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FÖRORD


Varför blir aldrig jag lycklig?


Varför drabbas alltid jag?


Varför kommer jag inte vidare i livet?


Varför hamnar jag ständigt i konflikter?


Varför har jag och min flick- eller pojkvän gjort slut nu igen?


Du har hört om ”skuggarbete” men inte hittat någon manual som passar dig.


Världen verkar galen och det finns ingen stabilitet någonstans längre.


Har du en önskan om att må bättre känslomässigt, psykiskt och/eller fysiskt?


Lider du av tvångssyndrom eller fobier av något slag?


Har du känslan att du ”aldrig riktigt duger”?


Har du alltid känt dig missförstådd?


Har du fått en diagnos som bekräftar dig som onormal eller ”bara” annorlunda?


Frågar du dig: Är det något fel på mig som aldrig …?


Kämpar du med ett fysiskt handikapp och undrar varför?


Varför får jag alltid en chef/pojkvän/vänner som…?


Har du en önskan om att kunna leva i vardagen med en känsla av tillhörighet och att du passar in?


Har du en inneboende känsla av att något inte stämmer och att detta inte är det liv du drömde om som liten? Något gick snett.


Känner du en gnagande känsla av att du borde vara Lyckligare när du nu har allt du tidigare drömt om?


Har du inga drömmar kvar?


Varför föddes jag så annorlunda?


Vill du … sluta röka, gå ner i vikt, shoppa mindre…?


Är du fast i ett med-beroende?


Har du svårt att känna dig bekväm i din manlighet/kvinnlighet?


Du jobbar otroligt mycket och det är jätteroligt, men du börjar bli trött och folk är irriterande.


Verkar du sabotera för dig själv?


Anser du dig vara Högkänslig, HSP och är ständigt utmattad?


Vill du gå från att överleva till att leva men vågar inte riktigt?


… eller mår du egentligen ganska bra, men vill lära känna dig själv bättre?


Dessa frågor relaterar till, som jag ser det, några av de ”symptom” som läsandet av denna bok kan hjälpa dig att få rätsida på. Jag kallar det symptom trots att jag egentligen inte ser det som något ”fel” att man har tankar likt dessa, snarare tvärtom. Förståelsen om att vi alla ur en synvinkel är helt oskyldiga till vårt mående, men likväl, ur en annan synvinkel, fullt skyldiga och därmed kapabla att vända skutan 180 grader, är den insikt, tillika det redskap, som denna bok kan ge dig. Genom det tankeexperiment jag kommer att erbjuda dig kommer det öppnas upp dörrar för dig i ditt tänkande som ger möjligheter att se lösningar på ”problem” du inte ens visste att du hade. De begränsande föreställningarna du har om dig själv och dina förmågor kommer du att kunna byta ut mot självkärlek och handlingskraft.


Denna bok leder in dig i ett tankeexperiment som kan verka simpelt och något som du kanske redan ägnat en tanke åt eller har en åsikt om, men som här med förtydliganden och mer bakgrund kan vara en hjälp så att du kan lyfta blicken en aning om du snärjt in dig i dagens virrvarr av stress, krav och ångestskapande tillgång på oändliga möjligheter. Istället för att gå under hypnos eller sitta i otaliga terapi-samtal får du här verktyg som hjälper dig att koppla bort dina Ego-styrda försvarsmekanismer som hjärnan använder sig av för att tränga bort tankar och idéer som egentligen skulle kunna vara till gagn för dig; intuitiva tankar och idéer som går emot de inlärda, begränsande och ofta helt felaktiga föreställningarna du (ofta ovetandes) har om dig själv och din omgivning.


Jag är utbildad gymnasieingenjör och jobbade i många år som serviceingenjör inom databranschen. Blev i samband med barnledighet friställd på grund av ”låg efterfrågan” på våra tjänster och skolade om mig. Är nu utbildad Beteendevetare men studerade under många år ett brett spektrum av kurser, inklusive Nationalekonomi, Statsvetenskap och Genus, i kombination med barnafödande (fyra totalt) och arbete. I denna bok kommer jag dock inte att hålla en akademisk standard utan fokusera på att skriva en något sånär lättläst text där fokus helt ligger på att förklara och presentera ett nytt sätt att ta sig an verkligheten utifrån helt självupplevda iakttagelser, egengenererade in-sikter, samt ibland även konklusioner inspirerade av andra källor. Likväl vill jag lägga till att detta är min förståelse idag och den kommer med all säkerhet att ändra sig något framöver eftersom vi alla utvecklas i vår perceptionsförmåga och vår syn på verkligheten ändras i och med detta, men grundprinciperna kring hur vi människor fungerar och utvecklas kommer troligtvis inte att ändra sig nämnvärt. Då utveckling ständigt sker så var jag tveksam till att skriva just en bok då den blir mer rigid i sin form och mer permanent än exempelvis en blogg, men tanken är här inte att presentera en färdig lösning på varken mysteriet om människan eller verkligheten utan ge läsaren chansen att frigöra sig från ett troligtvis ganska trångt perspektiv på livet som sådant, så att vederbörande kan öppna sin egen invärtes kanal för informationsinhämtning. Låter detta kryptiskt? Ja, det kan så vara, men det kommer att klarna vartefter du tar in mer av denna text.


Som alltid rekommenderar jag att läsa med ett kritiskt öga, men ändå med ett öppet sinne. Att kunna ”tänka om” ur inte bara en, utan två, aspekter blir nämligen din biljett mot ett bättre mående. Att ”tänka om” i form av att tänka annorlunda helt enkelt men dessutom även, i det lilla experimentet du kommer att bli erbjuden att delta i (som dig själv, för dig själv), prova att leva utifrån idén ”Tänk om det var så att du var en avatar som spelade (eller snarare deltog i) ett spel som …”.


Tror jag törs säga att du i din hand håller en bok som inte liknar någon annan du läst, och är det så att du letar efter svaren på några av de ovanstående frågorna eller har en snarlik undran så råder jag dig att absolut läsa vidare. Dina ögon kommer att öppnas till en ny värld, och om du vill och vågar, så inbjuder den dig att ta plats. Din plats. En plats som ingen annan kan ta. Du är unik och din medverkan kommer att göra upplevelsen i denna värld än mer magisk. Ja, faktiskt hur illa du än tycker att det är ställt med dig i nuläget.


Det psykiska måendet i vårt land är trots hög levnadsstandard långt ifrån vad man skulle önska och det gäller i stort sett alla ådersgrupper. Kan jag nu med den resa jag själv gjort på något vis hjälpa, om så endast en enstaka individ, så är målet med denna bok uppnått. Jag skriver den med mig själv som tänkt läsare då den troligtvis hade varit guld värd när livet började rasa samman, eller snarare tappa sin mening, för mig för lite dryga sju år sedan.


Tanken är att läsaren ska få upp ögonen för att det alltid finns en väg framåt i denna värld och att det med ganska små medel faktiskt är möjligt att vända den nedåtgående spiral du kanske befinner dig i, eller i vilket fall känns som att du dras ner i periodvis. Har du en önskan om att kunna leva mer som ditt riktiga, autentiska jag men känner att något hindrar dig så är detta boken för dig. Har du tappat sugen helt eller kanske du bara vill bli gladare, lyckligare och friare så är detta boken för dig. Undrar du hur du någonsin ska kunna leva Ditt Liv, ja, då är detta boken för dig. Ingen är förlorad, ingen är onormal och ingen behöver känna sig oälskad! Du är helt perfekt och älskad precis som du är, och snart vet du varför.


Välkommen att läsa och ponera ”Tänk om …/!”


Välkommen att starta resan hem till Dig!


Charlotte” "E”,  augusti 2025









INLEDNING


Vill inleda med att verkligen poängtera att det inte är något fel på dig. Du är helt perfekt både psykiskt och fysiskt. Har du en fallerande kropp så är det ”friska”/naturliga responser på att du har saker i ditt undermedvetna (och/eller i ditt DNA vilket jag kommer att förtydliga till viss del i denna bok) att ta hand om samt en del obalanser i din fysiska kropp, men det är fortfarande friska och perfekta responser på att något inte är i harmoni. Jag förstår att detta kanske låter kryptiskt, men du är inte ”sjuk” på det sätt ”sjukvården gjort gällande”. Även om du har medfödda problem med din hälsa så är det inte av en slump utan varje levnadsöde har en inbyggd gåva, eller snarare många gåvor, att ta del av när väl medvetenheten om dem infinner sig. Livet är verkligen en resa, och din resa är resan hem till Dig.


Har du ångest så är det också ett friskhetstecken då ditt Jag börjat ifrågasätta saker som du tidigare bara tagit för givet. Din medvetenhet har höjts och du ser hur vissa saker är ologiska, som att många verkar lever meningslösa liv för att sedan dö ensamma, och en stigande oro börjar infinna sig. Oro som kan leda till ångest. Utan oro ingen ångest. Oron bygger i sin tur på rädslor som till 99,99 procent är obefogade och handlar om dåtid och framtid, varför de i Nuet helt tappar värde. Detta har ditt Sanna Jag koll på och lite av dess sanningar börjar nu sippra igenom till ditt undermedvetna som reagerar med Egots vanliga respons nämligen känslor av oro, ångest, depression och i värsta fall panik. Med risk för att låta provocerande så är alla dessa helt obefogade reaktioner och du kommer snart att förstå varför. Att just ingenting sker av en slump eller är meningslöst blir ett par av de största och viktigaste realiteterna som du kommer att få insikter kring när du läst denna bok, samt så klart att ingenting är omöjligt att vända till det bättre om viljan finns. Du kommer att få insikter i att acceptans, ett förlåtande tillstånd och att frigöra sig från instängda emotioner är svaret på allt som skaver och gör ont. Låter kanske enkelt, men är inte så lätt alla gånger, varför denna bok har potentialen att bli en hjälpande hand på din väg hem till Dig.


Kan nämna redan här att söker du en mindre omfattande, men ändå lika hjälpande manual för att nå ett bättre mående, så kan jag rekommendera min betydligt tunnare och något mer lättlästa bok ”Anden i lampan” där du snabbare kommer till de praktiska övningarna, men å andra sidan då samtidigt missar en hel del av de bakomliggande resonemangen som gör det hela mer begripligt. I den boken finns de viktigaste delarna av Frigörelseprocessen med, men inte de skrivövningar som här presenteras och som kan vara en smidig väg in i ens läkningsarbete om man känner sig tveksam till att börja processa på egen hand, eller kanske behöver lära känna sig själv bättre eller vakna känslomässigt. Har man också, eller istället, svårt med perspektivbyte (det vill säga förmågan att kunna sätta sig in i hur andra upplever saker annorlunda beroende på annan uppväxtmiljö eller mentala trauman), så kan läsning av denna text vara det du behöver för att kunna påbörja din resa hem till Dig. Genom att svara på en hel del frågor i denna bok kommer du att få chansen att reflektera över vem du är och hur du själv beter dig. Genom själreflektion blir det sedan lättare att förstå även andra. Känner du att det är mer angeläget att du kommer igång med ditt ”läkningsarbete” så fort som möjligt och inte har svårt (och inte är rädd) att känna känslor så är det, som sagt, en god idé att leta upp ovan nämnda bok.


Har du svarat Ja på några av de inledande frågeställningarna jag tog upp i Förordet så sitter du troligtvis i samma båt som jag gjorde för några år sedan. Eller i alla fall så har du en gnagande känsla av att något inte är som det ska. Varför verkar alla andra leva sina liv med en känsla av meningsfullhet eller åtminstone viss trygghet? När ska det ”lossna” för mig och lyckan komma med sin frälsning?


Som jag också skrev i förordet så är detta tänkt att bli den lilla manual för ”tillfrisknande” (anföringstecken då du, som sagt, inte är sjuk oavsett vad någon/läkare sagt till dig) som jag själv så väl hade behövt när livet inte längre var roligt utan snarare meningslöst eller till och med, allt som oftast, obeskrivligt outhärdligt. Att gå till jobbet eller bara vara i en social situation hade blivit mer och mer plågsamt, och om man inte längre kan glädjas över någonting i tillvaron utan allt bara känns jobbigt så ...


Jag har nu funnit vägar ut ur den situationen, eller tillståndet, och kommer att delge dessa på ett, kanhända, lite annorlunda sätt. Jag inleder kapitel 1 med lite bakgrund för att ge förståelse för hur en läkningsprocess eller väg till lycka kan se ut, men framförallt varför de hjälpmedel senare kapitel erbjuder verkligen fungerar. Då jag trots sjukvård, mediciner och psykologhjälp blev allt sämre bestämde jag mig för att ta saken i egna händer. Tack och lov hade jag nämligen en inre röst som sa att det måste finnas andra vägar, samt en stöttande familj som lät mig gå emot läkares inrådan etc. Den inre rösten kommer jag återkomma till i boken. Vi har den alla och jag kommer att kalla den det Sanna Jaget. Knepet är att våga lyssna till den och inte förväxla den med den ofta starkare rösten från Ego-Jaget.


För mig blev det första steget att helt enkelt bestämma mig för att jag ville leva och bli lycklig. Jag trappade ner medicinerna och blev faktiskt stärkt bara av att jag tog eget ansvar och bestämde mig för att göra ett sista försök att ordna upp min situation. Så började så sökandet efter andra sätt att komma tillrätta med mitt mående. Jag började helt enkelt googla för att se hur andra gjort som hamnat i utbrändhet och/eller depression och som inte ville knapra piller resten av livet. [Piller som för inte fungerade alls utan gjorde mig sämre även fast jag gav det tid.]


Vad berodde min situation på egentligen? Jag hade ju allt, utifrån sett, med fyra friska barn, skapligt jobb, en underbar sambo, villa och bil. Jag hittade lite böcker om hur det är att leva som Introvert och Högkänslig (HSP) samt hur ”att läka ens inre barn” skulle vara bra för att kunna hantera detta. Jag förstod snabbt att jag var Högkänslig och nog hade ett väldigt ledset och otryggt barn i mig som behövde gråta ut och få komma till tals. Jag visste dock inte hur detta skulle gå till. Att bara sitta tyst och fantisera att jag talade med mig själv ”som liten” gick liksom inte. Vi har all olika förmåga att föreställa oss saker, men som vanligt tog jag detta som ett nederlag. Varför är jag så värdelös på ALLT!


Vändningen kom när jag av en slump fann en video på YouTube som hade något i rubriken om ”det inre barnet”. Jag började lyssna till en man som började förklara lite kort vad det ”inre barnet” handlar om och sen bad han mig bara sluta ögonen och följa med … Wow! Efter kanske 20 minuter hade jag fått träffa mitt ”inre barn” och upplevt hur det såg på de händelser som jag, med lite hjälp från rösten i videon, hade spelat upp för mitt inre. Jag hade gråtit kopiöst. Så förlösande och underbart! Aha-upplevelsen var total. Jag förstod på en gång att detta var en väg framåt. Jag förstod att jag innerst inne hade en person som inte fick leva ut sina önskningar på grund av att jag helt enkelt inte längre var mig själv. När jag var liten vara jag stark, oövervinnerlig, vacker och kunde till och med flyga (testade en hel del men lyckades aldrig).


Efter att ha torkat det mesta av tårarna kunde jag läsa i texten till videon att detta vara en självhypnos och det var bra att se till att man inte var ensam hemma när man gjorde den. Jag insåg, där och då, att jag faktiskt hade en chans att finna vägar till ett bättre mående, och att ett första steg borde bli att finna någon bra terapeut som jobbade med hypnos eller något liknande.


Jag fann en hypnoterapeut i närmaste stad och trots de dryga 2000 kronor hon tog per session så är jag oerhört tacksam att jag hittade henne, och ofantligt tacksam till den inre röst som hållit mig vid liv, och som jag nu förstått även guidat mig genom hela denna resa. En resa som startade med att jag oprovocerat föll och bröt alla stora ben i höger handled (är högerhänt), och som sedan via utbrändhet och depression nu fått mig i kontakt med den person jag egentligen är långt därinne bakom alla missförstånd och begränsande föreställningar om mig själv och världen. [Om du inte får den hjälp du behöver av denna bok så är just hypnoterapi ett starkt tips. Att under lätt hypnos få känna in och kanske uppleva vad som felar en ger den Aha-upplevelse man behöver för att kunna och våga gå vidare. Bekräftelsen på att det fungerar går fort. Jag använde Friskvårdsbidraget till första sessionen och fick snabbt den bekräftelse jag behövde på att det verkligen fungerade. Att ta sparpengar för att sedan satsa på mitt välmående (överlevnad) blev inget svårt beslut. Min förhoppning är nu att du genom denna bok kommer billigare undan, men faktiskt får hjälp i lika stor grad.


Boken du håller i din hand är ganska gedigen och kan bitvis kännas utmanande då den innehåller ett brett register av ämnen från kvantfysik till kärleksförklaringar av livet som en resa och hur denna resa kan göras i motvind eller medvind. Alla stycken kanske inte faller dig i smaken, men ögna helst igenom allt och läs sedan mer fokuserat där du känner mer resonans (genklang). Det finns godbitar för de allra flesta. Att föra anteckningar under läsandets gång är också en rekommendation, men så klart absolut inget krav.


Det är även så att det är mycket möjligt att vissa saker du får läsa i denna bok verkar helt motstridiga i förhållande till hur du upplever världen du lever i, men det kan också vara så att väldigt mycket bara låter SANT på något vis, som att du alltid vetat om, i ditt inre, det du läser, och du förstår innebörden på en gång. Det sistnämnda är då visdomar som du redan har i dig men som du troligtvis glömt bort. När du nu läser det så klingar det an i dig och det skapas resonans. Detta är definitivt ett av syftena med denna bok. Att trigga dina egna ”minnen” och ”vetskaper”. Sedan kan det, som sagt, vara vissa andra saker som kommer att ta lite tid innan de kan sjunka in och kanske låta som sanningar för dig, eller inte. Jag tror dock att boken kräver mer än en läsning och om man bara ”ögnat igenom” kapitel 1 och sen börjat jobba med övningarna i kapitel 2 och 3, så kan det vara läge att börja om från början igen, eller alternativt läsa färdigt hela boken och sedan repetera de stycken som kändes ”svåra” på ett eller annat sätt.


Har man redan börjat jobba med sina trauman och känner trygghet i sitt eget ”skuggarbete” så kan ändå denna bok komma med annan insikttriggande information, och själva övningarna kan ju då bara ögnas igenom. Det borde finnas något för alla, om man nu inte kommit väldigt långt i sitt arbete med sig själv och redan vet hur verkligheten fungerar. Å andra sidan är detta absolut ingen fullständig redovisning av det sistnämnda. Jag ger många liknelser och även lite koppling till rådande vetenskap, men absolut inte någon grundlig genomgång. Som jag skrev i förordet så är det att rekommendera att läsa kritiskt MEN med ett öppet sinne. Den ”gängse” vetenskapen har inte kommit särskilt långt men mer inriktad spetskompetens finns exempelvis på området kvantmekanik även om den kunskapen ännu inte är spridd på samma vis. Att det forskas på ”medvetande”, och det kvantfält vi alla är en del av, har inte kommit till allas kännedom ännu helt enkelt, men det kommer, var så säker.


Att läsa denna bok blir lite som att läsa ”Alice i underlandet”, men även samtidigt verkligen känna in hur Alice beaktade och betraktade sin nyfunna värld, kritiskt men ändå med en vilja att förstå.


Att jobba med förändringsarbete kräver, som ju ordet implicerar, att man är öppen för förändring. När det dessutom handlar om djupliggande föreställningar man har om sig själv och världen så krävs mod och vilja annars kommer man ingen vart. Har du läst ända hit så har du nog dock bestämt dig och jag kan lova dig att om du läser bara halva boken, eller även mindre, så kommer förändring ha skett utan att du ens reflekterat över det. Kanske man behöver läsa ett stycke för att sedan låta det bero en tid; det är också ett sätt. Alla måste jobba i sin takt. Är du dock trött på livet som det ter sig nu, både på personlig och på mer global nivå, så finns här många möjliga svar på varför det ser ut som det gör och hur du kan förändra din verklighet. Ja, till och med kan den yttre världen börja te sig betydligt mindre skrämmande än den gör nu när du förändrar din egen privata sfär. Du kommer att få ett inre lugn som inte rubbas ens om det blir världskrig.


Att spränga invanda tankemönster och föreställningar om sakers beskaffenhet är dock ingen lätt sak. Inom de vetenskapliga disciplinerna pratar man om paradigmskiften när nya sätt att tänka och utföra saker fullkomligt bryter den konsensus som råder inom ett område. De stora bakomliggande idéerna ifrågasätts också och det är som att börja om på nytt. När det gäller att omforma ens egen tankestruktur och hur både ens person och ens verklighet är uppbyggd, så borde även detta kunna ses som ett exempel av just ett skifte av ett paradigm, varför det ofta kräver en hängivelse och ett mod att ta sig an detta förändringsarbete. Att börja tänka annorlunda om sig själv och hur man tänker om sig själv, andra och så småningom även världen och verkligheten i sig, är en utmaning som kan verka enkel men faktiskt inte är så lätt, i alla fall inte inledningsvis. Då det är mycket känslor inblandat och vi har ett Ego som kämpar emot så behövs det någon eller något att hålla i handen och jag hoppas att denna bok kan vara det stöd du behöver för att vända riktning i ditt liv.


Vill också redan nu poängtera att denna bok inte följer gängse manual för varken facklitteratur eller skönlitteratur. Ja, inte ens populärvetenskap eller ”sci-fi”. Om något, så är det mer en biografi än något annat, men ändå inte då dess syfte är mer inriktat på att verkligen bli ett verktyg och en ögonöppnare för läsaren. Konceptet klarnar efter hand. Blir en del upprepningar, men då ögonen öppnas mer och mer vartefter medvetandet expanderar under tiden du läser, så är detta upprepningar som är tänkta att slå an på en ny nivå av ditt medvetande vid varje ny repetition.


Likaså kan jag redan nu ursäkta att jag använder ordet ”ska” oftare än kanske vore det ultimata (oftast bara för att helt enkelt skapa mer flöde i texten). Det handlar egentligen inte om att du ska göra något då du alltid har en fri vilja och hur din väg mot ett bättre mående ser ut har jag ingen aning om. Det handlar här bara om rekommendationer av olika slag för att ge dig möjligheten att komma till resultat ganska omgående. Saker du kan göra, eller för den delen, inte bör göra, för att komma vidare i din personliga utveckling och ditt mående. Hoppas att detta blev skapligt tydligt. Du måste aldrig göra någonting, men då din personliga vägledande ”GPS” just nu kanske är en aning missvisande så kan följandet av goda råd från andra vara ett sätt att komma igång, för att så småningom kunna finna mer tillit till den egna inbyggda kompassen; en kompass som då, genom din nyvunna lyhördhet, verkligen kan vägleda dig till ett behagligare liv.


Att följa råd och forska i hur andra gjort som lyckats ta sig till ett bättre mående och sedan ärligt beskriver sin bana, är mig veterligt en mer framgångsrik väg att gå än att bara gå i gängse terapi år ut och år in. Mekanismerna bakom varför de processer jag här förespråkar fungerar kommer jag att redogöra för så gott jag kan, och det är mina egna erfarenheter mer än min akademiska bakgrund som ger mig övertygelsen att detta kan hjälpa andra. Att vissa övningar kan likna vanlig KBT-träning är inte en anledning att inte göra dem, även om du provat på detta tidigare utan resultat. Kombinationen med förklaringar till varför vissa saker fungera kommer att hjälpa dig till resultat. Att förstå att vi inte bara projicerar ut våra känsloryttringar på andra utan faktiskt formar hela vår verklighet utifrån vad tänker, och inte minst känner, på insidan, är viktiga insikter som här kan fås. Angreppssättet är lite annorlunda än i vanlig terapi, och din medvetenhet om vad som sker hjälper dig att våga släppa taget i tillit, vilket verkligen underlättar för ”läkning”. Det är inget fel på dig utan du har bara ett starkt Ego och en mängd instängda emotioner som behöver uppdagas och släppas ut. Inga konstigheter och din kropp vet hur den ska göra bara den får chansen. Att stilla Egot och låta kroppen jobba är egentligen hela lösningen. Du kan, och bara du bestämmer dig för att det är detta du vill, så kommer det att gå alldeles lysande.


Den stora vinsten och det viktiga målet med att genomgå Frigörelseprocessen är att finna och känna igen den inre rösten av ditt Sanna Jag som struntar i vad omgivningen, normer och värderingar säger, och istället sätter din unika person i första rummet. Vem är Du? Vad är just Du här för att bidra med? Din syn på världen och dina förmågor är unika, och om inte Du fyller din plats här kommer den för evigt att vara tom. Din skaparkraft behövs då världen är som en ocean och varje droppe lika värdefull för att kunna skapa den fantastiska karaktären av det perfekta kosmos vi alla är en del av. Allt är alltid som det ska, och oavsett vad du hört så är du centrumpunken och viktigast av Allt!


Trevlig läsning!









1 . TÄNK OM …


Till att börja med vill jag vara så fräck att jag vågar påstå att det inte är något fel på dig oavsett vem du är eller varför du tror dig vara i behov av att läsa denna bok. Tvärtom så tyder detta på att du börjat känna någonting annorlunda och det spelar egentligen ingen roll vad, då det viktiga är att du på något sätt börjat komma i kontakt med ditt Sanna Jag som nu på något vis hänvisat dig till dessa sidor. En ypperlig början mot att finna det du söker i livet. Mår du okej och bara vill ha lite pepp och kanske en push i riktning mot ett lyckligare, mer kärleksfyllt eller bara mindre dramatiskt liv, så är detta god läsning för dig. Mår du skit och letar efter en livlina som kan få upp dig ur avgrunden är detta också god läsning. Ligger du någostans mellan dessa lägen i ditt mående så kommer du snabbt bli varse att det nog finns hopp även för dig att nå dina drömmar, ett mer balanserat mående och ett lyckligare liv.


Naturligtvis kan jag inte lova att just mina ord är de som passar just dina öron men det har verkligen betydelse att du valt att läsa detta, och anledningen till att jag garanterar dig att det inte är något fel på dig är att vad som än drabbat dig i form av fysiska, känslomässiga eller mentala symptom så är de bara friska reaktioner på att du förhåller dig till världen och din kropp, på ett sätt som inte är i linje med den du i sanning är. Din Själ har kommit för att lära vissa saker men för att kunna få ut det mesta av upplevelsen här så behövde du leva i ovisshet om vissa saker (eller egentligen allt). Jag benämner det Själ men haka inte upp dig på det. Ofta är språket besvärligt på så sätt att alla ord är laddade med betydelser som är olika för olika människor; Själen brukar dock ses som den vi innerst inne är vilket är vad jag syftar på här. ”Det kändes ända in i Själen” brukar man säga, eller ”i Själ och Hjärta önskar jag …”. Framöver i denna bok kommer jag att beskriva denna innersta essens av ”Själ och Hjärta” som ditt Sanna Jag. Det är den du är utan falska föreställningar, rädslor och tron på att du är ensam. Den du är när du kan älska andra villkorslöst, och den du är när du kan uttrycka dig genuint från botten av ditt Hjärta.


Saken är att i min erfarenhet så är lösningen på att bli Lycklig, att finna vem man egentligen är bortom alla masker och roller man spelar i vardagen. De flesta upplever sig kanske vara sin äkta personlighet när de är hemma själva med sin katt eller eventuellt också med sin partner, men tyvärr är det oftast så att vi till och med inte är fullt oss själva när vi är helt ensamma. Anledningen till att vi inte är oss själva är att vi i stort sett glömt bort vilka vi är och i regel tror att vi är den persona som vårt Ego hjälpt oss att bygga upp och ständigt påminner oss om att vi är. Tänker vi en tanke så är den i regel skapad från denna persona uppbyggd av ett myller av föreställningar både om världen och om oss själva. Sitter man på sin kammare och gråter så är det inte ens genuina sanna jag som gör detta utan en av de roller man spelar och denna bok kommer att handla om hur man kan komma i kontakt med den man innerst inne är och börja leva som sitt äkta Sanna Jag; ens Sanna Jag som alltid egentligen är närvarande men som man väljer att inte lyssna på eller uttrycka förutom då man kanske tillfälligt befinner sig i ”the flow” eller på svenska ”i ett kreativt flöde”, alternativt skrattar hejdlöst eller kan släppa loss på dansgolvet utan att tänka en enda tanke och bara ÄR i sitt sanna uttryck.


Ditt Sanna Jag har en dubbelsidig natur av att vara både ren Livskraft (skaparenergi) samt din, för närvarande, högsta Själsdel som fortfarande (och för alltid) är ren från traumabaserade rädslor och begränsande föreställningar, men ändå väl medveten om att du nu är människa och lever ett liv i upplevelsen av att vara separerad från andra människor och miljön runt dig. Ditt Sanna Jag (som symbiosen av Livskraft och högre Själsdel) känner dig utan och innan och är helt medveten om vad du går igenom i varje ögonblick av ditt liv. Det har ett fågelperspektiv och arbetar kontinuerligt för ditt allra bästa vilket kan kännas kryptiskt om du enbart upplever motgångar och frustration i livet, men saken är att dess uppgift är att hjälpa dig utvecklas genom utmaningar enligt den plan din högsta Själsdel har. Du styr ditt liv som den person du uppfattar dig själv att vara, men inte fullkomligt, och jag kommer att beskriva detta och hur vår fria vilja fungerar framöver, så oroa dig inte.


Din Själ är stor och befinner sig på flera nivåer av medvetande där de högsta delarna är svåra att förstå sig på med vår mänskliga hjärna i nuläget så jag lämnar dem därhän tillsvidare. På den näst lägsta nivån kan Själen ses som din personlighet, och din fysiska kropp är den allra lägsta nivån. [Kroppen är oerhört intelligent men i just detta sammanhang, ur perspektivet som grad av med-vetande, så är den vår lägsta nivå.] Det är din Själ som genom din fysiska upplevelse utvecklas och jag hoppas du kan ta in detta utan att bli skrämd på något sätt. Själen är ingen religiös term här utan bara ett ord för den del av dig som, om vi bortser från kroppen, består av dina tankar, föreställningar och dina inre bilder av minnen etc. och det är denna del av din Själ som jag kommer att fokusera mest på i denna bok. På lägsta nivå är dock Själen manifesterad (uttryckt) som din fysiska kropp och jag kommer att beskriva detta mer i detalj framöver i detta kapitel samt i kapitel 3. Återigen ingen koppling till religiösa läror här utan egentligen mer ren fysik.


