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Kapitel 2

Komma igang

ag har skrivit den har boken inte bara som en introduk-

tion till energihealing utan ocksd som en hjalp for dig
som vill utforma din egen lakningsprocess.

Jag vill ta med dig pé en resa dar du kommer till insikt
om de delar av dig sjalv som du har hallit gdémda och dar
du kanner dig tillrackligt trygg for att uppleva dem och
tala om for dem att allt kommer att ordna sig. Det kravs
mod for att vdga moéta vara sar, och det ar viktigt att du tar
hand om dig sjalv under resan och bara gar sa djupt som
kanns okej for dig.

Boken kan ge dig en bra start, och det gér en sddan fan-
tastisk skillnad att ha med savéal tankar och kénslor som
hjarta, sjal och kropp pa resan. Om du pé allvar évervager
att dgna dig at djupgdende, inre lakningsarbete - hérligt.
Men om du ar radd eller kdnner motstand, lagg inte ifran
dig boken riktigt &n! Motstandet mot personligt, inre arbete
ar i sig ett tydligt tecken pé att just sddant arbete skulle
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kunna férandra ditt liv mycket positivt. Motstandet fragar
dig bara om du ar redo.

Ovning: Ta dig tid for lakning

Ar du redo att laka s&ren? Ta en liten stund pa dig och
reflektera over vilka skillnader du skulle uppleva i ditt
liv nar du gjort ditt inre arbete och kadnner dig hel.

Visualisera dig sjalv lycklig, och tdnk pa hur fantastiskt
allting kommer att bli, och kolla sedan med dig sjalv:
Kanns det tryggt?

Fradga: "Vad ar det som haller mig tillbaka fran lak-
ningen?”

Kanske vill du skriva ner dina tankar. Om det dyker
upp nagot som ar en stor sak for dig bor du évervaga
ifall du behéver ha med dig ett utomstdende vittne
pa din resa. Att ta hjalp av en terapeut eller larare kan
underlatta mycket.

Jag vill att du ska borja forvanta dig mirakel i ditt liv. Att
oppna sig for mirakel ar en del av ldkningsarbetet, och dina
tankar om sjalva arbetet ocksd. Healing handlar inte bara
om handpdaldggning och att "tanka sig frisk”, d&ven om det
kan hjalpa. Healing handlar om att aterfinna kontakten
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med sin sjal, komma ihdg vem man innerst inne ar och
tilldta sig att vara sig sjalv en storre del av tiden.

Var akta

Healingens nyckel ar édkthet, vilket innebar att vara arlig
och sann mot dig sjalv och andra.

Och dar kommer den svéra biten: att sluta ljuga for sig
sjalv. Att inte 1atsas att allt ar okej nar det inte ar det, eller
latsas att saker och ting inte ar okej nar de i sjalva verket
ar det. Aven har krédvs det mod. Du méste ifrdgasatta det
du sager till dig sjalv. Frdga dig om det verkligen ar sant,
och ha styrkan att acceptera det som ar sant och lamna
osanningarna darhan.

Energihealing handlar ocksd om kongruens; att vara
densamma rakt igenom. Nar vi lakt sdren vet vi vad hjartat
kanner, forstar oss pa magkanslan och arbetar med bada
delarna. Vi splittrar oss inte genom att férséka tro mentalt
pé ndgonting som vi inom oss vet ar loégn.

Kongruens: sGésom ovan, s ockséa nedan:
Hjdarnan vill, tanker och tror samma saker

som hjartat, intuitionen och sjdlen.
Vi ar s& méanga som haller oss sjalva tillbaka genom att

pressa pa dit vi tror att vi borde gé utan att stanna upp och
lyssna pa hur det kdnns.
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Att bli kongruent

"Varje morgon vaknar jag med en kansla av foéreba-
dan. Jag vet inte vad det ar - det ar som om allt pléts-
ligt gick langsammare. Jag dter frukost ldngsamt och
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ar okej. Sandra riskerade sin halsa genom att inte erkdnna
sanningen for sig sjalv, i s hog grad att hon nastan hann
boérja visa symtom pé depression. Efter en period av starkt
obehag och ett flertal panikattacker tvingades hon till sist
se sanningen i vitogat. Hon kom till mig foér att fa hjalp.

