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Valkommen in
Introduktion — uppslag for kropp, sinne och sjil

Din Hilsoguide - en vig till balans i rytm med livet dr en inbjudan till att
stanna upp, lyssna in och minnas det du redan vet. Den 4r skapad som
ett levande verktyg - ett uppslag i taget — dar varje sida kan 6ppna en ny
dorr till forstaelse, nyfikenhet eller stillhet.

Ordet uppslag bér flera betydelser

Det kan vara en idé, en impuls, ett fré till nagot nytt. Det kan ocksé vara
de tva sidor som méts nir du 6ppnar boken - och i 6verférd mening:
moétet mellan dig och livet, mellan kroppen och medvetandet, mellan det
vardagliga och det heliga. Hér far du mojlighet att f6lja din egen rytm.
Du kan l3sa fran borjan till slut, eller sla upp boken pa mafa och lata ett
uppslag tala direkt till dig. Varje sida bar sin egen energi, sitt eget fokus

- ibland konkret, ibland poetiskt, alltid med avsikt att vicka balans,
inspiration och klarhet.

Syftet

Min 6nskan &r att vara din f6ljeslagare pa vigen mot helhet - att ge dig
verktyg, tankar och perspektiv som férenar body, balance, spirit och art.
Att 1ata vetenskap och visdom métas, sd att du kan hitta din egen rytm,
din egen vig till vilmaende och mening. Den hér guiden 4r inte en ma-
nual med fardiga svar, utan en karta 6ver mojligheter. Den vill pAminna
dig om att du bér allt du s6ker redan inom dig - ibland behd&vs bara ett
nytt uppslag for att minnas véagen dit.

Hur boken kan anvéndas:
+ Som inspiration: Lis ett uppslag ndr du vill fa en ny idé, insikt eller
energi.



+ Som daglig reflektion: Vilj ett tema att leva med under en vecka -
andning, sémn, manen, intuition, balans.

+ Som fordjupning: Anvind boken som startpunkt for vidare studier,
samtal eller egen praktik.

+ Som konst och energi: De medfoljande frekvensbilderna dr skapade
for att forstdarka kénslan i varje tema - du kan betrakta dem, meditera
med dem, eller bara lata dem vibrera stilla i rummet.

En guide, inte en regelbok

Det hér ar inte en bok om hur du bor leva, utan en vigledning till att
leva mer i rytm med dig sjalv och livet. Nér du ldser, 1at kroppen svara.
Kinn vilka ord som vicker ndgot i dig, och 14t resten vila tills tiden ar
mogen. Boken ar skriven for att vicka bade tanke och kénsla, vetande
och visdom.

Varje uppslag dr en paminnelse.
En viskning fran kroppen, ett ljus fran sjilen,
ett fro till nagot nytt som redan spirar i dig.
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Camilla Frisell
Din guide till balans mellan kropp, sinne och sjil

I 6ver tvd decennier har jag arbetat med att forsta hur vi manniskor kan
ma som bést — bade fysiskt och energiméssigt. Min vag har fort mig ge-
nom studier i kinesisk och visterlindsk medicin, naturvetenskap, hélsa,
kost, rorelse, astrologi. Dessutom energimedicin, intuition, olika multi-
dimensionella laror som Gene Keys, Human design och Nummerologi.
Jag har mott hundratals méanniskor i mitt arbete som terapeut, och varje
mote har fordjupat min Gvertygelse om att hélsa dr mer dn franvaro av
sjukdom - det dr en helhet dédr kropp, sinne och sjal samspelar. Samban-
det mellan det fysiska och det sjélsliga, mellan vetenskap och intuition,
mellan vardag och kosmos.

Jag tror pd enkla steg - men med djup mening.
Jag tror pd att vdr kropp bdr visdom,
att naturen och kosmos speglar vdra inre floden,
och att intuitiv kunskap dr ndgot vi alla kan dterupptdcka.

Vad jag erbjuder:

+ Personliga samtal och hélsovigledning.

+ Kroppsbehandling akupunktur och healing.

« Astrologiska lasningar och mancykelstod.

+ En nérvaro dir du far vara du - med allt du ar.

+ Frekvensbilder-nybestéllningar eller befintliga i mitt galleri pa hemsidan.

+ Kurser, guidade 6vningar och inspiration via sociala medier.