Som en liknelse kan man se Själen som stearinet i ett stearinljus som är Du och som är konformat likt en vulkan med en veke i mitten som alltid brinner. Veken är i denna liknelse din Livskraft och den är jämntjock hela vägen genom ljuset och dess låga lyser igenom ut genom väggarna av stearin så gott det går. Längst ner vid den breda foten av ljuset syns dock inte mycket av ljuset från veken då det är så pass mycket stearin i vägen. Själva ljuset, eller lågan, från veken i denna liknelse kan ses som din Livslåga för att göra en enkel beskrivning och jag återkommer till detta alldeles strax. Stearinet i sig är som sagt din Själ på olika nivåer av din personliga utveckling och längst ner är detta stearin att likna vid din just nu kanske helt Ego-styrda personlighet. Din inre låga lyser inte igenom mycket och det som syns är väldigt ”färgat” av din personlighet vilket kan handla om att du inte når framgång i livet då du har begränsande föreställningar som säger att du inte tror att du är värdefull, kapabel, älskvärd etc. Man kan även tänka sig att lågan längst nere vid foten av ljuset där stearinet är som tjockast har svårt att få tillgång till syre. Det rör sig alltså här om en form av stearin som trots allt släpper igen syre för att hålla lågan vid liv, MEN man kan alltså genom att fortsätta att trycka undan sina känslor och leva helt styrd av rädslor stänga av tillgången på syre och då så klart Livskraft alltmer. Det finns även möjligheten att helt stänga av kopplingen till Livskraften utan att dö genom att börja ta Livskraft från andra, men jag lämnar detta tillsvidare. [Jag kommer in på denna sista paragraf vid ett par tillfällen senare i denna bok men ändå inga utförliga resonemang då det går lite utanför syftet med denna bok.]


Vartefter du nu kommer att läsa här och snart även börjar läka dina ”inre sår”, eller trauman som många kallar det, så kommer du att höja ditt medvetande kring vem du är och hur världen fungerar och du kan se det som att ditt perspektiv och din syn på verkligheten utgår från en högre position (ett högre läge) på ljuset som är Du. Du har blivit medveten om att ditt Sanna Jags del som Livskraft (veken) alltid finns där och att det finns oändligt med Livskraft att hämta från dess eld som är källan till allt vilket jag återkommer till alldeles strax. Under resan med att läka dig själv och finna harmoni i livet kommer du att lyfta ditt medvetande tills det att du befinner dig i de högre delarna av ditt stearinljus som här är ganska smalt och lågan syns klart igenom stearinet som här mer består av visdomar kring vem du egentligen är, kreativ, duglig, kärleksfull, orädd etc. och här lever du som i en symbios av din högre Själsdel och din Livskraft, det vill säga, som ditt Sanna Jag och du skapar medvetet den verklighet du vill uppleva och skapar den utan distorsion. Idag skapar du din verklighet genom en personlighet med en mängd begränsande och rent falska föreställningar om både dig och världen men ju mer du jobbar bort dessa desto behagligare och harmoniskare blir alltså din tillvaro.


Veken i ditt stearinljus är delen av ditt Sanna Jag som lyser av Livskraft. Kontakt med veken innebär även direkt kontakt med ditt Sanna Jag som symbiosen i toppen av ljuset. Där finns all vetskap om din Själs önskningar. Då veken går genom hela ljuset och ditt Sanna Jag har fågelperspektivet så blir du (om än oftast omedvetet) alltid guidad på bästa sätt oavsett var du befinner dig i din utveckling. Beroende på dina nuvarande tankar och känslor så vet ditt Sanna Jag alltid vad som är nästa bästa upplevelse du behöver och jag kommer att gå in mer på hur detta går till lite längre fram i detta kapitel. Det är dock bra att redan nu försöka inse att kontakt med denna veke, och ditt Sanna Jag, kan du få när som helst genom att slappna av, andas och helt enkelt med din inre röst klargöra att du vill ha kontakt. Jag kommer att gå in mer på även detta framöver. Strävan är kanske att få ett högre medvetande genom personlig utveckling, men du behöver alltså inte vänta med att faktiskt ta kontakt med denna mer medvetna del av dig själv och inleda en dialog redan idag. Se ”Morgonmeditation” i kapitel 2 för stöd med detta, och ignorera då bara begrepp som bin eller träd och fokusera på din kropp som den är.


Ditt Sanna Jag har en del av den oändliga Livskraften som jag tidigare beskrev det i liknelsen med stearinljuset. Denna Livskraft kommer jag hädanefter att likna vid Källan eller FAOM-fältet, det vill säga Fältet Av Oändliga Möjligheter. Det Sanna Jaget ÄR rent konkret och tekniskt sett (det vill säga inte som det vidare begreppet i symbios med den högre Själsdelen) en del av Källan eller FAOM-fältet. FAOM-fältet är uppbyggt av den ursprungliga energin, eller det eteriska (icke sensoriska) högfrekventa eteriska ljuset, i sin ursprungliga våg-form, som vissa då kallar för Källan (”Source” på engelska) eller Gud för den delen. Gud är dock ett väldigt laddat ord/koncept med så många olika konnotationer (associerade betydelser) så jag väljer att mestadels utelämna även detta i mina texter. Vi kommer inte att ägna oss åt religiösa funderingar alls här utan det är mer fysik, kvantmekanik och meta-fysik med en touch av andlighet om vi ska ge det en hemvist med vetenskapliga begrepp. Det kan förvisso ibland likna ett religiöst resonemang när det gäller hur vi känner oss hemma i universum och vad vi har för mening med vår existens här, men det är ändå så långt från religion man kan komma ur mitt perspektiv. [Dock generellt inget fördömande av religioner i sig då de har sitt syfte för individens och mänsklighetens utveckling.] Texterna i denna bok handlar om att stärka individen och dess suveränitet (genom ökad självkänsla och egenkärlek), och det absolut viktigaste fokuset är traumaläkning, men för att våga och på bästa sätt kunna utföra och genomgå detta läkningsarbete så är det bra med en åtminstone ytlig förståelse för varför det du kommer att göra verkligen fungerar, därav de mer naturvetenskapliga resonemangen i detta första kapitel.


Som liknelse för Källan kan du tänka dig en oändligt stor zip-fil som i sig ju är rappakalja/strunt om du inte kan packa upp den och förstå innehållet. Eller kanske ännu bättre kan man se det som ett alfabet som ju i sig bara är ett antal tecken men som kan bli något om man med intentionen att framföra/berätta något sätter ihop bokstäverna till meningar. Det är grundelementet (summan av allt så egentligen ingenting, men med en strävan att bli något för att uppleva sig själv) till precis allt skapat i universum och har därmed allt i sig men ändå ingenting då där ännu inte finns något ihopsatt med avsikt att skapa mening. Det är bara ren potential, likt ett frö som sätts i jorden fast då med den ultimata gåvan i sitt DNA att genom vattning bli verkligen VAD SOM HELST.


Kan tilläggas att många istället ser på Källan/Source eller Gud mer som totalen av allt skapat (universum) inklusive denna rena potential och jag återkommer till detta framöver, men oavsett hur du själv vill se det så vet att resonemang kring detta inte är denna boks huvudsakliga fokus utan bara lite bakgrundsinformation för att du sedan lättare ska kunna frigöra dig från begränsande föreställningar om dig själv som person och din duglighet och betydelse för hela vårt universum. Du är nämligen en pusselbit som är precis lika viktig som alla andra och det är av största vikt att du nu inser det, men det är också så att det aldrig är försent. Du behöver aldrig döma dig själv för något som du gjort eller inte gjort. Alla utfall är alltid för ditt allra bästa och du kommer alltid dit du ska förr eller senare. Du är alltid framgångsrik vad som än händer i ditt liv. Låter det för bra för att vara sant? Läs ändå vidare …


Bli nu heller inte förnärmad och ryck på axlarna för att det verkar för enkelt. Kan mitt förhållande till världen och mig själv göra mig sjuk? Är det mitt fel att mina föräldrar skiljde sig när jag var liten eller att jag har drabbats av cancer bara 30 år gammal? Svaret på dessa frågor är både Ja och Nej beroende på hur man ser på det. Jag kommer ge förklaringar på detta och mycket annat framöver i boken och har du bestämt dig för att ge dig själv en chans att må bättre så fortsätt läsa och var med på en resa som via ett tankeexperiment kommer att ge dig möjligheten att se världen med nya ögon och ge dig ett helt nytt perspektiv på livet – Ditt Sanna perspektiv.


För den akademiskt skolade, framförallt inom de naturvetenskapliga disciplinerna, kan mina ytliga och kanske även till synes missvisande förklaringsmodeller vara smått irriterande eller kanske rentav för ”jobbiga” att ens läsa och kunna förbise för att kunna få förtroende för övrig tankar och idéer i denna bok. Det mesta i denna bok, ”Tänk om …”, är tänkt som ett tankeexperiment, men även om så är fallet så är faktiskt tanken att den så småningom, tillsammans med övrig litteratur på området samt människors nyvunna nyfikenhet, ska komma att leda till paradigmskiften i hur vi ser på vår värld och meningen med vår existens här. Den är tänkt att skifta synen på vår verklighet och hur vi som individer ska kunna ta tillbaka möjligheten att leva lyckliga på denna jord. Forskning på ”Medvetande” som sådant har kommit igång och nya rön kommer hela tiden, men för dig som läser detta med kritiska ögon så ber jag dig slappna av. Tycker du dig själv ha väldigt mycket kunskap om din omvärld men ändå inte har funnit ett sätt att komma till ro eller må bra i din vardag, så kan det kanske vara så att det ändå är något som fattas. Hur ser du på orsak och verkan? Hönan och ägget? Universum och, ja, vad? Varför existerar vi?


Vill också redan nu förtydliga mitt förhållningssätt till sjukvård och allehanda behandlingsmetoder som vi i västvärlden i stort sett enbart förlitar oss på. Jag är inte emot att ta hjälp av beprövad läkarvård, men ger här möjligheten att få ett utökat perspektiv på vad som orsakar sjukdom, och därför även en vidgad syn på vad som kan vara vägar ur just en ”dom som sjuk”, eller ur ”dis-ease” som det heter på engelska. Att förstå mekanismerna bakom varför något uppstår, vad det än är, ger möjlighet att gå till botten med rotorsaken och därmed en chans att verkligen finna hållbar hälsa på alla plan: mentalt, känslomässigt och fysiskt. Därmed inte sagt att man abrupt ska sluta ta medikamenter under vägen eller tacka Nej till erbjudna behandlingar i ett akut läge. Börjar man dock se över sitt mående och arbeta med sina känslomässiga trauman etc. så kommer det stå klart för en hur man kan bättre kan förhålla sig till dessa saker, och hur man i varje situation kan ta väl avvägda och välinformerade beslut kring nyttjande av alla tänkbara hjälpmedel som finns att tillgå. Det viktiga är att börja ta in hur saker skapas och förstå att även sjukdom ofta är något som vi ska uppleva för att lära oss något. Blir man allvarligt sjuk så kan det vara snabbaste vägen mot att lösa upp rädsla för separation och död exempelvis. Undrar du över lindrigare åkommor som förkylningar etc. så kommer här förklaringsmodeller för detta också. Vår kropp är fantastisk och självläkande i långt högre grad än vi kan föreställa oss. Ger vi den det den behöver och avgiftar den i möjligaste mån så kan det göra underverk även på allvarligare sjuk-domar.


När du läst denna bok hoppas jag att det står klart för dig hur dessa livets alla skeenden av smärta, men även triumfer och glädje, hänger ihop och vad de är ämnade för. Att bli sjuk har flera bottnar vilket jag kommer närmare in på i kapitel 3, och efter läsning av denna bok är avsikten att du ska ha börjat vägen hem till ditt Rätta Jag som är gladare, positivare och mår bättre mentalt, emotionellt och fysiskt. Du kanske till och med kan leva mestadels som Ditt Rätta Jag som då är den person du blir när du jobbat ett tag med dig själv och då har en renare och sannare personlighet med betydligt färre falska föreställningar. Du kan då tänka, känna och agera som ditt Rätta Jag som har förmågan att tidvis även leva som ditt ännu mer utvecklade Sanna Jag som redan nu har alla svaren i sig, svar som likt skattkistor i dig kommer att öppnas en efter en vartefter du nu kommer att släppa begränsande falska föreställningar du har om dig själv och världen. Det kommer att bli en skattjakt utan dess like.


Trevlig resa!









Bakgrund


Jag kommer nu först beskriva hur jag tänkt mig att denna resa ska ge dig en chans att öppna portarna till ditt inre, få av dig skygglapparna eller ännu bättre få upp ögonen för att du idag går med glasögon på dig som faktiskt i många avseenden liknar ett par vr-glasögon (”virtual reality”-glasögon) som du själv programmerat. Inom beteendevetenskaperna pratar man om att vi alla bär olika glasögon beroende på vad vi varit med om i livet, var vi växt upp, kultur etc., men här menar jag alltså vr-glasögon som, förutom detta, även gör att du ser något helt annat än vad du i verkligheten har ikring dig. Jag vet att det låter lite ”out there” eller ”space-at” men vad jag funnit är att sanningen inte ligger så långt därifrån och då vi har en funktion i vår hjärna som kallas det Retikulära Aktiveringssystemet, RAS, som behöver kringgås ibland för att kunna ”lära om” och ta in nya perspektiv, så är detta (vr-glasögonen) en liknelse jag kommer att utveckla som ett av flera verktyg du behöver på vägen hem till ditt Rätta Jag. [Skulle texten ibland te sig lite teknisk så räds inte. Du behöver inte greppa allt utan läs och ta in det som går. Det är inte detaljerna i sig som är det viktiga utan resonemanget i stort vilket kommer att lyfta ditt medvetande vartefter.]


[Vill här också lägga till en liten ursäkt för att jag använder ett uttryck som ett ”Rätt Jag” insinuerande att det skulle finnas ett ”fel” jag” och så är det naturligtvis inte men språket är begränsande och detta var vad jag fann som en fungerande väg att beskriva något eftersträvansvärt. Det är egentligen inte något ”fel” på dig nu och har aldrig varit utan det handlar bara om att visa på utveckling och det gör språket genom att använda kontrasterande ord. Likaså ett ”Sant Jag” kontra ett ”falskt jag” är ju inte heller optimalt men jag tror det kan vara en lösning för att få fram budskapet. Det finns inget dömande i dessa formuleringar här utan alla är lika värdefulla och älskvärda oavsett var man befinner sig i sin utveckling, och när du läst mer hoppas jag att detta framgår med all tydlighet.]


RAS-systemet är ibland bra, men också en oerhört svår motståndare i vårt arbete med att hitta oss själva bortom det Ego-styrda jaget som nyttjar detta system till fullo. Det är nämligen den funktion i hjärnan som gör det nästintill omöjligt att inte tänka på en rosa elefant om någon säger till dig att du inte ska tänka på en rosa elefant.


RAS-systemet är ett nätverk, placerat i hjärnstammen, som bland annat har till uppgift att reglera hur vakna och alerta vi är. Förlorar vi denna funktion hamnar vi i koma. Det är också ansvarigt för att sålla i den information som möter oss ideligen utifrån i form av stimulering från våra fem sinnen, hörsel, lukt, känsel, smak och syn. Vad är viktigt för att vi ska kunna fungera i vår miljö? Vad är farligt? Vad behöver jag veta för att kunna planera för nästa Nu? Det måste se mönster i omgivningen för att kunna reagera om något verkar hotfullt. Det är mycket därför vi tolkar många saker som ansikten så att vi ska kunna vara beredda om en sabeltandad tiger avslöjas genom busksnåret. Det vi fokuserar på är vad som enligt våra minnesbilder och erfarenheter kan vara av värde på något sätt (och oftast då ur säkerhetssynpunkt).


Det finns också en lång historia av sinnenas utveckling hos varelserna på jorden, och att vi som människor nu upplever vår omvärld likartat beror på att vi i vårt DNA bär och delar samma information som faktiskt härstammar från de allra första organismerna som uppstod här, plus så klart aspekten av att vi består av samma materia som jorden själv. [Vi människor bär kvaliteter från alla riken på jorden mineralriket, djurriket (inklusive bakterier), svampar, och växtriket (inklusive protister) plus då stjärnstoft, inklusive DNA, från andra planeter. Egentligen kommer allt detta utifrån, men det är en annan diskussion.] De första människosläktena var heller inte jättestora och vi har alla utvecklats från samma genbank så att säga. Våra sinnen upplever på samma sätt oavsett var vi befinner oss eller vilken etnisk grupp vi tillhör. Vissa färgtoner etc. kan variera mellan individer men ett träd exempelvis upplevs i regel som brunt och grönt och har en fast struktur man kan ta på. Vad saker har för betydelse har sedan fått en social överstruktur som vi förhåller oss till beroende på vilken kultur vi tillhör. Ett bord är en praktisk pryl att ha saker på för mig, men för någon uppväxt i Amazonas ljungler kan det kanske upplevas som något fult och främmande som endast duger till bränsle för kvällens brasa.


Ett bord är å andra sidan i realiteten, precis som allt annat, endast väldigt små partiklar som ständigt rör sig inne i atomer som mest består av tomrum, ja, 99,99 procent faktiskt. Atomer har en kärna av protoner, och neutroner samt ett antal elektroner utanför kärnan. Mellan kärnan och elektronerna är det alltså mest tomrum, eller Ether som många kallar det. Protonerna och neutronerna består i sin tur av fundamentala elementarpartiklar såsom kvarkar och kraftbärare som exempelvis fotoner, vilka bär egenskaper som både partikel och vågrörelse utan massa. Som jag förstår det är dock kvarkar egentligen interferensmönster av ljudvågor. [Så klart här då inte för oss hörbart ljud.] Att kvarkar har massa är dessutom missvisande då det egentligen handlar om bindnings- och rörelseenergi. Den verklighet som vi upplever som fysisk är faktiskt inte alls så påtagbar och fast i formen som vi tror. Våra sinnen lurar oss till att tror det då vi är en del av denna verklighet och vi (våra atomer etc.) vibrerar inom samma spektrum som allt annat här.


Allt är egentligen energi och det var även Albert Einstein helt på klara med. Massa i sig är, enligt mig, ett ofta missförstått begrepp då det ger sken av att materia är något verkligt påtagbart och beviset skulle vara att det har en vikt som går att mäta. Även om detta, med våra begränsade sinnen, upplevs som korrekt så är det alltså på sätt och vis missvisande då det egentligen bara handlar om en egenskap hos ett gäng atomer som vi valt att mäta på ett specifikt sätt i brist på bättre teknik eller förståelse. Vill man hårda det kan det kanske även handla om att det finns intresse av att hålla gemene man kvar i upplevelsen av att det som går att mäta är det enda som är verkligt. Att vi inte går djupare in i förståelsen av vår omvärld i grundskolan är ett problem i mina ögon. Med det vi redan kan påvisa så skulle det faktiskt inte (om viljan fanns) behöva bli mycket mer komplicerat att visa på (men framförallt trycka på), betydelsen av att saker inte är så fasta i sin natur som de verkar, för att underlätta insikter om att vi har långt mycket större möjlighet att påverka vår yttre miljö än vad vi nu tror. Funnes viljan så skulle detta inte vara ett problem och idag har gängse fysik och kvantfysik, tillika kvantbiologi närmat sig varandra med stormsteg. Kan det vara så att det är bättre att vi inte förstår att verkligheten faktiskt är påverkansbar, och på helt andra sätt än vi fått möjligheten att bli medvetna om?


Jag hoppas i denna bok ge läsaren en liten vink om vad som är möjligt på det personliga planet, och det utan större ansträngning, samt ge den lilla inblicken i hur verkligheten fungerar som gör det möjligt att inse just hur detta är möjligt; en inblick som dessutom tämjer det envisa Egot en aning, eller snarare ger det modet att i tillit låta dig utvecklas på det sätt du nu är mogen för. Att du plockat upp en bok som denna skvallrar nämligen om att det är dags nu. Det viktiga här är dock inte att helt förstå hur detta fungerar i praktiken utan det huvudsakliga är att inse att ingenting är statiskt utan alltid i rörelse och alltid föränderligt. Ett bord är en sammansättning partiklar som ständigt är i rörelse, och vi har bara valt att tolka just denna sammansättning som trä, eller ett bord i detta fall. Saker som har partiklar som rör sig snabbare än våra sinnen kan uppdaga har en lägre densitet (täthet) och en högre frekvens, så de kan vi inte se, känna och ofta inte heller mäta idag. [Det kan vara UV-ljus, eller varför inte, tomtar och troll. Visst kan detta ses metafysiskt men är långt mer organiskt än de flest anar. Att många gör skillnad på, inom fysiken, mätbara frekvenser i vissa media, och exempelvis frekvens som mått på medvetandenivå är ett faktum som kommer att förändras inom kort då intresset för, och förmågan att, mäta även former av Medvetande, ökar enormt för var dag som går. Att Medvetandet i sig, bortom fysiken, ligger bakom fysikens grundvalar, är det idag mindre tvivel om.]


Vi lever alltså i en värld av energier på olika frekvensnivåer varav vi endast ser en pytteliten del. De saker som vi kan se och uppleva ligger inom samma frekvensband som vi gör. Den verklighet som vi fokuserar på, processar och verkligen tar in medvetet är väldigt begränsad. Alltså ger vårt begränsade fokus tillsammans med vår väldigt snäva upptagningsförmåga av ljus och färger på ca 0,004 procent, en väldigt inskränkt bild av verkligheten och det mesta är, som sagt, inriktat på att vi ska upptäcka faror i tid. [Som du säkert vet så är vår hörsel och vårt luktsinne inte heller särskilt bra (om man jämför med hundar exempelvis), så tillsammans med våra övriga sinnen ligger vi ändå bara på runt någon procent av verkligheten som den verkligen ter sig.]


Funktionen med att sålla information är hårt sammankopplad med vårt Ego, eller det är snarare så att Egot utnyttjar hjärnans RAS-system maximalt för att uppfylla sin funktion som vår ”bodyguard”. Har man inte ett optimalt RAS-system är det mycket möjligt att man får en diagnos som ADHD eller liknande. Att ta in för mycket information överbelastar sinnet i de miljöer vi lever i idag. Personer med denna diagnos är ofta mer känsliga för intryck, men har också ofta andra ”förmågor” som ett sämre RAS-system öppnar upp för (oavsett vad denna ”dysfunktion” beror på). Faktum är att när vi sållar information från vår omvärld både vad gäller ljus och färg samt vad vi väljer att ta in medvetet så formar vi en snäv verklighet från en sann verklighet av oändlig massa frekvenser av data/energier/ljus/ljud som egentligen finns där men som vi inte upplever. Vi skapar, så att säga, vår upplevda existens med våra begränsade sinnen och vårt begränsade fokus. Om vi då kan vidga våra sinnen och vårt fokus så förändras alltså vår värld och det borde ju då också innebära att vi även har möjlighet att skapa mer fritt, och med lite övning, en värld vi önskar leva i. Ja, du läste rätt. Vi skapar vår egen verklighet och jag kommer att berätta hur detta går till i sinom tid.


För förtydligande: Vore jag exempelvis en elementarpartikel (minsta beståndsdelen i all materia) med medvetande så skulle jag alltså se något helt annat än vad jag gör nu med mina begränsade sinnen och hjärnas filter. Världen skulle inte upplevas som fysisk då allt bara vibrerar i ett ofantligt ”tomrum”. [Tomrum finns egentligen inte utan bara olika fält av medvetanden eller sannolikheter, vilket jag återkommer till inom kort.] Förnimmelsen av detta öppnade för mig en helt ny värld att utforska och jag insåg hur viktig förmågan till perspektivbyte är för hela ens kapacitet att ta in till synes motstridig information, som i botten då egentligen bara handlar om olika synvinklar; synvinklar, eller perspektiv, som kan komma från olika håll på en bestämd medvetandenivå där personers bakgrund och kunskaper inverkar, men även från olika medvetandenivåer där en högre nivå handlar om att man kan hålla flera perspektiv som sanna på samma gång, vilket gör det hela än mer spännande.


Sett från ett ”högre” perspektiv (högre medvetandenivå), det vill säga ur ett utvecklingsperspektiv med siktet inställt på expansion och tillväxt, kan exempelvis aspekter som ”gott” och ”ont” båda ses som lika viktiga och ”bra”. Ur ett lägre perspektiv (där Ego och personligheter styr) är saker av ondo aldrig angenäma utan förkastas alltid och en konsensus (enhällighet) finns där i en strävan mot att alltid agera för det ”godas” sak. Hoppas du också tycker att detta låter spännande! Om inte så är det helt okej. Det är bara en aptitretare för den nyfikne.


[Kommer i denna bok att göra små inflikande kommentarer i kursiv text likt denna ovan där jag tycker mig kunna bidra med en djupare reflektion eller längre förklaring av något utan att störa flödet eller handlingen i övrig text alltför mycket, samt göra det enklare att hitta just denna information/kommentar vid ett senare tillfälle om man fann den extra intressant och vill läsa igen.


Kommer likaså att använda mig ganska fritt av hakparenteser, som jag har kring just dessa rader. Detta blir ett sätt för mig att tilltala läsaren direkt för att komma med ett tips rörande exempelvis hur texten ska läsas, att jag tar upp samma ämne på annan plats i boken eller även här en fördjupande kommentar men som inte är så lång.]


Medan RAS-systemet är mer av biologisk karaktär (förutom sin motsvarighet i den eteriska mallen som jag återkommer till framöver) så ligger Egot enbart i en mer högfrekvent eterisk struktur som därmed har en än mer plastisk/tänjbar utformning. Att ge dig en förklaring på hur världen exakt är uppbyggd och hur vi människor fungerar är dock inte tanken här utan snarare att ge dig en tankemodell som ger dig möjligheten att koppla förbi, eller snarare bli kompis med ditt Ego så att du inte blir så låst i din tolkning av världen över huvud taget, vilket även senare kommer att underlätta arbetet med Frigörelseprocessen. [Denna tankemodell är så nära jag i dag kan komma sanningen för hur vi som individer formas och lever våra liv med avseende på både innehåll och mening. Då det i mångt och mycket rör sig om icke sensoriska ting så är just en tankemodell (eller flera) som får bli lösningen, även om jag personligen faktiskt har en mer påtaglig bild av detta. En bild som jag dock inte kan förmedla eller ”bevisa” med dagens teknik och tillgängliga resurser.]


Egot som i grunden är en funktion som gjort det möjligt att uppleva oss själva som separata individer, men som med tiden blivit en funktion som ser sin ultimata uppgift i att hålla oss trygga och säkra i denna världen. Det jobbar med att tolka händelser utifrån vad som skett tidigare i livet, samt agerar utifrån dessa för att säkra en så behaglig framtid som möjligt. Alltså befinner sig ditt Ego i sina resonemang i stort sett aldrig här och nu (till skillnad från ditt Sanna Jag som har tryggheten att vara i Nuet).


RAS är å sin sida en mer konkret funktion i vår hjärna och, som sagt, ett viktigt verktyg för Egot. Dessa funktioner har tillsammans jobbat hårt ihop sedan du föddes hjälplös och helt i händerna på din omgivning. De har sett till att du lärt dig hur man ska bete sig för att bli omhändertagen, omtyckt och älskad. De har med andra ord lärt dig spelreglerna för överlevnad. Det är alltså så att dessa funktioner är livsavgörande och på intet sätt ska förnekas sin existens eller helt utraderas, men det är bra att förstå hur de fungerar och hur de format oss till de individer vi är idag, hur de skapat vår identitet och varför vår personlighet därmed ser ut som den gör.


Egot anses ofta vara den del av oss som styr hur vi framhäver vår person. Hur vi formar de roller vi spelar och även den del av oss som skadas om vi misslyckas i sociala sammanhang. Den del av oss som kränks och blir sårad, men även den del som genom att gå i försvar eller via attack sårar andra. Det handlar alltså mycket om en mask vi håller uppe, eller ett agerande som ska skydda oss och vår identitet. Många kallar även denna funktion för det ”inre barnet”, eller personligheten (begrepp som jag dock håller isär och jag återkommer till detta) som blivit traumatiserat på något sätt under uppväxten och som lärt sig ett antal försvars- och skyddsmekanismer för att överleva och ta sig fram i livet utan att riskera vidare förnedring, kränkning eller utsatthet. Dessa mekanismer kan vara alltifrån att stänga ner sina känslor till att bli utåtagerande och fysiskt gå till attack när det känner sig hotat eller rädd.


Som jag nämnde nyss, och som jag kommer gå in på mer framöver, så kommer jag att hålla isär begreppen Ego, ”inre barn” och även personligheten. Som jag ser det är Egot den funktion (likt ett dataprogram) som i samarbete med RAS, i en önskan att skydda människan, bygger upp en personlighet som ska ge människan en möjlighet att fungera i denna värld. Personligheten anpassas utifrån de riktlinjer den får samt de föreställningar som grundsätts genom mer eller mindre traumatiska upplevelser det ”lilla jaget” har framförallt under de första sju åren. [Återkommer till det ”lilla jaget” strax, men lite kort så är det du själv som litet barn.]


