen
men att du kommit helskinnad fram. Formodligen har du varit i trance i nagon
lattare form eller i ett meditativt tillstand om du sa vill.
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Just med den medvetenheten vill jag att du ska anvanda dig av dessa meditationer.
Da kan praktisera och ga djupt i dem om du vill eller bara ldasa dem som en enkel
eftertanke och betraktelse av livet, allt beroende pa vad du vill med dem. Det
kommer ocksa att gora skillnad pa hur ofta du gér dem for ditt larande. Det vi ar
vana vid kan vi oftast géra snabbt och enkelt och jag kan rekommendera dig att 6va
da de ar ganska bra att plocka fram da livet gar emot och vi behover fa den dar vilan
och klarheten som en meditation kan ge. Men ar det sa att dina tankar blandas
kaosartat, som pa mig for manga ar sedan, sa ar lite, battre an ingenting. Vill du ha
en annan form av ordning vad galler just tankar rekommenderar jag utbildningen
Superkommunikatoéren som handlar om den inre kommunikationen och hur vi kan
bli medvetna och hantera den.

Forberedelse

Det finns manga satt att meditera pa. Sjalv
W kan jag dgna mig at en stunds tanke till livet
sittandes i soffan med en kopp kaffe. Ibland
behover jag fa tag i graten som satter sig i
kroppen och da forbereder jag mig mer

,‘ nogsamt.
y Z
Oftast tander jag ett ljus och tittar in i lagan
och sluter sedan 6gonen. Jag lagger marke

till andningen och kommer ner i puls for att
sedan ta nagon meditationsévning till hjalp, beroende pa vad jag behdver. Jag
foredrar tystnaden eller den relativa tystnaden da jag fortfarande kan hora trafiken
pa gatan, grannarna i trapphuset och en luftkonditionering som susar. Ibland lagger
jag mig ner for avslappning och skannar kroppen med ett omrade i taget (fotter,
vader, I3r o0.s.v.) genom att spanna och sedan slappna av och uppleva skillnaden.

Vilket satt passar dig? Testa lite olika om du ar ny pa det hdar. Om du upplever det
som "flummigt” men anda ar lite nyfiken sa ta det latt. Las da bara meditations-
ovningarna och fundera lite kring @mnena. Du kan sakert hitta nagon meditation for
nyborjare pa natet som du kan lyssna pa tills du kan gora det sjadlv. Observera att du
inte behodver sitta som en Yogi i ndagon konstig stallning. Det ska vara bekvamt och
du ska kunna slappna av den tid du sitter. Nar du mediterat nagra ganger kommer
du att hitta ditt satt. Nu borjar vi...
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Andningsmeditation

Tanker att det ar bra att bérja med andningen da vi ar direkt beroende av det. Du
kanske lagger marke till att vi andas olika vid olika sinnesstamningar. Vid stress
hamnar andningen hogt upp i brostkorgen och vid lugn Iangt nere i magen. Tank pa
situationen da du ska somna och precis vid insomningségonblicket sa far du en lugn
djup andning. Sa att lagga marke till andningen ar en bra indikator pa hur det star
till i livet. Hur kdnns andningen nu?

Detta dr nog den forsta jag larde mig och den enklaste och som jag fortfarande
praktiserar vid stress. Jag har gjort den sa manga ganger att jag snabbt kommer in i
den. Den gar att gora precis var som helst med 6ppna eller slutna 6gon, pa bussen,
nar du ska sova (rekommenderas) m.m. Pa den tiden hade jag en viss religios
anknytning och sag da Du i mig som en symbol for Gud. Idag tanker jag samma ord
men forknippar det med livet istdllet. Om det blir svart for dig att géra évningen pa
grund av den anledningen sa skriv om orden sa de passar dig. Jag uppmuntrar dig till
att vara kreativ och hitta pa sa meditationerna och évningarna ger dig det du
behdver.

Du befinner dig pa den plats dar du befinner dig. Du kanske blundar, det kan
vara lattare att fokusera pa orden och pa andningen da.