gartill arbetet. Det ér som om jag dar i en film. Sedan,
nar jag rundar hornet till gatan dar jag jobbar vander
det sig 1 magen, som om jag ska krdakas. Hjartat slar
som besatt, och jag tédnker pd ndgot helt annat. Det
forsvinner vanligtvis lagom tills jag hunnit satta mig
vid skrivbordet med mitt morgonte och ga igenom
e-posten. Men det kanns tungt i kroppen hela dagen,
och nar klockan ar fyra pa eftermiddagen dr det som
om solen plétsligt kom fram, och jag ser fram emot
att komma darifran.”

Sandra fick dngest av sitt jobb. Hon intalade sig att hon bara
var orolig - sa till den grad att hon bérjade tro att hon hade
utvecklat en depression. S& kan det bli ndr man intalar sig
nagot som inte ar sant for att slippa gora en stor féorandring
ilivet. Sandra utsatte sig for sméartan i att ga till ett jobb dar
hon egentligen inte trivdes, och det tarde pa hennes halsa.
Att vara kongruent ar att veta att mitt jobb goér mig sjuk
i stallet for att strunta i hur det kdnns och tvinga mig att
fortsatta arbetet for att jag tror att jag maste. Det ar darfor
det ar skrammande att bli mer hel, mer sig sjalv - det kan
ju innebara att vi méaste forandra saker och ting i livet.
Om du ar som Sandra och befinner dig i en situation
dar du inte trivs sd ar det battre att acceptera att det ar som
det ar - inklusive dina kanslor - i stallet for att latsas att allt
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"Ndar jag insett att det var jobbet som gav upphov till
angesten tog jag en vecka ledigt och vilade. Det var
skont att rensa tankarna, arbeta lite i tradgdrden
och hdlsa pa vanner. Nar veckan var slut kdnde jag
paniken atervanda, sd jag sjukskrev mig en vecka
till och bokade den hdr tiden hos dig. Jag mdste ju
ha pengar sé jag kan betala radkningarna, sé jag kan
inte sluta pa jobbet. Vad ska jag géra?”

Jag frdgade Sandra vad hon kunde gora fér att
jobbet skulle bli mer uthdrdligt medan hon sdg sig
om efter ett nytt arbete. Hon hade mdnga tankar om
det, men de kom fran huvudet allihop.

"Vanta ett tag” sa jag. "Andas. Fall ner i hjartat.
Hur kanner hjartat for ditt jobb?”

"Det ar tungt”, svarade hon. "Mitt hjarta ar sa
tungt.”

"Vilka bilder kommer upp inom dig ndr du kdnner
pa tyngden?” fragade jag.

"Lunchmatsalen, folk som pratar, skvaller, historier.
Samma historier som gar runt, runt.”

Hon andades ett tag tillsammans med mig.

"Fall ner i magen nu Hur kdnner magen fér job-
bet?”
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"Har kdnner jag mig illamdende. Folk ar sd nega-
tiva hela tiden, de pratar alltid om hur daligt allt
ar och hur hemskt livet ar. Nar jag ar tillsammans
med dem kdnns det som om jag tappar hoppet om
manskligheten.”

Nar Sandra undersékt saken ndrmare insdg hon
att det inte var sa illa med sjdalva arbetet hon utférde
- det var att umgds med alla negativa mdnniskor
som gjorde henne sjuk. For att bekrdfta den slutsatsen
forestallde hon sig att hon gick till jobbet och det var
helt tomt pa folk dar. Hon ténkte sig hur hon satt déar
och jobbade, ostérd, och sedan gick hem.

"Det kdnns helt annorlunda” sa hon. "Det kdnns
inte alls lika tungt att gora sjalva arbetet. Jag tycker
faktiskt att det ar roligt. Sa det kanske inte dr jobbet,
trots allt - bara méanniskorna dar!”