Det ”inre barnet” ser jag som en animering, eller metafor, av ditt känslosystem. Väldigt viktigt alltså. Det är en del av din oskuldsfulla inre essens som fötts in i en mänsklig kropp och nu utan att kunna uttrycka sig på annat sätt än genom känsloyttringar måste genomleva en existens i en främmande värld som det aldrig sett och inte förstår sig på alls. Det är sprunget ur ditt Sanna Jag, men upplever nu fullständig övergivenhet. Precis som tankarna så ligger det aningen över den fysiska sfären av dig, men har ändå kontakt med det fysiska eftersom du ju känner känslor rent fysiskt. Känslorna, eller den emotionella sfären, är en bro mellan den fysiska och den mentala eteriska sfären. Tankar, å andra sidan, befinner sig i stort sett enbart i den mentala nivån/sfären. Viss biologi kan ses som inblandat i tankestrukturen så klart (även om biologi också egentligen handlar om energier på lägre vibrationsnivåer vilket jag återkommer till framöver) men det är den eteriska formen av dem som är av intresse här då det är vad de ”innehåller” (deras betydelser, som då skapas i symbios med föreställningar vi har) som är av värde och inte deras fysiska inverkan på hjärnan som man kan mäta med ett EEG eller fMRI exempelvis. Denna påverkan är, till skillnad från emotionernas påverkan på kroppen, inget som känns varför de inte har samma tyngd i skapandet av våra begränsande föreställningar eller vårt arbete med att avlägsna desamma. Tankarna är mer ett verktyg för vårt Ego och jag kommer in mer på vad detta handlar om framöver.


Då du troligtvis läser detta för att finna en väg mot att må bättre etc. så är det också troligtvis så att ditt Ego inte uppfyller sin roll för ditt allra bästa längre. Finns det saker du idag undviker för att du inte vill bli sårad, utpekad, skrattad åt etc.? Saker som du av rädsla inte vågar göra, eller saker du vill göra men som du undviker då de skulle innebära att du riskerar förlöjligande om du inte lyckas på det sätt som du tror andra förväntar sig av dig. Kanske du är den som dömer dig själv mest. Egot spelar en mycket stor roll här och i stort sett är allt Egot gör sprunget ur känslor som rädsla, skuld och skam vilka handlar om att ditt ”lilla jag” (du själv som liten) inte fick det stöd det behövde när det råkade ut för saker i din tidiga barndom. Att undvika saker blir resultatet till skillnad från den känsla av flow som vi är i när vi är ”oss själva” och utför något vi älskar utan en tanke på att någon annan kanske ger oss kritiska blickar eller dömande kommentarer. När vi är oss själva, autentiska och kreativa flödar vår Livskraft igenom oss och vi kan vara vårt Sanna Jag, vilket är den fullt vuxna delen av oss själva som känner det ”inre barnets” ”röst”, och delar dess sanna essens. Vi är i detta tillstånd vad vi kallar inspirerade (från latinets ”spirare” vilket betyder att andas, och ”spira” som betyder spiral, det vill säga vi andas i ett flöde som liknar en spiral). Vårt Sanna Jag kommer alltså igenom våra masker när vi skrattar genuint, musiserar, skapar från Hjärtat och tappar uppfattningen om tid och rum. Einstein pratade mycket om detta tillstånd av flow och hur idéer kommer från någon form av med-vetande som man kan koppla upp sig mot. När vi är i detta flöde sker magiska saker med oss som också fastställts i många studier. Vi stärker vårt immunförsvar och får en känsla av att vara i linje med livet vilket till och med stannar upp åldrandeprocesser mm. Tyvärr räcker det dock inte att befinna sig i detta tillstånd av flow eller ”icke-styrda tillstånd” under korta perioder eller ens under större delen av dygnet om du under resterande del kastas ner i självkritik och dömande av dina prestationer eller din person. Det underlättar naturligtvis under tiden du är i ”flödet” men för en god självkänsla, om Egot styr resten av dygnet, är det ändå inte tillräckligt. Många olyckliga konstnärer och musiker är, som jag ser det, bevis på detta. Att använda det icke-styrda tillståndet som flykt från verkligheten är heller ingen permanent lösning. Det är få förunnat att kunna leva på sin passion idag om det så handlar om musik eller spela dataspel. Och förr eller senare så behöver även denna individ sova, äta och faktiskt vara lite social för att må bra, och vips så kommer tankarna farande igen om hur otillräcklig du är eller att din ekonomi är bedrövlig etc.


Att känna social ångest är också ofta en varningssignal om att vi inte kan vara oss själva varför denna bok även blir en väg framåt om detta är ditt bekymmer. Att läsa och jobba med de verktyg denna bok erbjuder kan också ge dig framgång om du känner igen dig i detta att du tvekar att träffa folk emellanåt och ofta känner obehag efter umgänge även om du inte riktigt kan sätta fingret på varför. Du kommer att lära dig, och inse, att det är intentionen bakom vad vi gör, samt hur vi förhåller oss till, uppfattar och tolkar allt vi är med om i varje Nu, som är det viktiga.


Tankeexperimentet i denna bok går ut på att du ska se dig själv som en karaktär eller avatar i ett virtuellt spel som du själv, ditt Sanna Jag, programmerat och som du med tiden kommer att bemästra till fullo. Att bli en mästare på detta spel är kanske ingen lätt match men belöningarna kommer tidigt så det kan faktiskt vara möjligt att känna förbättringar i sitt mående, IRL (i verkliga livet) bara genom att ha tagit del av hur spelet är uppbyggt.


Ett öppet sinne säger man är bra att ha för att kunna ta till sig nya koncept. Det som ofta står i vägen för detta är vårt Ego samt eventuella normer från samhälle, kultur och religion etc. Det som detta spel nu erbjuder är en möjlighet att se om man innerst inne håller med om dessa normer och värderingar som man har, eller om man i sin djupaste essens har en annan syn på vissa saker. Det vi erbjuds är en möjlighet att i klarhet kunna välja hur vi vill se på verkligheten, samt förstå det ansvar vi faktiskt har för hur den verkligheten ser ut. För att detta ska fungera och du ska kunna spela fullt ut är, precis som allt övrigt i livet, viljan den första förutsättningen. Viljan och att våga. Har du läst så här långt så tror jag nog att detta är på plats och du är beredd att ge Egot en match, eller snarare redo att skapa en välfungerande relation med ditt Ego som innebär att ni, ditt Sanna Jag och ditt Ego, förstår varandras roller och inte motarbetar varandra.


[Tilläggas kan här att när det gäller termer och uttryck som exempelvis ”Egot” så finns det en myriad av innebörder och aspekter på detta ord, men jag har valt denna definition som beskrivits ovan för att göra denna tankemodell så simpel och användarvänlig som möjligt. Egot kan till exempel anses ha både goda och negativa sidor beroende på hur begreppet används, men här väljer jag alltså att se det som den del av ditt totala Jag som har till uppgift att skydda dig och som i förlängningenskapat din personlighet och håller den vid liv. Jag kommer framöver att ge dig en vidgad tankemodell för hur du kan se Egot som en separat del av dig själv och därmed möjliggöra en inre dialog er emellan.


Litet varningens finger också till dem som kanske är djupt troende eller praktiserande religiösa. Denna bok kräver lite av ett fritt sinne, en vilja och ett mod att tänka utanför boxen så att säga. Alla de regler du lever efter samt dina föreställningar om din verklighet och din person kan komma att behöva granskas, och om du så önskar revideras, för att du ska nå ditt mål om att må bättre, bli lyckligare eller bara känna dig mer tillfreds med livet helt enkelt. För dig kan lösningen vara att verkligen se detta tankeexperiment som en övning som vilken annan typ av terapeutisk övning/behandling som helst. Vad som sker med dig som människa och hur du ”svarar på” behandlingen kommer att visa sig som små förändringar i ditt beteende och din möjlighet att vara mer positiv i ditt sinnelag till vardags, liksom mindre ångestfylld och mer nyfiken på livet igen. Du får nog dock vara beredd på att det kan vara så att du börjar ifrågasätta dina tidigare föreställningar inom alla områden, men återigen, det är mig veterligt möjligt att spela utan att behöva ändra sin religiösa ståndpunkt, om man inte vill. Det är efter en tids traumaarbete meningen att du mer klarsynt ska kunna ta egna beslut baserade på vem du i sanning är och då är det så klart helt upp till dig vad du vill ”tro på”. Med traumaarbete menas här att du kommer att ta hand om och ”läka” de upplevelser du varit med om tidigt i livet vilka format dig till den du är idag. De kommer då inte längre att hämma dig från att leva ditt liv fullt ut och du behöver inga extra skyddande tankestrukturer att luta dig emot, om du inte så önskar. Vid allvarligare former av PTSD från krigsupplevelser eller dylikt rekommenderar jag att man tar hjälp av expertis på området, men samtidigt är medveten om att alla trauman fungerar likadant. Att processa är alltid lösningen men ibland kan det behöva göras under överinseende av någon riktigt duktig terapeut med erfarenhet på ett specifikt område. Att ha ett stöd med sig och kanske gå väldigt försiktigt fram kan vara rätt väg. Har man minnesluckor och inte vet varför kan även detta vara tecken på mer allvarliga trauman, så även där kan det vara bra med stöd och jag återkommer till detta framöver.]


I detta kapitel kommer jag nu fortsättningsvis presentera olika begrepp som jag kommer att använda mig av i denna bok. Därefter redogör jag för olika delar av experimentet såsom vr-spelets miljö, invånare och livet som ett olivträd m.fl. Det är jättebra om du kan försöka göra dig bekant med hur jag använder dessa begrepp som jag nu först går igenom, då det finns flera olika sätt att förstå dessa. Vissa koncept som dyker upp senare i kapitlet kan vara en aning svåra att ta in, men jag hoppas att du åtminstone läser igenom hela kapitlet för att få en någotsånär överskådlig bild över hur spelet är utformat och hur ditt liv som avatar nu ska börja ta form.


Skulle du känna att du är i riktig kris och verkligen behöver komma igång med läkningsarbetet nu på en gång så kan jag starkt rekommendera att du läser min andra bok ”Anden i lampan: Frigörelseprocessen – kort version” då den är betydligt kortare och snabbt kommer in på hur du konkret kan börja jobba med dina känslor för att börja må bättre. Sedan rekommenderar jag att du ändå läser denna bok för att få mer grundläggande och samtidigt vidgande perspektiv på hur livet och verkligheten fungerar. Här i kapitel 3 finns dessutom bra skrivövningar som kommer att hjälpa dig att få fatt i dina föreställningar för att kunna processa när känslor kommer upp. Koncepten om det Sanna Jaget och ditt Rätta Jag har du då med dig från ”Anden i lampan”, och den inre dialogen med ditt Ego är redan etablerad. Liknelserna skiljer sig en aning men att, när du sedan börjar läsa denna bok, byta ut ditt Rätta Jag mot att vara en paratar (en form av avatar) kommer säkert att fungera alldeles utmärkt. [Vet att detta bara är ett tankeexperiment så allt är möjligt.] Hade så klart varit bättre att jag i den andra boken valt ett annat uttryck/benämning på denna del av en själv som kommer stå i förvandling då det i denna bok handlar om en något mer utvecklad del av dig/din paratar som redan höjt sina frekvenser en hel del. Det viktiga är dock inte vad vi kallar saker utan att vi ser hur verkligheten fungerar och sedan väljer ett sätt att jobba med oss själva om passar oss var och en. Ingen modell passar alla. Låt inte formalia stoppa dig utan gå in i denna guldgruva som denna bok är och fyll dina fickor till bristningsgränsen med det du anser dig behöva. Kom sedan tillbaka och läs igen om du inser att du ratat något som faktiskt senare verkar intressant och du haft egna Aha-upplevelser som höjt ditt medvetande och vidgat din nyfikenhet.


Vet dock att när du nu läser vidare här så kommer insikter att komma till dig och den panikångest eller svåra depression som du kanske lider av kommer att lätta ganska omgående bara av att du ger dig hän till dessa nya tankegångar. Är du hårt drabbad av ångest så har du säkerligen en önskan om att finna svar på Varför? rent generellt och här erbjuds svar på det mesta av världens till synes ständiga gottande i ondska och elände. Att få höra att man inte är ”fel” på något sätt utan alltid ”rätt” vad man än gör, tänker eller känner kan vara en frigörande insikt om man bara är villig att öppna upp för att det kan vara sant. Läser du vidare här så får du veta varför detta just är SANT!


Begrepp


Här kommer så först en liten genomgång av de begrepp jag använder mig av i denna bok. Då det är begrepp som används olika inom olika discipliner och perspektiv så känns det nödvändigt att belysa hur jag ser på dem i denna kontext. Tanken är att använda definitioner som underlättar för syftet med boken.




Personligheten och Egot


Som jag förstått det så är den gängse definitionen av personlighet ganska flytande men handlar i stort om hur vi är som personer i form av beteende, hur vi tänker kring saker, hur vi känner inför och hur vi reagerar på saker som sker. Vad vi gillar, vad vi är rädda för, vad vi ser som bra, vad vi ser som dåligt, vad som intresserar oss etc. Det handlar med andra ord om hur vi förhåller oss till vår miljö och vad vi har för grundläggande föreställningar om världen ikring oss. Dessa förhållningssätt bygger i sin tur på vilka föreställningar vi har om oss själva och hur vi upplever världen utifrån dessa. I förlängningen ger det för handen att min personlighet handlar om hur jag beter mig mot andra, ser på mig själv och hur jag agerar i olika situationer. Inom Sociologin finns flera teorier om hur vi bär masker och spelar roller beroende på vilka vi tror att vi är, hur vi identifierar oss med andra människor och kulturella miljöer, samt hur vi bäst tror oss kunna bemästra vår yttre miljö beroende på detta.


Som jag ser det är det vårt Ego som byggt upp en personlighet som utgår från det vi lärt oss om oss själva genom erfarenheter och händelser av olika slag, ”goda” så väl som ”onda”. [Anföringstecken här då gott och ont i stort sett alltid har med perspektiv att göra och jag kommer att gå in mer på även detta framöver.] De goda erfarenheterna har byggt upp vårt självförtroende och vår självkänsla medan de onda fått oss att undvika saker i framtiden. Självklarheter kan tyckas men då vi faktiskt under tidiga år är med om småsaker som att bli missförstådda när man exempelvis kommer med en önskan om en kram och blir tillsagt på skarpen att ”… mamma har inte tid just nu” eller kanske något värre som att få en dragning i armen när man kommer för att trösta ett småsyskon som gråter men då är i vägen för en förälder som tror sig kunna saken bättre. Det behöver verkligen inte vara stora saker som för ett litet barn, som kanske ännu inte har ett språk, blir till ett livslångt trauma som ”sätter sig i” personligheten som ett undvikande beteende när det gäller sociala kontakter. Skapats har en föreställning om att världen är oberäknelig, det är farligt att söka kärlek och andra är mer dugliga än jag. Under de första tre åren är vi som mest utsatta för denna inlärning, eller programmering som jag ofta kommer att kalla det, då vi nu ska förstå att detta är att likna vid programmeringen av din avatar i detta virtuella spel som är ditt liv. Mellan ca 3-7 års ålder förändrar tillgången till språket programmeringen något. Då kan vi börja försvara oss verbalt och har på så vis fler verktyg att använda än under den period vi är helt utlämnade (och utan referensramar) till att förlita oss på att de vuxna vet vad de gör, och att de lär oss det vi verkligen behöver för vår överlevnad. En uppgift de inte alltid klarar perfekt varken under den perioden eller de kommande 8-9 åren, utan allt som oftast till och med lämnar oss att hitta egna sätt att överleva, vilket då oftast blir mindre bra verktyg. Det kan då handla om att vi som små, i brist på stöd i ett korrekt hanterande av känslor när vi utsetts för övergrepp eller missförstånd som sker, trycker ner känslor vi känner blir oss övermäktiga, drar oss undan, kanske blir utåtagerande och skriker och slår ikring oss, eller med tiden blir manipulativa narcissister.


Förutom ovan nämnda strategier kan trauman leda till felaktiga/begränsande föreställningar som exempelvis ”Jag är inte lika mycket värd som andra”, ”Jag duger inte”, ”Jag är inte lika snygg som andra”, ”Jag är inte älskvärd”, ”Jag blir bara älskad och omtyckt om jag gör som andra gör”, ”Livet är farligt”, ”Man måste kämpa för att komma någonvart i livet”, ”Jag klarar mig inte själv”. Ja, listan kan bli hur lång som helst när det gäller föreställningar som begränsar/hindrar oss från att leva livet fullt ut som de vi faktiskt är. Du kanske tänker nu att, ja, det är flera av dessa påståenden som passar in på mig, men jag har väl mer sett det som att det är ”sån jag är” eller ”det är ju så livet fungerar”. Saken är den att när man granskar livet och kommer till insikt om när och hur dessa föreställningar kom till så förstår man att det kanske ändå är så att många, eller kanske faktiskt alla, är inlärda trosföreställningar som kommit till oss från andras utsagor eller genom vårt Ego beroende på det vi varit med om, och om vi kunde gå tillbaka i tiden och radera vissa upplevelser så kanske saker skulle te sig annorlunda. Att kunna ”skriva om” vår historia hade ju varit fantastiskt, men är kanske inte en realistisk tanke, eller?!?


Det är här det nu blir spännande för de känslor du har i vissa situationer och de beteenden du uppvisar, är nämligen en guldgruva till att komma åt de felaktiga föreställningarna som styr ditt liv, och är faktiskt verktygen för att ”skriva om” dem (eller då göra en om-programmering som jag kallar det). Det viktiga är dock att först förstå hur själva programmeringen går till för att sedan kunna ”lära om” och inaktivera (eller snarare transformera) de föreställningar som ligger som ett filter i din personlighet. Upp till cirka sju års ålder lär vi alltså in grundläggande föreställningar, det vill säga programmeras i stort sett dagligen via familjen, kompisar och samhällets värderingar. Efter denna ålder handlar det om att vi upplever ett mönster av händelser som vi ska kunna lära oss mest av och som bekräftar dessa föreställningar vi anammat. Liknande saker händer om och om igen trots att vi kanske till och med medvetet försöker undvika att behöva känna just de känslor som de frambringar. Om vi exempelvis blir mobbade i skolan eller riskerar att bli det så kanske vi anstränger oss å det yttersta för att ändra på oss själva för att kunna passa in bättre, vilket har motsatt effekt då vårt fokus på dessa saker istället drar till sig mer situationer som ger samma känslor och gör oss än mer osäkra och tappar än mer i självkänsla. Under tonåren förstärks och befästs vår personlighet genom dessa mönster av händelser och i vuxen ålder kan de verkligen ställas på sin spets om vi inte gör något åt våra trauman.


En dålig självkänsla behöver inte innebära att man själv blir mobbad utan kan komma att istället innebära att man blir den som mobbar efter ett eventuellt byte av skola exempelvis. Det kan alltså vara samma grundföreställningar som framkallar ett beteende som offer eller förövare. En inre osäkerhet om ens egen duglighet och älskavärdhet som bara yttrar sig olika. Det vanliga är dock att man förblir ett offer livet ut tills man kan läka sina trauman från tidiga år och få in-sikten att man är komplett, värdefull och älskvärd precis som man är, och att det nu bara handlar om att finna på vilka sätt du vill uttrycka till förträfflighet.


De föreställningar vi har som känns mest obehagliga är de som styr oss mest och som kommer att överskugga andra fördelaktiva föreställningar som vi trots allt har men som inte klarar att väga upp vårt mående i stort, utan livet blir tyngre och tyngre, ofta resulterande i depression, utmattningssyndrom eller allvarlig fysisk sjukdom. Hur det kommer sig att vi återupplever samma typer av ”sårande” händelser eller skaffar samma typer av partners återkommer jag till framöver.


Det är funktionen av Egot som möjliggör denna programmering av personligheten. Det har fyllt sin funktion och är stolt över sig själv då det inte har som uppgift att se till ditt bästa vad gäller mående utan i stort sett bara att hålla dig trygg och vid liv. Egot hade en viktig roll/funktion under tiden vi levde på savannen för mer än 30 000 år sedan men idag arbetar det egentligen inte med det det är avsett för utan letar saker att oroa sig för som egentligen inte är något direkt hot. Det fäster fokus på saker i händelser som redan skett och bygger upp scenarier i en tänkt framtid som vi egentligen inte vet något om men som med Egots hjälp blir i stort sett en självuppfyllande profetia, vilket jag återkommer till i en senare del av boken. Då det förr var självklart att vi behövde anpassa oss något för att passa in i gruppen och inte bli lämnade ensamma åt vårt öde i vildmarken, har idag det normsystem som initialt familjen, men nu i stor utsträckning samhället påtvingat oss att följa antingen det passar oss som individer eller inte, medfört att Egot nu har jourtjänst 24/7 och egentligen bara vilar under sömn eller när vi är kreativa och glömmer tid och rum för en stund. Livet flyter dock på och vi tror att det är så här det ska vara. Att leva upp till förväntningar från höger och vänster, och om kritiken inte kommer utifrån så är vi där själva och dömer vad vi sagt, gjort eller inte presterat. Det är ofta först när sjukdom av något slag kommer in i bilden eller när vi undrar varför alla andra lyckas i livet och vi trots kämpande inom alla områden inte tycks uppnå varken ekonomisk trygghet, givande socialt umgänge eller ett välfungerande kärleksliv, som frågor börjar dyka upp från vårt inre om meningen med det hela. Är jag dömd att misslyckas och får acceptera att leva lite vid sidan av alla andra?


Under vår uppväxt har Egot hjälpt oss överleva traumatiska händelser och byggt upp en personlighet kring detta som ska hålla oss trygga. En slags rustning som i inledningen av spelet är grunden i din så kallade vr-kostym, och som det under spelets gång är din uppgift att, genom att skapa distans till den och förstå dig på hur den fungerar, så småningom kunna luckra upp. Detta uppluckrande för med sig att du frigörs från fängelset av begränsande föreställningar och kan börja leva som den du innerst inne är, fri i sinnet, orädd och livsbejakande. Insikten att du inte bara är din kropp eller dina tankar, är sedan ytterligare en av de många insikter du kommer att få. [Märk väl att jag just säger ”insikter du kommer att få” vilket är stor skillnad från att du här ska läsa och ta in information som kunskap eller generella sanningar. Meningen är att du ska börja leva medvetet och själv iaktta hur saker i ditt liv sker beroende på hur du själv förhåller dig till dem så att du därigenom bygger egen visdom, vilket alltså är något helt annat än att bara tro på vad någon annan säger är sant eller inte.] Likväl förståelsen att du är Kung/Drottning över hela ditt väsen/din person är en viktig aspekt som ger dig makten över ditt liv och då så klart även kroppen och dess mående på alla plan: mentalt, emotionellt och fysiskt. Läs vidare och polletterna (Aha-upplevelserna) kommer att trilla ner en efter en i takt med att du blir mer och mer harmonisk och lever mer och mer i resonans (i samklang) med ditt ”Sanna Jag”.


Tilläggas kan att Egot har en primär uppgift som jag inte går in så mycket på här i början av boken men som jag kommer till lite längre fram. Nämnas kan dock att utan Egot blir inte upplevelsen på jorden möjlig, och inte heller i det tänkta tankeexperiment läsaren får möjlighet att delta i när han/hon läser vidare i denna bok. Det är nämligen Ego-funktionen som håller oss separerade från Källan, Livskraften (eller då Gud om man så vill) och som får oss att känna det som att vi är en egen person med ett eget Jag skilt från andra, men återkommer som sagt mer till detta resonemang i kommande kapitel.





Sanna Jaget


Som jag beskrev i förra avsnittet så är vår personlighet i mångt och mycket det som vi identifierar som vårt Jag och hur vi är som person. Vad jag gillar och inte gillar, vad som skrämmer mig, vilken typ av personer jag helst umgås med, vilka miljöer jag helst vistas i, vad som får mig att må riktigt bra respektive riktigt dåligt samt hur jag beter mig i olika situationer mm. Det mesta av detta, ja i stort sett allt, är kopplat till vilka föreställningar vi har om oss själva formade av vad vi varit med om. Visst kan vissa personlighetsdrag verka nedärvda om man får leva i trygghet och odla de talanger och de önskningar man har i livet utan traumatiska händelser, men det kan lika ofta bli så att man från att ha varit en glad och positiv liten tjej som ärvt sin mammas syn på livet, efter otrygga år på förskolan blir allt annat än en positiv livsnjutande kvinna och som nu istället ser ner på sin mamma som ”inte fattar någonting!”.


Det viktiga här är att förstå att vi är föränderliga i allra största grad och insikten om detta samt tillgången till verktyg för att förändra oss, ger möjlighet till befrielse. En befrielse som kommer så fort vi börjar känna hur det känns att inte längre vara offer för omständigheter eller då egentligen en inte helt lyckad uppsättning av föreställningar som givit oss en personlighet som vi kanske inte är helt nöjd med. En befrielse som gör att man kan leva livet fullt ut och även påverka dess innehåll på ett helt annat sätt. Lyckan kommer in i vardagen och livet blir inte bara värt att leva utan spännande, härligt och kärleksfyllt. Lösningen är att finna vägen till sitt Sanna Jag som då är den du i sanning är bortom alla begränsande föreställningar skapade av måsten, normer och värderingar som kanske inte alls stämmer med dina innersta önskningar om hur livet ska te sig. Ditt Sanna Jag har inneboende vetskap om vad du är här för att uppleva, prestera och förstå. Det vet vilka talanger du har, och att du genom att följa din passion i varje levande minut faktiskt följer din väg mot ett lyckligt liv. När vi är i det kreativa flödet av skapande och tappar tid och rum är vi i linje med det Sanna Jagets livsenergi. Då strömmar idéer och uttryck från Själens övre skikt igenom, i form av musik, konst eller annat skapande, utan att filtreras genom de begränsande föreställningarna vi har … tills en kritisk tanke (via Egot) dyker upp och vi faller ur flödet igen.


Det Sanna Jaget är rent tekniskt sett en del av Källan som med Själen skapar en till synes separerad individuell upplevelse. Våra Sanna Jag lämnar alltså aldrig Källan i praktiken. Rent tekniskt så är ditt Sanna Jag det enda som rent krasst existerar och hjälper dig att (via Själens raster) skapa den virtuella verklighet du har ikring dig inklusive din kropp som är din Själs yttersta uttryck. Du kan se det som en kanal genom dig som håller lågan vid liv och ger dig skaparkraft som inledningsvis alltså blir grumlad av personligheten eller då stearinet i denna liknelse. Allt handlar om frekvenser i en virtuell värld och det enda som egentligen existerar är alltså Källan. [Räds inte om det skulle snurra lite nu för din fysiska hjärna, det är helt normalt och du behöver inte greppa detta nu, eller ens senare, för att kunna komma vidare i din utveckling. Syftet är att vidga ditt perspektiv på verkligheten och framförallt att ge dig möjligheten att verkligen ta in att du aldrig varit, aldrig kommer att bli, och aldrig är, ensam.]


Själen är en del av det skapade universumet på olika nivåer medan det Sanna Jaget alltså egentligen är en ren del av Källan, men i regel när jag pratar om ditt Sanna Jag i denna bok och hur du kan sträva efter att börja leva som denna din sanna essens i vardagen så är det mer av ett samlingsnamn för Dig som din Själs högsta aspekt och ditt Sanna Jag i symbios, det vill säga de högre delarna av ditt stearinljus. Själen är så att säga en förkroppsligad version (även om mestadels i eterisk form), eller en spegling av det Sanna Jaget som egentligen inte är manifesterad alls utan ren potential och jag återkommer till detta framöver. [Det Sanna Jaget är en del av Källan som kommit i rörelse och i och med detta ”blivit till” som spegel (som din Själ, vilket jag också återkommer till strax) och det är sedan denna symbios (toppen på stearinljuset) som fortsätter skapa vårt uiversum på alla dess nivåer. Det handlar här om en ständigt pågående och i stort sett simultan process av skapande och om-skapande via Källan och jag återkommer även till detta lite längre fram.] Lite förenklat kan vi se det som att det är Själen som har upplevelserna i det fysiska och som utvecklas över tid. Att vara alltför detaljrik och teknisk gynnar dock inte syftet med denna bok och jag hoppas att det kommer att fungera bra att jag använda mig av det Sanna Jaget, det Rätta Jaget och det ”ärliga jaget” som olika benämningar på ditt Jag under olika nivåer av din personliga utveckling. Den allra innersta kärnan av ditt Sanna Jag finns alltid i dig som en direkt kanal till Källan (den är ju en del av den), och genom din Själs utveckling från en nivå till nästa så kommer du alltså att leva i dessa olika skepnader beroende på vilken medvetandenivå du befinner dig på. Som ditt ”ärliga jag” har du tagit första steget att acceptera att saker hänt dig i ditt liv som format vem du är och insett att det är du själv som behöver förändras och ”läka” för att komma vidare. När du sedan lever som ditt Rätta Jag lever du med en ökad kontakt med ditt Sanna Jag då din personlighet (och ditt Ego) försvagats betydligt. [Du har kommit till dryga mitten på stearinljuset.] Mer av din inre essen lyser nu igenom då din Själ utvecklats från att vara helt i sin personlighet till att agera mer från dina inre riktiga sanna önskningar.


Du kommer här snart att få bekanta dig med din avatar (paratar) och det är den som ska göra resan hem till dig, tillsammans med ditt olivträd som du kommer att jobba med likt en sinnebild för din personlighet. Allt kommer att klarna, jag lovar, men det är en resa som kommer att förändra dig för alltid.


Tilläggas kan här att kreativt skapande inte nödvändigtvis behöver handla om konst utan det syftar på allt vi utför som ger oss livsglädje och gör att vi förlorar oss själva i flödet en stund. Det kan alltså lika gärna handla om att du gör något inspirerande på ditt jobb, garnerar dina muffins efter eget huvud eller leker med din hund eller dina barn.


Vill också tillägga att de mer eller mindre traumatiska upplevelser vi är med om som små finns med oss när vi föds, som en frekvensmässig del av vårt DNA likt en i manus redan inskriven scen i filmen om vårt liv, vilket jag återkommer till framöver. Inget i våra liv sker heller av ren slump, även om det kan te sig så. Det finns alltid en tanke (egentligen miljontals tankar) bakom och det är många samverkande krafter som koordinerar till synes slumpmässiga händelser. Det vi upplever är resultatet av många föregående intentioner, tankar och känslor och jag kommer att beskriva detta mer i detalj framöver, hur vi skapar med våra frekvenser/energier och hur vi egentligen då kan sägas leva i ”dåtid”.