Vid inandning tanker du: Du i mig!
Vid utandning: Jag i dig!
Alternativt

Vid inandning: Nu!

Vi utandning: Har!

GOr detta nagra ganger eller sa manga ganger du vill och lagg marke till vad som
hander med andningen, kroppen, pulsen och tankarna. Vad hander efter du gjort
ovningen vid ett flertal tillfallen?
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Mitt héga jag — mitt laga jag

Detta dr min absoluta favorit. Nar jag kanner stressen i kroppen tar jag till den har
meditationen for att fa grata ut. Oftast blandar jag ihop tankarna och tappar mitt
fokus i livet och denna 6vning hjdlper mig att sortera och fa klarhet 6ver kaoset, och
det valdigt snabbt.

| denna 6vning behover du vara sittande i en lugn och ostérd miljo. Férbered dig
som en enkel meditation pa det sdtt som passar dig bast. Nu kommer vi att aktivera
och anvanda oss av kroppen som ett verktyg for att komma at kdanslorna pa djupet.
Da vi ar ledsna brukar vi ofta kréka ryggen och kdnna spanningar i ansiktet. Da vi ar
glada, hoppfulla och beslutsamma stracker vi pa oss och det ska vi anvanda oss av
nu.

Du inleder sittande, med att komma ner i puls och sluter 6gonen. Sitt en stund
och kdann underlaget och spanningarna/avslappningen i kroppen. Sitt en stund
tills du kdanner dig redo att ta nasta steg.

Krumma med ryggen som om du mar daligt, du ar ditt laga jag. Detta hjalper dig
att komma i kontakt med sorgen, ilskan eller vilken kdnsla det nu kan vara. Du
pratar nu hogt med ditt hoga jag och beklagar dig om vad som hander i livet,
ditt missndje over nagot. Gor det sa lange tills det inte finns mer att saga.

Nar du kdanner dig fardig stracker du dig och blir ditt hoga jag, en person med
stolthet och sjalvfortroende. Ditt hoga jag ger ditt Idga jag empati och forstar
din frustration. Hon ger dig kanske goda rad. Hon fragar sedan om det finns
nagot mer ditt Iaga jag vill sdga. Finns det nagot mer du vill sdga? Det kan ju
komma mer efter goda rad eller nagot som har glomts bort innan. Om sa &r
fallet ga tillbaka till férra steget och

upprepa sa langt tills det blir tyst hos

bada. S or ﬂ
Den har har jag gjort manga ganger och

upplever valdigt valgérande. Det laskiga
for mig ar min egen sarbarhet och
graten som ofta kommer men effekten
av lugn och klarhet av tankarna ar
sldende. Hur var det for dig?
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Ganesha-meditation

\( 7\ For nagra ar sedan intresserade jag mig
L%SO )Z for diverse livsaskadningar och tittade

da pa inneborden och symboliken i de
Hinduiska gudarna. Ur mitt
\/ vasterlandska perspektiv sag jag

) snarare en coach an en gud i Ganesh. |
o —/) sina fyra armar haller han namligen ett

V ‘j- lasso, en yxa, en beldning och
BIS W\q he-\j e B n | \'\5 tillatelse/valsignelse att folja ditt
syfte/kall i livet. Detta &r ju precis vad

coaching innebar och fragan ar om det inte kan ha influerats av nagon gud. Lassot
symboliserar det mal du vill fokusera pa. Yxan, att vara medveten om vad som
haller dig tillbaka for att na malet och “hugga” av den delen som inte later dig
komma framat. Det kan vara radsla, vanner, 1an, samhallssystem m.m. Tillatelsen
att folja ditt livssyfte for att da na den beloning du langtar efter.

Denna 6vning kan du goéra pa olika satt. En enkel fundering eller en djupare
meditation, som jag foredrar. Satt dig eller lagg dig bekvamt till ratta. Lagg
marke till andningen en stund. Nar du ar redo tar du fram en bild av Ganesh ur
ditt inre, som om du moter honom, andas. Fokusera pa de fyra armarna med
symbolerna.

