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FÖRORD

För drygt tio år sedan lurade min dåvarande fru iväg mig till en kursgård i personlig utveckling. Min vardag kretsade runt reklambranschen på Stureplan i Stockholm där jag jobbade som kreativt ansvarig på en av Sveriges hetaste reklambyråer. Personlig utveckling och meditation kändes lika flummigt som främmande för mig. Enda anledningen att jag följde med var att jag trodde vi skulle till en herrgård med lyxiga middagar, avkopplande massage och en fet konjak framför brasan.

Nu blev det ju inte riktigt som jag föreställt mig. Istället väcktes jag klockan sex varje morgon för en timmes meditation. Sedan fylldes dagarna med olika terapeutiska övningar och meditationer tills jag stupade i säng strax före midnatt. Men där och då fick jag kontakt med min längtan efter en djupare relation med mig själv. I dag jobbar jag med min egen och andras personliga utveckling som bland annat samtalscoach och mindfulnessinstruktör.

I den här boken hittar du mina egna favoriterfarenheter som inspirerat och peppat mig till en mer levande tillvaro bortom rädslor, dömanden och begränsningar. I både stort och smått. En bok jag själv väldigt gärna hade läst redan för tio år sedan. Och precis som Einstein, (inga jämförelser i övrigt), påstår även jag att kunskap är personlig erfarenhet och att allt annat bara är mer eller mindre intressanta åsikter.

Gå ut och fånga den där jäkla dagen nu är ingen bok du plöjer från pärm till pärm. Läs en sida då och då eller bläddra i den och se vad du fastnar för i stunden. Ta fram den när du kört fast och behöver ny energi eller nytt perspektiv på tillvaron.

Och tänk på att livet inte är ett problem som ska lösas utan ett mysterium som ska levas och njutas. Ha det så kul under tiden!

Fredrik Hultin


1.

GÖR EN VERKLIGHETSKOLL

Händer det på riktigt eller bara i ditt huvud?

Redan Sokrates sa på sin tid att ”vi mår inte dåligt av det som sker utan av våra tankar om det som sker”. Så är det nog fortfarande några tusen år senare. Egentligen mår vi inte dåligt av att det snöar på Valborg, att bilkön vi sitter i sniglar sig fram eller att vi väljer ”fel” kassakö i affären. Däremot mår vi dåligt när vi tänker att verkligheten skulle vara annorlunda än vad den är. För hur gärna vi än skulle vilja är det ju ganska svårt att argumentera mot det som är. Om inte annat är det jobbigt att förlora varje gång.

Vi måste förhålla oss till verkligheten vad den än bär med sig. Men om det vi tror är verklighet bara visar sig vara en tanke så kan vi ju faktiskt välja att släppa den som den fantasi den är och gå vidare. Åtminstone i teorin. Problemet är att vi ofta har svårt att skilja på vad som är vad.

PROVA SJÄLV

Nästa gång du får en jobbig tanke som känns verklig, stanna upp en stund och undersök den. Fråga dig själv om det du känner verkligen är på riktigt eller om det bara är en tanke. Kommer du fram till att det är en tanke, se vad som händer och hur det känns i dig om du släpper den.


2.

VILL DU HA RÄTT ELLER VARA LYCKLIG?

Ibland kan det vara väldigt rätt att ha fel.

Är det viktigt för dig att ha rätt i olika sammanhang? Hur funkar det i diskussioner med din partner, dina arbetskamrater eller vänner? Känns det som en brottningsmatch du måste vinna till varje pris, (åtminstone väldigt gärna), eller är det ett givande och tagande av olika åsikter.

Man kan ju undra vad det är som gör att många av oss inte nöjer oss med att känna oss trygga i vad vi själva tycker i olika frågor. Vi måste dessutom övertyga vår omgivning om att just vår åsikt, vår sanning, är den enda rätta vägen. Ibland gör vi det för att vi verkligen brinner för frågan. Men alltför ofta är det autopiloten som styr vårt handlande och egot som brer ut sig när det anser sig ha rätt.