» Foredrag och workshops, ocksa for grupper i mindre, intima samman-
hang som exempelvis "tjejkvillar”.

« Hem/hus/arbetsplats-konsultation - energi-kartldggning, klarering.



Min passion dr att hjdlpa minniskor hitta sin egen balans och rytm, att
bli medvetna om de subtila signalerna fran kroppen och energisystemet

- och att vaga fdlja sin egen inre kompass.

Del Il av denna guide dr en inbjudan att 6ppna upp fér de mer subtila
dimensionerna i livet - av hélsa, energierna, rytmerna och det intuitiva
flodet som vi alla dr en del av. Har far du nycklarna till att utforska och
fordjupa din forstaelse for hur du sjdlv kan skapa harmoni i ditt inre och

i ditt liv.

Varmt vilkommen in!

Har borjar din resa.
Ett stilla steg — i takt med ditt hjdrta, i rytm med jordens andetag.
Mellan vetenskap och visdom, tanke och kdansla
finns vdgen till din balans.

Camilla Frisell
CamiX
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Del 1
Hilsoguide for alla
— din startpunkt

Enkla steg for att stdrka kroppen, sinnet och ditt valmdende

Att leva i balans handlar om att vara medveten, géra bra val, och kdnna

efter. Sdga ja till det som stirker — att kunna séga nej ar ibland det basta
du kan gora. Sma, medvetna val i vardagen kan gora stor skillnad f6r din
hélsa och energi.

Hair far du ndgra grundlaggande rad som passar for alla och som kan bli
en bra startpunkt tills du vill férdjupa dig i din individuella guidning.

Atirytm med kroppen

Vilj naturlig och niringstit mat som ger energi, girna ekologiskt,
undvik socker, syntetiska s6tningsmedel, halvfabrikat och de varor
som har en ldng ingredienslista.

Lat dagens forsta maltider ge energi nir du behdver den som mest.
Vilj lattare maltider pé kvéllen for bittre somn och aterhdmtning.
Sluta 4ta innan mittnaden 6vergér i tyngd - lyssna pa kroppens signa-
ler. Ett glas vatten en stund innan maten hjalper.

Testa att anvdnda mindre tallrikar - forskning visar att det hjéalper oss
att dta lagom.

I vardagen: undvik att ta om, och njut istéllet av forsta portionen lang-
samt.

Behov fér optimal hdlsa

Vatten av bra kvalité, drick 1,5-2 liter/dag - Vatten ger allt liv.



« Somn och vila &r livsviktigt. Livet bestér av cykler - aktivitet och ater-
hédmtning.

+ Att vakna harmoniskt till din nya dag ar lika viktigt.

 Rorelse for kropp och sjél hjdlper ocksa andningens funktion.

Rérelse for rétt anledning
Tréaning dr nagot du far gora, inte ett maste eller borde - det &r en géva
till din kropp, ditt hjirta och ditt sinne.

Vélj en form eller flera som passar dig, som stirker och inspirerar:

« For gliadje och puls: dans, zumba eller grupptraning.

 For styrka och gemenskap: crossfit, cirkeltraning eller bootcamp.
« For balans och lugn: yoga, gigong eller tai chi.

Aven tio minuter om dagen, morgon och kvill, kan ge resultat - bade
fysiskt och mentalt. Vid skador eller utmanande perioder i livet kan an-
passad trining vara nyckeln till att ateruppbygga styrka och livsgladje.

Jag vet, for jag har sjdlv gatt den végen.

Mental och emotionell hélsa

-+ Lat rorelse vara din dagliga medicin mot stress och oro.

+ Ge plats for stillhet, andning och aterhdmtning.

+ Kreativitet i olika former hjalper att kanalisera och processa.

+ Lyssna pa din intuition och magkénsla.

+ Skriv ned idéer och tankar, formulera det som &r bra i din dag.

+ Folj din nyfikenhet. Vad far dig glad? Ta in mer av det i livet.

« Fira sma framsteg - det bygger motivation och tillit till din egen for-
maéga.

Smd steg - stora resultat

+ Borja med en vana du vet att du kan halla och bygg pa med fler 6ver tid.
+ Lyssna pa kroppen och justera nir det behdvs.

« Fira framstegen, oavsett storlek - varje steg rdknas.






Du har méjligheter. Det viktigaste dr inte att gora allt pa en gang, utan
att borja. Din kropp och ditt energifalt svarar pa varje medvetet val.