1. Borja med lassot och svara pa fragorna: Kasta ivag lassot mot det du langtar
och vill hai livet? Vad ar det? Vad vill du fokusera pa? Vad langtar du efter? Har
kan du vélja i vilket perspektiv du tanker, just nu eller pa lang sikt?

2. Yxan, finns det nagot som haller dig tillbaka for att kunna fokusera din
langtan och som du kan “hugga av”? Hur kan du goéra dig av med det sa du nar
ditt mal? Vilka konsekvenser kan det fa for dig, familjen, 6vriga livet? Det kan ju
fa bade bra och daliga konsekvenser? Kanske ar det nagot annat som maste
justeras?

3. Tillatelse, det kanske kanns laskigt att ta de dar stegen du langtar efter. Vem
i din omgivning kan du fa stdd ifran? Vem har det du vill ha? Kanske ta ett
samtal med henne? Eller bara gor det?

4. Beloningen, vad far du tillbaks nar du gor det du drommer om? Vad kommer
det att ge dig?

Hur var den har meditationen att gora? Kom du pa nagot som du inte visste innan?
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Hat-6vning

Den har 6vningen/meditationen skulle
man kunna se som ytterligare en
utveckling och fordjupning av
Betydelsefullhet och syftar till att
komma over riktiga hatobjekt i livet.

(7 = G Jag hade lyssnat pa en foreldsning av

/ Y s ) .
Kaj Pollack som ordinerade just den har
ovningen vid hat. Det forsta jag lade
marke till hos mig sjalv var hur

provocerad jag blev av blotta tanken pa
att jag skulle komma 6ver ett hat, det var ju hon som skulle skéirpa sig. Hur det nu
var sa nastlade sig den har évningen in i mitt medvetande och jag antog
utmaningen.

Se till att du kan vara helt ostord. Tank pa ditt hatobjekt och kann kanslorna.
Skriv ner texten, stall dig upp sa du far med dig kroppen och sag hogt och
tydligt:

Jag lovar att se (namn) pa ett nytt och annorlunda satt.

Forsta gangen jag gjorde det protesterade hela min kropp, jag blev t.o.m. fysiskt
illamaende, dcklad, rent av spyfardig. Jag ville ju inte alls se personen pa nagot nytt
och annorlunda satt det var ju fortfarande hon som skulle skdrpa sig. Men efter en
tid borjade jag faktiskt se personen pa ett nytt satt. Jag sag personen i den roll hon
hade och jag min. Verkligheten bérjade

forandras. Idag ar kdnslan helt annorlunda

for den héar personen. Vi ar inte vanner men l/////

heller inte ovanner och framfor allt tar SQ " /) ~ [
kdnslorna inte den energi de engang gjorde. ‘ﬁ ’3

Det ar jobbigt att hata, har jag lart mig nu, v OLlj /(7 N
men ndr man ar mitt i det upplever man

inte den skillnaden. Hur var évningen for

dig att gora? /
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Betydelsefullhet

For mig gav det har nya insikter. For manga ar
sedan hade jag svart att se att ndagon som jag
tyckte illa om skulle var en tillgang i mitt liv. Det
fanns nagra kollegor jag aldrig nade fram till och
kdnde mig alltid missforstadd. Tack vare det sa
borjade jag pa allvar studera retorik och
kommunikation for jag ville sa garna bli bade
hord och fa till forandringar dar jag jobbade. Det
var det de bidrog med. Jag fick aldrig till nagra
forandringar mer an att jag blev battre pa kommunikation vilket har lett till det du
laser idag och en bit av anledningen till min passion kommunikationen idag. Sa just
nu skanker jag dem en tacksamhetens tanke.

Fritt efter Leo Buscaglia.
Sa blir du lycklig resten av ditt liv!
Det var en flicka som dansade pa en dng. Hon hittade en fjaril som fastnat i ett
spindelnat. Flickan drog loss fjarilen fran det klibbiga natet och raddade fjarilen
till frihet. Plotsligt forvandlades fjarilen till en fe och som tack fick hon 6nska sig
vad som helst utav fen. Hon 6nskade sig da att fa vara lycklig i resten sitt liv. Fen
viskade da nagot i hennes 6ra och sedan var flickan lycklig i hela sitt liv.

