ETT KLIV UPP

Om emotionell frigorelse

Att forcindra vanor och frigéra sig
fran kcdinslomdissigt lidande

For dig som behover nya verktyg och forhallningssatt.

For dig som ar trott pa berg- och dalbana och att vara slav under
jobbiga kanslor.

For dig som upplever att du sitter fast och att erfarenheterna
bara upprepar sig.

For dig som upplever att kadnslorna skapar problem i dina
relationer, ger orsak till konflikter, ilska, irritation, nedstamdhet,
angest, depressioner.

For dig som vill omvandla det lagre jagets kansloliv till ett hogre

tillstand av karlek, gladje och véilbefinnande.



Detta gar ut pa:

o Att undvika sadant som ger néring till och uppratthaller alla de
negativa kanslor som utgor det lagre kadnslolivet.

o Attistallet utveckla och odla det hogre emotionallivet.

o Att bli medveten om dina tankars inverkan och vikten av att styra din
uppmarksamhet.

Detta forutsatt att du uppriktigt onskar ga vidare i din utvecklingsprocess,
istallet for att fortsatta kampa i gamla spar. Det finns mycket du kan géra
pa egen hand. Har finner du till synes enkla tips, som dock ej bor
underskattas, da de har en djupgaende effekt.

Behover du individuellt stod kan det vara klokt att vanda dig till nagon
samtalsterapeut. Samtidigt som du kan ta del av féljande tankar, for att
direkt paborja din frigbrelseprocess.

Eftersom du hittat hit, har du formodligen pa nagot plan bjudit in dessa
tankestallare, avsedda just for att underlatta din frigorelse. Allt for att sa
smaningom finna din plats i livet och fa blomma i ditt sanna jag!

Lycka till pa din resa!

Kom thag:

Du kan fa vdrdefulla tips och viigledning pa viigen.
Men det cir bara du som kan sditta bollen i rullning.
Vaga vdlja vég!

ISBN 978-91-639-1270-2




Inledning

Kart barn har manga namn! Emotionalkroppen kallas dven for kanslo-
kroppen, astralkroppen eller begarskroppen. Har i den lagre delen av
emotionalkroppen har det ldgre jaget sin hemuvist.

Kansloméssigt lidande ar nagot vi alla genomgar under var langa
utvecklingsresa. Vad ar da meningen med detta lidande? Vad vi kan se ar
att det ger en stérre 6dmjukhet, forstdelse och medkénsla for vara
medmanniskor, och att var ansvarskdnsla vaxer. Vara hjartan Oppnas,
vilket ar nyckeln till det hégre emotionala och till 6kad medvetenhet.
Erfarenhet av det tunga och svara utvecklar oss alltsa.

Nar vi inte lar av livet utan fortsatter i gamla monster, sa utgor det lagre
jagets envisa attityd ett hinder for vdlmaende. Det ldgre jaget med alla sina
kanslor vill gdrna sta kvar i fokus, och i ren okunnighet ges det alltfor stor
uppmarksamhet, det vill sdga naring.

Malet med var emotionala evolution ar att leva centrerade i vart fullt
uppvackta hjartcentrum med dess hogre kvaliteter och egenskaper. Dar
star vi oberérda i vart sanna jag och fria fran det lagre jagets svallande
kénsloliv. En utveckling som sker over lang tid.

Det lagre jagets motstand mot férandring ar ett gemensamt problem, da
varldens alla distraktioner underhaller den kollektiva sdmnen, och
forsvarar maijligheten till utveckling. Att vaga genomskada och bryta det
lagre jagets styrning ar att bidra till fred och enhet inom manskligheten. Pa
sa vis kan vi fortsatta vaxa i medvetenhet och na allt hégre vélbefinnande.

Du ar darfor pa ett fullt naturligt stadium i den manskliga utvecklingen,
som du nu ar redo att Iamna for ETT KLIV UPP pa din vag!
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Att frigdra sig

Som barn behover vi fa uttrycka kdnslor i en férstdende och karleksfull
omgivning, for att inte samla pa oss obearbetat material som annars latt
gor sig pamint under lang tid framover. Negativa kénslor ar inget som hor
till det hogre som vi stravar mot att utveckla, utan de triggas latt igang fran
det undermedvetna nér vi identifierar oss med lagre delar av oss sjalva.
Delar som fungerar helt mekaniskt sa lange vi inte genomskadar dem.