PROVA SJÄLV

När du hamnar i en diskussion med någon som har andra åsikter, se vad som händer om du försöker låta bli att övertyga henne eller honom om att just du har rätt. Prova istället att tänka eller säga: ”Wow, en annan intressant synvinkel.” Ingen strid eller kamp. Bara en insikt att sanningen oftast är subjektiv. En match ingen behöver eller kan vinna.


3.

ANDAS

Livet börjar med en inandning och slutar med en utandning.

Det kanske är här du tänker att du borde få pengarna tillbaka för boken. Andas gör vi väl hela tiden?

Absolut. Men nu tänker jag inte på det autonoma nervsystemet som ser till att vi får i oss tillräckligt mycket syre för att inte falla ihop stendöda. Nej, jag menar den medvetna andningen som gör att vi kommer djupare i kontakt med oss själva och våra kroppar.

När vi är oroliga och stressade blir andetagen korta och hamnar högt uppe i bröstkorgen samtidigt som vi biter ihop käkarna och drar upp axlarna. Eftersom det mesta av syret tas upp längst ner i lungorna är det viktigt att vi andas långa djupa andetag. Då andas vi in massor av syre som ger oss kraft och energi ända ner på cellnivå samtidigt som vi andas ut de slaggprodukter kroppen behöver göra sig av med.

PROVA SJÄLV

När du känner dig stressad eller bara vill fördjupa din andning, slut ögonen och andas djupa, långsamma andetag genom näsan. Känn hur andetagen förflyttar sig från bröstkorgen ner i buken. Och känn hur livskraften, det man kallar Qi i Kina och Japan eller Prana i Indien, sprider sig i hela kroppen.
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4.

RÖRELSEMEDITATION

Låt kroppen visa vägen.

Den här meditationen handlar om att släppa taget och låta kroppen leda dig inåt på ett avslappnat, lekfullt och intuitivt sätt. Du kan göra meditationen i tystnad men själv föredrar jag att göra den till skön musik.

Börja med att hitta en plats i rummet där du kan röra dig fritt. Se till att du har mjuka och sköna kläder som inte sitter åt. Sätt på musiken och ställ timern på tjugo minuter (du kan hålla på upp till fyrtiofem minuter). Ställ dig avslappnat med lätt böjda knän. Låt armarna hänga mjukt vid sidorna med öppna händer. Slut ögonen och ta några djupa, lugna andetag genom näsan. Fortsätt att fokusera på andningen samtidigt som du tar in musiken. Skifta sedan långsamt fokus från andningen till kroppen.

Känn in vad kroppen vill göra men forcera inget utan vänta in svaret. Kanske börjar den sakta röra på sig, fötterna tar några försiktiga steg och armarna flyttar sig upp över huvudet. Kanske vill huvudet långsamt falla framåt samtidigt som kroppen rör sig i cirklar. Eller kanske vill den sjunka ner på golvet för att lägga sig på rygg. Och sedan vill den stå på knä och vagga stilla sida till sida. Oavsett vad, känn bara in och lyssna till din kropp vad den vill göra. Du följer kroppen, inte tvärt emot.

När timern ljuder lägger du dig långsamt på rygg. Låt armarna vila längs sidorna och låt händer och fötter falla utåt. Blunda och känn dina andetag. Ligg så i tio minuter och bara känn hur livet pulserar i din fantastiska kropp.

OPS/images/cover.jpg
En inspirerande levnadshandbok for dig
som inte nojer dig med att 6verleva N u
FREDRIK HULTIN





OPS/images/copyright_001.jpg
w

MEANINGF UL
MESSAGES





OPS/images/title_001.jpg
mr

MEANINGFUL
MESSAGES





OPS/images/03_chapter03_002.jpg





OPS/images/03_chapter03_001.jpg