Aren gick, livet likasa och till slut 1dg hon dir pa dédsbiddden med sina nira och
kdra omkring sig. De var forstas nyfikna pa hur hon hade kunnat vara sa lycklig
hela sitt liv. Hon berattade da historien om fjarilen som var en fe och hade
viskat:

— Du &r langt mer betydelsefull for dem du moter dn det verkar!

Steg 1. Satt dig eller lagg dig nu bekvamt till ratta. Borja fundera pa dem du alskar.
Dina barn, foraldrar, vanner eller nagon som betyder mycket for dig. Lat dig fyllas
med den kdnslan och |13t den sprida sig i kroppen och lagg marke till vad som hander
i dig. Pa vilket satt har de varit betydelsefulla? Lat tankarna komma som de
kommer. Kann deras betydelsefullhet och karlek. Stanna kvar dar tills du kdnner dig
klar med dem.
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Steg 2. Fundera nu pa dem du tycker mindre om eller rent av hatar. Du behdéver inte
ta de varsta. Ta nagon du tycker mindre om till en bérjan med. En kollega, bilist eller
nagon i din ndarhet som du kanske tycker borde forstatt battre. Pa vilket satt har de
varit betydelsefulla? Hur har de bidragit till dig? Nagon som fatt dig att ta beslut i en
viss riktning? Stanna kvar i det och kdnn hur det kanns som i férra évningen. Kann
deras betydelsefullhet. Stanna kvar dar tills du kdnner dig fardig med dem.

Steg 3. Tank nu pa dem du alskar och dem du hatar som bidragit till ditt liv. Visst
maste det da vara sa att det i ditt liv finns nagra som &lskar dig lika fullt som du
dlskar dem. Formodligen finns det ocksa nagon som retar sig pa dig och handlat
efter det. Tank nu pa dig sjalv i dessa situationerna. Kann att nagon alskar dig som
du dlskar dem och nagon retar sig pa dig som du pa dem. Kann din betydelsefullhet.
Hur kdnns det? Stanna kvar dar tills du kdnner dig fardig med det.

Hur upplevde du den har évningen? Hur bidrog den till dig? Gor den nagra ganger
och mark skillnaden.
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Se sitt bidrag

Det hér blir som en slags fortsattning pa betydelsefullheten, att se sin del av sitt
eget och andras larande. Det har ar kanske mer som en eftertanke, att lagga marke
till de av mina egna sa kallade “misslyckanden” (resultat med ledsam kansla) som
andra kan lara av, likt jag lar av dem och njuta av badas resultat.

For visst ar det sa att vi ndgon gang sett
? nagon bete sig eller gjort ndagot och vi tank

sd ddr skulle jag aldrig géra. | och med det
@ har jag lart mig nagot. Jag var med om det

motsatta for nagra ar sedan. Jag gick en

W utbildning i medling och vi skulle jobba en
heldag med ett medlingsuppdrag. Vi var tre

l par, tva skulle vara i konflikt med varandra
och ett par skulle skyttelmedla d.v.s. parterna

sitter i var sitt rum och uppgiften ar att de ska
kunna motas. Det har ar grunduppgiften sa jag gar inte narmare in pa det har.

Jag och min medlingspartner var forst ut for att forsoka medla. Tanke att det har
skulle inte bli en match men ack sa fel. Det som kunde ga fel gick fel. Vi hade inte
forberett oss eller snackat ihop oss om vem som leder samtalen o.s.v. Det blev
pannkaka av alltihop dnda tills det var det andra medlingsparet som skulle kéra
igang. Jag lade marke till hur de anvant vara “misstag” och justerade dem vilket
sedan ocksa tredje medlingsparet gjorde. Det som hande i mig var att jag kidnde en
otrolig delaktighet i andras larande. De hade sett det vi gjorde och foradlat det och
jag fick ta del av en mer tillfredstallande version.