Med tiden lar vi oss det kloka i att reflektera 6ver kanslor som uppstar
istallet for att uttrycka dessa. Om du behoéver kan du satta dig en stund
med kanslan dar du gar in i den fullt ut under en begransad tid, tills den
ebbar ut. Sedan slapper du taget om kanslan och vagrar att se tillbaka pa
den. Detta da din uppmdrksamhet géder kdnslorna, och starker deras kraft
i det undermedvetna. Om de ddaremot ignoreras, blir deras verkan till slut
sa svag att de inte nar upp i det dagsmedvetna. Undvik darfor det lagre
jagets frestelse att fortsatta identifiera dig med alla dess inbillningar och
illusioner. Kom ihag att ditt fokus férstdrker just det du vdljer att se.

Sa lange vi hyser negativa kanslor hindras vi i var utveckling. For att kunna
utvecklas vidare och bli ett enhetligt jag, maste vi frigéra oss fran det lagre.
Nar negativa kanslor och tankar ansatter dig galler det att saga STOPP!
Lat det hogre i dig snabbt ta kommandot och stélla fragan: Vad hander
har? Vem reagerar? Forsok att sldappa identifieringen med gamla kdnslor
istallet for att lIata dem ta Over tankarna helt. Tankar och kénslor géder
varandra néar de ar uppslukade i identifieringar.

Processen mot frigorelse kraver att du stravar efter att distansera dig fran
de negativa kénslorna, och inte langre kallar dem for “dina” kanslor. Att se
kénslor och situationer utifran, hjdlper att paminna dig att du ar nagot
annat dn dessa. Det sanna jaget ar osarbart. Med nya perspektiv kan du
sedan allt lattare slappa taget om gamla monster och kanslor som haller
tillbaka, och som utgjort det lagre jagets identitet.

Om du upplever dig redo for ett steg vidare och pabdrjat en process av
frigorelse, sa far du héar tankvarda ord om vad som kan hjalpa dig pa vagen
framat, samt vad som kan hindra dig i den processen, om du inte ar
medveten om vad som ar klokt att undvika.




Kanslor och tankar

Det vi har kallar lagre eller negativa kanslor ar de nedtyngande kanslor
som tillhor det lagre jaget. De hogre foradlade kdnslorna ar istéllet hjartats
egenskaper som vi utvecklar med tiden. Exempel pa dessa &r medkansla,
tacksamhet, 6dmjukhet, tillit, beundran, livsgladje, talamod, forlatelse,
styrka, mod, respekt, tolerans, harmldshet, oberordhet, osjalviskhet, mm.
Dessa hogre kvaliteter ar tecken pa att du har borjat utveckla ditt sanna
jag. Ju starkare den kontakten blir desto battre kommer du att ma.

Nagot mycket viktigt att férsta ar hur negativa intryck utifrdn och tunga
kénslor och tankar skapar en ogynnsam miljo i din kropp, vilket tar pa din
hélsa i langden. Energin féljer tanken. Om exempelvis din irritation riktas
mot en annan manniska, en situation eller samhaéllet i stort, sa ger det
tvartom naring till just det du irriteras over. Detta ar viktigt — tankar dr
ndring — de gdder och forstarker just det du ger uppmarksambhet till. Dina
tankar ar energi du sander ut. Alltsa forvarras det du irriteras 6ver. Du kan
enkelt gora egna experiment i detta. D& blir det dven tydligt vilket eget
ansvar vi har i medskapandet av varlden. Vi kan darfér med karlek locka
fram det basta hos vara medmanniskor, genom att vélja att se och upphdja
deras goda egenskaper.

Din uppmdrksamhet dr ditt kraftfullaste redskap. Var darfor pa din vakt
mot nar nagot distraherar dig fran det vasentliga. Faktum &r att manniskor
av idag drunknar i distraktioner. Det viktigaste ar darfér att ha ndgot
meningsfullt att fokusera pd. Anstrang dig att vara avsiktlig i dina uttryck
och handlingar for att forhindra automatiska och mekaniska reaktioner.
Fysiska och mentala aktiviteter avleder tunga kdnslor, och underlattar for
dig att odla hjartats kvaliteter. Undvik att se tillbaka. Da ger du basta
mojlighet for det hogre emotionala att kunna vaxa och utvecklas.