Ditt véilmdende dr summan av de smd val du gor
varje dag. Nar du lyssnar till kroppen och ger den rdtt
forutsdttningar, borjar hela ditt system att strdla.

Camiilla Frisell
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Halsoguide for blodgrupper
— en vig till bittre hilsa, energi och balans

Din blodgrupp

Att kdnna till sin blodgrupp kan ge dnnu mer skriddarsydd vagledning.
Du kan ta reda pa den via ett enkelt blodprov hos vardcentralen eller
ibland via blodgivning. Kan finnas online for hemtestning (du gor dé en
liten prickblodning i fingertoppen).

Blodgrupp 0 - en aktiv vag till battre hdlsa, energi och balans

Du med blodgrupp 0 bér pa gener fran vara tidigaste jagare - din kropp
ar byggd for rorelse, enkel och naturlig mat, och ett liv i balans. Nir du
borjar anpassa din kost och livsstil efter din blodgrupp, kan du mérka
tydliga forbattringar i energi, matsmaéltning, immunférsvar och viktkon-
troll.

Kost som passar dig
Din kropp fungerar béast med naturlig och proteinrik kost, med sa lite
processade produkter som mdjligt.

Bra att ata ofta:

 Kott och fisk: n6tkott, lamm, vilt, torsk, makrill, lax
+ Gronsaker: broccoli, spenat, gronkal, vitlok, 16k
 Frukt: plommon, fikon, blabar, hallon

+ Fetter: olivolja, linfréolja

+ Notter och fron: valndtter, pumpafron

Undvik gérna (extra viktigt!)
Vete och veteprodukter (brod, pasta, kex, bulgur)
- Vete stor din &mnesomsittning och kan skapa inflammation och trétthet.



Mjolkprodukter (speciellt komjolk)
Baljviaxter som linser och jordnotter
Kaffe i storre méangder (gront te dr ett bittre alternativ)

Tréining som ger effekt
Du behover fysisk aktivitet for att ma bra - gdrna intensiv och regelbunden.

Rekommenderad tréning:
 Styrketrdning

» Hogintensiv intervalltraning (HIIT)
« Aktiva promenader i naturen

« Kampsport, 16pning, crossfit

Stress och aterhdmtning
Du reagerar starkt pa stress. Fysisk aktivitet hjilper dig att hantera den,
men dven rutiner och vila ar viktiga.

+ Sov tillrackligt - du laddar om nér du vilar.
« At regelbundet, men undvik att sméita. /(/' .
+ Djupandning, bastu eller skogsbad kan ge lugn.

Ditt forsta steg

Borja med att utesluta vete i tvd veckor. Médrk skillnaden i kroppen.
Manga upplever forbattrad matsméltning, mindre svullnad och mer
energi.

Det hir dr din karta — du bestammer sjalv takten. Nar du dr redo finns
riktlinjerna hir for att viagleda dig.

Smd steg i rdtt rikining dr fortfarande rorvelse framat.

13
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Blodgrupp A
— en lugn vag till hilsa, energi och balans

Du med blodgrupp A har gener frin tidiga odlare och bosittare - din
kropp mar bést av vixtbaserad, l4ttsméalt mat och ett lugnare tempo. Du
ar ofta kénslig for stress, och bade mat och livsstil behover vara i balans
for att du ska ma riktigt bra. I obalans kan kroppen samla pé sig vatten
och slemhinnorna reagerar.

Kost som passar dig 4r mer at det vegetariska héllet, da rott kott kan ge
en tung och svarsmalt kinsla.

Bra att ata ofta:

+ Gronsaker i mangd - gidrna angade eller raa

« Baljvixter: linser, bonor, tofu

+ Notter och fron

« Fisk: lax, makrill, sardiner

« Frukt: bar, fikon, ananas, nektarin, clementin, grapefrukt, plommon,
citron

» Fermenterade livsmedel (surkal, miso)

Undvik gérna

R&tt kott och processat kott

Mejeriprodukter (sérskilt komjolk)

Vete (kan ge inflammation, trétthet och viktuppgang)
Apelsin, tomat och paprika (kan irritera matsmaéltningen)

Tréining och livsstil
Du mér bist av lugna, rytmiska rorelser som balanserar nervsystemet.