Det har blev valdigt konkret f6r mig, hur jag var delaktig i andras larande med mitt
"misslyckande”. Darfor har ordet citattecken. Det betyder inte langre vad det en
gang betydde eller vilka kdanslor av pinsamhet som var kopplade till sadana
situationer. Pa det héar sattet har jag kunnat omvandla manga situationer i mitt liv
och ocksa kanna tacksamhet nar jag ser andra gora nagon “fadas” som jag lar mig
av.

Hur ar det med dig? Vad har du i ditt liv du skulle kunna omvéardera pa det héar
sattet? Hur kdnns det att se ditt bidragande oavsett om du gjorde “ratt eller fel”?
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Om hundra Gr-meditationen
Om att skapa distans

Det sags ibland att vi ska vdlja vdra strider. Hur gor man det? Vi foérsoker ocksa
distansera oss fran situationer och upplevelser med orden: Vad gér vil det om
hundra dr? Det har ar ett forsok till hjalp att zooma ut och skapa distans, for att se
om nagot ar viktigt att ta itu med nu. Med det kan vi plocka bort sddant som inte ar
angelaget for att sedan fokusera pa det som ger energi och bidrar till vart liv.

Satt dig till ratta och garna ostort sa du kan lata tankarna komma och ga. Till den
har 6vningen kan du garna ha papper och penna till hands som du sedan kan 6gna
igenom lite da och da for att hitta tillbaks till vad du egentligen vill.

Scenario 1: Tank dig det du egentligen vill gora och stall dig fragan. Vad hander
da? Du ar garanterat dod och sitter pa ett moln och dinglar med benen. Detta
for att vaga ta de steg vi egentligen vill ta. Vad skulle du vara stolt 6ver att ha
gjort? Skriv ner om du vill.

Scenario 2: Finns det ndgon i din omgivning du ar nyfiken pa men inte vagar
fraga? En kéarlek? Affarspartner? Hur skulle du se pa det dar du sitter pa
molnkanten och dinglar med benen? Vad skulle du saga till dig sjalv i det laget?

Scenario 3: Kanske ar du i konflikt med nagon? Vad ar det ni trater om? Hur
viktigt ar det? Vilket behov handlar det om? Samarbete, integritet, gemensam
uppfattning?

Om du tar itu med det, hur kommer det att kdnnas efterat? Stolthet att du
vagade, delad gladje for att ni nadde en forstaelse eller tacksamhet till livets
lardomar? Nagot mer?

Scenario 4: Hur kan du utveckla den har meditationen? Finns det fler scenarier
som du kommer att tdnka pa? Hur gick det med dem?

Anledningen till scenario 4 dr en inspirator, Robin Sharma, jag féljde och laste om for
nagra ar sedan. Han ar en stor del till min egen livsfilosofi med en devis jag foljer sa
gott som dagligen i allt jag gor. Never stop innovate ungefar pa svenska, Sluta aldrig
att utveckla (alt Fortsdtt alltid att utveckla). Vilken 6vning eller problem jag én stoter
pa stéller jag fragan: Hur kan jag |6sa det har? eller Hur kan jag utveckla det har? dven
om d6vningen eller situationen ar bra nog sa kan man alltid gora den lite, lite battre. Det
har goér mig kreativ och levande varje dag. Rekommenderas!

Hur kdndes det att gora den har meditationen? Kom du pa fler scenarier?
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Tvilling-meditation

Den har meditationen anvander jag som en

\ motivationsovning. Det var en kollega som hade
/ last att vi alla har en tvilling nagonstans i
varlden. Jag tanker kanske att det inte dr sa men
@ om jag har en sa ar det hela valdigt

v “ fantasieggande och det kan ju racka for att
\J w\/ forandra min egen tillvaro.