Sjalvhjalpstips
vid emotionell fastlasning

Det finns verktyg du kan anvanda dig av for att komma loss ur situationer
som tycks aterupprepa sig. Nar situationer aterkommer gang pa gang sa
betyder det att det finns nagot dar att lara. Det &r en inbjudan till att hitta
nya forhallningssatt. Nar dina kdnslor standigt far dig att ma daligt och
skapar problem for dig, kan det vara dags att géra nagot at det. Pa sa satt
kan du borja véaxa och ta dig vidare.

Forutom en fysisk kropp, har du daven en emotionalkropp och en mental-
kropp. For att komma till ratta med ett alltfor dominerande kénsloliv, sa
kan du svalta ut den lagre delen av emotionalkroppen, sluta att ndra den.
Istdllet odla det hogre emotionala, den neutrala observatorens hallning.

Mycket i tillvaron fungerar ndmligen som socker for emotionalkroppen och
goder just de kanslor du helst vill bli fri ifran. Dessa negativa intryck utifran
distraherar fran det vasentliga och paverkar mycket mer an du tror, sa i
ren okunnighet motverkar du din emotionala evolution.

Kom ihag att det ar ditt sanna jag du nu stravar efter. Det ar dar du kan
finna bestdende valbefinnande. Arbetet krdaver férandring och det ar du
som maste ta besluten. Du vill frigéra dig och du har redskapen.

Minns ditt mal sa kan du na dit
om du verkligen vill!




Vilka forandringar gynnar min frigdrelse?

ATT UNDVIKA ALLA NEGATIVA INTRYCK OCH VANOR
SOM GER NARING AT LAGRE KANSLOR, EXEMPELVIS:

TV, filmer, bocker, dataspel med action, drama, skrack, romantik
Disharmonisk eller nedtyngande musik

Destruktiva konstformer som inte ar upplyftande

Radioskval med okontrollerbart innehall

Nyhetskonsumtion som passiverar

Situationer som vacker upproérda reaktioner

Fokus pa trauman och kdnslomassiga sar

Doémande och varderande tankar

Tankar pa det forflutna och nostalgiskt tillbakablickande

VAL HELLRE MER TID FOR:
Ideella meningsfulla uppgifter
Intressen med mentalt fokus
Inre reflektion

Studier

Tystnad

Naring for hjartat

Skapande aktiviteter

Lugn klassisk musik

Glad och upplyftande musik
Vistelser i natur eller tradgard
Fysiskt kroppsarbete

Motion

VID UPPRORANDE SITUATIONER:

Andas djupt istallet for att reagera.

Skolj ansikte och hander i kallvatten.

Forsok zooma ut for att fa perspektiv pa situationen.

Se gdrna férklaringar pad www.frigorelse.se



http://www.frigorelse.se/

Kostens inverkan

Var kropp ar en ytterst avancerad organism, dar alla naringsamnen vi tillfor
har sina specifika funktioner. Nar du ater undermalig kost orsakar du inte
bara néringsbrister utan som féljd dven dysfunktioner i den fysiska
kroppen. Detta paverkar &ven emotionalkroppen och det psykiska
maendet. De flesta vet till exempel hur sockerintag eller brist pa socker
paverkar humoret. Det betyder inte att socker ar bra bara for att det goér
dig glad, utan att kroppen har vant sig vid en onaturlig, raffinerad kalla till
energi som ar skadlig i langden.

Forutom att det ar ohalsosamt med onaturlig kost, sa finns det individuella
variationer nar det géller kanslighet mot vissa naturliga fododmnen. Detta
kan vara en konsekvens av ett langvarigt provocerat matsmaltningssystem.
Med en renare kost finns mojlighet att borja ratta till obalanser, vilket kan
ha stor inverkan pa olika halsoproblem.

Vart att ténka pa ar att:

e Undvika socker

e Undvika tillsatser

e Undvika gifter — alkohol, droger, tobak
e Undvika raffinerade livsmedel

e Jurenare naturligare mat desto battre

Prova gdirna detta under en tid
och utvdirdera sedan.




Tankestallare

Har finns fragor att stalla dig sjalv for att utrona vilken som ar nyckeln till
just din frigorelse. Kom ihag att det ar hogst individuellt vad varje individ
har att arbeta med under utvecklingen. Alla maste utga fran just dar de
befinner sig. Sa kdnn efter i hjartat vad det handlar om for din del.

Ge dig tid att ta in och begrunda, om du verkligen vill fa till stand en
forandring och ar beredd att anstranga dig. Ta hjalp av en terapeut om du
behover stod. Vi lever i tider da allt snabbt sveper forbi, for att sedan
glémmas bort. Lat frona gro, sa att du kan blomma en dag!