Ar det inte intressant att vi kan upptacka att det verkliga
problemet ar nagot helt annat dn vi trodde, bara vi stannar
upp en stund och &r arliga mot oss sjalva? Ibland ar det inte
alls som det ser ut! Nar vi inser vad problemet faktiskt ar
kan vi ockséa hitta lésningar. Sandra upptéackte att hon var
mycket kdnslig féor omgivningens energier och uppfattade
kanslorna hos manniskorna runtomkring sig. Vi arbetade
med att hitta satt for henne att frikoppla sig frdn gruppens
energi, slappa den omgivande negativiteten och kédnna sig
klarare i huvudet bade péa jobbet och hemma. Hon boér-
jade kdnna sig gladare, och veckan darefter kunde hon ga
tillbaka till jobbet och kidnna sig mer okej med det. Aven
om hon markte att vissa av kollegerna inte uppskattade
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hennes férandring visste hon att det nya sattet var mycket
sundare fér henne. S& smaningom skaffade hon sig ett nytt
arbete bara for att f& ett miljdombyte, och dar registrerade
hon de negativa influenserna med detsamma och behévde
inte ge sig i kast med dem. Ovningarna jag anvande med
Sandra finns héar i boken, s om du kénner igen dig i den
héar berattelsen har du hittat ratt!

S& har anvander du
évningarna i boken

Engagera dig med sjal och hjarta pa din resa mot lakning.
Och hjarna! Var uppriktig mot dig sjalv. Var kongruent. Du
maste vara ¢ppen for 6vningarna och tilldta dig att uppleva
kanslan i dem, for annars kan de inte hjalpa dig att forand-
ras. Det &r da det boérjar hdnda magiska saker. Om du doéljer
saker for dig sjalv blir det svart att goéra det har inre arbetet.

Du kanske ar nyboérjare inom energihealing, men du ar
inte nédvandigtvis ndgon nybodrjare i livet. Dina tidigare
erfarenheter gor dig till den du é&r, och det raknas. Det finns
inget ratt eller fel satt att gora évningarna, s& du kan inte
jamfora din upplevelse av lakning med ndgon annans. Det
ar som att jamfora ditt kapitel ett med ndgon annans kapitel
sexton! Andra har sitt arbete att gora, och det ar bara de
som kan gora det - och detsamma galler dig.

Alla 6vningarna ar avsedda att gora flera gdnger. S& om
du tycker att ndgon av dem ar svar kan du gora sd mycket
du kan eller vill, lamna den och g4 tillbaka till den senare.
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Men fortsatt 6va. Ha tdlamod med eventuellt motstand,
for varje gdng du goér évningen kan du ga lite djupare. Var
medveten om att motstdnd mot nagra av évningarna kan
vara ett tecken pa att du férbereder dig pa att slappa taget
om nagonting och ga vidare till nédsta niva. Lite motstand
ar naturligt och bra. Men starkt motstdnd mot en évning
kan betyda att du inte &r redo fér den annu, sa tvinga dig
inte att fortsatta utan vanta tills det kanns lattare.

Hjartat maste vara med i 6vningarna for att de ska ge
nagot. Man kan forstds gora en évning formellt, siga orden
men inte kdnna nagonting alls och sedan bocka av den
ovningen som avklarad - men d& har man inte gjort den,
inte pa riktigt. Det ar battre att du stannar kvar pd en
ovning tills du kdnner att den fungerar for dig i stéllet for
att rusa fram genom boken och géra det halvhjartat. Tillat
béde informationen och lakningen att langsamt fylla dig,
som varmen fran ett langt, varmt bad. Du har gott om tid
att gora resten av arbetet. Du har hela resten av livet pa dig.

Kom ihég att livet handlar om halsa, att ma battre, fa
mer sjalvkansla och vara lycklig. Det kraver bade tid och
tdlamod att rensa bort skréapet som ligger i vagen for dessa
saker med hjalp av 6vningarna i boken. Men nar du kan-
ner resultatet av det jobb du lagt ner kdnns det fantastiskt!
Det ar befriande. Lattnaden &r obeskrivlig, och plotsligt ar
varlden mer fargstark, mer magisk. Man maéste uppleva det
for att forsta det, for orden gor det inte réattvisa. Kanslan
kommer att vara s& skon att du aldrig skulle vilja gé tillbaka.
Du fortjanar det (jo, det gor du!), och om du fortsatter det
inre arbetet blir det s& du kdnner dig den storsta delen av

50

ENERGIHEALING

tiden. Energihealing 4r ndgonting man lever med - kom
ihdg att vi aldrig blir fardiga.