Vill också här påminna om att vi har en ”fri vilja” som ger oss stort handlingsutrymme, särskilt om vi lär oss hur vi ska forma vår verklighet mer medvetet, MEN inledningsvis är vissa större skeenden ändå oundvikliga, som exempelvis att vi kan födas med en svår kronisk sjukdom, ska vara med om en svår olycka eller ska ”hamna” i en svårt dysfunktionell familj som gör livet traumatiskt från dag ett. Vad vi ”gör med” detta ”öde” är dock helt upp till oss och tanken är att vi ska växa med utmaningarna, komma ur våra svårigheter och läka på alla fronter. Vi blir då en förebild och kan visa vägen för andra hur man kan hitta hem till sitt eget Rätta Jag och leva ett lyckligt liv.


Kan också tilläggas att vårt fysiska DNA är den lågvibrerande motsvarigheten till vårt eteriska DNA som alltså är mallen för hela vår varelse. Jag kommer att återkomma till dessa begrepp framöver, men det kan vara bra att redan nu börja ta in att du inte är enbart din fysiska kropp med en livsbana som bara kan sluta på ett sätt. Du kanske exempelvis vet att din hjärna har en plasticitet som gör att när någon del av den blivit skadad så kan andra delar, mer eller mindre, ta över den funktion som du gått miste om. Likaså kanske du vet att gener i ditt DNA kan slå på (eller av) under din livstid så att din kropp exempelvis triggas till att utveckla någon form av sjukdom som du har anlag för. Dessa saker är en del av sanningen om hur anpassningsbar människan är, men det stora avslöjandet ligger i att vi faktiskt (efter en tids arbete med oss själva) har full tillgång till den mall som alltså vårt biologiska DNA bygger på vilket gör att vi faktiskt kan slå av och på, inte bara de gener vi känner till att DNA:t kodar för utan även sekvenser som delar av exempelvis vårt skräp-DNA kodar för och som ännu inte är känt för forskarsamhället. Återkommer till detta längre fram.


Saken är att din eteriska DNA-mall, på lägsta nivå över den fysiska, dessutom har minst 12 strängar i sitt renaste uttryck (Råkopian) varför dina förmågor som kan väckas är oändligt fler än du kan drömma om. Att komma i kontakt med sitt Sanna Jag öppnar härmed dörrar till en helt ny värld, men ingenting sker snabbare eller mer drastiskt än du själv vill, eller är kapabel att hantera, så räds inte utan läs nu vidare. Dina ögon har fallit på denna text av en anledning och som jag tidigare sagt så sker ingenting av en slump. Det är nu ditt liv börjar på riktigt, om du vill. [Skulle du vara bevandrad i exempelvis biologins byggstenar och tycker att detta känns jobbigt att förhålla sig till så bara skumma igenom stycken som skapar olustkänslor och fokusera på syftet med att du läser. Jag presenterar saker väldigt kortfattat då utrymmet är knappt, och egentligen bara syftar till att ge en överskådlig bild av hur verkligheten inte är riktigt vad vi fått lära oss att den är, så ha tålamod. Säcken kommer att knytas ihop vartefter, framförallt då med avseende på hur vår möjlighet till läkning och personlig utveckling ser ut.]


Det Sanna Jagets (som symbiosen) natur och önskningar kan ofta återses i det lilla barnets uttryck av glädje, nyfikenhet och ohämmade drivkraft. Ett autentiskt (sant och äkta) uttryck som speglar Själens inneboende önskningar och förväntningar med livet sett ur dess rena karaktär där ingen personlighet ännu infiltrerat sinnet. Att vi är sårbara som små, och som nyfödda helt hjälplösa, är ingen hemlighet. Med rätt stöd och inkännande föräldraskap behöver dock detta inte innebära att vi per automatik ska behöva växa upp med idén om att vi är i ständigt behov av att få råd och stöttning i hur vi ska leva våra liv. Separationen vid födelsen är emellertid rejält traumatisk och inget kan egentligen, i det fysiska, ersätta den samhörighet vi kände inne i livmodern. [Därav att den jordiska kärleken många söker som den ultimata manifesteringen av lycka inte är ett hållbart koncept då ingen kärlek utifrån kan väga upp en brist av kärlek till sig själv, vilken då alltså bygger på att man är i medveten kontakt med sin inre essens och kan älska sig själv villkorslöst. Är denna del på plats så kan absolut yttre kärleksförklaringar ändå vara välkomna men de får inte alls samma tyngd i sammanhanget som lyckobärare. Denna första separation kallar jag den ”Ursprungliga separationen” och den innefattar långt mer av en milstolpe i livet än vad jag tar upp i denna bok.]


Idag har vi också byggt upp en tillvaro där vi tidigt måste börja anpassa oss till grupper som vi inte själva valt, och genom uppväxten får vi veta vad som anses vara ett framgångsrikt sätt att leva och vad som krävs för att vi ska anses ”göra rätt för oss”. Om ditt Sanna Jag fått välja hade du fått utveckla dina medfödda talanger en efter en och kunnat följa dina passioner för att leva lycklig i varje minut. Vi tror istället oftast att andra vet bättre och att vi alla behöver samma grundutbildning för att kunna tjäna samhället och vårt eget uppehälle. Det är dessvärre så samhället ser ut i mångt och mycket, om man nu inte lyckas bli fotbollsproffs i tidig ålder. Det man dock som vuxen kan göra är att ta reda på vad man egentligen är för person om man skalar av de roller och masker man bär och istället söker reda på essensen av ens Rätta Jag. Ett jag som kanske faktiskt skulle vilja bosätta sig på landet och föda upp får, men som fått lära sig ”att så gör man inte” eller ”då kommer jag inte kunna ha råd med x, y eller z”, så att även om idén dykt upp så hade den slagits bort ögonblickligen. Att komma i kontakt med det inre Sanna Jaget och bli kvitt de inlärda begränsande föreställningarna är en resa hem till sig själv och till Friheten. Vägen dit innebär, förutom att just förstå hur saker fungerar, vilket i sig är frigörande, att jobba med Frigörelseprocessen som beskrivs i kapitel 2, eller eventuell annan likande traumaläkning som du finner fungerar väl (det vill säga något som resulterar i djupgående transformation). När vi börjar acceptera och förstå att ingenting vi kan få från utsidan i det fysiska har möjlighet att ge oss den grundtrygghet och den villkorslösa kärlek vi så längtar efter, utan svaren finns i vårt inre, kommer vändningen. Att blicka inåt och finna vår inre essens och vårt Sanna Jag är i min övertygelse enda lösningen. Finns många vägar dit (som exempelvis vissa former av djupgående andningsövningar eller yoga) och vi är alla olika, men jag hoppas denna bok kan hjälpa dig en bit på traven i alla fall, även om du väljer att fortsätta på andra sätt efter att du läst den. Att jobba med sina trauman för att transformera begränsande föreställningar ser jag dock som enda sanna vägen mot ”läkning” och återigen, känner du att denna bok är något i mastigaste laget, så kika gärna på ”Anden i lampan”.


[Som du märker använder jag begreppet ”Rätta Jaget” och det finns en anledning till det, så klart. Det är ditt Sanna Jag men i en form som inte riktigt vibrerar lika högt ännu (inte befinner sig på en lika hög medvetandenivå), och du kommer att förstå konceptet när du läst klart detta kapitel. Som vårt Rätta Jag kan vi leva behagligt och utan de värsta begränsningarna och smärtorna, det vill säga våra falska och begränsande föreställningar har transformerats till största del. Vi kan följa vår passion och vet hur vi ska tackla motgångar som dyker upp när vi gör det. Återkommer till detta framöver, samt även till det Sanna Jagets natur.]





Tankar


Många idéer och teorier om vad tankar är finns det, men jag kommer här att presentera en definition som enligt mig ligger sanningen nära men som framförallt kommer att hjälpa dig att förstå hur du ska kunna programmera om din föreställningsvärld, ta kommandot över ditt liv och finna vägen till lycka och harmoni.


Som du vet är det i stort sett omöjligt att inte tänka på något alls. Det blir en tanke i sig att försöka att inte tänka. Tankar kan ses som blodet som flödar i oss. De flödar hela tiden mer eller mindre medvetet och det är i stort sett bara när vi mediterar eller befinner oss i ett flöde av kreativitet likt jag tidigare beskrivit, som vi slutar tänka. Tankarna fyller naturligtvis flera funktioner och är till för att vi ska fungera i harmoni med vår omgivning eller lösa något vi uppfattar som ett problem (vilka kommer att bli obefintliga när du närmar dig slutet av spelet du strax ska påbörja). Tänkande utan kreativt flöde är egentligen bara ett tändande, släckande och sammanbindande av minnen och föreställningar som aktiverar känslor vilka i sin tur ska ge impulser till ett agerande. Tankar, eller snarare Egot med hjälp av RAS försöker i varje ögonblick tolka vår verklighet utifrån alla data som tas in för stunden från våra iakttagelser. Dessa matchas kontinuerligt mot våra, till störta del, undermedvetna föreställningar och ger i varje Nu en bild av hur vår verklighet ser ut och hur vi upplever den, vilka våra känslor avslöjar. [Framöver kommer jag även att gå in på hur våra tolkningar även är vad som sedan skapar det som kommer i nästa ögonblick av vår upplevelse.] Tankarna är Egots huvudsakliga medium/verktyg och de förmedlar tolkningar och har den förtretliga aspekten av att vara det vi tror på mest av allt. Vi har en föreställning om att tankarna är en del av oss som ska hjälpa oss reda i vad som ofta annars känns som en enda röra. Vi har lärt oss att vi ska tänka ut lösningar på saker och att i vår hjärnkapacitet ligger det mesta av vårt värde som medborgare. Detta är egentligen inte det naturliga förhållningssättet utan det naturliga är att vi är värdefulla bara av att finnas till och vad vi än gör så kommer det expansion av det på ett eller annat sätt som gynnar all.


Vill man hårdra det så är de flesta tankar egentligen inte ens våra egna. Förutom att de faktiskt cirkulerar fritt i etern (eller vårt kollektiva fält) likt små energiknippen för vem som helst att nappa tag i, så surrar de runt i vårt eget fält likt bin bland föreställningar som inte är sanna utan bygger på missförstånd och saker vi fått lära oss. Det är faktiskt ingenting som säger att de kommer från oss själva (viket de alltså oftast inte heller gör). Oftast cirkulerar i oss tankar kring något som hänt förut eller något som kan komma att ske i framtiden och så länge de alltså saknar en genuin form av kreativ aspekt (det vill säga de hjälper dig i en skapande aktivitet eller vid ett lösningsfokuserat tänkande) så är de Ego-baserade, det vill säga ofta problem-fokuserade, och då inte förankrade i Nuets flöde. Det som kommer från Hjärtat (eller åtminstone är hjärtcentrerat) däremot är vårt eget, OM det är genuint och inte bygger på någon form av kärlek som är villkorad och bottnar i behov av olika slag. Återkommer till detta framöver.


Som exempel kan du vid ett resonerande som går i loopar ganska enkelt få tyst på tankarna om du frågar dig själv ”Är något av det jag tänker nu viktigt för min överlevnad här och nu?”. Är du alltså inte i ett kreativt skapande flöde eller står inför en akut kris av att behöva välja flyktväg från en hotfull man med kniven i högsta hugg, så är dina tankar ute i etern och försöker fundera ut hur något som redan har hänt ska kunna göras mindre smärtsamt genom resonerande, eller hur du ska kunna undvika att något smärtsamt ska hända igen. Blev svaret på frågan ovan negativt så befinner du dig alltså i Egots värld och det är av största vikt att du börjar inse hur detta verkligen fungerar och nu gärna inleder en dialog med ditt Ego för att kunna mildra exempelvis ångest, oro eller ältande av alla de slag. Tankarna styr hos många hela deras liv från morgon till kväll. Detta är inte konstigt utan bara ett konstaterande. Vi har lärt oss att det är i huvudet saker får sin lösning och har vi inte tänkt, eller för den skull även till viss del gjort saker (presterat på något sätt), så har vi varit ”värdelösa” vilket är en av de absolut vanligaste falska och oerhört begränsande föreställningarna vi alla har. Att inte tro att man duger ger en underliggande stress som växer med åren, och om man inte kan komma åt orsaken och processa de bakomliggande undantrycka känslorna så resulterar det med tiden i utbrändhet eller/och andra mer fysiska åkommor.


Ältar du över ett konkret bekymmer som exempelvis hur du ska kunna konfrontera chefen i morgon på bästa sätt så är mitt råd att ge det en viss tid att finna på hur du ska formulera dig. Kommer ingen lösning så släpp det en timme eller två och gör någon kreativ aktivitet. När vi slutar anstränga oss för hårt så kommer lösningarna och det vet nog de flesta, men tyvärr har vi ofta ett väldigt envist Ego och till det kommer föreställningar om att ”vi inte duger” och ”inte kan lika bra som andra” så vi hamnar i ett loopande som inte är gynnsamt. Att förstå hur saker fungerar och sedan, inte minst, transformera begränsande föreställningar är vägen framåt mot ett lyckligare och mer harmoniskt liv.


Har du bekymmer med din partner som beter sig illa och du kanske vet eller misstänker att det egentligen beror på att han eller hon mår minst lika dåligt som du gör, och att det är deras Ego som får dem att komma med konstiga undanflykter eller rent av får dem att ljuga för dig titt som tätt? Du förstår kanske att de inte mäktar med att vara ärliga och egentligen bara försöker hålla näsan över vattenytan, men det sårar dig ändå varje gång du blir sviken då du själv har oläkta sår eller trauman att bearbeta. Ringer du till en kompis eller din mamma och pratar i timmar om din situation och att du gör vad du kan för att den inte ska bli sämre eller att din partner ska göra något riktigt tokigt med sig själv? Stämmer detta (eller liknande omständigheter) in på dig och du tankemässigt försöker komma på en lösning på situationen men märker att du tuggar om samma saker om och om igen, ja, då är nästa steg att du börjar jobba med dina egna känslor och trauman för att komma vidare. Det finns mig veterligt inga andra vägar. Skulle du som lösning istället göra slut med din partner utan att börja jobba med dig själv, så kommer nästa partner du finner bära på i stort sett samma problematik. Att avsluta relationen medan du gör denna Frigörelseprocess som här erbjuds eller något liknande, är att rekommendera. Det är väldigt svårt att kunna fokusera på sitt eget läkningsarbete samtidigt som man känner ansvar och oroar sig för någon annan. Jag går in mer på detta i kommande kapitel då det är oerhört viktigt att förstå att du egentligen inte har ansvar för någon annan vuxen person, utan att vara ärlig med varför man gör som man gör och, så att säga, föregå med gott exempel, är vad jag förespråkar. [Det kan låta hårt om du är empatiskt lagd och verkligen älskar din partner men läs vidare så kommer det att klarna varför du gör er båda en tjänst.]


Ältar man ofta är det vanligt att försöka distrahera sig på ett eller annat sätt och jag kommer att gå in en hel del på detta i kommande kapitel, men kan lite kort här göra dig uppmärksam på att många dras till sociala medier eller konsumtion av filmer och videos för att få ett avbrott i tankeverksamheten, men tyvärr är hjärnan och tankarna med i denna form av aktivitet vilket ger oss än mer att tänka kring och ta hänsyn till. Hjärnan blir dessutom väldigt van vid ett snabbt impulsflöde som inte verkligheten kan leva upp till varför naturligt lugnande aktiviteter helt enkelt kan ge ångest bara för att det går för långsamt och det i sig känns obehagligt och frustrerande. Känslor av att man missar något skapar också ångest vilket tillverkarna av framförallt mobil-appar är väldigt medvetna om. [Förutom då att de har byggt in logaritmer och andra små program som ska uppmärksamma användarens eventuella svagheter och behov för att styra reklam eller möjligheten att sälja andra appar. Stannar man upp för länge vid en reklam om ångestlindrande teer eller klickar på ett inlägg om depression så kommer det timmen efter att visa sig väldigt tydligt i vad som dyker upp i flödet på även andra appar från samma tillverkare/ägare.] Det som ger vila från tankeverksamhet och chans till läkande och kontakt med ens Sanna Jag är kreativt skapande, eller meditation av något slag (och så klart för långvarig effekt, det arbete med processande du ska få lära dig i kapitel 2 i denna bok). Det är bland annat därför en skogspromenad eller lek med ett husdjur känns så befriande när du väl gör det. Vi fokuserar på något som inte ger ångest och både naturen och djuren är rena (sanna) och utstrålar villkorslös kärlek. [Märker du att du blir stressad av att inte ha tittat på din mobil på ett tag så är det alltså dags att se över ditt beroende oavsett om det handlar om eventuella ”likes” eller för att inte missa något som sker i världen eller i din vänskapskrets.]


Att våra tankar formar vår verklighet är långt mer sant än många kan ta in, men det är också viktigt att förstå lite kring hur de gör detta. Det är inte tankarna som är hela sanningen utan de i sig är bara resultat av vad vi har för föreställningar om oss själva och världen, och våra känslor som triggas av tankar eller annan ”input” (yttre stimuli) är vad som mer än något annat sänder ut signaler som drar till sig mer av vad vi fokuserar på, och jag återkommer mer till hur detta går till flera gånger framöver.


Får man magknip och är deprimerad och behöver skydda sig mot ångestattacker så tar man kanske en tablett, om man mår bra för övrigt, men får man magknip och det är magsjuka i omlopp då tolkas signalen (magknipet) på ett sätt som gör en illamående och man tror att man håller på att bli sjuk, vilket man dessutom då säkert blir (vilket jag kommer att förklara varför längre fram). Omvärlden tolkas hela tiden via hjärnan, sinnen och föreställningar vi har. Tankar cirkulerar, mestadels omedvetna men även medvetna, och följer gör känslor och agerande som då universum svarar upp mot, allt i en ständigt loopande och i stort simultan process. Jag ser en hund. Mina minnesbilder/föreställningar säger mig att jag tycker om hundar. Jag klappar så hunden och tänker att dessa djur är underbara vilket bekräftar föreställningen om att hundar är fantastiska varelser som skänker njutning och harmoni. Har jag mindre trevliga minnesbilder och förställningar om hundar så sker något helt annat. Hunden känner då din tveksamhet (rädsla) och den svarar på din (i hundens ögon) ”attack” och blir aggressiv, vilket då besannar dina negativa föreställningar om hundar som opålitliga och farliga. [Det är dock mycket mer som spelar in när det gäller vad som sker i våra liv och jag kommer att redogöra för det mer i detalj framöver, hur vi faktiskt skapar vår egen verklighet etc.]


Man kan se tankar som en ström av såpbubblor som kopplar ihop minnesbilder/minnesbubblor. Ihärdiga tankar blir framförallt under de första sju åren i ens liv till robusta föreställningar som är länkade till minnesbubblorna. Minnesbubblor växer och blir större när de återaktiveras (besöks) och ”stelnar” med tiden (om än inte i fysisk form, vilket dock ändå kan bli följden så småningom) vilket även de vidhäftade föreställningarna gör. [Återkommer lite längre fram till hur detta kan tänkas se ut i form av bin, oliver och grenar i ditt olivträd, samt i kapitel 3 hur vi kan se det som att vi har många olika nät, eller kretsar, av minnen och föreställningar som behöver lösas upp för en friare och mer harmonisk existens.] Det är de triggade känslornas styrka som under upplevelsen avgör hur processen blir. Liten glad upplevelse av att se en fjäril en varm sommardag kommer troligtvis bara att bli en flyktig minnesbild som inte ger något detaljerat minne utan bara en lättare vetskap/föreställning om att jag tycker om fjärilar och såg dem ofta när jag var liten. Blir jag däremot utsatt för ett övergrepp som liten kommer det bildas starka minnesbilder som troligtvis bildar flera föreställningar av typen ”Världen är farlig”, ”Jag är hjälplös”, ”Jag måste akta mig för …”, ”Jag måste passa mig för hur jag beter mig, klär mig och uttrycker mig”, m.fl. När vi sedan växer upp och rör oss i världen kommer våra tankar och känslor genom Egot bygga upp vår tillvaro med utgångspunkt från hur våra föreställningar ser ut. Under perioden 8 till 16 år ungefär upplever vi saker och testar och befäster det vi tidigare kommit fram till samtidigt som vår personlighet tar form därefter. Är världen farlig väljer vi hädanefter som vuxna att, utifrån detta, inte prova mer osäkra vägar om det exempelvis innebär att träffa nya människor, även om vi innerst inne skulle vilja. Vi formar våra liv efter föreställningarna och det är känslorna som hela tiden kommunicerar hur saker upplevs även innan vi medvetet vet varför. Det är alltså känslorna som (med hjälp av tankarnas ihärdiga ”bubblande”) energimässigt låter minnesbilder blekna bort eller bli något som vi kopplar till oss själva och vår personlighet, allt beroende på vår perception och tolkning av dem. Detta sker oftast i det undermedvetna och vi behöver nu därmed plocka upp allt till ytan för att kunna se, acceptera och förlåta etc. för att bli fria individer utan begränsande tankemönster som hämmar oss. [Som sagt, återkommer till allt detta framöver.]


Jättebra om du kan föreställa dig att tankar alltså inte är rigida fysiska saker eller något du ÄR eller har fast i dig, utan i realiteten mer tillfälliga energier eller egentligen bara fri information/data som är ”på besök” och som skapas (eller egentligen dras till dig) via ditt Ego och ditt RAS-system för att hålla dig trygg och inlåst i den verklighet som du tror är den riktiga. De är inte våra egna skapelser utan formas efter vad våra föreställningar innehåller, vilket egentligen är sant för allt vi ”skapar”. De tillhör i stort den icke-sensoriska eteriska sfären och jag kommer lite längre fram i boken att ge dig en annan liknelse av tankar som bin som surrar runt och pockar på din uppmärksamhet, så fäst dig inte alltför mycket vid liknelsen av såpbubblor.


Utan att krångla till det alltför mycket så vill jag ändå här också avslöja att dina minnen egentligen inte heller är dina egna eller för alltid något du behöver leva med. De är händelser som du upplevt då du varit i samma frekvens som dem och de är egentligen en del av universums totala väv som redan är vävd (likt rutor i ett lapptäcke), men som du nu, om du inte som liten var kapabel att hantera dem på ett bra sätt, har en koppling till, tills du kan bearbeta dem (traumana) genom att släppa ut de undanträngda känslor minnena är kopplade till och som finns kvar i dig. När vi ”minns” plockar vi upp en minnesbild genom att stämma in vår frekvens med den vi hade då när minnet utspelade sig vilket det går ganska lätt att göra med hjälp av föreställningar vi har och ”upptrampade energistigar” som jag kallar det. Minnen är dock inte fasta ”delar av oss” som vi känner in utan vi besöker, som sagt, ett ”minne” som de vi är nu (tiden är en illusion viket gör att minnen inte är vad vi tror) och jag kommer att återkomma till fler förklaringar kring detta. Du behöver inte alls ta till dig dessa koncept nu utan du kan fortsätta att se minnen som tillbakablickar på livshändelser som hänt i dåtid, precis som du är van att göra. Under ditt läkningsarbete är det nämligen till och med gynnsamt att se det på detta vis och jag återkommer, som sagt, till detta på flera sätt. Att jag tar upp detta med att minnen inte är vad vi tror, handlar om att du ska få en bakgrund till varför Frigörelseprocessen fungerar och därmed underlätta för ditt Ego att släppa sitt grepp om dig en aning.


Att se minnen som biologiska nervkluster som aktiveras och förstärks med hjälp av elektriska impulser och synapser är så klart helt korrekt, men det jag kommer att utveckla här är en bild av hur dessa nätverk av nervceller även har en rent energimässig motsvarighet på det eteriska planet där vår personlighet existerar. Du har ju inte några exakta små kopior av händelser eller saker i ditt huvud utan allt är sammanhållande energistrukturer och våra nervceller är det medium som kommunicerar mellan den fysiska och den eteriska sfären och jag kommer att slå samman alla våra båda nervsystem (Centrala och Perifera) och kalla det för vårt känslosystem för att förenkla det hela då det räcker gott för syftet med denna bok nämligen att hjälpa läsaren läka trauman för att komma vidare i livet och finna lycka. Vi lever som biologiska varelser och jorden och allt annat vi har ikring oss ter sig högst påtaglig och fysisk, men det finns en vidare sanning som inte är lika utforskad ännu, även om vetenskapliga framsteg görs även där idag, och det är för läkning på ett framgångrikt sätt väldigt bra att förstå att vi inte är bara skinn, ben, muskler och eventuellt en hjärna där det ”bor” någon form av personlighet.


Att få en liten uppfattning om hur traumatisering går till är oerhört verkningsfullt för att få tilltro till de processer du ska få lära dig. Egot behöver lite garantier för att du vet vad du gör annars tar det återigen över och tar på dig ”offerkoftan” och knyter åt ordentligt när du istället är tänkt att kapitulera i tillit och släppa ut alla instängda e-motioner (”energies in motion”, som jag kommer att kalla dem ibland) som håller dig i en ganska jämnlåg vibration av dåligt mående. Allt är egentligen energier, vilket jag kommer in på mer framöver, men det viktiga är att du nu börjar få en liten aning om att det faktiskt är så att det är vad som försiggår i ditt eteriska fält som föregår det som dyker upp i det fysiska. Alla saker, alla skeenden, alla känslor du upplever föregås alltid av en energimässig struktur som tolkas via våra fysiska sinnen oavsett om det är en hård sten som träffar oss i pannan eller ett hårt ord som träffar vårt öra. Allt tolkas av vår hjärna (RAS) och vår personlighet (Egot och sinnet med alla föreställningar) och upplevs/känns därefter som mer eller mindre positivt eller negativt. Stenen och ordet är, som sagt, båda energi vilket jag också återkommer till inom kort. Allt är energi men jag håller ofta isär det eteriska från det fysiska på så sätt att det fysiska är vad våra fem sinnen kan uppleva rent sensoriskt, medan det eteriska planet är allt övrigt och det som faktiskt konkret alltid har en plan för vad om ska ske i det fysiska, och när det gäller ditt känslosystem så kan man se det som en bro mellan den fysiska och den eteriska sfären av ditt väsen. Det har en fot i varje sfär. [Bli nu inte skrämd av att vissa bitar här i början kan tyckas lite tekniska och kanske gör dig sömnig av ointresse, utan skumma då bara eller sov en stund vilket är jättebra det också, för läkning. Det du behöver ta in kommer du att ta in, och känner du att du behöver backa tillbaka hit när du läser övriga kapitel, som är betydligt mer lättlästa, så går ju det alldeles utmärkt.]


[Kan tillägga här också att det kommer att bli uppenbart för dig hur många paradoxer det finns som vi behöver bekanta oss med och bli bekväma att leva med för att kunna komma vidare i vår personliga utveckling. Att förstå dessa paradoxer som resultat av olika perspektiv på sakers natur är vägen framåt och det kommer jag att gå in på en hel del. Vår dualistiska värld är inte riktigt så fast i konturerna eller strikt i sin uppbyggnad som vi tror och det gäller inte bara sociala normer, filosofier eller dogmer utan även rent fysiskt. Att komma förbi det dualistiska förhållningssättet och inte se det som en naturlig och oöverskridlig premiss är vägen framåt. Fortsätt läsa så klarnar även detta.]


Det handlar alltså oftast om helt omedvetna tankegångar i hjärnans undermedvetna men det är känslorna (det vi känner av smärta) som i första hand sköter den reella programmering som sker, och som då även till stor del faktiskt är ansvariga för hur vi skapar, och inte minst återskapar, våra liv. [Positiva upplevelser inprogrammerar naturligtvis på samma sätt föreställningar som gynnar oss, men i regel är de mer av bekräftelser/förstärkningar på/av medfödda självklara sanningar om vår sanna essens istället för blockerande falska föreställningar som vi nu behöver adressera för att läka.] Fördelen är att det också då är våra känslor som på så sätt blir det verktyg som kan hjälpa oss programmera om vår bakomliggande värld av föreställningar. De blir vårt sinnes strängar som ska stämmas mot vårt Sanna Jag (eller mot vårt Hjärta då vi är i inkarnerad form i en kropp, men de kan ses som en och samma energi i de flesta fall), istället för till vårt Ego och den yttre världens förväntningar på oss. När vi kommer i balans och blir ”rätt stämda” behöver vi alltså inte längre mäta oss mot värden som samhället lagt på oss via repetition av hur saker ska vara, det vill säga vad som är normaliserat och anses vara norm, rätt och förutsättningar för framgång. Att kunna göra egna medvetna val utifrån sitt Sanna Jags natur i linje med ens eget uttryck och vad man mår bra av kommer som ett brev på posten när man vet hur ens Ego och RAS hela tiden försöker, ofta helt i onödan, skydda en.


Vi ska alltså börja se igenom måsten skapade av normaliseringar och exponeringseffekter (att ofta se något gör att det blir normalt och/eller värdefullt) som nyttjas omedvetet av de flesta människor, men även synnerligen medvetet av exempelvis reklammakare och politiker. Att plocka isär delarna och avslöja hur var funktion (Ego, RAS, föreställningar etc.) för sig, till synes, arbetar för att ge oss möjligheten att leva våra liv tryggt och säkert blir biljetten ut ur ”ekorrhjulet”, vilket är lite av hemligheten till att liknelsen med livet som ett vr-spel fungerar ypperligt.


Jag har sedan jag började planera för denna bok testat upplägget med tankeexperimentet och läkningsprocesserna, och funnit att de fungerar överförväntan faktiskt. Det är trots allt så att fast jag kommit långt i min egen frigörelseprocess så finns det föreställningar kvar som ger sig till känna i form av irritation eller att jag känner mig otillräcklig som mamma ibland. Exempelvis som när min ena dotter häromsistens gjorde, enligt mig, ett tokigt val och mina känslor direkt talade om för mig att jag behövde processa för att släppa det som inte var i linje med mitt Sanna jag.