14



Bra tréiningsformer

Yoga, tai chi, lugn simning

Promenader i naturen, japansk promenad (30 minuter i tre-minuters-
intervaller. Tre minuter snabb gang sedan tre minuter normal gang).
Se sidan 38.

Langsamma styrke6vningar

Andnings6évningar och meditation

« Atladngsamt, tugga vil.

« At vid regelbundna tider. /(’/
+ Undvik f6r mycket kaffe - testa gront te istéllet.

+ Sov ordentligt - aterhdmtning ar avgérande for din balans.

Nar du lever lugnt och rytmiskt — blommar du.

- 15 -
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Blodgrupp B
— en flexibel vig till balans och kraft

Blodgrupp B beskrivs ofta som balansens och flexibilitetens grupp. Den
har en unik f6rmaga att anpassa sig till fordndring, bade fysiskt och
mentalt.

Historiskt uppstod den i nomadiska kulturer med varierad kost och
livsstil - vilket aterspeglas i gruppens behov av variation, rorelse och
rytm.

Kropp och kost

Blodgrupp B mar ofta bra av en balanserad blandkost - bade animaliskt
och vegetariskt, men med maétta.

Mjolkprodukter tolereras ofta vdl i sma méngder.

Bra livsmedel: fisk, dgg, lamm, gronsaker, bar, havre, ris.

Att undvika: kyckling, rig, majs, jordnoétter, linser, vete (kan stéra 4mnes-
omsittningen).

Tréining och livsstil

Variation dr nyckeln: kombinationen av mental fokusering och fysisk
aktivitet - till exempel yoga, dans, simning, cykling.

Balans mellan aktivitet och vila dr avgorande.

Mentalt och emotionellt

Du som har blodgrupp B har stark intuition, kreativitet och behov av
sjalvstandighet. Nar balansen rubbas kan rastloshet, splittring eller
overdriven analys uppsta. Stillhet och struktur hjilper till att samla
energin.

Den som ror sig med livet blir buren av dess rytm.

16
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Blodgrupp AB
— en intuitiv vig till balans och kraft

Blodgrupp AB dr den yngsta och mest séllsynta blodgruppen - en kombi-
nation av A och B, med drag fran bada.

Den representerar syntes och integration, en bro mellan det mentala
och det emotionella, mellan jord och ande.

Kropp och kost

AB-gruppen har ett kinsligare matsméltningssystem och mér bést av
mild, ren och varierad kost.

Bra livsmedel: fisk, tofu, gronsaker, yoghurt, havre, bar, gront te.

Att undvika: rott kott, majs, bovete, Kidneybonor.

Latta proteiner och goda fetter ger stabil energi.

Tréining och livsstil
Lugn men medveten trining - till exempel promenader, pilates, tai chi,
simning.

AB-personer behover tid f6r reflektion och aterhdmtning for att halla
sin hoga kanslighet i balans.

Mentalt och emotionellt

Du som har blodgrupp AB har en intuitiv, empatisk och ofta konstnarlig
sida. Du har formégan att se ménga perspektiv, men behover skydda din
energi och skapa tydliga granser. Nir du lever i koppling med hjartcen-
trerat blir du en naturlig vagledare for andra.

I den stilla ndrvaron mellan tanke och kédnsla [ods klarhet.
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Mindre socker,
mer energi, mer liv
— En guide till att minska sockret och ma bittre

Socker finns 6verallt - i brod, yoghurt, flingor, firdigmat, drycker och
godis. Och dven om kroppen behover energi, sé ger socker oss snabb
energi som snabbt tar slut. Det dr som att tinda en tdndsticka — den
flammar upp snabbt men slocknar lika fort. Mdnga anvidnder socker
som trost, beloning eller "snabbfix” nir de ir trétta. Men det blir ofta en
ond cirkel: socker - snabb energi > blodsockerfall > mer trétthet > mer
socker.

Varfér vi behéver minska sockret

Socker bidrar till trotthet, blodsockersvingningar och humorsvang-
ningar. Det 6kar risken for inflammation, 6vervikt, typ 2-diabetes och
hormonell obalans. Péaverkar tarmfloran, immunférsvaret och hudens
hélsa. Kan stora somnen och ge energidippar under dagen.

Vad du kan vinna ndr du minskar sockret

+ Jamnare energi under hela dagen.