Om du inte kénner att energin i kroppen férdandras
nar du goér évningarna féreslar jag att du fortsdatter anda.
Det kan vara sa att du maste bryta dig igenom
energimassiga murar eller blockeringar fér att
kunna kdnna férandringen.

Jag har haft klienter som aldrig "kant” energin, men de
kanske har sett den, eller bara vetat att ndgonting férand-
rats. Och om du 6var ldange och fortfarande inte upplever
att ndgonting hander kanske du vill boka en session hos
en healer for att se om de kan hjalpa dig att 16sa upp den
blockering som hindrar dig frdn att komma vidare. Som jag
namnde tidigare finns det information om hur du hittar
en behandlare i kapitlet Resurser (se sidan 202).

Energihealingens mekanik

Var vibration

Tank dig en gitarrstrang: Nar du knapper pa den borjar
den vibrera. Vibrationshastigheten kallar vi frekvens, och
frekvensen ar tonen som du hoér En 1&g vibration ger en
14g ton, och en hogre vibration ger en hogre ton. Du kan
kénna vibrationerna i halsen nar du talar eller sjunger - laga
vibrationer vid 14ga toner, hogre vid hoga. Aven individer
har en vibration: var vibrerande livskraft. Nar vi gdr genom
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livet, lar oss saker, paverkas péa olika satt, féorandras var
vibration. Nar vi utsatts for kdnslomassig smaérta, trauman
eller andra former av obehag blir var vibration lagre. Nar
vi upplever gladje, lycka och frid far vi en hogre vibration.

Om vi héller fast vid smérta skar vi av energiflodet i
kroppen. Det blockerade energiflédet sanker var vibration,
och om vi inte bearbetar och slapper taget om vér kans-
lomassiga smarta kan blockeringarna ocksd ge upphov
till fysiska problem. Om vi inte tar hand om de fysiska
problemen kan vi &dra oss olika skador som paverkar var
amnesomsattning. Du kanske gar till en sjukgymnast for att
du har problem med axeln, far évningar att géra och borjar
trana for att bli starkare, men om du inte tar itu med den
kédnslomassiga smartan kan energiblockeringen bli kvar
och problemen med axeln besta.

Energihealing paverkar kroppens energi direkt. Det 16ser
upp spanningar och blockeringar, 6ppnar floédet och hojer
vibrationen. Genom att arbeta direkt med energin och 16sa
upp blockeringarna far vi "biverkningen” att den fysiska
smartan slapper och att kroppen kan sjalvldka.

Kdnslor har en vibration

Alla har vi dagar d& och da nar vi kdnner oss tunga och
ldngsamma, som om vi knappt kan ta oss ur singen. Sddana
dagar ar var vibration tung och langsam. Vibrationen paver-
kar vara val och humor, sé en lagvibrationsdag kanske vi
lyssnar pa sentimental musik, bar moérka klader, trostater
och vill vara for oss sjalva. Vi har ocksd dagar néar vi skuttar
ur sangen fulla av gladje och véljer i enlighet med en mycket
hogre och snabbare vibration. Sddana val kan handla om
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klader i starka farger, glad musik, sund kost och social sam-
varo. Vi har mer energi nar var vibration ar hogre, och vi
kanner oss hoppfulla, motiverade, produktiva och kreativa.

Energihealing paverkar vibrationen direkt, utan att ga
via kanslan, s& du behoéver inte satta ord pa det du kan-
ner. Hjarnan gillar dock att veta vad som pégar, s nar du
upptacker att du ar ledsen och hjarnan vill veta varfor ar
det ocksé okej. Men om du arbetar med vibrationen hos en
ledsenhet som funnits med dig lange kanske det inte ar sa
konstruktivt att forsoka forstd. Ibland maste vi ta ett steg
bort fran fornuftet, fran behovet av att fa veta, och bara
acceptera att vi ar ledsna. Nar detta hander kan det under-
latta att komma ihag att kdnslor bara ar en vibration som
du upplever just nu, att de gar 6ver och att du fortfarande
ar du, oavsett vad du kéanner!