Under detta processande (krävdes både Ä.L.S.K.A.D. och A.N.D.A.S. – se kapitel 2) kom jag fram till att det här rörde sig om att jag fortfarande hade en föreställning om att ”jag hade ansvar för andras välbefinnande” trots att de är vuxna människor. Att jag behövde hjälpa dem förstå sitt eget bästa fast jag inte har en aning om vad de är här för att lära och uppleva. En väldigt vanlig föreställning många av oss har och som är svår att släppa. Men alla har sin väg att gå, även dina barn. Detta kan verka provocerande men är sant. Visst ska du hålla dina barn mätta och förhållandevis trygga men framförallt ska de lära sig egenansvar och det har vi ofta svårt att lära ut då vi själva inte fått lära oss att ta personligt ansvar. Säger någon något elakt till dig är det ändå trots allt upp till dig hur du reagerar på det. Får du som liten lära dig att du är älskvärd i alla sammanhang och att andras uttryck eller kommentarer bara är deras att äga och ansvara för, så blir världen en tryggare plats på så många sätt. Dessutom ger detta förhållningssätt, per automatik, att var och en ansvarar för sitt och du låter inte andras liv styra ditt, eller vice versa. Att älska villkorslöst är att ge andra friheten att leva sina liv som de vill, vilket jag återkommer till i senare kapitel. Du kan inte veta vad andra har för avsikt att uppleva och lära i sina liv, så om de inte är i direkt livsfara så har du egentligen inte rätt att lägga dig i. Känner du att du måste ”lägga dig i” så är det bara en spegling av att du troligtvis har en föreställning i dig som säger att du själv behöver ”tas om hand”.


Den mer ”ytliga” föreställningen att jag inte duger som mamma handlade alltså egentligen om den mer ”grundläggande föreställningen” att ”jag ansvarar för andra människors val av upplevelser” och/eller ”inte känner att jag kan ta hand om mig själv”. Som sagt, återkommer till detta viktiga ämne framöver, samt även hur vi är varandras speglingar.


Som summering är alltså tankar fri information i etern som vårt Ego nyttjar då de matchar våra föreställningar. Eller så kan de ses som elektriska signaler eller bin som far runt med information och triggar känslor som används i arbetet med att fortsätta underhålla redan existerande föreställningar. Vårt arbete nu handlar om att, via förståelse av hur processen med att skapa vår verklighet fungerar, bryta mönstret av omedvetet skapande, genom att, utan tankar/Ego, lokalisera de falska föreställningarna med hjälp av känslorna, släppa upp de instängda e-motionerna som de är kopplade till, för att sedan få chansen att börja skapa medvetet den tillvaro vi innerst inne önskar.


Falska begränsande föreställningar kan transformeras genom en process som jag kallat Ä.L.S.K.A.D. Alternativt använder man sig av processen A.N.D.A.S. när ett barndomsminne (från 0-7 år) dyker upp och man då får ta hand om, eller snarare guida, sitt ”lilla jag” och låta det få utlopp för sina känslor och hantera den traumatiska händelsen det var med om på ett långt bättre sätt än det själv mäktade med då i krisläget (eller eventuell befintlig förskolepersonal inte hade tid och/eller förmåga att erbjuda). Stödet ett barn istället får i dessa åldrar handlar i regel om att Egot går in och erbjuder ett antal olika strategier för överlevnad som sedan kommer att prägla individen i vuxen ålder, och jag kommer förklara mer om detta framöver. Exempel på strategier, för den nyfikne, är saker som nedtryckande av känslor som med tiden ger upphov till oberäknelig ilska eller förtvivlan, utåtagerande i form av attackerande, flykt så klart eller helt enkelt att forma/anpassa sig och/eller lära sig vara så osynlig som möjligt.


Vill här flika in en viktig kommentar som kan vara många till hjälp som just har problem med familjekonflikter och inte minst då det som ömmar en allra värst, nämligen att våra barn får lida när vi som vuxna inte kan komma överens. Kanske du till och med ligger i en vårdnadstvist och inte ser någon lösning på det hela utan känner att smärtgränsen är nådd och speciellt då vad gäller din oro för barnens psykiska hälsa. I ett dylikt exempel är det just väldigt hjälpsamt eller tröstande att veta att vi alla, inklusive våra barn, på Själsnivå, har valt våra utmaningar i livet. Att veta detta kanske inte gör upplevelsen mindre smärtsam men det ger en mening till, och en förståelse för, varför saker händer och kanske även en bättre förmåga att tänka ut nästa drag/agerande. Är din partner narcissist, omöjlig att resonera med, och du har försökt att få myndigheter att se detta men ingenting hjälper, så är kanske det bästa ändå att inte kämpa för ensam vårdnad. Är barnen i fara rent fysiskt så borde myndigheterna ha lyssnat. Är du själv i fara rent fysiskt men barnen är trygga så kanske inte myndigheterna lyssnat om du dessutom inte har en stabil ekonomi etc.? Varje fall är så klart unikt, men som generellt råd så är det viktigt att försöka se saker ur ett högre perspektiv och förstå att vi alla har saker vi ska uppleva i olika faser i livet. Kan du läka dina trauman som ligger bakom att du fått denna upplevelse av att gå igenom ett brustet förhållande och en vårdnadstvist så kan det snabbt komma en lösning på problemen framöver. Så klart smärtar det att känna sig misslyckad och arg, samt sviken av både partner och samhälle, men när du läst vidare här så kommer du att inse att det du och dina barn är med om inte är av slumpen kommet, men att du också har möjlighet att räta upp situationen för er alla på andra sätt än att kriga. Du ska så klart göra vad du kan vad gäller dig och dina barns säkerhet, men det jag vill ge dig är fler förhållningssätt som kan göra situationen drägligare att leva med framförallt ur det korta perspektivet, samt kanske ge dig möjlighet att sova på nätterna. Genom att förstå varför saker händer, men sedan framförallt genom att gå igenom smärtan istället för att till varje pris försöka undvika den, så kommer lösningarna, och möjligheten till att leva mer harmoniskt ur ett längre perspektiv. Hur detta fungerar kommer att stå klart för dig när du läst mer av detta kapitel. Vi gör alla hela tiden det bästa vi kan hur illa det än ser ut, och hur svårt det än är att ta in för alla parter. Var snäll mot dig själv. Lyssna inte på ditt Ego, och vet att hur illa något än verkar så finns där ett gott syfte i slutänden. Dina barn har det troligtvis jobbigt nu men kan kanske sedan använda det de upplevt och lärt till att hjälpa först sig själva och sedan andra. Genom ditt agerande och ditt sätt att tänka föregår du med gott exempel och detta får de nytta av på fler sätt än du anar idag.




Sängdags


Ett vanligt problem som våra tankar ger oss är ältande vid sängdags, och då jag vet att detta är ett stort bekymmer för många så vill jag nu tidigt i denna bok ge lite tips och stöd i hanterandet av ditt Ego när du ska sova. Vissa koncept som är med i denna lista av knep för att kunna somna, har du inte blivit bekant med ännu; skulle så vara fallet så använd de du känner igen och kom tillbaka till denna lista när du läst mer av boken men kanske fortfarande behöver stöd vid sängdags. Arbetet med att tämja Egot kommer att pågå ganska länge, och ett trött sinne är ännu mer lättmanipulerat av Egot varför sömn är oerhört viktigt och jag önskar att du börjar prioritera sömn bland det första du gör i ditt projekt mot bättre välmående och lycka.


✶ Att kunna somna handlar om att din kropp förstår att det är dags att vila, återhämta sig och läka. Det är tallkottkörteln som (lite förenklat) har hand om din dygnsrytm via intaget av ljus samt sedan sköter hormonproduktionen av melatonin för att du ska kunna sova. Att lägga bort mobil etc. i god tid, både på grund av ljuset och stressen den tillför, är alltså härmed ett starkt tips. Förutom tallkottkörteln så handlar dock även insomnande mycket om att få nervsystemet att slappna av i tillit, vilket betyder att du behöver känna dig trygg samt något så när tillfreds. Då vi numera lever med fokus på att lösa saker med vår hjärna så är det tyvärr också där vi försöker få till denna trygghetskänsla och detta är något som ditt Ego (paradoxalt och i sin iver att hålla dig trygg) tyvärr motarbetar i många fall. Som första tips, om du har svårt att slappna av inför insomnande, så kan det vara värt att försöka att börja med att testa att slappna av i käkarna genom att gapa stort, slappna av i hela huvudet (samt sen axlar och resten av kroppen) och låta tungan falla tungt ner i botten på munnen samtidigt som du tar ett par rejält djupa andetag (något långsammare än dina vanliga) och fyller magen och hela bröstkorgen med sövande vacker lavendeldoftande luft. Fokusera sedan på kroppsdelar långt ifrån ditt huvud som exempelvis dina fötter om du inte har värk i dem. Känn hur de ligger tunga och varma mot underlaget. Krävs det något extra för att få till denna känsla så förbered detta innan du ska sova. Kanske värma upp den delen av sängen innan du lägger dig. Stanna med ditt fokus kring dina fötter tills du somnar. Kanske räkna dina tår med egenpåhittad ramsa, eller någon melodi du redan kan (”Ack så skönt slumra in i bädden så fin…”). Måla dina naglar … [Det är Du som är styr över din kropp och dina tankar, inte tvärtom.]


Skulle ditt Ego ändå ge dig bekymmer i form av att det försöker …


- lösa något jobbproblem – Sätt dig upp. Ta fem minuter att försöka reda ut det. Sätt klockan. När den ringer skriver du hastigt ner vad du har kommit fram till eller inte, och sedan säger du till ditt Ego att det är en ny dag i morgon och då kan vi fortsätta jobba. Jobbet är bara en pusselbit i mitt liv. Alla pusselbitar är egentligen lika stora fast Egot (och samhället) gärna vill få oss att tro att jobbet är det absolut viktigaste. Detta handlar ofta om att man har trauman eller missförstånd kring pengar och prestation. Kommer starka känslor kring dessa saker så får du helt enkelt sätta dig och processa vid tillfälle, men inte nu. Nu är dagens skådespel över och du/ni ska sova trygga i ditt Sanna Jags famn.


- lösa en konflikt du har med någon – Sätt dig upp. Sätt klockan på fem minuter och försök komma på hur du bäst hanterar situationen. Skriv ner vad du kom fram till eller inte och säg till Egot att detta bara är en av alla pusselbitar i ditt liv, eller en story som, hur den än slutar, kommer att ge dig något positivt. Jag får veta vad jag behöver processa eller så löser allt sig av sig självt då jag har en ny inställning till livet.


- få något ogjort – exempelvis att du gjort någon illa. Här är just att kapitulera in i känslorna det allra bästa. Utan tankar om vem som gjort vad känner du bara känslorna, och vet också att du och andra är i botten oskyldiga. Allt blev som det skulle. Allt är som det ska. Ni har kommit överens om att uppleva detta tillsammans så ingen har gjort ”fel”. [Mer om detta framöver.]


- ge dig det ena efter det andra att tänka på och så fort du kunnat släppa ett ämne så kommer nästa – Tala då om för ditt Ego att det inte behöver hålla på med detta då inget av det egentligen är på riktigt livsviktigt. Livet är en skola och det finns bara Nu så oavsett vad som händer i morgon så är det bara en ny upplevelse och ju mer utsövda vi kan bemöta detta desto behagligare blir upplevelsen. Om det behövs för att göra klart för Egot att du har koll så skriv ner varje nytt ämne som kommer upp i listform. Dotterns problem, pappas bekymmer, obetalda räkningar, bilens hackande, hudförändringen i pannan, regeringens tillkortakommanden … Dina tankar är nu inte längre i ditt huvud! Vi (du och Egot) kan inte göra något åt dessa saker just nu men nu vet vi att inget är glömt och kan ses över i morgon eller en annan dag. Det mesta är inte ens ditt att bära/ditt ansvar och du kommer att förstå mer kring detta när du läst mer av denna bok. Nästa kväll kanske något ämne tillkommer eller kan strykas, men det viktiga är att det blir glasklart att just nu vid läggdags får dessa saker vänta/vila. Du ÄR inte dina tankar/dina problem/dina relationer/din kropp! Hitta en vision att jobba med i stället – återkommer till detta strax. Vet att allt i livet är historier som ska spelas ut och du är författaren till dessa historier så det finns ingen att skylla på, inte ens dig själv då du inte varit medveten om att det fungerar på detta sätt. Vi är alla oskyldiga. Mer om relationer i Bilagan.


- få dig att känna in ett misslyckande eller pinsamhet du varit med om – Tala om för ditt Ego att misslyckanden eller pinsamheter inte finns, bara lär-tillfällen. Hur andra runt dig upplevde det är inte din sak och hur du hanterar detta är ofta avgörande även för dem (när ni ses i morgon), men framförallt för dig. Tacka för att du varit med om något som du kan växa av. Har du inte processat känslorna än och tror att du behöver det så gör du det i morgon, om känslorna poppar upp igen.


- få dig att känna det som att det du nu tänker på är livsviktigt, och att du måste komma på en lösning innan du somnar för annars ... – Påminn ditt Ego om att du nu är medveten om vem du är (det vill säga ditt ”ärliga jag”/Rätta Jag eller paratar om du börjat spela) och att du nu vet att det är okej att ha svårigheter och misslyckanden i livet, men att de alltid bär frukt oavsett. Att sova är dock väldigt viktigt för att orka skörda frukterna och ha rätt fokus när man är vaken så nu låter vi tankarna vila och kommer tillbaka till Nuet genom att upprepa orden jag är Älskad, Trygg och Hållen (säg gärna ramsan under rubriken ”Ramsan” i kapitel 2). Nuet finns bortom Egot och tankarna, så håva in Nuet nu och sov.


- hindra dig från att slappna av då det måste finnas något du glömt att tänka på – Börja fantisera om vad du vill ha mest av allt i livet. Ta fram din drömvision och fokusera på att känna in den. Försöka att fokusera på hur det känns. Det kanske inte handlar så mycket om prylar eller prestationer utan om att du har människor ikring dig som du älskar och som du helt och fullt litar på. Inte i detalj hur dessa personer ser ut eller vilka de är, utan mer fokus på hur ni njuter tillsammans runt en lägereld kanske, eller på en båt ute på öppet hav. Visst kan du drömma om prylar också men vet att det oftast inte är de som ger dig de goa känslorna utan i regel är det de givande relationerna som får oss att nå riktig lycka. Själv ligger jag helst ensam och guppar runt på en madrass nära en lång vit strand med vackert turkost kluckande vatten under mig, och runt mig simmar delfiner och andra vackra färgsprakande fiskar. Allt är möjligt och du ska låta fantasin flöda fritt. Kanske du drömmer om att segelflyga över Grand Canyon? Eller bosätta dig på en egen ö.


Tips när det gäller att jobba med sina visioner: Det är väldigt viktigt att hålla Egot borta här så att det inte handlar om att du vill ha saker för att du idag saknar något i ditt liv för då spär du istället på ett redan befintligt bristtänk. Visioner är inte målbilder utan inre drömmar om vad du känslomässigt vill uppleva framöver, men som ändå på sikt kan leda till att det är just denna fysiska vision eller något ännu bättre du faktiskt drar till dig, om det görs helt utan tvivel eller rädslor inblandat, det vill säga utan Ego. Vill också tipsa om att övning ger färdighet även när det gäller att jobba med visioner och jag återkommer till detta vid flera tillfällen i denna bok. Det är samma princip som idrottsmän nyttjar när de mentalt övar in hur ett perfekt höjdhopp ser ut, men när du jobbar med visioner så är det alltså känslorna du känner som är det absolut viktigaste, och när det gäller att distrahera Egot för att slippa älta så är fokusomställningen så klart den stora vinsten.


- få dig att känna skuld över något du sagt eller gjort – Inse och tala om för ditt Ego att du nu vet att vi alla är både ljusa och mörka, snälla och elaka men alltid oskyldiga. Ångrar du något du sagt eller gjort så är det ju fantastiskt bra! Då har du känslor som kan leda dig rätt. Tacka för insikten och vet att du nästa gång kommer göra bättre. Behöver du processa så skriv ner att du ska göra det i morgon. Ge dig även en kram om det är så att du dömer dig själv för att du dömer dig själv, och borde ”veta bättre” nu. [Du kommer att förstå denna sista mening bättre när du läst mer av boken.]


- stressa dig över något som ska hända framöver oavsett vad – Säg till Egot att oavsett vad som sker så blir det en gåva till dig. Ta sedan ett par rejäla andetag in genom näsan och ut genom munnen samtidigt som du räknar 1 under inandning, 2 under utandning, 3 under inandning, 4 under utandning. Sedan fortsätter du räkna men kan andas bara genom näsan och du ska inte längre styra andetagen utan låta dem komma naturligt. Skulle du tappa räkningen så är tanken att du ska börja om på 1. Du får på detta sätt lite extra fokus och kan på morgonen försöka komma ihåg hur långt du kom innan du somnade. Alltså bra istället för att det första du tänker på när du vaknar blir något som ditt Ego hittar på att vara ängslig för, som exempelvis tankar som i regel ger någon form av prestationsångest om du ska till jobb eller skola.


När du läst kapitel 4 kan du även lägga till Det Organiska Ande-taget här om det känns ännu bättre som metod att ändra fokus.


- se till att du har hela morgondagen utplanerad från början till slut – Slut ögonen och föreställ dig hur dina tankar i form av bin (återkommer till denna liknelse senare i detta kapitel) surrar runt bland händelser och försöker få din uppmärksamhet. Se nu till att du (ditt Rätta Jag/”ärliga jag”/paratar) istället får deras uppmärksamhet genom att du beordrar deras Bidrottning (återkommer även till denna liknelse framöver) att kalla på dem. Du ber nu också Bidrottningen signalera att alla bin ska sätta sig på strecken på ett notpapper och börja sjunga din favoritsång. Skulle här föreslå en vaggvisa någon sjöng för dig när du var liten eller en stillsam ballad, som du kan orden till helst. Att fokusera på orden här och höra bina sjunga denna visa upprepade gånger håller Egot borta. Skulle något bi återigen börja knysta något om att ”du behöver …” så hyscha det försiktigt och återgå till visan. Hann du höra något som du nog behöver komma ihåg så skriv ner det på en lapp och lägg på nattduksbordet bredvid sängen. Nu finns detta inte i ditt Nu längre.


Skulle du finna nytta i någon eller några av dessa sätt att distrahera Egot etc. så är det ju fantastiskt bra och det har givit dig en ökad förståelse av vad som sker i ditt inre. Prova dock gärna att återigen bara fokusera på dina fötter enligt första tipset ovan. Så simpelt men effektivt.


När du sedan vaknar på morgonen är det bra att direkt inleda med några fraser av tacksamhet. Upprepa gärna några meningar om att du är tacksam för att du vaknar till ännu en givande dag som innehåller många möjligheter till utveckling och njutning. Du är likaså tacksam för att du har mat, husrum, familj och vänner i ditt liv etc. ”Vad som än händer idag så är det för mitt allra bästa i slutänden, även om jag inte ser det direkt.” ”Välkommen vackra nya dag!”


Är du ångestfylld på morgonen så beror det i regel på att du drömt något obehagligt eller faktiskt processat under natten (vilket jag återkommer till senare) och din frekvens är låg om du inte blev klar. [Du kan även ha ont någonstans vilket sänker din frekvens.] Din låga vibration känner Egot av och försöker direkt hitta saker det tycker du ska oror dig för då något bevisligen inte känns bra utan hotar dig på något sätt – vilket ju alltså inte är sant. Problemet med vår hjärna och Egot är att de inte kan hålla isär vår fysiska verklighet från känslor vi har när vi drömmer, ser på film eller spelar tv-spel, vilket är oerhört bra att veta om. Vaknar vi ”låga” så behöver det inte betyda någonting alls, men Egot tror det och drar igång jobbiga tankar som spär på negativa känslor. [Minns att tankar inte är verkliga utan fri infomation, eller energiknippen, som du drar till dig (matchar) med din frekvens.]


Med detta sagt så är det ändå inte meningen att du någonsin ska föneka det du känner, och framförallt inte döma det som fel. På morgonen handlar det dock oftast inte om riktiga triggers och även om det skulle göra det så har du kanske inte tid att sitta med känslorna just då.


Inled alltså en dialog med ditt Ego utan att för den skull förneka eller fördöma hur du känner. Lägg gärna först handen på Hjärtat och tala direkt till din kropp … ”Jag/vi ”känner” och det är helt okej. Jag älskar mina känslor hur de än ser ut eller känns. Jag ser er och dömer inte er eller mig.”


Säg sedan ”God morgon!” till ditt Ego för att direkt etablera er relation som separata väsen, du som ditt Rätta Jag/paratar/”ärliga jag” ___________ och Egot som ___________ (eller bara en funktion eller ett program som en ”ChatGPT” fast en betydligt mer styrande och envis sådan vilket den är programmerad till att vara), och fokusera sedan på vad du ska göra i det fysiska.


Att på detta sätt acceptera läget, utan att döma, balanserar energierna och Egot får den uppmärksamhet det vill ha, MEN utan att ta över situationen (och jag återkommer till förklaringar kring detta framöver). Behöver du komma iväg denna morgon så känn inte efter hur du mår. Särskilt inte om ditt Ego fått för vana att ge din hjärna i uppdrag att exempelvis göra dig illamående eller darrig på morgonen för att få dig att stanna hemma. Gå istället upp snarast möjligt och stanna i Nuet bland annat genom att hålla dialogen med Egot (eller en dialog med dig själv om det känns naturligare för dig än så länge), igång. Borsta tänderna medan du nynnar på en melodi du gillar och försök komma ihåg. Håll hjärnan sysselsatt med någonting kopplat till Nuet. Svårt? Kommentera dina förehavanden som om du var en sportreporter. Behöver inte vara exalterande eller finurligt, bara det håller fokus på det du gör. När du klär dig, sjung en egen melodi om ditt nya liv som paratar, och när du läst mer i denna bok kommer det att bli självklart att du även då klär på dig din nya avatar-kostym.


[Är du nikotinberoende av något slag så är detta, förutom att öka risken för ångest och depression, även en stark bov till sömnproblem av alla de slag. Visste du inte detta så kan det vara bra att förstå att, förutom att nikotinet stör hormonbalansen, så kan abstinensen som uppstår återkommande också trigga igång ångest (och då också nattetid). Nikotinet är uppiggande och ger ytligare sömn genom hela natten (vilket är skadligt i sig) samt kan göra det nästan omöjligt att somna, om man inte är rejält uttröttad av många andra anledningar. Inget nikotin minst fyra timmar före läggdags är att rekommendera, men för att balansen ska återställas för god hälsa på alla plan så är så klart det bästa tipset att ge upp missbruket helt. Att börja jobba med Frigörelseprocessen är tänkt att underlätta även detta och när du läser vidare kommer det klarna hur så kan vara möjligt. Återkommer mer kring just beroenden i kapitel 3.]






Känslor – Emotioner


Många hävdar idag att man skapar sitt liv med sina tankar och att det är vad man tänker om saker och händelser som ger en en upplevelse man tycker om eller inte. Detta stämmer till viss del. I varje stund har vi ett val att välja hur vi vill reagera eller snarare respondera (agera först efter eftertanke) på något som sker. Jobbar man hemma, är mitt uppe i skrivandet och ens son kommer hem från skolan och direkt vill ha ens uppmärksamhet så har man ett val att se det positiva i att man faktiskt har en son som man älskar och att han väljer att komma hem och äta hemlagat istället för att driva på stan och äta snabbmat. Är man, lite som jag var under många år, i en föreställning om att man inte duger, blir utnyttjad, är värdelös etc. så kan det istället bli så att det är känslorna av dessa föreställningar som triggas redan innan man hinner tänka något alls medvetet. Det blir alltså då undermedvetna föreställningar och känslorna kring dessa som föder en negativ upplevelse och man blir irriterad och säger otrevliga saker.


Man kan med övning och en stark vilja lära sig att alltid ta ett djupt andetag och respondera i en situation som denna, d.v.s. fråga sig om ens spontana känsla av irritation verkligen är i linje med vad man egentligen borde känna och vad man vill visa min son. Att alltid fråga sig varför man känner starka känslor som egentligen inte situationen berättigar är ett bra sätt att komma åt underliggande föreställningar.


Jag kommer återkomma till hur man kan jobba med sig själv utifrån detta, men än viktigare är att förstå hur känslorna också är det verktyg vi fått för att kunna förstå, och ha en möjlighet att kommunicera med, vårt Sanna Jag. Eller ännu hellre, hur vi genom att jobba med dem, ska kunna leva i linje med det utan större negativa känsloyttringar.


Med risk för att verka extremt tjatig, så är detta den springande punkten, som det kallas, och själva kärnan i budskapet här, som ska ge dig vingar att lyfta upp dig själv med ur det mörker du befinner dig i, men också samtidigt ge dig det högre perspektiv du behöver för att se hur ljus din framtid faktiskt ter sig: Det är med andra ord absolut tankar inblandade i hur vi upplever vår verklighet och vad som händer med oss, MEN tankarna är bara det medium som transporterar information/signaler mellan minnen och föreställningar vilka i sin tur triggar känslor. Vi kan stanna upp och ifrågasätta våra tankar men det som leder till förändring är när vi lyckas transformera föreställningarna som tankarna bygger på (eller som har dragit dem till sig, vilket jag återkommer till). Känslorna är det medium som hjälper oss att göra detta. [Märk väl här då att jag hänvisar till ”minnen” på traditionellt sätt vilket jag oftast kommer att göra då syftet är att förmedla hur vi ska jobba med våra oläkta sår från barndomen för att läka och utvecklas.]


Precis som med tankarna så är det svårt att inte känna någonting alls. Känslorna är signaler från hjärnan som skickas ut i kroppen beroende på sinnesintryck och hur Egot och RAS tolkar intrycken i förhållande till din föreställningsvärld (till stor del din personlighet). Det är dina tankar som i mångt och mycket avslöjar vad som försiggår men de jobbar oftast i det dolda i vårt undermedvetna och matchar vibrationer i inkommande energier med våra föreställningar varpå en känsla dyker upp. Det är känslorna som sedan styr hur dina responser blir på det som upplevs. Förutom föreställningarna så är dock också förväntningar en stor del av hur du upplever din vardag vilket jag inte varit inne på så mycket. De är egentligen ingen avskild funktion utan en del av Egots arbete med att försöka hålla oss trygga och inte drabbas av överraskningar som kan innebära smärta. Kan vi genom förväntningar (positiva men oftast negativa) ligga steget före så skapas en falsk trygghet och Egot känner sig nöjt för stunden. Minns att Egots enda uppgift är att hålla oss trygga, smärtfria och vid liv, och den bryr sig inte alls om hur vi egentligen mår av att inte vara de vi egentligen är innerst inne eller hur olyckliga vi blir av att ständigt vara rädda. Egot är fullt upptaget med att försöka lösa alla smärtsamma upplevelser genom flykt, kamp eller kapitulation, aldrig genom att känna alla smärtsamma känslor för att läka ut trauman så att vi kan bli oss själva, våra Rätta mer sanna Jag.


Förväntningar byggs hela tiden upp av ditt Ego till en form av mall likt en låtsasvärld som sedan riktiga händelser stäms av emot. Din personlighet bygger upp förväntningar hela tiden och det sker undermedvetet. Det är förväntningar på sådant du tror att du behöver eller vill ha, och när sedan något händer som inte passar in i den mall du byggt upp så skapar det negativa känslor i dig. Likaså går du också hela tiden omkring och hoppas att inget obehagligt ska hända, vilket kan bli den värsta och mest kontraproduktiva förväntningen då du då faktiskt drar till dig just det du fokuserar på och här då befarar mest. Vi är nämligen likt omvända magneter som drar till oss det vi sänder ut vibrationer av, eller det vi ”resonerar” (matchar) med så att säga, och jag återkommer till detta vid flera tillfällen framöver.


Det Egot försöker skydda förutom vår kropp är även vår personlighet och de överlevnadsstrategier vi byggt upp en arsenal av samt vår känsla av ett självt som inte får ifrågasättas då det kan leda till att vi blir än mer sårbara och eventuellt får känna mer smärta. Detta är gängse forskare inom Beteendevetenskaperna ense om och inget nytt. Våra känslomässiga reaktioner ska alltså skydda oss och vår förnimmelse av ett ”själv”. Vår person och allt det vi står för ska skyddas. När vi på något sätt blir ifrågasatta, störda eller våra förväntningar på en lugn tillvaro ruckas på så känner vi obehag eller ilska. Om dina sanningar ifrågasätts så blir du förnärmad och går i försvar. Det blir otäckt när din världsbild eller din person blir antastad. Känner du dig dessutom hela tiden ifrågasatt kan det leda till kronisk ilska och du lever som väldigt lättstött och blir väldigt lätt arg.


Idag är det mycket som sker på vår jord och väldigt många som känner att inte bara deras egen värld håller på att rasa samman utan även den globala världen då det inte verkar finnas någon hejd på allt elände, och världsledarna som ska hjälpa oss att känna oss trygga och hoppfulla verkar inte längre ha en aning om hur global samverkan kan ske eller hur fred ska kunna etableras en gång för alla. Det verkar snarare eskalera åt helt fel håll. Det som sker i många människor nu är att det blir en form av kognitiv dissonans både på det personliga planet där personligheten håller på att rasa samman plus en kollapsande världsbild där det man tidigare trott på som fungerande lösningar och sanningar inte längre verkar vara hållbara vägar att gå. Bortförklaringar och ett envist och ofta aggressivt beteende blir följden då Egot känner sig ifrågasatt även om det man ser eller hör verkar mer logiskt än det man själv vill hålla fast vid som sanningar. Att börja tänka annorlunda är inte en enkel sak och jag har full förståelse för de som känner tvivel och ängslan över att släppa taget kring alltifrån hur vi som människor fungerar till hur världen och kanske framförallt verkligheten i sig fungerar. Även om det man klamrar sig fast vid inte längre håller ihop som förklaringsmodeller eller system så kan det kännas tryggare att fortsätta tro på det man är van vid (även om man ser att det inte fungerar och bara genererar smärta) än att anamma något nytt som känns obekant. Detta är Egots resonerande, men minns att det inte bryr sig om hur du mår mentalt, men dessutom inte bryr sig om hur väl världen i övrigt mår utan ser bara till sig och sitt eller då dig och ditt – att Du ska överleva ”No matter what!”.