+ Bittre humor och koncentration.

+ Minskat s6tsug och léttare att vélja bra mat.

+ Klarare hud, bittre somn och mindre inflammation i kroppen.

Byt ut — istdllet fér att bara ta bort
Det dr lattare att ndra en vana om du har goda alternativ: Notter och
torkad frukt - som ett battre snacks.

Fikon, dadlar, aprikoser och plommon - naturligt s6tt med fibrer och
naring.



Frukt i bitar eller smoothies med lite kanel eller kardemumma, lite
honung.

Varmt vatten med citron eller te med farsk ingeféra for kvillssug.

Obs! Undvik artificiella sotningsmedel, av manga anledningar.

Energi utan socker
Nar du kdnner dig trott, ta ett glas varmt vatten. Det tas latt upp av
kroppen och motverkar uttorkning och préva andning istéllet for socker!
Djup, langsam andning hjélper kroppen att syresitta sig, sdnka stress-
nivaerna och 6ka energin pa riktigt.

Ditt nésta steg, prova att halvera sockret i en vecka. Se hur du mér.

Du behover inte sluta med allt pa en gang - men varje steg du tar gor
skillnad.

Sd& minskar du sockeret till hdlften:

+ Borja dagen utan socker - vilj dgg, grot, smoothie utan juice.

+ Lisinnehéllsforteckningar - socker kan heta mycket (glukos, fruktos,
sirap ...)

+ Ha alltid nagot béttre hemma: frukt, nétter, mork choklad gérna 70
procentig eller hogre.

 Avsluta méltider med en frukt, ndgot varmt (te, buljong) i stillet for
dessert.

+ Bestdm en stund i veckan nir du medvetet njuter av nagot sott.

Det dr latt att halka tillbaka — men du kan bérja om

Om du dtit mer socker dn vanligt- var snill med dig sjilv. Kroppen vin-
jer sig snabbt, men den vinjer sig ocksd av med det. Ta ett djupt andetag.
Néasta maltid 4r ett nytt val. Du har kontrollen.

Du fordndrar inte allt pa en dag — men du kan borja idag.

19
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Stress och andning
- nyckeln till energi, nirvaro och aterhimtning

Vi lever i en virld som snurrar snabbt - med krav, ljud, intryck och
standig tillgdnglighet. Manga av oss gar omkring med en kropp som &r

i beredskapslage, d4ven nér inget hot finns. Vara ordval som att vi sdger
"Jag &r sé stressad”, "Nu ska jag stressa hem” paverkar ocksa. Att kinna
sig trott, splittrad, skor eller “avstdngd” ar ofta ett tecken pa langvarig
stress. Men det finns ett enkelt, gratis och kraftfullt verktyg for att balan-
sera kroppen - din andning och medvetenhet.

Vad hdnder i kroppen vid stress?

Kemiskt och fysiskt:

« Kroppen utsondrar adrenalin och kortisol.

+ Hjdrtat slar snabbare, muskler spinns, matsmiltningen bromsas.
+ Andningen blir ytlig och snabb - ofta via munnen.

+ Blodsockret stiger for snabb energi.

+ Immunf6rsvaret dimpas.

« Hjédrnan prioriterar "6verlevnad” - inte langsiktig balans.

Symtom:

+ Oro, hjartklappning, dalig somn, irritation.

» Socker- eller koffeinsug, trotthet, svarigheter att dterhédmta sig.

+ Pélang sikt: uttrottning, hormonella rubbningar, magbesvir,
nedstdmdhet.

Stress dr inte farlig — om du far dterhédmta dig

Kortvarig stress kan vara positiv! Den ger dig fokus, kraft, skydd. Men
langvarig stress utan pauser skapar obalans.

20



Aterhamtning kan vara:

Djupandning (till exempel Rosandning som finns pd nésta uppslag)
Natur, tystnad, musik, berdring

Skratt, vila, rorelse utan prestation

30 sekunders medveten paus flera gdnger per dag

Vad hdnder i kroppen ndr du andas lugnt?

Kemiskt och fysiskt:

Medveten andning, dar du lugnt fokuserar pa in- och utandning, skapar
direkt kontakt med nervsystemet. Du kan skifta fran stress till balans -
pa nagra andetag.

Energi istdllet for utmattning

Manga forsoker 16sa trotthet med socker, kaffe eller aktivitet. Men det du
kanske egentligen behover dr: en utandning.