Att forandra kanslor
med 14g vibration

Med hijalp av energihealing kan du "dra ner” en mer hogvi-
brerande energi i kroppen. P4 grund av fysiska lagar kan inte
lagvibrerande energier bli kvar nar hégvibrerande energier
gor entré - om det &r morkt i ett rum och du tander ljuset ar
det ju inte morkt langre. Det betyder inte att energihealing
omedelbart gor oss glada och pigga - det dr snarare som
att f& dropp, ett langsamt och stabilt fléde, och du maéste
hitta balansen och stabilisera dig i den nya energin. Men
du upplever ganska snart en stabilare férankring, ékad
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avslappning och en kansla av att vara dig sjalv igen. Var
medveten om att du inte ar dina kénslor - du kdnner dem
bara. Kom ihdg det nar du kdnner dig nere. Att anvanda
energihealing som ett satt att ma battre &r mycket sundare
an att forsoka analysera varfor du ar ledsen.

Med tiden och med regelbunden ¢vning bérjar kroppen
stanna kvar i den hogre vibrationen under langre stunder.
Det gor det mojligt for dig att ma bra oftare &n du mar daligt.
Att m& bra kan bli normen, och du kommer bara att méa
daligt nar det faktiskt &r ndgonting som éar fel.

Ha tdlamod pa vagen mot lakning

Forestall dig en pool - vacker, frasch och ren. Sedan kommer
ndgon och haller en burk farg i vattnet! Om man inte far
tomma poolen och fylla den med rent vatten finns det bara
ett satt att f& bort fargen, och det ar att fylla pa nytt vatten
allteftersom man slapper ut det gamla. Man slapper ut vat-
ten i ena anden av poolen och fyller pa i den andra. Tank
dig att du oppnar kranen och borjar processen. De forsta
timmarna kommer det inte att se ut som om det hander
nagonting alls. Aven om man lamnar flédet igdng éver nat-
ten finns det garanterat farg kvar i vattnet nar man kom-
mer dit dagen darpa - men det skulle férmodligen ga att se
skillnad. Efter ytterligare ett dygn kan man férmodligen se
ner till botten, och tredje dagen kanske vattnet skulle vara
tillrackligt rent for att man skulle kunna simma i det igen.
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Néar du"¢ppnar flodet” for energihealingen, och den nya,
hogvibrerande energin kan bérja fléda in sa rér det upp
den gamla, o6nskade energin innan den férandras och 16ses
upp. Hur mycket "farg” det finns i din "pool” beror pa vad
du upplevt i ditt liv och hur val du kunnat bearbeta och
slappa taget om det. Det ar darfér man inte kan jamfora
sina framsteg med ndgon annans. En del av din gamla,
tyngre energi tar flera ar att 16sa upp, men annan gammal
energi kan vara fullt redo att lamna dig och férsvinna
ganska snart. Om du ar kongruent kan du saga adjo till
smartan och slappa taget om den mycket lattare &n om du
ar inkongruent och forsoker gora dig av med smarta som

du egentligen inte ar redo att slappa taget om.

Darfor laks vi inte

Ett av skalen till att manniskor inte lyckas léka sina inre sar
ar just inkongruens. Vi déljer ndgonting for oss sjalva for
att vi inte kan acceptera det, eller for att vi inte vill arbeta
med det, och det blir en form av féornekande. Kroppen vet
att det finns ndgot dar, sjalen vet, men eftersom tankarna
aktivt sopar det under mattan och latsas att det inte exis-
terar blir resultatet inkongruens. Inkongruens ar ett stort
hinder for lakning, och det ar darfér jag dgnar s& mycket
tid at att tala om det har. Om detta a4r ndgot som du tror
att du ofta dgnar dig at ar det faktiskt bra - for det betyder
ju att du kan sluta! Ga varsamt fram - det ar inte det att du
gor nagot fel Det ar helt naturligt. Du kanske behoéver lite
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