Detta kan tyckas helt normalt men försvårar tyvärr för att bra förändringar ska kunna ske. Ju fler rädslor vi bär på desto svårare har vi för förändringar rent generellt. Ditt Ego har byggt upp en skyddsbarriär i form av din personlighet som, medvetet men främst undermedvetet, undviker saker som du tidigare erfarit som rejält smärtsamma eller som riskerar att ge smärta av något slag. Det som i grunden dock sker är att dina känslor, som är ditt inbyggda GPS-system (vilket jag kommer in på mer i kapitel 3), försöker tala om för dig att du faktiskt inte agerar eller tänker enligt din inre sanna essens, den du egentligen är. Detta kan låta märkligt men det blir strax mer begripligt.


Varje gång en energi inte matchar din (en falsk kommentar kommer mot dig), du tänker felaktigt i förhållande till din inre sanning eller på annat sätt går emot din sanna essens, så signalerar ditt Sanna Jag detta, via hjärnans nervsystem, genom att du får känna lite obehag i kroppen som ska få dig att reagera en aning på den energi som kom emot dig, tänka om eller agera annorlunda. När du var liten så handlade det om att du exempelvis kände lite obehag när du kastade ner en kaka på golvet för att se vad som hände och du blev tillsagd men ändå vänligt, att ”så gör man inte”. Din nyfikenhet på din omvärld blev ifrågasatt vilket du kände instinktivt inte stämde överens med hur du som perfekt varelse borde bli bemött när du utforskade din nya miljö. Ditt Sanna Jag reagerade sunt och gav dig endast ett litet obehag. Ditt sinne och ditt Hjärta var mer i harmoni och endast en liten dissonans uppstod mellan sinnet och Sanna Jaget (i ditt Hjärta), varvid hjärnan sände ut signaler av obehag, men du såg det, intuitivt med Hjärtats tolkning, fortfarande bara som att du fick lära dig, genom interaktionen, något om hur din miljö fungerar (både den fysiska och den sociala). Din inre GPS fungerade fortfarande som den skulle och du tog inte på dig någon skuld. När du sedan fått tillbaka kakan och kastade ner den igen för du tyckte att det lät roligt när den träffade golvet, ja, då blev du rejält utskälld (inklusive ilskna blickar) och fick likt en elektrisk chock i ditt nervsystem (och din energikropp vilket jag kommer in på mer framöver) varvid ett trauma uppstod likt en spärr i dina energiflöden (eteriska så väl som mer fysiska). Till detta kom så, i stort sett simultant, formandet av de föreställningar ditt Ego trodde att du skulle behöva som stöd och skydd i ditt fortsatta liv. Det kan handla om att du nu tror att det är fel eller farligt att utforska välden, du är fel som inte förstår bättre, du duger inte som du är, du är inte älskad om du inte…, din intuition kan bli ifrågasatt när som helst och är alltså inte att lita på etc. Det som, efter många år av tillsägelser, har skett är att du idag agerar utifrån en falsk karta av förbud och föreställningar, och skulle du nu bli triggad i ett gammalt ”sår”/trauma så känns det väldigt stark då chocken återupplevs (nu förstärkt efter många upprepningar) plus att du känner skam över att återigen ha misslyckats även om du blivit angripen av någon annan. Dina tankar är nu helt i Egots klor och de färgar egentligen neutrala energier (emotioner) till att kännas rejält smärtsamma varvid de blir känslor med olika epitet som rädsla, missmod, övergivenhet etc. Detta är ett av de sätt som din inre GPS blivit kidnappad på, eller din hjärna nu ger vika för Egots diktatoriska styrande. Det system av lågmälda känslor som skulle guida dig i vardagen då ditt sinne harmoniserade med ditt Hjärta (som ligger i linje med ditt Sanna Jags frekvens) och endast gav små utslag när du gick emot din inre essens, har nu istället blivit ett gigantiskt system helt i händerna på ditt Ego och mer fokuserat på skydd än på utforskande och lärande.


Vill här flika in att energier som känns i vår kropp väljer jag ofta att benämna emotioner då de är energier i vår kropp som visserligen känns men som inte tolkas mot föreställningar vi har. Det är tolkningen av dem som avgör deras öde som just bara emotioner eller som positiva eller negativa känslor. En lätt disharmoni med vår inre sanna essens ger ett lätt obehag men om inte Egot kopplas på på grund av att trauman triggas, så behöver inte denna lätta känsla av obehag betyda mer än att vi förstår att något inte var i harmoni med vad vi själva (i vår sanna essens) anser om det som kom emot oss som ord, självkritik, eller handlingar. Blir Egot påkopplat och vi triggas så känner vi betydligt starkare obehag och detta kallar jag ofta då istället för känslor, vilket är tolkade emotioner kopplade till falska föreställningar som Egot menar ska hjälpa oss att reagera kraftigt för att inte riskera att starkare smärta återigen ska behöva upplevas. Våra tankar, triggade av en falsk föreställning, färgar emotionen och upplevelsen av den förstärks då vi sätter ord på den (energin och situation knyts ihop). Den blir en ”känsla” av att vara ledsen, arg, sårad, kränkt eller förödmjukad etc., och Egot passar dessutom på att bekräfta andra föreställningar som kan hänga ihop med de som redan triggats här. Man börjar älta om hur oduglig man är på det mesta, och att ingen tycker om en för man är så ful, tafatt, usel och socialt inkapabel med mera. [Denna distinktion mellan emotioner och känslor kommer jag att använda när så känns lämpligt och oftast då i samband med att jag resonerar kring hur läkning uppnås genom vad jag kallar processande, men i övrigt används begreppet känslor mer som en generell beteckning på det som känns i oss när vårt nervsystem reagerar känslomässigt vilket det generellt gör väldigt, väldigt ofta innan man kommit dit att man kan njuta i stunden hur den än ser ut då man vet att universum alltid jobbar för oss och aldrig emot oss hur märkligt det än kan låta.]


Det är din falska karta av förställningar samt ett antal strategier för att hantera jobbiga situationer du byggde upp som liten tillsammans med ditt Ego för att skydda dig mot fortsatt ”misshandel” och för att ge dig en möjlighet att överleva i en farlig värld, som nu styr ditt liv. Det kan handla om att du anammat en bild av dig själv som ”fel”, ”oduglig”, ”icke älskvärd” och så vidare, och att du måste nu anpassa dig för att inte råka illa ut igen. Du tar inte plats, du tar inte för dig, du vågar inte, du dömer dig själv, alla andra kan bättre än du och att älska dig själv är i stort sett otänkbart.


Ditt Ego har, som sagt, stöttat dig sedan du föddes med att bygga upp murar men även hjälpt dig hitta strategier för agerande när du känner dig utsatt i form av att exempelvis bli undflyende eller slå/ge tillbaka. Detta skedde under de första åren av ditt liv i brist på vuxen korrekt guidning. Du fick inte hjälp att hantera känslor och/eller förstå att du inte är, eller i botten gjort, något fel. Ditt Ego tog istället över att skydda dig från skada till varje pris genom att säga till dig att du ska vara rejält rädd när du ifrågasätts (som i exemplet med kakan) vilket leder till väldigt starka känslor och grövre reaktioner än befogat fast det nu kanske bara handlar om att din chef vill komma med konstruktiv kritik på din nya innovativa projektplanering. Hade din inre GPS fungerat optimalt nu, utan att infiltration av falska föreställningar grumlade ditt sinne, så skulle du bara lite flyktigt reagera på att chefen uttryckte sig klumpig och lite oschysst i sin feedback men i övrigt bara tacka för responsen och be att få återkomma med eventuella korrigeringar. Nu blev det istället så att ditt Ego överreagerar på grund av falska föreställningar du skaffat dig under åren och det smärtar rejält i ”såret” av att ständigt bli ”missförstådd” och du ligger sömnlös i flera nätter efter mötet med chefen. Triggern i sig gjorde alltså ont då ”såret” vibrerade och du tänkte falska tankar. Detta skedde blixtsnabbt och undermedvetet initialt, men du fortsätter nu älta om hur värdelös du är då ditt Ego vill se till att du verkligen inser att du behöver skydda dig mot liknande situationer framöver. Det gör ont då tankarna inte är i synk med din sanna essens så, ja, det är faktiskt du själv som skapar smärtan. Den spontana reaktionen smärtar direkt, men sedan öser alltså Egot på med tankar. Du dömer dig själv rejält, dels för att återigen ha utsatt dig för denna smärta (triggern/chocken), men kanske framförallt för att du håller med om att du inte förtjänar att bli bemött bättre utan de tuffa orden från chefen var säkert befogade av alla möjliga anledningar. Alternativt försöker du hitta saker att skylla på som tidsbrist eller att andra stått i vägen för dig, vilket alltså innebär att du tagit på dig offerkoftan och kanske går till jobbet och muckar gräl med kollegor som du tycker borde stöttat dig bättre.


Istället för att klarsynt stå i din suveränitet och inte ta illa vid dig alls utan bara ta emot informationen som neutral (och kanske inse att chefen känner sig utmanad av dig) så triggas dina osäkerheter fullt ut och du reagerar starkt känslomässigt. Ditt Emotionella guidningssystem kunde fungerat optimalt och du hade då bara känt av de små signalerna av obehag, som ditt Sanna Jag levererat (via hjärnans nervsystem), då du känt dig otrevligt bemött eftersom chefen gick direkt på kritiken, alternativt på grund av att du hört något om din person som skiljer sig från vad din inre essens säger om vem du är, eller möjligtvis aningens dömt dig själv då du borde förstått att du inte ska utmana chefen alltför tydligt (oskyldigt och egentligen hans/hennes problem, men ändå ett dömande som ger lite större smärta). Istället reagerar du utifrån ett kidnappat Emotionellt guidningssystem och ditt Ego ger dig starka ihållande negativa känslor utifrån falska föreställningar som dina tankar hämtar bränsle ifrån. Den organiska GPS:n är tänkt att hjälpa oss navigera och ge oss subtila ledtrådar om hur vi kan bli bättre i vår interaktion med omvärlden, men den ger inte tuff smärta och ältande av något slag utan då handlar det alltid om att en traumatrigger behöver tas om hand. Den inbyggda sanna GPS:n är en inre kompass för att hjälpa oss navigera i vardagen och är i sin ursprungsform kopplad till intuitionen, magkänslan och Hjärtat. Den tidigare finstämda kopplingen mellan sinne och Hjärta är nu dock ur balans och hjärnan (och nervsystemet) är istället nästan helt i händerna på Egot som tar över tolkningarna vid minsta lilla dissonans mellan sinnet och det Sanna Jagets frekvens (din inre essens/Hjärtat).


Vår sanna GPS har som uppgift att, genom svaga signaler om hur saker känns, hjälpa oss inse vilka vi är och vad vi som vår sanna essens föredrar och inte föredrar. Den kidnappade GPS:n har dock även den, i inledningen av ditt traumaarbete, och i paradoxens tecken, en ypperlig funktion som verktyg för att leda till just de trauman och föreställningar som det är tänkt att du ska transformera för att börja må bättre.


Den ursprungliga chocken från barndomens upplevelse plus alla andra snarlika (med liknande vidhängande föreställningar) scenarion som ligger sammankopplade likt en elektrisk krets ger nu en långt starkare reaktion i ditt känslosystem än vad som egentligen var befogat. Du kan inte höra de mer finstämda signalerna (från ditt Sanna Jag och ditt Hjärta) och inte heller då tolka dem för vad de är, utan det du känner blir ihållande negativa känslor, och tankesnurror dras igång som bekräftar dina falska och begränsande föreställningar. Varje gång du triggas startar en process som denna och den kommer att fortgå tills dess att du tar hand om ditt ”inre barn” och släpper ut de instängda e-motioner du har i ditt system. Det du kommer att få lära dig, om du läser vidare i denna bok, är hur du ett bra sätt kan hantera en situation som ovan samt hur du löser upp de knutor av instängda e-motioner, som dina barndomstrauman egentligen är, vilket då i sin tur befriar dig från dina falska och begränsande föreställningar så att du kan leva ett fritt liv endast guidat av din egen inre kompass, ditt Hjärta och ditt Sanna Jag.


[För den uppmärksamme läsaren så står det här klart att jag har flera olika liknelser (eller snarare metaforer) för känslosystemet (alla nervsystem sammanslagna till ett begrepp) vi har inom oss och tyngdpunkten ligger naturligtvis på det autonoma systemet som sköter våra känslor, men som jag nämnt tidigare alla systemen ingår här då de alla är sammanvävda långt mer än vi kan föreställa oss genom just den eteriska mallen jag tagit upp tidigare. Jag kommer alltså att använda olika uttryck för känslosystemet beroende på vad som diskuteras för tillfället, men även om de är olika metaforer så kan de även stärka varandra om de ses som liknelser sinsemellan. Den ursprungliga organiska inre GPS:n vi alla har kan exempelvis ses motsvara det oförstörda ”inre barnet” (ditt optimala känsloliv) där guidning handlar om att bara vägleda ett nyfiket fritt sinne, medan den av Egot kidnappade GPS:n som många lever med idag är det sårade ”inre barnet” som gör sig känt via triggers men även genom att ständigt vara kärlekstörstande och trygghetssökande (oroligt).


När man ska försöka förstå hur ens känsloliv fungerar i vardagen och samtidigt ligger som en mall för ens personlighet så är det min upplevelse att det är lite lättare att se det som ett ”inre barn” som kräver uppmärksamhet och förståelse, medan när diskussionen handlar om detaljer kring hur känslor rent tekniskt fungerar så är liknelsen vid en kidnappad inre GPS mer lämplig som förklaringsmodell. I kapitel 3 kommer en längre förklarande text om den inbyggda GPS:n och där ger jag även en inblick i hur man kan jobba med ”låga” känslor av exempelvis apati genom att faktiskt välja att bli arg istället. Inte nog med det utan redan i detta kapitel kommer fler liknelser för känslor, så fortsätt läsa med ett öppet sinne och försök inse att vår verklighet inte är alls så strikt i varken form eller funktion som vi blivit ledda till att tro.


I realiteten så kan vad som helst hända utan att det behöver tolkas som en negativ händelse. Händelser har ingen inbyggd mening utan vi ger dem mening, alltid. Vad som i stunden kan verka hemskt och kanske till och med smärtsamt kan i längden göra att du blir varse något som du behöver ändra på och därmed blir friskare eller klokare av efteråt. Det rör sig alltså om två olika synsätt eller måttstockar som befinner sig på olika frekvensband (som olika tv-kanaler där du kan välja kanal, eller två olika medvetandenivåer som ger dig möjlighet att välja perspektiv), vilket jag kommer in på och förklarar lite mer kring längre fram. Dessa system har ju dessutom, eller kanske framförallt, olika syften varav det ena är att ge guidning som hjälper oss uttrycka vilka vi är och lära oss stå upp för oss själva, och det andra är helt inriktat på att hålla oss vid liv. Lite krasst kan man se det som att Egot har kidnappat det genuina känslosystemet för guidning och istället gjort det till ett rent överlevnadsverktyg som inte får ifrågasättas. Paradoxen är dock att båda leder oss hem till oss själva och det är resan vi nu gör genom att först traumatiseras och sedan läka som är guldet i skattkistan. När vi läker så samlar vi guldklimpar och ska egentligen inte hysa agg mot varken Egot eller omvärldens trilska uppsyn.


Som alternativ visualisering av frekvensband kan du tänka dig en hög dvd-skivor (oändligt hög stapel) av en tjockare modell och oerhört (egentligen oändligt) stora i diameter, som för att kunna avläsas kräver rätt utrustning. För att läsa (och även kommunicera med) skivorna i botten, krävs att man har en fysisk utrustning som matchar hur data sparas på dessa skivor, medan man på de högre frekvenserna (skivorna högre upp i högen) behöver en utrustning som inte ens längre är fysisk utan bygger på helt annan teknik av riktigt högfrekvent ljus som vi inte kan uppleva över huvud taget varken med våra sinnen eller de tekniska hjälpmedel vi har idag. Varje frekvens-band kan ses bestå av ett antal skivor som är läsbara för den som har möjlighet att vibrera på samma frekvenser som dessa (verkligheter). De lägre skivorna/frekvensbanden i denna liknelse erbjuder en tyngre upplevelse av mer motstånd och utmaningar då allt vibrerar långsammare och har en lägre medvetandegrad. [Obs! Ingen värdering i orden lägre och högre här utan detta är bara ren fysik.] Vi rör oss mellan att läsa olika skivor under en normal dag beroende på humör (frekvens), samt påverkas därmed av (eller interagerar med) de data som finns på den frekvensen. Är vi glada och nöjda så är det i regel en positiv omvärld vi möter, men går vi ut genom ytterdörren med en ängslan i bröstet så drar vi tyvärr till oss mer av upplevelser som förstärker denna känsla. Ler vi mot spegeln, så ler alltså spegeln tillbaka. Är man neutral och har möjlighet att snabbt processa känslor vid eventuella triggers som dyker upp, så är även frekvens- och medvetandehöjning möjlig, men mer om detta framöver. Tilläggas kan att vi alla faktiskt existerar på alla dessa frekvensband som vårt Sanna Jag, men har upplevelsen (medvetenheten och vibrationen) just nu där vår Själ har sitt fokus. Mer om även detta framöver.


Om du alltså genom tankar blir ordentligt varnad av en stark inre röst eller du blir triggad av något med riktigt starka känslor som följd, så är detta tecken på att de mildare obehagsförnimmelser som din sanna organiska GPS givit dig blivit övertagna/överröstade, det vill säga det sanna Emotionella guidningssystem har helt enkelt blivit kidnappat av ditt Ego. En trigger kan handla om att en till synes ganska oskyldig tillsägelse direkt kopplas till ett antal föreställningar som ska göra dig rädd och få dig att agera ur ett rent överlevnadsperspektiv. Starka känslor bygger alltså i de flesta fall på icke befogade rädslor och falska föreställningar och behäftas med etiketter som ilska, skuld, skam, osäkerhet eller förtvivlan etc. Dömer du exempelvis dig själv rejält för att du misslyckats IGEN, så ger det rejäl smärta och förmodligen passar du på att döma någon annan i samma veva vilket ytterligare spär på smärtan.


All form av dömande leder till obehag men om det inte kopplas till någon traumaupplevelse så stannar det vid just ett litet obehag. Kanske du dömer dig själv för att du borde vetat bättre i en viss situation där du råkade säga något olämpligt, eller du håller med i kritik som riktats mot dig och du skäms. Har du inget trauma kring att ”göra bort dig” eller känna dig värdelös, så räcker en ursäkt och allt känns bra igen. Du lärde dig något om dig själv men kan direkt gå vidare. Alternativt då att du istället vet att du har trauman och känner att de triggats men kan häva triggern från att eskalera genom att direkt inse vad som skett och kan använda dig av något av de verktyg som erbjuds i kapitel 2. Inga konstigheter utan just insikten och accepterandet av att det är så här det ser ut, ger dig redan nu möjligheten att leva mer harmoniskt utan större konfliker eller ångestutbrott. [Verktyg, tips och råd i denna bok handlar mest om att du ska kunna komma vidare i livet genom att komma ihåg vem du egentligen är och att du redan kan allt detta men behöver bli påmind om det. Så inga konstigheter utan det är mer tröskeln av att våga se hur allt hänger ihop som är den svåra biten och hoppet över den tröskeln kan du lättare göra om du läser lite till och kan börja förstå hur det är möjligt att du redan har förmågor som du inte vet om.]


Att döma något du känner, att döma dig själv för att du hamnat i en situation, att döma andra vilket automatiskt gör att du tycker synd om sig själv – ja, att döma över huvud taget är en av Egots försvarsmekanismer och sänker alltid ditt mående om du inte vet vad det handlar om. Att just döma är en av de mest grundläggande försvarsmekanismerna som i samarbete med RAS är det som rent konkret behövts i miljoner år för att säkerställa vår överlevnad. Ingen lätt sak att bemästra alltså, men absolut ingen omöjlighet när man vet hur verkligheten skapas och fungerar. Att komma över benägenheten att döma i tid och otid är att bemästra dualiteten som styr vår värld till stor del. [Svart – vitt, bra – dåligt, ljust – mörkt, fult – vackert … är kategoriseringar som vi känner är nödvändiga och i viss mån kan detta stämma ibland, men ur ett ”högre” perspektiv så är ingenting bra eller dåligt utan allting har sitt syfte och det syftet är alltid till gagn i slutänden, men mer om detta längre fram.]


Som förtydligande kan du se en intuitiv magkänsla om att något är tokigt (Sanna Jagets varning) i kontrast till en stark rädsla som indikerar ett förödande scenario (Egots varning) även om det bara handlar om att du riskerar att göra bort dig på något sätt. Om någon kommer mot dig med en kniv i högsta hugg så är det en sak, men om någon bara stannar dig på trottoaren för att fråga om vägen så ska det inte behöva ge en stark reaktion som gör att du inte vågar prata med vederbörande. I din låtsasvärld (skapad av Egot där alla i stort sett är presumtiva mördare, eller du riskerar att få uppleva något pinsamt som förföljer dig i dagar) så ingår det dock inte att prata med främmande människor utan du går irriterat vidare och tycker att det är det enda rätta. Ditt Sanna Jag hade inte hindrat dig från att inleda en konversation utan på sin höjd bett dig dra dig undan om du energimässigt (intuitivt) känt in att personen inte hade goda avsikter, vilket då endast givit en svag förnimmelse av obehag bara tillräckligt stark för att du skulle bli lite vaksam.


Din intuition blir bättre efter att du släppt mycket av Egots skyddsmurar, och du hade, i det senare fallet med mötet på trottoaren, nog faktiskt redan vid första ögonkontakt med personen kunnat korrekt avgöra om du skulle inleda en konversation eller inte. Det mest troliga är då att du njutit av att kunna hjälpa en annan medmänniska att hitta till en trevlig lunchrestaurang och du hade mått ännu bättre än du gjorde innan mötet med denna främling. Saken är att när du mer korrekt kan lyssna på din inbyggda GPS och framförallt inte styrs av ditt Egos falska varningar (som egentligen slutar att infinna sig vartefter du läker) så kommer dina konversationer med främlingar att öka i antal och då även exempelvis dina chanser att finna en kärlekspartner, om det nu är vad du önskar finna. Dina begränsande föreställningar är borta och du blir fri att ta vara på livets alla möjligheter


Ser vi vidare på din personlighet så kan det vara så att när någon ser dig i ditt favoritlags tröja och säger att ”ditt lag” är urkasst så gör det ont i dig. Ditt favoritlag tillhör på sätt och vis din person och identitet, och har nu blivit ifrågasatt. Du känner ilska eller blir ledsen, fast det egentligen är helt upp till var och en att tycka vad de vill om vilket lag som helst. Visst är det burdust att häva ur sig en kommentar som denna men övrigt inget ”fel” i sig. Ditt Sanna Jag vet detta men troligtvis har du blivit triggad om känslan blev stark. Kanske du hade en traumatisk upplevelse som femåring av att bli utskrattad för att du haft en väldigt speciellt tröja på dig som du fått av din pappa som kommit hem efter lång tids frånvaro. Du var oerhört glad och stolt över denna tröja och blev så klart fruktansvärt sårad när dina kamrater skrattade åt den. Ditt ”lilla jag” valde att hantera detta med hjälp av att bli argt och utåtagerande. Du har nu i dig en föreställning om att du är annorlunda och dömer även dig själv till viss del för att du lät dig själv utsättas för traumat och skäms för att du även dömer din pappa för att han, om än indirekt, var del i det som skedde.


Det är tyvärr så att du kommer att ha dessa återkommande likartade scenarier tills det att du förstår och kan acceptera att något skedde när du var liten. Det kommer fortgå tills du inser din oskuld (att du dragit upplevelsen till dig, om än omedvetet) i det hela och kan förlåta både dig själv och alla andra inblandade. Ditt Sanna Jag fortsätter leverera händelser som triggar dig och som till slut ska få dig att vakna upptill sanningen. Dina känslostormar kommer att hjälpa dig ur detta hur paradoxalt det än låter, och jag kommer att ge dig de verktyg du behöver för att lösa upp de trauman du har och transformera de föreställningar som står i vägen för att du ska kunna leva ett lyckligt och harmoniskt liv. Inga jättesvåra saker, så räds inte. Nyckeln ligger i att du ska våga känna dina känslor och hur man gör det det vet du redan, eller hur?! Som jag också kommer in på mer lite senare så är det inte ens nödvändigt att ta reda på vad som exakt hänt dig i tidig ålder utan det är nästan bättre att processa utan minnesbilder aktiverade.


Känslor kan tyckas flöda hela tiden, men känslor kan faktiskt inte existera utan utlösande faktorer, ”triggers”. De kan inte existera i vakuum helt enkelt. Dessutom finns det, som jag varit inne på tidigare, en distinktion mellan en känsla och en emotion i min tolkning. Emotioner är vad jag kallar de energier som vi låter flöda i eller genom kroppen när vi upplever något. När vi dock ofta sätter en etikett på emotionen, vilket sker nästan ögonblickligen tyvärr (och dessutom faktiskt undermedvetet hur konstigt det än ter sig), och förknippar den med vissa ord, bilder eller händelser kan man ge det epitetet ”känsla”. En känsla av glädje, sorg, ilska, värdelöshet etc. Vi greppar tag om emotionen som nu är en känsla, och framförallt så har vi en benägenhet att säga till oss själva att nu är jag arg eller nu är jag värdelös och vi håller krampaktigt kvar känslan eller till och med trycker undan den igen med viss möda.


En ”känsla” är alltså energier som inte kan röra sig fritt enligt sin egen kompass utan hindras av vårt sinne (i stort sett vår personlighet) då vi gör motstånd mot deras framfart på grund av föreställningar vi har. Det kan röra sig om positiva energier om vi tolkar dem som positiva, men då gör vi oftast inte motstånd och våra föreställningar hindrar inte flödet nämnvärt varför de positiva känslorna alltså oftast kan röra sig fritt som emotioner. I denna bok är det dock oftast ett fokus på de negativa föreställningarna som ger negativa känslor och jag kommer att gå in på flera liknelser för hur man kan se på vår hantering av energier som känslor, emotioner, e-motioner eller till och med saven i ett olivträd.


Att känna en känsla av glädje triggar möjligtvis ett minne där du en gång i tiden kände något liknande, men energin av detta minne lämnar dig lika snabbt igen; emotionen blir inte hindrad i sitt flöde och energin kommer att fortsätta kännas bra tills den lämnar dig. Du kände en känsla och kanske noterade den, men sedan lät du den fortsätta fritt som en emotion genom kroppen och den kunde lämna dig som en e-motion tillbaka ut i fältet istället för att bli instängd i ditt system vilket hade varit fallet om du tänkt en negativ tanke när du initialt kände energin komma in i dig. Handlar det istället om en kritisk kommentar hade du troligtvis blivit triggad då ditt undermedvetna kopplade dig till ett minne från barndomen där din mamma kanske skällde på dig för att du tagit på dig de nya fina sandaletterna ni köpte igår fast det ännu var minusgrader ute. Att koppla emotioner till traumatiska minnen och de föreställningar som är kopplade till dem är ingen lyckad idé då det spär på både styrkan i föreställningar vi redan har och hur hårt de sitter. Tyvärr gör vi dock detta nästan hela tiden fast utan att veta om det då det sker i vårt undermedvetna.


Emotioner är egentligen neutrala energiflöden som ditt Ego, RAS och din personlighet (bestående av alla dina inbyggda föreställningar) bestämmer vad de betyder för dig i stunden, varvid de då blir dina känslor. Att känna ilska och känna sig riktigt exalterad är egentligen samma energier, och om man kan börja iaktta sina tankar och känslor från ett mer objektivt perspektiv så kan man nysta i varför man reagerar som man gör i olika situationer. Man kan sedan hitta vägar att bryta invanda tankemönster som bygger på minnen och föreställningar som kanske inte ens är korrekta utan missförstånd som är resultat av att vi som oskyldiga barn inte visste hur vi skulle hantera en övermäktig situation, utan gjorde det bästa vi kunde. Vi tryckte kanske undan smärtsamma känslorna eller blev utåtagerande och förstod (tolkade det som) att vi behöver ”akta oss”, ”är villkorat älskade”, ”värdelösa”, ”besvärliga” eller rent av ”icke önskvärda över huvud taget”. Detta resulterade i fastlåsta föreställningar om att vi är något vi faktiskt inte är (enligt vårt Sanna Jag) och att världen ser ut på ett sätt som inte stämmer med verkligheten. Vår ”låtsasvärld” har tagit form likt en falsk matris som jag återkommer till senare i detta kapitel.