BRISTANDE SJALVKANSLA
Du ar vardefull och med en alldeles unik egenart. Men du behdver
respektera dig sjalv for att bli respekterad av andra.

lgnorerar du dina grundldggande behov?

Lagom med sémn, vila, motion och aktivitet ger dig storre forutsattningar
att ma bra. Att leva under konstant stress, bade tidspress och psykisk
stress, tar pa din halsa i langden. Forsok finna balans i vardagen.

Later du andra kranka eller utnyttja dig?

Du kan inte forvanta dig att destruktiva relationer eller svara situationer
ska fordandras automatiskt. Du maste sjalv medverka och ta beslut for att fa
till stand foérandringar. Samtidigt som du visar hansyn och respekt for
andra. Nar du star stark i ditt inre vara blir du sa smaningom osarbar.

Tar du at dig av saker?

Om du latt later dig triggas av vad andra sager och gor, sa innebar det att
du identifierar dig med de lagre delarna av dig sjalv. Nar du hittar ditt inre
centrum, sjalvkanslans karna, sa kan du férhalla dig neutral och objektiv.




DOMINERANDE BEGAR

Vi manniskor styrs ofta av begar av olika slag, bade fysiska, materiella och
kdnslomdssiga begar. Dessa frigor vi oss sa smaningom ifran. D3 kan var
utveckling mot 6kad medvetenhet pabdrjas pa allvar.

Styrs du av dina begar?

Ar livet en jakt pa att tillfredsstilla alla dina begir och drémmar fér egen
del? Dessa begar ar endast en distraktion nar du egentligen férsoker dova
en omedveten langtan inom dig att finna det sanna hos dig sjalv.

Vardesatter du mest det materiella och forgangliga?

Livets manga handelser forsoker ofta vacka oss och fa oss pa andra tankar,
sarskilt vid ohdlsa. Ova dig i att bejaka det sanna, skéna och enkla i livet.

Ar du mest upptagen med dig sjalv?

Att ma daligt forutsatter att du fokuserar pa dig sjalv. Nar livet kretsar
kring dina egna kanslor, tankar och 6nskningar, stanger du av dig fran den
verkliga gladjekallan; att gora gott for andra. Att borja fokusera utanfor dig
sjalv, pa nagot meningsfullt, for in ny gladje i livet.

FELRIKTAT FOKUS
Energi foljer tanken; tankar ar naring. Fokus pa brist, saknad och lidande
uppratthaller detta. Ova dig att ignorera det ovésentliga.

Ar du ofta upptagen med vad andra gor och sager?

Lat andra leva sitt liv och fokusera istéllet pa det som ar vasentligt, pa det
som far dig att ma bra, och framférallt pa att vara till nytta och gladje for
din omgivning. Det skiftet i din uppmarksamhet gor stor skillnad.

Har du en formaga att alta saker ur det forflutna?

Detta paverkar kraftigt dina osynliga kroppar, och till sist dven den fysiska
hilsan. Det ar helt enkelt inte halsosamt. Forsok istallet fokusera pa
positiva och uppbyggande saker, och befria dig sjalv. Det forflutna ar forbi.

Grubblar du pa saker du inte kan paverka?

Finns det nagot du kan gora for att forandra eller paverka en situation till
det béttre, sa gor det. Annars far du acceptera saker som de ar eller arbeta
for en langsiktig forandring.
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BRISTANDE GENSVAR

Nar de ytliga vardena upptar all din tid, sa ignorerar du hjartats rost. Den
ar dmnad att bli den styrande drivkraften i ditt liv, med inre harmoni som
naturlig foljd. Allt annat ar ett substitut for de enkla och sanna vardena.

Lyssnar du pa ditt hjarta?

Anvander du dig av dina talanger? Gor du det du ar har for att goéra? Vi ar
alla unika och har en alldeles unik egenart. Finn det ditt hjarta brinner for,
ditt hjartas drivkraft. D& kommer du till din fulla ratt och kan fa uppleva
gladjen av att vara till nytta i varlden.

Gensvarar du pa den inre kallelsen?

Agnar du ndgon tid at ditt inre? Att strdva efter medvetenhetskontroll,
daglig stillhet, koncentration och begrundan, att uttrycka det goda, leder
dig framat pa din utvecklingsvag. Du vill bli lycklig, da galler det att stréva
at ratt hall. Undvik stagnation.