Att andas langsamt ar ett tecken till kroppen:

Det dr trygel. Du kan slappna av. Du [dr vila.

21
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Rosandning

— en enkel andningsovning for lugn,
energi och niarvaro

Nér vi ar stressade eller trotta gar andningen ofta upp i bréstet, blir
snabb och ytlig. Det skickar signaler till kroppen om att nagot ar fel -
dven om det inte ar det. Nar vi "rusar” livet och kdnner oss jagade, dé ar
det dags att stanna upp.

Rosandningen hjélper dig att landa i kroppen, koppla in alla sinnen och
aktivera ditt lugn-och-ro-system. Det racker med 30 sekunder for att
skapa effekt.

S& hdr goér du — steg for steg

1. Sitt bekvamt
Placera fotterna stadigt pa golvet. Kinn att du féar stod av stolen och
marken under dig.

2. Blunda
Lat 6gonlocken falla ned och blicken vindas inat.

3. Forestill dig en ros
Se (eller kdnn) en vacker ros i ditt inre. Den kan ha din favoritfarg,
sammetslena blad, en naturlig levande skonhet. Du kan ocksa sla upp
frekvens-bilden av rosen som heter Scenting. Se sidan 24.

4. Lagg hoger hand over hjartat
Kdnn viarmen fran din brostkorg.

5. Dofta pa rosen - andas in genom nésan
Lat inandningen vara mjuk, som om du andas in doften av rosen.
Lat syret och luften falla nedat i kroppen.
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6. Slipp taget — andas ut genom munnen

Lat axlarna sjunka ner. Andas ldngsamt ut, stilla.
7. Fortsatt i din egen rytm

Dofta - andas in mjukt.

Slapp taget — andas ut lugnt.

GOr detta i 30 sekunder upp till tre minuter.

Varfér det fungerar

+ Aktiverar vagusnerven - kroppens avslappningssystem.
+ Sanker puls och blodtryck.

+ Ger bittre syresittning till hjarna och muskler.

« Skapar trygghet, fokus och aterhdmtning.

En medveten utandning signalerar till kroppen:
"Det ar lugnt. Du &r trygg.”

Tips fér vardagen
GOr en ros-paus flera ginger per dag. Om du upplever stark stress - varje
hel timme. Stéll ett diskret alarm.

Anvind en bild pa en ros som visuell pdminnelse, ibland lyxa till det
och kop en vacker levande ros.

Eterisk olja eller doft till 6vningen kan bidra till ndrvaro i kroppen.

Ett inre leende, en tanke av tacksamhet for allt du har hgjer din frek-
vens.

Satt dig en stund innan moten, efter lunch eller innan s6mn.

Kom ihdg
Du behdver inte prestera. Det racker att du pausar, 30 sekunder gor skill-
nad. Det hir dr en gava till ditt nervsystem - och till dig sjélv.

Andas in ndrvaro. Andas ut spinning.






Mitt i rorelse och kaos,
behall stillheten inom dig.

Ralph Waldo Emerson



Din Hilsoguide
En vdag till balans i rytm med livet

I en tid dar tempot okar och kontakten
med kroppen ofta gar forlorad, bjuder
Camilla Frisell in dig till en mer stillsam
rytm - dar vetenskap, intuition och
uraldrig visdom mots.

Din Hdlsoguide ar en varm och vacker
foljeslagare pa vigen mot inre och yttre
balans. Hir vavs kroppens intelligens,
naturens cykler och sjilens sprak sam-
man till en helhet.

Du far inspiration, praktiska verktyg
och 6vningar for att leva i takt med din
egen rytm - med stod av bland annat
andning, ljus, ljud, rorelse, energi och
medveten narvaro.

Camilla guidar varsamt genom tva delar:
Del 1 - Hédlsa & vardagsbalans
Del 2 - Energi, intuition & esoteriska perspektiv

Varje sida ar ett uppslag, en impuls, en tanke, ett nytt sitt att lyssna inét.

Med en harmonisk balans mellan vetenskap och intuition erbjuder du lasaren
nycklar till bade hdlsa och sjalvkannedom. Det ar en bok man vill dtervanda
till, gang pd gang; som en van i vardagen och en kompass i forandring.

- Yvonne Frank Méansson N 978-91-89773-49-3
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