Vill här flika in att e-motioner (e-motion = ”energy in motion”) egentligen är neutrala energier (ofta ljusvågor av information) som strömmar i vår verklighet hela tiden och som vi antingen tar emot och gör till våra egna (emotioner), då vi resonerar med dem (de har då samma frekvens som oss, eller någon del av oss, och klingar an i oss), eller låter passera genom oss utan att de påverkar oss över huvud taget. Det kan handla om strålning från rymden eller solen, nyheter, mänsklighetens kollektiva frekvensläge eller hårda ord från en partner. Tolkningen av dem uppstår dock alltid i oss (i vårt energifält vilket jag återkommer till). Att någon exempelvis skäller på oss för att de kanske blivit skrämda eller missförstått något vi sagt har ju ingenting med oss att göra egentligen utan laddningen i energin (orden, gesterna) som kan tolkas som negativ (eller positiv) är faktiskt just vår tolkning. När något sker i vår upplevelse som vi erfar som smärtsamt (en emotion som tolkats och då blivit en känsla, negativ i detta fall) och vi inte vet hur vi ska hantera det så ”hjälper” vårt Ego oss att genom olika överlevnadstrategier ta oss igenom upplevelsen. De präglande händelserna (traumatiska skeenden som format våra föreställningar som nu ger en negativ reaktion) skedde i tidig barndom och det som hände då var att energierna (som kunde vara angrepp i form av ord eller fysiska slag eller dylikt), i brist på rätt hantering, blev inkapslade i vårt eget energifält och när nu idag någon liknande energi kommer in i vår sfär (vi blir kanske ifrågasatta, knuffade eller bara iakttagna) och uppdagas av våra sinnen, så triggas traumana (minnen, instängda känslor/e-motioner och föreställningar). Är det då övermäktiga upplevelser vi haft som nu triggas så får vi negativa känslor och de försvarsmekanismer eller andra överlevnadsstrategier som vi med Egots hjälp tog till som små använder vi fortfarande för att ta oss vidare i livet; det kan vara att ännu en gång bara trycka undan känslorna, slå tillbaka eller helt enkelt fly fältet.


Kan här tilläggas att det absolut kan uppstå en dissonans direkt när en energi kommer in i vårt fält, och det kan ske utan att något hänt som vi ens uppmärksammat med våra sinnen, varför vi då ibland kan sjunka i frekvens/mående utan att ha en aning om varför. Känner vi alltså en nergång i frekvens, vi känner oss låga, så kan Egot uppmärksamma detta och försöker hitta en orsak; tankar börjar flöda och vi hittar garanterat något fel någonstans, blir oroliga eller tror att vi är sjuka. Att vara observant på vilka miljöer man vistas i och även vad man konsumerar på tv eller sociala medier är härmed viktigt och jag kommer in mer på detta i kapitel 3. Vi påverkas hela tiden av allt och alla, och till och med påverkas många av det kollektiva flödet av energier från hela mänsklighetens gemensamma energi-fält vilket gör att det verkligen är viktigt att hålla koll på vad ens Ego pysslar med i form av att styra våra tankar. Handlar det om en trigger eller bara om en frekvenssänkning som egentligen inte har med dig att göra? Känner man sig rejält triggad men det alltså inte har hänt någonting speciellt så kan man ändå sätta sig och processa och släppa ut instängda e-motioner. Det kan handla om att man har en Själ som vill hjälpa mänskligheten genom att processa mer än ens egna känslor; inget jag kommer att gå in på så djupt i denna bok då man egentligen inte behöver veta vad man gör utom att man, när man lärt sig låta energier flöda fritt, så gör man det så fort något känns motigt helt enkelt. [De fritt cirkulerande e-motionerna i fälten utanför oss kallar jag ibland instängda känslor men även mer korrekt ”instängda e-motioner” (med bindestrecket) syftande på de energier som vi har inlåsta i våra kroppar då de är just energier som vill röra sig men numera bara inte kan, och jag återkommer med en vidare beskrivning av detta längre fram.]


Handlar det bara om att man känner lite smått obehag men ens Ego börjar framkalla tankar av oro, dömande eller frustration så är den inre dialogen med Egot guld värd och man får välja någon strategi att distrahera det. Finns där alltså ingenting du behöver ta tag i utan du märker att ditt Ego letar problem så har du alltid rätten att säga ifrån. Letar man finns det alltid något i omvärlden eller ens eget liv att oroa sig över, men är det alltså inget som egentligen berör dig i detta Nu så är rådet att du distraherar på ett bra sätt och jag kommer till ett antal tips för detta framöver. Det är du som bestämmer över (och skapar) ditt Här och Nu. Det viktigaste är att nu först avslöja hur Egot jobbar och sedan bli vän med det så att ni kan samarbeta istället för att du blir styrd hela tiden.


Blir vi idag triggade av någons ord eller en händelse, och vårt Ego kopplar det vi upplever till tidigare minnen som är jobbiga, kan vi välja att (genom processen Ä.L.S.K.A.D.) bara låta emotionerna flöda i kroppen utan att analysera vad de beror på, det vill säga inte döma andra eller en själv, och då kommer energierna att lämna kroppen efter någon eller några få minuter (vissa menar att en emotion faktiskt ändå passerar på cirka 45 sekunder om vi inte så att säga sätter ord på den). Vi befäster alltså då inte de underliggande föreställningarna utan kan till och med få dem att blekna något då vi här istället ger signaler till hjärnan om att detta inte längre stämmer med vår personlighet idag. Kanske det till och med skapas en ny god och sann föreställning om att jag har förmågan att se på mig själv mer objektivt i situationer och kan välja mitt agerande. Det blir en omprogrammering. Har du varit med om svåra trauman kan det kanske verka nonchalant att tro att detta är en väg till läkning. Det verkar kanske alldeles för simpelt och är du hårt drabbad, känslorna starka och du befinner dig på jobbet så är det kanske inte läge att ge utlopp för dessa starka emotioner i stunden. Det du, i det senaste exemplet då behöver göra, om du exempelvis är i dialog med någon, är att vänligt men bestämt, och för att du behöver det, be om några minuters respit och be om att få återkomma för att svara på de attackerande/triggande orden vid ett senare tillfälle. Sedan får du helt enkelt avleda dig själv genom att från en redan förberedd lista välja något bra sätt som brukar lugna dig. Efter att du insett vad som hänt och bekräftat dina känslor som giltiga så är det alltså bättre att du avleda dig än att gå in i konflikt eller trycka undan känslorna och döma dem eller dig själv för att du har dem. Förneka dem alltså inte men sluta fokusera på dem eller vad som hänt. Ta ansvar för att detta handlar om dig och ditt känsloliv och att du kommer att kunna ta hand om det så fort du får tillfälle. Tänk på något roligt du har planerat, ring någon, titta på kattvideos eller något som du själv vet gör dig lugn/glad. Kanske din favoritmusik kan hjälpa här och/eller bilder av vackra solnedgångar över öppet vatten, vilket jag själv finner som väldigt lugnande och omfokuserande tillbaka till Nuet. Återkommer till fler redskap kring detta samt musikens krafter i kommande kapitel. Det är nämligen i dessa sammanhang din fortsatta existens som avatar blir så viktig då den ger dig möjlighet att distansera dig från situationer som dessa, samt ger dig förståelsen att dina relationer och upplevelser i ditt liv är ”stories”/historier som spelas ut för att du ska kunna växa som individ (avatar och människa). [I varje relation vi har övar vi upp olika förmågor samt lär oss vad svek är, vad förödmjukelse är, vad vänskap är etc. För att lära sig vad dessa saker handlar om så behövs det historier som visar oss och låter oss känna, förstå och så småningom genom erfarenheter ge oss visdom kring dem. Detta är mycket av livets mening.]


I exemplet ovan tar du alltså, med stolthet över att du kunde iaktta dig själv och utan att döma dig själv eller någon annan, ett steg åt sidan, mentalt sett. [Vill dock förtydliga att som regel ska vi vara så autentiska som möjligt i alla situationer och känna våra känslor, och endast avleda i nödfall. Vi ska alltid ha som mål att leva autentiskt och förställa oss så lite som möjligt. I en pressad situation eller när vi inte vet om vi kan hantera vad som kommer upp är det dock nu, i inledningsskedet av din resa, en bättre idé att pausa känsloutbrottet. Finns också en ”ramsa” i kapitel 2 att ta till för detta, och mycket av kapitel 3 kommer att handla om varför och hur man ska leva autentiskt.] Om du senare samma dag blir påmind om vad som hänt och återigen blir triggad och känner samma känslor flöda i dig är det kanske ett bättre läge att låta dem flöda. Känslorna måste nämligen få flöda fritt tills de avmattas och dör ut. Kommer det upp ”stories” (historier), kring vad som orsakat din reaktion som exempelvis att ”Din chef är en utomordentlig idiot.” eller ”Varför är alla emot dig?” etc. så försök att inte gå in i dessa tankebanor. Det är här Frigörelseprocessen kommer in i bilden och du får i kapitel 2 lära dig att hantera dina känslor på ett sätt som inte befäster falska föreställningar utan ger dig verktygen till att kunna släppa upp undanträngda känslor (eller då instängda e-motioner som jag kallar) och på samma gång programmera om din föreställningsvärld (låtsasvärld). Känner du att du blir särbehandlad eller orättvist behandlad på jobbet på grund av att du i din förståelse måste vara ”sämre än alla andra” så är detta ytliga föreställningar som i botten kanske beror på en grundföreställning om att du själv inte tycker att ”du duger som du är”. Det vi upplever i våra dagliga liv och som vi ofta iakttar hos andra är saker som vi behöver se i oss själva. Hur detta är möjligt kommer jag till strax.


Att redan nu, parallellt med att du läser detta första kapitel, kunna iaktta dig själv och uppmärksamma vad som sker i din vardag ger en öppning för läkning. Att sedan efter kapitel 2 börja jobba med känslorna som triggats när du har möjlighet, kommer att ge dig chansen till ett nytt liv. Att fortsätta läsa denna bok och göra tankeexperimentet med vr-spelet som modell rekommenderar jag starkt då, som jag nämnt tidigare, ditt Sanna Jag lett dig till den av en anledning. Boken ger dig en bättre förståelse och ett vidare perspektiv på verkligheten, och väljer du att spela så blir det lättare för ditt Ego att släppa in ditt Sanna Jag och börja leva och uppleva i symbios med det. Du kommer att bli lyckligare med tiden, men också mindre ångestfylld ganska omgående.


Att inte leva styrd av rädslor utan i nyfikenhet, och med en autentisk utstrålning som kommer uppfattas av din omgivning som inbjudande och kärleksfull istället förosäker och lite hotfull, blir resultatet. Det är nämligen så att det är vår utstrålning som oftast är avgörande för hur vi blir bemötta av andra människor. Vi kan agera glatt och vara trevliga, men vårt kroppsspråk och våra energier/uppsyn/utstrålning/Air avslöjar oss oftast utan att varken vi eller de vi möter är medvetna om det. Det är långt mycket mer som sker i våra möten med andra och vår omgivning än vad vi fått lära oss. Är man medveten om att man är, vad som idag beskrivs som en Högkänslig person, HSP (Highly Sensitive Person), så är man kanske mer införstådd med detta. Det är dock ett faktum som vi alla behöver bli medvetna om för att få en bättre förståelse för varför världen ser ut som den gör, människor agerar som de gör och varför de flesta andra verkar vara så mycket lyckligare än jag själv. En premiss många lever efter men som ofta visar sig vara med sanningen icke överensstämmande i de flest fall. Vi tror att andra är så mycket lyckligare och mer välmående än oss själva, men det är oftast inte sant.


Känslor är budbärare och kan så att säga både hjälpa och stjälpa oss. Oftast tyvärr det sistnämnda innan vi lärt oss att använda dem som det verktyg de nu kan vara. De har uppgiften att hjälpa oss leva efter vårt Sanna Jags instruktioner som ligger i att vi lyssnar på vår intuition. De har också den mer bedrägliga funktionen att de ingjuter och sedan bekräftar föreställningar i vår personlighet som nu styr mycket av hur vi agerar, lever våra liv och rent krasst hur vi faktiskt mår. Som tredje presumtiva användningsområde ligger sanningen att de även ger oss den fantastiska möjligheten att programmera om vår personlighet vad gäller de begränsande föreställningarna som inte ligger i linje med vårt Sanna Jag utan mer hindrar oss från att utvecklas och leva våra liv till fullo. När vi vaknar upp till denna insikt så förändrar det oss för alltid. Vi blir inte längre ett offer för omständigheter utan kan genom att ta ansvar för våra tankar och känslor börja skapa en mer harmonisk tillvaro. Här tillkommer även de nya rönen om att Hjärtat har ett eget nervsystem som kommunicerar tillbaka till hjärnan mycket av vad vi känner kring stress och sociala interaktioner, att bli en del av svaret på hur vi faktiskt kan leva utan att blanda in Egot i alla sammanhang. När du framöver kommer att börja jobba med dig själv är det faktiskt tänkt att du, när du som avatar börjar avancera i spelet och har kommit en bit mot bättring, ska leva nästan uteslutande från Hjärtat och ditt sinne som då är mer i harmoni med ditt Sanna Jag. Extra sporrande kan det kanske också vara att höra att när du lever i harmoni med sitt Sanna Jag så kommer det även att innebära att du kan få mycket information från det gemensamma morfogenetiska fältet (gemensamma MOG-fältet) där all kunskap redan finns; det fält som exempelvis genier laddar ner sina briljanta idéer ifrån. Återkommer med beskrivningar av detta fält och dess betydelse för vår existens.


Kan här tilläggas att alla delar av vår kropp och dess organ har egna nervsystem varav flera, likt hjärnan, ger dem möjligheten att kommunicera och fungera som en enhet med egen hjärna vilket den mer nyfikne kan forska i själv. Att buken har över 100 miljoner nervceller talar kanske för sig självt (alla har väl haft fjärilar i magen) även om hjärnan har cirka 90 miljarder och så klart då överglänser i detta sammanhang. Likaså att Hjärtat (med cirka 40 tusen nervceller) har en egen hjärna är numera väl känt och att information kan lagras i kroppen blir i ljuset av detta inte så svårt att greppa. [Läs gärna vidare om hjärtats fantastiska funktioner förutom som ren muskel på HeartMath Institute.]


Forskning visar på att våra tarmar svarar på känslosignaler ungefär som ansiktet ger uttryck för känslor. Likaså omvänt ger en olustig tarm olustiga känslor. Människokroppen är långt mer avancerad än vi i nuläget har en aning om, men i denna bok ligger fokuset framförallt på vad som rör sig i de mer icke påtagliga eteriska sfärerna vilka då inkluderar dina föreställningar och din personlighet som dock faktiskt ger oss möjligheten att påverka den fysiska sfären (tack vare känslosystemet). Tar du ansvar för din mentala hälsa så kommer den fysiska hälsan som ett brev på posten, även om vissa konkreta livsstilsförändringar behöver göras samt troligtvis ändrade kostvanor. Saken är att när man väl mår bättre psykiskt så blir det självklart att man vill ta hand om sin fysiska kropp bättre och det blir inte längre lika svårt att nå resultat även där. De Ego-baserade tillfälliga glädjerusen av att äta chips eller dricka rödvin kommer inte längre att behövas när du känner hur mycket sämre du faktiskt mår generellt av att ta till dessa distraktioner (eller kryckor) som det egentligen handlar om.


I spelet kommer förståelsen av hur dina känslor fungerar kanske vara den mest värdefulla insikten för ett bättre mående. De är precis som tankarna ständigt närvarande, men i takt med att du får erfara hur dina mest saboterande föreställningar bleknar så kommer vissheten om dina läkande förmågor att ge dig en helt annan attityd till skrämmande upplevelser. Dessa lindras då direkt då du vet vad som egentligen sker samt att du har verktyg att ta till för att hantera dina reaktioner. Du kommer inte längre att känna dig som ett offer för omständigheter utan kan känna dig mer trygg i dig själv. En stärkt självkänsla är oerhört mycket värd. Självförtroende och självkärlek kommer sedan också som ett brev på posten efter en tids arbete. Att börja lyssna inåt redan nu genom någon form av meditation kan också starkt rekommenderas. Jag vet att detta kan vara svårt med en hjärna som inte vill vara tyst, eller om tystnad och stillhet är vad som skrämmer dig mest. Kan starkt rekommendera guidade meditationer som det finns gott om på YouTube. Bara att lyssna och följa med. Fokus på rösten som leder meditationen håller Egot och tankarna borta.


[Exempel på vägledda meditationer (sitt eller ligg bekvämt med rak rygg, tungan avslappnad i botten på munnen och gärna handflatorna uppåt om det känns bra): https://youtu.be/YQBVvjDlJS0?si=hP54B2EEP6rGvgee,


https://youtu.be/cLPW52Dc0ag?si=3MBNPkIRXNjAOA1Q ]


[Vad gäller tungplacering under meditation och sedan processande av emotioner som du ska få lära dig i kapitel 2 så finns där lite olika skolor men jag (och många andra) har funnit att fokus som nybörjare bör ligga på att kunna slappna av maximalt i båda fallen så tungan i botten på munnen är att rekommendera. När man övat upp sin förmåga att slappna av och meditera så kan absolut tungan mot gommen vara det mest optimala då energiflöden då underlättas.]


Vill här också tillägga några ord om olika känslor av glädje. Det är nämligen lätt att fastna i klorna på Egot och tro att man gjort något bra när man känner sig upprymd och kanske vunnit i en kamp om någonting eller faktiskt egentligen känner skadeglädje. Det kanske säger sig självt att skadeglädje inte är kommet från ditt Sanna Jags energier utan baseras på att Egot försöker stärka sig självt genom att klanka ner på andra, vilket är oerhört negativt för ditt tillfrisknande. Över huvud taget är det bra att se över hur man agerar och vad man uttrycker i sällskap med andra, om det än bara är för att höja stämningen i ett trist sällskap, eller om man tar tillfället i akt att bara ”boosta” sitt Ego. Att göra narr av andra, är i förlängningen att göra narr av sig själv, vilket jag förklarar mer kring framöver. Att känna sig upprymd för att man tillfälligt känner sig förmer än andra, dömer eller hånar andra är ett tecken på att man själv känner sig dömd och hånad eller framförallt att man gjort det som liten (samt att man dömer sig själv). Är du i riktig kris och längst ner i känslospiralen (se kapitel 3) så kan detta eventuellt vara befogat om det inte är för att medvetet skada någon annan, men i övrigt så är det något du behöver känna in och förstå att det bottnar i osäkerheter och rädslor att bli ensam etc., det vill säga överlevnadsstrategier som inte ska få frodas längre. När du börjar jobba med dig själv och inser hur saker fungerar kommer du att få en ”bitter smak i munnen” eller en olustkänsla varje gång du skrattar åt någon annan eller är delaktig i att se ner på andra. Till och med att gå på fotbollsmatch och klanka ner på det andra laget blir en omöjlighet för dig. Du kan kanske titta på matcher men inte delta i det kulturella spel som ofta dessa arrangeman omges av. Bäst alltså att nästan helt stänga av ljudet på tv:n.


När vi känner äkta glädje så finns oftast inga tankar med i leken. Vi njuter och känner oss upprymda, och i de flesta fall tappar vi känslan för tid och rum. När du så småningom kommer mer och mer i balans och harmoniserar med ditt Sanna Jag så kommer din inbyggda GPS att fungera bättre och bättre (du kan lyssna på och följa den korrekt) och skadeglädje är inte längre något du ägnar dig åt. Att över huvud taget ge dig själv fördel på andras bekostnad känns falskt och du kommer mer och mer att sträva efter att samarbeta och finna på sysselsättningar som inte har som huvudsyfte att tävla. Möjligtvis kan det handla om att tävla mot sig själv, men då handlar det om att försöka bli bättre på något och det finns inga universella lagar som hindrar detta så länge du inte dömer den förmåga du har just nu eller ett eventuellt misslyckande. Finns inga misslyckanden, endast lär-tillfällen.


Vill du testa redan nu hur bra ditt Emotionella guidningssystem är kan du hoppa till texten under samma rubrik i kapitel 3. Jag har inlett stycket med fet text för att lättare hitta det.


Som lite repetition och förtydligande kring hur vi präglats sedan barnsben och vad jag erbjuder som stöd i att komma ur denna tvångströja …


Som sagt, dina falska föreställningar som präntades in i ditt psyke med Egots hjälp när du var liten och inte fick det stöd du behövde från en vuxen i en situation du inte kunde hantera (ett trauma), blir idag triggade i situationer som, i din upplevelse, liknar det tidiga traumat, och hela du hamnar i en frekvens som är densamma som den ursprungliga frekvensen du hade vid den traumatiska incidenten. Det är dina Egostyrda tankar som i det undermedvetna sköter kommunikationen under hela denna process och det är känslorna som uppkommer, när vi dömer något som bra eller dåligt, som idag kan leda oss tillbaka till den ursprungliga präglande händelsen och genom processarbete nu uppdaga den och neutralisera den genom att släppa ut de inlåsta e-motionerna vilket frigör oss från dess inverkan på våra liv en gång för alla. Att exempelvis bli offentligt ifrågasatt blir sedan inte längre något som rubbar vår självkänsla eller vårt humör utan energier som skulle kunna tolkas som negativa går bara rakt igenom oss (se gärna figur 4.1 i kapitel 4).


Alternativt kan vi, via en annan process, när vi blir triggade och det smärtar, direkt tillåta de instängda e-motionerna att frigöras och släppas ut ur vårt fält. E-motioner är skapade för att flöda och när vi vågar känna känslor (omedvetet etiketterade emotioner) som triggats igång så öppnar vi upp och kan släppa ut instängda e-motioner vi ”burit på” sedan tidig barndom och samtidigt frigörs vi då från de länkade begränsande falska föreställningarna vi hade om oss själva som ”odugliga”, ”icke älskvärda” eller ”fel”. [Kommer in på en mer noggrann beskrivning längre fram, även om det egentligen räcker med att förstå i stora drag vad som sker. ] Föreställningarna vi har om oss själva samt våra överlevnadsstrategier som vi lärt oss under uppväxten och som är en stor del är vår personlighet, modifieras under processandet. Vi tror inte längre att vi behöver vara tysta och se andra gå före, eller att vi behöver vara rädda för att lyckas eller misslyckas. Jag har namngett dessa två olika processer, att nyttja när vi blir triggade, för A.N.D.A.S. respektive Ä.L.S.K.A.D., där den första, via ett barndomsminne, ger oss möjligheten att konstruktivt hjälpa vårt ”lilla jag” att bättre hantera en traumatisk upplevelse, och den andra, utan minnen, hjälper oss att gå in i känslan/känslorna för att kunna låta de instängda emotionerna lämna oss en gång för alla i acceptans, förlåtande och kärlek. Mer om detta framöver och framförallt i kapitel 2. Det kommer inte att vara komplicerat då detta är något kroppen redan vet hur den ska göra, utan det handlar mer om att våga varför jag nu i detta kapitel vill förklara hur dina trauman/oläkta sår skapades vilket då också ger dig en förståelse som gör det lättare för ditt Ego att släppa taget i tillit. Du behöver inte greppa dessa saker i detalj, men det är ändå bra att vidga förståelsen lite granna då detta alltså hjälper ditt Ego att slappna av en aning (vilket ger dig mod). Att få lite grepp om hur saker fungerar i kombination med tankeexperimentet som jag kommer till strax är nycklar för att öppna upp för läkande, och processerna är sedan de verktyg du får som kommer att frigöra dig och, som bokens titel utlovar, hjälpa dig att komma till ett bättre mående både mentalt, emotionellt och fysiskt.


Vill även tillägga att trauman vi råkar ut för som mycket små kan tyckas orättvisa eller obegripliga men jag återkommer till även detta vid flera tillfällen framöver. Vissa saker som vi (våra Själar) är här för att uppleva och lära av finns, som jag redan nämnt, redan vid födseln inkodade i den eteriska (icke-sensoriska och idag icke mätbara) mallen för vårt DNA, vilket gör att vi drar till oss just dessa upplevelser i tidig ålder. Det är trauman som ska leda oss in på de teman i livet som vi ska lära oss att bemästra. Inget jag kallar Karma utan det är egentligen ren fysik och handlar om att allt i universum söker ekvilibrium (jämvikt), och jag återkommer som sagt till detta lite längre fram.





Inre barnet


Vill nu lite kort även förklara lite mer om det som många kallar det ”inre barnet” och hur jag ser på det då det är lite av en förutsättning för att förstå hur viktiga våra känslor är. Det är en kompletterande modell för hur jag ser att vårt känslosystem fungerar lite mer ur ett relationsbaserat perspektiv jämfört med den mer tekniskt beskrivande modellen av GPS:n, det Emotionella guidningssystemet, som jag kommer mer till i kapitel 3.


Som jag var inne på tidigare så är det ”inre barnet” ett annat sätt att se ditt känsloliv eller din känslokropp. Det är en viktig komponent som är bra att förstå sig på för att nå välbefinnande. Det ”inre barnet” är nämligen vad man kan se som en egen karaktär (gestalt) uppbyggd via upplevelser i tidig barndom; en sammansatt figur baserad på alla föreställningar som skapats av de upplevelser du haft varav det sårade ”inre barnet”, som idag är den del som mest gör sin ”stämma” hörd, är de känslor som du inte kunnat processa på bästa sätt och som Egot byggt upp en uppsättning överlevnadsstrategier kring. Det ”inre barnet” är vad din personlighet alltså byggts upp ikring kan man säga, och om det är ett sårat ”inre barn” som i huvudsak format din identitet och du faktiskt inte mår bra i din egen kropp mentalt, emotionellt eller fysiskt, så är det känslorna som nu ska frigöra dig så att du leva i harmoni som den du innerst inne i sanning är.


Det inre barnet är till stor del alla de känslor du behövt trycka undan för att eventuellt kunna ta hand om vid ett senare tillfälle. Tillsägelser du fick som liten som du inte kunde förstå varför du fick, eller misslyckanden du erfor på grund av att du fick eller tog för stort ansvar i ung ålder kanske på grund av missbrukande föräldrar, eller föräldrar som själva inte mådde så bra. En känsla av att inte räcka till, duga eller ens förstå vad du är tänkt att göra här i livet då allt bara blir fel hel tiden, är föreställningar som skapats av Egot utifrån våra upplevelser som små barn. Då det ”inre barnet” inte har ett språk utan enbart kommunicerar via känslor så är det oundvikligt ett måste att börja ”lyssna” på det på rätt sätt för att komma vidare om man vill må bättre. Det är nämligen också våra känslor som skapar vår verklighet, vilket jag började förstå strax efter att jag genomgått mina hypnossessioner och sedan började jobba på egen hand med att förändra tankemönster och frigöra mitt ”inre barn”. Det är via känslorna vi förändrar oss själva. Vi är känslovarelser eller snarare energivarelser och allt som berör oss på något sätt känns i kroppen som känslor. Vi är energi, vi har fantasi och vi känner. Dessa sanningar tillsammans med att jag upplevde att, och hur, hypnosen fungerade gav mig insikten att allt hänger ihop, och att alla dessa delar tillsammans måste vara lösningen på hur jag skulle kunna komma ur det grepp av ångest jag känt mig fångad i, men som nu börjat lätta så smått.


[Förtydligande/repetition: Emotionerna kommer i mina texter (framförallt när det gäller traumaarbete/processande) att ha epitetet känslor när de blir tolkade av Egot och jag hoppas att detta inte är alltför förvirrande. E-motioner blir emotioner när de rör sig i våra kroppar och känns men utan att vi sätter ord på dem. Känslor är emotioner i våra kroppar med en viss fysikalisk komponent (alternativt energier på en lägre frekvens) tillsammans med en tolkning/etikett. Emotioner är neutrala men känns även de fysiskt när de rör sig i våra kroppar. De får dock inte en mening eller betydelser för oss som bra eller dåliga förrän vi just etiketterar dem som det ena eller andra. Att vara extremt exalterad känns konkret i kroppen på samma sätt som att vara arg, vilket du kanske inte tänkt på tidigare. Gråt och häftigt skratt lika så. Det är tolkningen som ger mening till energierna vi känner och som kopplar dem till olika funktioner i hjärnan som utsöndrar olika hormoner när stimulerade. E-motioner finns på alla plan av existens, men oftast när jag säger känslor så handlar det alltså om att de är i vår kropp samt dessutom då tolkade på ett eller annat sätt. Att sluta koppla känslorna till föreställningar och tankar under läkningsprocesser är dock vad jag förespråkar varför jag gärna då kallar energierna för just emotioner istället för känslor. Känslorna kommer att leda dig genom att signalera att du har ett trauma, men sedan ska du känna dem utan Ego och tankar, alltså som emotioner, vilka du till slut släpper ut som e-motionerna till fältet igen.


Att se ditt känslosystem som ditt ”inre barn” är till största del en metafor som är tänkt att ge en mer familjär och mindre teknisk beskrivning av hur du kan se på dina känslor och hur de behöver bejakas, bekräftas och älskas precis som de är för att du ska kunna frigöra dig och ditt ”inre barn” och leva mer harmoniskt utan exempelvis starka svängningar i humöret. I denna liknelse håller jag inte starkt på distinktionen mellan känslor och emotioner och använder istället begreppet känslor rakt av. Detta kommer att gälla i andra sammanhang också där inte just skillnaden på energierna är det viktiga utan något annat ligger i fokus. Olika liknelser, metaforer, behöver olika terminologi men bristen på ord och uttryck kräver här att jag får anpassa deras innebörd efterhand och hoppas på att läsaren ändå kan följa med i resonemangen utan större bekymmer. Används begreppet emotion så gäller det dock alltid energier vi känner utan att döma dem, det vill säga icke-etiketterade känslor.


Lite längre fram kommer ytterligare en beskrivning av känslor som saven i ditt olivträd och det är helt upp till dig att välja vilka liknelser som känns mest användbara för dig och ditt arbete med din personliga utveckling. Att se på saker ur olika perspektiv är dessutom väldigt bra träning i arbetet med att förlika alla paradoxer vi lever med här på jorden, men mer om detta lite senarer.]