Underlater du att valja din sanna vag?

Vet du med dig att livet kallar dig i en annan riktning, men vagrar anda att
lyssna, sa ar det svart att kdnna dig tillfreds med livet. Att samla mod och
ta steget kan belona dig rikligt. Genom en saddan utmaning kan nya doérrar
komma att 6ppnas, som for dig vidare i en riktning du dnskar.

Dagliga stunder av stillhet
dr ndring for det sanna jaget.
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Ovningar

Sjalvrannsakan

Att erkdnna begar och lagre egenskaper. Det kan t.ex. handla om begar
efter pengar, makt eller status, om sexfixering, kontrollbehov, egostyrda
relationer. Om andra beroenden som kan fangsla dig, t.ex. spel, medier,
konsumtion. Om det lagre jagets egenskaper sasom sjalvupptagenhet,
girighet, fafanga, kroppsfixering, uppmarksamhetsbehov, lattja, fokus pa
ovasentligheter, sjalviskhet, okunnighet, nyfikenhet pa andras privatliv. Allt
detta utgor, precis som allt annat, var sadd till kommande skord.

Bryta monster

Bestam dig for att gora saker annorlunda an vad du brukar i situationer
som annars vanligen resulterar i mer lidande for dig och for andra. Andas
lugnt och anstrang dig att inte lata dig triggas och falla tillbaka.

Strava hogre

GOr en medveten anstrangning att héja dig 6ver det lagre. Genomskada
och lamna aktiviteter som gdder det lagre. Forandra negativa vanor. Hitta
nya vanor som framjar din stravan.

Boosta sanna jaget

Skriv upp alla egenskaper du kan komma pa som kannetecknar det lagre
jaget respektive det sanna jaget. Las listan med de hogre egenskaperna
varje morgon. Strava sedan efter att leva utifran visionen av ditt sanna jag.

Tankelek —"tank om jag vore...”

Prova att latsas tdnka och kdnna som om du vore nagon annan, nagon klok
och fornuftig forebild. Hur tror du denne skulle vilja att reagera i svara
situationer? Detta paminner dig om andra satt att mota livet.

Slappa identifieringar
Undvik att uttrycka mekaniska negativa kansloyttringar. laktta kanslorna
istallet utifran det sanna jagets perspektiv. Du ar inte dina kanslor.

Studera

Att utveckla dig sjalv leder till mer bestaende valbefinnande. Att studera
och gradvis oka din forstaelse for tillvaron hjalper att slappa greppet om
det lagre emotionala, och utvecklar det mentala och tankeférmagan.
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Naring for hjartat

Processen att sldappa det kdnslomdassiga lidandet underldattas nar du ger
mer naring at det hogre emotionala, det som ditt hjarta egentligen langtar
efter. Ett naturligt satt ar att ge tid for skapande verksamhet, dar du ger
uttryck for dina hogre och ljusare sinnestillstand. Just dessa som behover
forstarkas. Ett annat ar att ldsa inspirerande och tankevdckande texter,
eller lyssna pa manniskor som férmedlar upplyftande tankar om livet och
manniskans varande. Goda, ljusa intryck av olika slag paminner oss om det
enkla och sanna, och hjalper oss att fokusera pa det som ar uppbyggande.

En som paminner om allas vara inre och grundldggande resurser ar freds-
ambassaddren Prem Rawat som reser varlden runt med sina fredsbudskap
— Words of Peace. Han har dven startat Peace Education Program, som ges
i form av studiecirklar varlden 6ver, till hjalp for manga manniskor.

Hitta din plats

Du har en helt unik bakgrund och egenart.

Du har talanger med dig som édr menade att anvindas.
Dina djupare intressen visar végen.
Sad kan du finna din plats och den meningsfulla uppgift
ddr du kan blomma ut.
Det g6r du ndir du fér anvdnda dig av dina bdsta férmdgor
till gagn for helheten, i det lilla och det stora.
Ddiri ligger hemligheten med det inre vdlbefinnandet.
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Antligen fri

Ndr du sedan stdr fri och kdnner dig som en spegelblank yta,
utan taggar som kan haka fast i omgivningen
eller gropar dér negativitet ansamlas,
da éppnar sig nya inre vdgar mot ljuset.
Ett inre lugn och vdlmdende fyller dig,
och far det forflutnas kdnslor att te sig overkliga.
Den nya inre glédjen bara ékar

av den starka viljan och drivkraften att géra gott.