Hitta lugnet i dig. Du kanske sluter 6gonen
och visualiserar din tvilling. Ni kanske samtalar, om vad? Ar det en hon eller
han? Ser hon ut som jag? Vilken miljo har hon vaxt upp i? Vilket socialt
sammanhang finns hon i? Vilka egenskaper har hon? Vilken utbildning har hon?
Vilka intressen? Hur ar hon till vardags? Hur langt har hon kommit i livet?
Familj, barn, karriar? Vilka ar foraldrarna? (om det ar en tvillingsjal vi menar)
Vilka problem har hon? Hur fick hon dem och hur tog hon sig ur dem? Hur kan
jag dra nytta av det? Vad har hon som du langtar efter? Vad vill hon beratta for
dig? Alskar hon dig férbehallslést? Du kanske sluter gonen och Iatsas att hon
sager nagot du behover hora. Vad sdger hon da?

Fortsatt och stall fragor om din tvilling. Var kvar i meditationen sa lange du 6nskar.
Hur inspirerar den? Vad kdnde du innan respektive efter meditationen? Vad kan du
lara dig av denna 6vning? Hur kan du komma vidare med denna 6vning?
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Fodelsedags-meditationen

Den har har jag plockat fran mitt material i
/:*@ P, u Superkommunikatoren under rubriken drommar.
£ Det handlar om att vaga drémma och skapa
strategier for att nd dem. Vi behodver inte ga sa
(7 djupt har utan tankte mer utforska om vi kan
kdanna mer betydelsefullhet i oss sjdlva, tror det
— behovs i det hdr samhallet, utan att fa det fran
andra. Tank bara pa nar nagon inte klickar pa gilla-
knappen pa sociala medier. Vad kanner vi da? Blir
vi ledsna sa skulle jag vilja pasta att det &r nagon form av beroende. Kan jag se mitt
bidrag och kdnna verklig tillfredsstallelse, oberoende av andra, ar jag fri fran
beroende men uppskattar det dubbelt nar jag far det.

Du har nu uppnatt den aktningsvarda aldern av 100 ar. Du sitter och filosofera
pa den plats du dlskar mest omgiven av dina ndrmaste vanner som bara ser det
goda hos dig. Du ser tillbaks pa livet. Du konstaterar att alla dina drommar slog
in. Livet kunde inte varit battre. Du fick de relationer du 6nskade. Din
dromtillvaro fick du uppleva hundrafalt. Du upplevde mening och
betydelsefullhet. Vad du dn tog dig for kdnde du trygghet och fick stéd av din
omgivning nar du sa behdvde.

Visualisera dina inbjudna vanner, dina nara och kara. Du haller ett tal till dem.
Vad berattar du? Vad har du upplevt som du vill bidra med till dem? Nagra av
dina vanner reser sig hogtidligt upp och haller ett tal till dig. Vad berattar de?

Nu ar jag ju l6jligt nyfiken pa hur du upplevde det. Vad berattade de?
Framfor allt, hur kandes det? Hur kdndes det att géra meditationen? Genant,
lustfyllt, vad mer, vad annat?

1 —
NICLAS AGNESMED



14

Slutord

Det har kants viktigt for mig att géra den har samlingen for det finns sa mycket vi
kan gora for att ma battre. Jag har bade hunnit grata och skratta och dessutom blivit
pamind om varifran jag en gang kommit, fran depressioner och bitterhet till var jag
ar idag, i ett tillstand av ansvarskansla till forandring nar det behovs i vilket tillstand
jag an befinner mig. En sadan resan unnar jag alla och &r nyfiken pa hur du upplevt
ovningarna. Kanske skriver du en rad och berattar, eller inte. Vill du det sa nar du
mig pa kontakt@niclasagnesmed.se

Nu skulle jag kunna fortsatta och spinna loss med mitt enorma intresse for personlig
utveckling och gora en djupdykning i psykologin och forklara hur och varfér vissa
ovningar fungerar, men véljer att gora det en annan gang. Méjligen blir det en
uppdatering av den har samlingen sa smaningom och da tar vi steget djupare.

Ha kul med meditationerna & eftertankarna och lycka till!

Sedan vill jag avsluta med att sdga det jag alltid sager:

Tror inte pa mig, testa sjalv,
ty det mesta i livet har jag ingen aning om!
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