Ditt liv far en ny mening.
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Fordjupning

Alla befinner vi oss pa olika utvecklingsstadier, sa darfor finns inga
absoluta ratt eller fel, utan olika uttryck ar ratt och naturliga utifran det
sarskilda stadiet. Ur ett hogre perspektiv ar rédtt de handlingar som leder
till god skord och som befriar oss fran lidande. Livserfarenheterna lar oss
om sadd och skord, orsak och verkan. Erkdnnandet av reinkarnation far
manniskan att vaxa i ansvar och hjalper oss att se livet ur ett hogre
perspektiv. Det lagre jaget har tjanat oss under langa tider, och varit en
nodvandig del. Livet innebar en gradvis frigérelse fran begér, fordomar,
illusioner, fiktioner och bundenhet. Frigorelsen lamnar plats for en hogre
medvetenhet, dar de foradlade kanslorna istéllet utgar fran hjartat, och
det mentala forstarks. Livets mening ar medvetenhetsutveckling. Var allt
storre forstaelse for livet och tillvaron minskar férmagan att agera sjalviskt
dd medvetenhet &r kérlek. En 6kad medvetenhet om de livslagar och
naturlagar som vi dr understallda ar var tids stérsta behov. Det leder till att
skapandet av en battre varld blir det framsta malet och meningen med alla
vara olika uppgifter, initiativ och verksamheter.

Levnadskonst

Buddhas universella visdomsord vagleder till 6kad medvetenhet och ett
levnadssatt som ger storsta mojlighet till frigorelse fran det lagre jaget,
oavsett livsaskadning.

Buddhas fyra adla sanningar
1. Sanningen om lidandet: Insikt i det maénskliga lidandet (obehag,
otillfredsstéllelse, sorg, néd, smaérta, frustration).

2. Sanningen om lidandets orsaker: Forstaelse for lidandets orsaker, vilka
ar girighet, vrede, okunnighet och begar.

3. Sanningen om lidandets upphdrande: Insikt i att lidandet upphor nar
begaren upphor och forstaelsen okar.

4. Sanningen om vagen till lidandets upphérande: Denna vag ar den
attafaldiga vagen.
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Den attafaldiga vagen
1. Ratt syn: Att 6ka forstaelsen for tillvaron. Att lara sig se klarare.

2. Ratt avsikt: Att 6va sig i vanlighet, harmléshet, medkénsla och frihet fran
begar och sjalvupptagenhet. Att tdnka rena, sanna och karleksfulla tankar.

3. Ratt tal: Att tala val till sina medmanniskor, utan skvaller, 6verdrifter,
antaganden, logner, anklagelser eller harda ord. Att endast tala sant,
vanligt och hjdlpsamt. Att lyssna och visa hdansyn utan att krdva hansyn.

4. Ratt handling: Att avsta fran att skada levande varelser, dven den egna
kroppen. Att finnas till hjalp for medmanniskor. Att vara ett redskap for de
goda krafterna. Att tjana manskligheten, utvecklingen och enheten.

5. Ratt livsforing: Att leva sunt och balanserat, enkelt och mattligt.

6. Ratt stravan: Att vilja forandra och férandras. Att vilja anstranga sig att
gora ratt. Att vilja utveckla goda egenskaper och att dvervinna de lagre. Att
vilja vara till hjalp for andra. Att strava efter att na hogre.

7. Ratt uppmarksamhet: Att framkalla sjalvmedvetenhet och narvaro. Att
std i sitt stilla centrum. Att vara avsiktlig i sina uttryck. Att observera utan
domande. Att odla oberérdhet. Att reflektera 6ver tingens sanna natur.

8. Ratt koncentration: Att genom fokuserad uppmarksamhet na medveten-
hetskontroll for att uppna inre balans. Darifran utéva meditation, och
senare kontemplation, for att utveckla inre stillhet, visdom och insikter
genom begrundan och betraktelse av verkligheten.

Lankar for mer inspiration och kunskap:

ETT KLIV UPP —om emotionell frigérelse www.frigorelse.se
Ny Livslust — férening for okad medvetenhet www.nylivslust.se
Words of Peace — fredsbudskap foér hjartat www.wopg.org
Hylozoik — kunskap om verkligheten www.laurency.com

Detta arbete dr ett ideellt initiativ genom féreningen Ny Livslust.
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