Hypnosen var en väg att komma förbi den logiska delen av hjärnan, det vill säga Egot och RAS och låta det ”inre barnet”, och även mitt ”lilla jag” (Charlotte som liten) vid något tillfälle, ”komma till tals”, även om det inte alls var så terapeuten uttryckte det. [När jag sedan själv jobbade vidare så var det oftast i samarbetet med mitt ”lilla jag” då jag inte under den delen av mitt tillfrisknande hade vidare kännedom om att man kunde göra på annat sätt.] Har du förmågan att känna och inte är helt avskärmad från dina känslor, vilket tyvärr många är, så är de vägen framåt då det är de, tillsammans med tankarna nu som håller liv i dina minnesbilder av trauman och begränsande föreställningar. De håller liv i dem och dessutom får de dig att fortsätta sända ut en bild av dig själv som din omgivning speglar tillbaka till dig i en form du antagligen inte är så förtjust i eftersom du nu läser denna bok. Är du aggressiv eller frustrerad är det aggressiva och frustrerade människor du möter i ditt liv, eller personer som lockar fram dessa egenskaper och känslor hos dig gång på gång. Har du låg självkänsla kan du till och med få möta mobbaren som har ännu lägre självkänsla bara det att han/hon har ett annat sätt att hantera den på. Alternativt har du lågt självförtroende men en stark självkänsla som faktiskt triggar mobbaren som lider av det motsatta. Tillsammans får ni chansen att möta era inre ”sår”, och genom processande av känslor/emotioner och föreställningar läka såren och komma ut på andra sidan som fria suveräna individer. Detta ”livets dans” erbjuds av universum. Ett mönster av händelser så in i minsta detalj koordinerat fast av oss uppfattat som en slumpmässig radda upplevelser som till synes inte är till gagn för oss alls. Faktum är dock att du är både huvudpersonen och manusförfattaren till detta ditt livs film, vilket jag kommer in på mer framöver. [Shakespears citat ”All the world’s a stage, And all men and women merely players …” (Världen är en scen, och alla män och kvinnor endast skådespelare …) är en ypperlig iakttagelse och sannare än många anar.]


Det ”inre barnet” behöver bli sett och lyssnat på genom att du känner dina känslor. När du är i harmoni med ditt Sanna Jag och flödar av kreativitet känner också det ”inre barnet” ro och glädje. Den, från födseln, inneboende känslan av separation (från den Ursprungliga separationen) eller övergivenhet som det ”inre barnet” har är dock ofta väldigt lättriggad och gör sig påmind så fort du riskerar att bli lämnad, åsidosatt, utpekad eller bara inte sedd. Alla dessa känslor triggar ångesten av att du faktiskt inte har någon riktig fast punkt i tillvaron som är helt säker då alla kan lämna dig, dö, eller svika dig så att du blir lämnad ensam oförmögen att ta hand om dig själv. För ensam kan man väl inte klara sig, eller? Ja, denna fråga ska vi nysta i framöver och svaren kommer att ge dig ro om du vill och vågar, vilket jag är helt säker på att du gör. Vi kan och törs så mycket mer än vi är medvetna om och har du läst så här långt så är din önskan om förändring definitivt tillräckligt stor.


Ditt ”inre barn” bär skatterna inom sig till den rikedom det innebär att få tillgång till hela sig. När du börjar se att de återkommande temana som bygger på begränsande föreställningar du har om dig själv och världen, inte längre dyker upp lika frekvent, blir det steg för steg tydligt hur dialogen med ditt ”inre barn” genom dina känslor är nyckeln till frihet. De begränsande föreställningarna hålls vid liv av dina känslor men, som jag nyss nämnde, med stor hjälp av dina tankar som snurrar runt i ditt medvetande likt en bisvärm, en liknelse jag ska återkomma till i beskrivningen av Tankeexperimentet.


Som jag var inne på tidigare när det gäller begrepp så är de konstruktioner med betydelser som är tänkta att underlätta för kommunikation. De kan vara specifika för en viss disciplin som psykologi eller kognitionsvetenskap, men även användas interdisciplinärt (inom flera ämnen) och kan därmed ha lite varierande betydelser, därav min vilja att förtydliga hur jag använder dem. Som tillägg kan här nämnas att Arketyper (mytologiska, inte Jungs), Gudaväsen och Mytologiska historier, symboler och artefakter har liknande funktion, men är mer inriktade på att förklara stora begrepp som Kärlek, Hämnd, Svek, Manipulation och Omsorg på ett mer överordnat och metaforiskt sätt. Att förstå Venus/Afrodites roll som kärlekens Gudinna gjorde det lättare att muntligt och med symboler beskriva skeenden som ”Vad svek gör med ens psyke.” eller ”Hur hämndlystnad inte är någon framkomlig väg till ett lugnt och harmoniskt liv.” Genom att skapa olika väsen med tillhörande förmågor eller uppgifter så har mänsklighetens komplicerade utveckling på jorden kunnat berättas både minnesvärt och underhållande för att bli ihågkommen och via igenkänning ge möjlighet till relaterande och visdom men, tyvärr även nyttjats som vapen för kontroll i många sammanhang. De har nämligen ofta använts för att programmera människor till att lämna över sin suveränitet till dem som sade sig vara förmer och visste bäst vad som skulle eftersträvas i livet. Det finns alltid två sidor av allt vilket jag kommer in på mer framöver.


Idag har vetenskapen och dess begrepp tagit över rollen som berättare av mänsklighetens utveckling, och till viss del fungerar den, men lika ofta faller den oerhört kort då de stora sammanhangen inte kommer med i beskrivningarna. Vad är meningen med att känna kärlek och hämndlystnad? Vad är kärnan och anledningen till att vi har dessa upplevelser? Mig veterligt har inte vetenskapen några hållbara svar på dessa frågor, för då skulle vi väl inte ha en värld av så mycket elände och psykisk ohälsa, eller? Arketyperna i Carl Jungs läror kan dock i och för sig vara till viss del användbara och ger oss en möjlighet att se de teman som styr oss och vår utveckling som människor. Vi förkroppsligar alla typiska drag av Hjälte eller Härskare etc. under olika perioder av våra liv, även om vi ofta förnekar detta. Tanken är här att när vi upplevt och bemästrat en viss arketyp så börjar ett nytt tema formas i våra liv. Men, det är också så att vi ofta föds med flera teman att klara ut i våra liv och som vi jobbar med parallellt. Allt är sammanblandat och vi har inom vissa områden (teman/arketyper) kommit långt och mognat medan vissa tar ett helt liv att bemästra som exempelvis att gå från att leva i en offermentalitet till att stå i total suveränitet förmögen till villkorslös kärlek till allt och alla, något många kallar Kristusmedvetenhet. Ett medvetande som just bland annat Jesus, Buddha, Muhammad och Gandhi nådde en nivå av. Återigen vill jag påpeka att detta inte har någonting med religion att göra utan utvecklingen av det mänskliga psyket, och dess medvetande. Att hitta balansen mellan att stå i sin kraft och suveränitet och kunna säga ”Nej” när så krävs (för ens eget välbefinnandes skull) men inte utöva mer makt eller inkräkta på andras val av leverne fast man skulle kunna, är att vara en mästare.


Det har faktiskt, inom reguljär vetenskap, börjat forskas på ”Medvetande” och exempelvis hur det kommer sig att när vi iakttar något så ändrar det sin karaktär bara av att vara iakttaget. Vi verkar också enligt de senaste rönen var sammankopplade genom någon okänd substans/energi som gör att vi ständigt påverkar allt ikring oss antingen vi vill eller inte. [Gå gärna till Massachusetts Institute Of Technology or M.I.T. för vidare läsning. Obs! Olika länkar.]


Jag vill hävda att de gamla arketyperna och sägnerna har mycket att lära oss då det är oerhört bra att kunna förstå vad kvinnlighet är, vad manlighet är och vad det innebär att uppleva sig själv som dödlig jämfört med odödlig, för att kunna få svar på de mer existentiella frågorna. Är det månntro vår övertygelse om vår egen förgänglighet som står bakom många av våra föreställningar? Är vi bortom räddning? Är vi ensamma eller är vi ”connectade” (sammankopplade) med allt och alla? Är vi dömda att dö gamla och utslitna eller finns det något sätt att komma runt eller friskriva sig från dessa föreställningar?


Att jag blir lite tvingad att koppla stora koncept som villkorslös kärlek, svek och ondska till gamla grekiska eller religiösa termer är för att vi inte har skapat några nya sätt att kommunicera tankar kring dessa stora komplexa ledmotiv i livet. Som sagt vetenskapen och Hollywood är vad vi lutar oss emot idag och de ger inte någon större hjälp i min erfarenhet. Möjligtvis då religionerna men vad jag kan se så ter sig livet även för många troende som ett stort frågetecken och även många av de djupt troende mår dåligt fysiskt, emotionellt och även ofta mentalt. Det känns som att ett glapp har uppstått och jag hoppas att jag kan hjälpa till att fylla detta tomrum genom att visa på att du har vägen hem till sanningen inom dig själv, och faktiskt bara behöver en liten skjuts i rätt riktning för att hitta vägen.





Ord


Våra tankar bygger på de föreställningar vi har. Våra känslor bygger på de föreställningar vi har. Vad bygger vi våra ord på?


Ordet var det första Gud skapade enligt kristendomen. ”I begynnelsen var ordet…” (Johannes 1:1 - 25). Eller som Johannes fortsätter … ”… och Ordet var Gud” (ibid). Men hur kan man mer vetenskapligt eller icke-dogmatiskt tolka detta? Kan det vara så att det handlar om den energi ett ord bär, den vibration som sänds ut och tas emot? Ja, många pratar om hur mycket skada ord kan göra, och ofta icke avsedd skada. Vi missförstår varandra eller tolkar in saker som faktiskt inte sades rent ut, eller vi blev helt enkel triggade av något ord som undermedvetet påminde oss om en traumatisk händelse vi varit med om tidigare i livet. Ord är trilska på detta vis. Vi kan säga något i största välmening till någon vi vill trösta, och det visar sig att de istället blir sårade och arga och än mer frustrerade eller ledsna. Ibland är det faktiskt också så att vi energimässigt kan tolka (avslöja) den icke välmenande avsikten bakom snälla ord och vi känner oss genast svikna och bedragna.


Vi har en inbyggd intuition som egentligen handlar om att vi genuint och intuitivt kan tolka ord som uttalas utifrån dess intention (det vill säga vad avsändaren egentligen hade för avsikt med orden). Denna förmåga är olika och handlar ofta om hur välbalanserade, känsliga och i kontakt med vårt Sanna Jag vi är, eller inte. Har du väldigt mycket begränsande föreställningar som styr din värld så är risken betydligt större att du tolkar in illvilja i ord som egentligen handlar om att ett trauma triggats. Du tolkar då in saker i ord och tillskriver dem mening de inte var avsedda att ha. Likaså har du i detta läge svårare att avgöra om andra personer har en dold agenda och vill utnyttja dig om de tilltalar/gläder ditt Ego. Ett Ego som då ofta blir smickrat av komplimanger eller får sitt lystmäte av tröst tillgodosett genom shoppande av vackra märkesvaror eller godis. PR-folk och Reklammakare är naturligtvis fullt medvetna om dessa saker och utnyttjar dem till fullo, något du också kommer bli mer medveten om när du börjat jobba med ditt Ego och dina begränsande föreställningar.


Hur vi tar in ord handlar i botten om hur vi själva mår. Som tidigare beskrivits så är det vi upplever i livet ett svar på, eller spegling av, det vi redan är, och det är hur vi bemöter det som sker som ger möjlighet till läkning eller fortsatt lidande.


När det handlar om ord vi uttalar är de bara manifesteringar (konkreta uttryck) för vilka vi i stunden är. De är uttryck för de känslor vi har som grundar sig i våra föreställningar och den verklighet som dessa föreställningar tillsammans med Egot byggt upp. En verklighet som vi oftast tror är helt utanför oss skapad av andra. Ord som yttras verbalt har en energi men den laddning de får hos mottagaren är nästan uteslutande beroende på mottagarens egen föreställningsvärld. Visst påverkar nyanseringar och styrka den frekvens orden har, men meningen är ändå upp till mottagaren.


Ord symboliserar så klart saker, men i början handlade dess utformning faktiskt mer om dess ljud, vibration och den frekvens de håller, utan den pålagda mer stumma betydelse som vi moderna människor sedan givit dem. Deras inneboende skaparkraft finns dock fortfarande kvar. Som alla vet så skiljer sig olika språk enormt mycket åt men vissa stavelser används ändå, på grund av just detta på liknande sätt världen över. Det finns en andleding till att det första ordet spädbarn världen över lär sig innehåller ”A”, ”U” och ”M”. Dessa ljud sägs vara de ljud universum skapades med. Allt hänger ihop och vi människor behöver inse att ingenting sker av en slump eller för den del på grund av ödet som någon/något annat råder över. [Att se och bli bekväm med paradoxer kommer du märka är en stor del av kärnan i denna bok.] Det fina i kråksången är att när vi förstår att vi är delaktiga i allt som sker så blir vi ansvariga för vårt agerande i varje ögonblick, och genom att ta det ansvaret får vi förmågan att påverka vår upplevelse i varje Nu. Att lära sig vad ljuden i våra ord härstammar ifrån kan vara en liten del i att kunna välja medvetet och vibrera mer sant för att sedan också få upplevelser som motsvarar detta och som då är mer i linje med vad vi innerst inne önskar få uppleva i våra liv.


Orden vi uttrycker verbalt eller i skrift har en inverkan på vår omvärld, men det viktiga att ta ansvarig för är den intention du har med dem, vilken ibland även kan ligga dold för dig själv. Intentioner bygger i sig på vilka föreställningar du har och vad dina känslor styr dig till att uttrycka. Det viktiga är alltså här att få koll på om det är ditt undermedvetna i form av ditt Ego som styr dina intentioner eller om du är i harmoni med ditt Sanna Jag och kan uttrycka genuint från ett autentiskt Jag och ditt Hjärta. I regel tror vi att vi agerar från ett eget fritt val och med en autentisk önskan att förmedla något äkta, men oftast är vi styrda av den falska personligheten som egentligen bara strävar efter att hålla oss vid liv och må bra för stunden oavsett om det är av skadeglädje eller sann glädje.


För den uppmärksamme låter nu kanske återigen dessa resonemang paradoxala. Har ord en inbyggd laddning eller inte? Ja, det handlar som alltid om vilket perspektiv man har. Från det rent mänskliga perspektivet av en personlighet så har ord en mening genom språkutvecklingen i sig och sedan hur vi använder dem. Ser man det från ett lite högre perspektiv så är det känslor och föreställningar hos givare och mottagare som ger dem dess laddning. Från ett ännu högre perspektiv så har de dessutom en inbyggd frekvens beroende på vilka ljud som ingår i orden. Som alltid, handlar det alltså om ”både och” (eller då egentligen här en treenighet av sanningar). För utvecklingen och expansionen av universum och dess med-vetande (vad jag kommer att kalla det ”Stora Med-vetandet”) så är alla perspektiv sanna och har en roll att fylla, men det viktiga är att vi börjar förstå hur verkligheten skapas och hur vi är med-skapare av den medvetet, eller som nu oftast omedvetet. Att ofta slänga ur sig svordomar eller dylikt som har en negativ innebörd, men även är uppbyggda av ljud som har en lägre frekvens, är alltså att göra sig själv en otjänst genom att du då håller dig själv på en låg frekvens; MEN i paradoxens tecken är det även viktigt att när man behöver stå i sin suveränitet och säga ifrån eller yttra ens mening så att det går fram, så är just svordomar och andra ord av starkare karaktär ett perfekt redskap att lägga tyngd bakom ett budskap eller än mer en känsla. Att kunna använda de ord som krävs för att vara genuin och förmedla ett budskap med autentiskhet kräver ibland, eller ganska ofta, att man frångår de mönster av tillrättalagda ordval som vi fått lära oss är okej att använda. Att kunna uttrycka sig fritt är viktigt, men återigen att slentrianmässigt använda lågfrekventa ord är inte gynnsamt och gör att de även tappar sin funktion som störande av ordning; en ordning som egentligen inte är för allas högsta bästa. Vi lever i en dualistisk värld där kaos är nödvändigt för att få den ultimata upplevelsen av harmoni.


I det kommande tankeexperiment har jag valt att inte lägga så stor vikt vid just ordet. Det är föreställningar, tankar och känslor som styr orden vi använder på den nivå vi ska jobba. Förståelsen om hur de har en inbyggd frekvens och påverkar energierna i ens miljö är ändå bra att ha med sig när man så småningom börjar jobba med sina föreställningar och då kan bli observant på vilka ord man väljer att använda. Kanske till och med ännu viktigare, vilka ord du väljer att inte uttrycka. Det blir ändå så att när du kommit igång och jobbat med dig själv ett tag så kommer du märka att du per automatik blir mer fåordig. Mycket av det som sägs under en vanlig dag är nämligen bara ett befästande av föreställningar som Egot använder sig av för att ge dig bekräftelse på att du har koll på vem du är och vilka dina ”fiender” är. Fiender i form av ”de andra” som röstar på annat parti, klär sig fel, fikar för mycket eller bara irriterar dig på något sätt och som du gärna pratar med dina kollegor om.


Summa summarum så bygger alltså orden vi väljer på de föreställningar vi har. Orden är, så väl som det fysiska agerandet, de manifesterade tankarna och känslorna. Intentionerna bakom snappas upp eller inte av mottagaren, och beroende på vad du behöver uppleva så är det alltid ”rätt” respons du får, ur ditt Sanna Jags perspektiv. Känns responsen negativ så har du nu fått chansen att se att du har något mer att jobba med. Du har alltid valet att se dina upplevelser genom en positiv eller en negativ lins.


[Kan tilläggas att vi dagligen blir påverkade av krafter som känner till ordens betydelse för skapandet av vår verklighet. Förutom reklammakare så är det många makthavare som leker med våra hjärnor när de genom att byta ut ord på företeelser får oss att ändra attityd till dessa. En simpel sak som att byta namn på städare till lokalvårdare kan ju tyckas oskyldigt och bra, men när det istället handlar om att byta namn på ”illegala invandrare” till ”papperslösa invandrare” så är det att mixtra med våra psyken och få oss att se annorlunda på något fenomen och acceptera det på ett annat sätt. När det kommer uttalanden och man går ut i pressen med rubriker som lyder ”Pedofili är en sexuell läggning” så är det alltså dags att vara lite misstänksam i mitt tycke, men det är exakt så man kan utnyttja språket om man har makten och möjligheten. När en kanal för information som vi har tilltro till säger att något ÄR på ett visst sätt så fungerar vi på så sätt att vi tar det till oss utan att ens själva tycka att det är sant. Upprepas det dessutom, även om det blir motsagt, så har ändå idén kommit in i vår förståelsesfär och tanken normaliserats om att det kan vara så att pedofili är en sexuell läggning och då med andra ord var och ens ensak. Ord och hur de nyttjas är oerhört betydelsefullt i vårt samhälle och något att ständigt vara observant på.


För den som vill påverka en befolkning i en viss riktning så är kunskap om hur detta fungerar oerhört viktigt och något makthavare utnyttjat i hundratals år (ja faktiskt tusentals år) varför det är dags att var och en av oss nu börjar inse detta och lära oss att urskilja och genomskåda dessa former av manipulation. Vårt Ego och RAS-systemet är de stora anledningarna till att det ser ut på detta vis, och kunskap om deras existens och funktioner kan därmed underlätta vår möjlighet till att bli mindre manipulerabara och förmögna att stå i vår egen suveränitet. Vi blir förmögna att göra medvetna val helt enkelt och följer inte bara strömmen av rädsla för att göra ”fel”.]





Hjärna – Sinne


Som summering av alla de begrepp jag nu gått igenom vill jag lite kort förmedla en vidgande idé om hur du kan se på din hjärna och dess funktioner, framförallt då med avseende på att hjälpa dig att läka trauman. Som jag varit inne på redan så har den RAS-systemet till sin hjälp för att kategorisera och styra upp all information som kommer in via våra sinnen och kan med dess hjälp sålla i och begränsa flödet av denna information. RAS är en funktion som i stor grad påverkar hur vi upplever vår verklighet men framförallt vad vi upplever.


Som jag nämnt tidigare så är det dock den eteriska funktionen av Egot som tillsammans med detta RAS-system håller liv i vår personlighet, och det är den programmering och de trauman vi utsatts för som givit den dess utformning med alla föreställningar vi har.


I engelskan har man delat upp uttrycket för hjärna till ”brain” och ”mind” där ”brain” är den biologiska delen av hjärnan och ”mind” så att säga är resten. Översatt till svenska blir ”mind” sinne, själ, ande, åsikt, mening, intellekt, mentalitet, förstånd och till och med personlighet enligt vissa lexikon. ”Att ha något på hjärnan” säger vi när man går och grunnar på något, medan man i engelskan säger ”To have something on ones mind” vilket då verkligen särskiljer den fysiska aspekten av detta något till att faktiskt vara beläget någon annanstans än i just den fysiska hjärnan.


Detta anser jag inte vara en slump utan ett väldigt konkret exempel på att ibland har viss visdom smugit sig in i, eller snarare, klarat att hålla sig kvar i våra språk ända till idag, och just denna särskiljning är oerhört viktig att kunna ta fasta på när man nu bland annat läser en bok som denna. Jag kommer här framföra tanken om att vi inte (bara) är våra fysiska kroppar utan något mycket mer och något som, när vi själva erfar detta, ger den känsla av tillhörighet, betydelse och samhörighet som många saknar idag. När vi kommer i kontakt med vår inre essens där i vårt sinnes autentiska djup klarnar allt och vi kan leva som de vi egentligen är.


Vårt sinne är inte placerat inne i vår lilla fysiska hjärna utan sträcker sig runt vår kropp likt en rund elektromagnetisk sfär som ligger på ett något högre frekvensband som de flest av oss inte kan uppfatta med våra fysiska sinnen. Det vill säga det existerar i den eteriska icke-sensoriska sfären. [Minns högen med dvd-skivor som beskrivning av frekvensband.] Jag kommer att i denna bok återkomma till detta fält och ge många exempel på hur man kan förstå dess tillstånd och funktion, samt inte minst hur vi kan förändra det och på så vis även förändra vår verklighet och våra liv. Vårt sinne ligger alltså i den eteriska sfären av vår existens där tankar arbetar, minnen dyker upp, föreställningar bor och personligheten likt ett raster formar manuskriptet till vår verklighet. Detta är det icke-sensoriska fältet som jag kommer att kalla vårt MOG-fält och som i stort är det fält som innehåller mallen för den värld och verklighet vi upplever. Det är ett ”minnes”-fält eller ett fält av sannolikheter innehållande vår personlighet på individuell nivå, och jag återkommer till detta MOG-fält inom kort.


Att kunna känna in att man inte är fastlåst i någon specifik form bara för att man varit med om svåra saker och/eller har rädslor som i mångt och mycket styr ens tillvaro, blir enormt frigörande och är en stor del av läkningen du kommer att gå igenom när du börjar jobba med dina trauman och begränsande föreställningar. Vår hjärna har en plasticitet på flera nivåer och är ständigt i förändring. Din mentalitet och din personlighet sitter dock, som sagt, inte inne i din hjärna utan befinner sig runt dig (och så klart även i dig, fast på en annan vibrationsnivå än din kropp) som ett eget energifält som skickar och tar emot signaler/information/data hela tiden. Forskare mäter frekvenser av signaler i hjärnan när du tänker med elektroder på huvudet (EEG) och de kan se vilka områden i hjärnan som är aktiva när du tänker på en viss sak (FMRI) men de kan inte se vad du tänker då detta formas på en högre frekvensnivå än den (idag) mätbara fysiska. Konsekvenserna av alla hjärnaktiviteter som sker efter att våra sinnen tagit in information är alltså inte mätbara. Hjärnan är (rent biologiskt), likt en TV-apparat, en avkodare som gör om signaler till begripliga bilder men det är sedan föreställningar och minnen som gör dessa intryck till, för oss, något begriplig och denna aktivitet sker på ett högre frekvensband än fysiska hjärnans. Det är dessutom en i stort sett simultan dialog som sker mellan hjärnans RAS-system (samt så klart många andra system i hjärnan) och Egot samt vårt känslosystem, som avgör vår respons på det våra sinnen tagit in. Tankarna (baserade på föreställningar) och inte minst vårt känslosystem är de medium som spelar en stor roll här vilket jag kommer att komma in mycket mer på framöver i denna bok. [För den anatomiskt skolade så känns det kanske konstigt att hänvisa till ett känslosystem istället för att prata om de separata nervsystem vi har i kroppen. Som nämnts tidigare så är dessa system tätt länkade och det finns en jättevinst, i detta sammanhang, att behandla dem som en egen entitet eller funktion. Kopplingen till den eteriska nivå/sfären som här tydliggörs underlättar en förståelse för hur läkning då även rent fysiskt är möjlig. Att exempelvis andas långsammare och visualisera vackra bilder samt inte minst känna tacksamhet och kärlek är vetenskapligt bevisat har enorm effekt på de fysiska nervsystemen. När man dock lyfter innebörden av dessa starka reaktioner till att vara det primära och det styrande av hela vår verklighet så känns också nya begrepp nödvändiga och funktionen av känslosystemet kommer, som tidigare utlovats, att i denna bok behandlas ur flera synvinklar med olika metaforers hjälp, bland annat som ditt Emotionella guidningssystem, som saven i ditt olivträd, som ”inre barn” och som ett system innehållande lågfrekventa ”elektriska kretsar” som nu med din läkning kommer att transformeras så att energierna i dig kan flöda fritt igen.]


Hjärnan sänder och tar emot data, men det är vi, var och en, som energivarelser (biologiska med personligheter/sinnen och Ego) som, i kombination med hjärnans egna rent tekniskt neutrala avläsningssystem (framförallt RAS och dina fem fysiska sinnen), avläser och tolkar informationen. Den avgörande och styrande tolkningen står det filter som är beläget utanför (frekvensmässigt ovanför) din hjärna för, och det ger hjärnan instruktioner att sända ut signaler i hela ditt väsen som känslor. Din hjärna kan via ögonen ta emot en bild av en bil, men vad en bil är för något för just dig är det din personlighet som avgör. Står den för frihet, fara eller rent av en tingest som triggar skräck i dig? Att hjärnan har minnescentrum är så klart ett faktum men de kopplingar till vårt känslosystem som är involverat i hur vi tolkar saker är långt mer komplicerat och omöjligt att förklara med bara den kunskap vi har om hjärnan idag vilket jag återkommer till på olika sätt framöver. Är man fast besluten i att behålla sin personlighet och har ett starkt Ego som förbjuder en att släppa på sina övertygelser så kan resan mot ett bättre mående bli lite besvärlig och du kan behöva ta hjälp, men jag kommer in på detta också så var lugn och läs bara vidare.


En liknelse jag hörde häromdagen och som kan vara lätt att ta till sig för unga läsare är den om hjärnan som en mobiltelefon. Vet inte riktigt vad de hänvisade till men detta är min tolkning … Du kan se hjärnan som uppkopplad (via Hjärtat) till internet och att den har ett antal program (appar) som den använder för ditt höga nöjes skull men de viktigaste är så klart för din överlevnad i nuläget. När du nu kommer att uppdatera din mjukvara/ditt operativsystem från ett iOS (din nuvarande personlighet) till nästa så kommer vissa appar inte att fungera längre. De har blivit föråldrade och ditt nya system kräver nya appar, eller åtminstone rejäla uppdateringar av de gamla. Ditt nya iOS är då att likna vid, först ditt Rätta Jag (och vid nästa uppdatering ditt Sanna Jag som symbiosen Källa och högre Själsdel), och det börjar visa sig bli mer och mer påtagligt i dina beslut och ditt agerande. Denna punkt i ditt liv när du ska få denna nedladdning av nytt operativsystem är inbakad i ditt DNA och ingenting du kan neka. Du kan försöka men det blir svårt att lyckas om din Själ har som mål att detta ska ske i detta livet. Du, som din personlighet eller lägsta nivå av din Själ har en fri vilja och kan göra motstånd, men detta motstånd kommer bara att leda till mer smärta, och som sagt ditt Sanna Jag kommer att hjälpa dig inse detta. Skulle du envist totalvägra så får du, inte nödvändigtvis, men troligtvis, göra om allt igen. Din högre Själsdels vilja är din sanna fria vilja och den samverkar med det Sanna Jaget (som Källan) i symbiosen. Det är inte ”fel” att göra motstånd utan alla vägar är välkomna, men om du känner dig nöjd vad gäller elände i livet så kan det vara idé att lyssna och agera nu.


Det är ditt Sanna Jag som väglett dig till att läsa denna bok för att du ska börja tänka själv utifrån vad som verkligen är bra för dig. Program som ditt Ego och RAS kommer att få foga sig (korrigeras, uppgraderas) och öppna upp för nya sätt att se på tillvaron och just dessa två kommer att få vara kvar i väldigt slimmade versioner. Många andra program och appar likt samhällsnormer och värderingar, föreställningar och överlevnadsstrategier, kommer att uppdateras under en tid men så småningom upplösas då de nya förhållningssätten är mer i ett flöde som redan finns inbakat i det nya operativsystemet. Appar behövs till slut inte alls längre då de oftast matchar lägre flöden av förvrängd information. Ditt Sanna Jag som kanal, tillsammans med din högre Själsdel, kommunicerar då flödet från Internet (gemensamma MOG-fältet) mer och mer rent och fullödigt, varvid både information, synkning med andra individer och kommunikation blir mer högfrekvent (telepatisk) och både individer och skeenden som är av lägre frekvens kommer att falla bort vartefter (tills ni en vacker dag ligger på samma (nya höga) frekvens igen).


Den oundvikliga nedladdningen av nytt iOS-system kan komma plötsligt och då det handlar om energier som rör ditt hjärtcentrum så är det vanligt att det faktiskt påverkar hjärtats rytm en aning periodvis. Absolut inget att oroa sig över och känns i regel bara som vanlig hjärtklappning som du säkert redan har erfarenhet av. Då hjärtklappningen ändå kan bli ganska kraftig och kommer, som det verkar, från ingenstans så ville jag ändå ta upp det här. Själv åkte jag faktiskt till akuten för att kolla upp mitt hjärta när denna punkt i mitt liv infann sig för mig. [Jag hade ju ingen aning om att, eller hur, kroppen påverkas när man jobbar med sitt mentala mående så jag tog det säkra före det osäkra, och det ska så klart du också göra om du får kroppsliga symptom som känns ovanligt jobbiga.] Det behöver dock inte kännas fysiskt på något speciellt sätt och de mentala insikterna om att någonting förändras kan komma väldigt smygande och det kan krävas att du verkligen tänker efter för att ens bli varse att det skett saker. Att inte ha några förväntningar men heller inga rädslor kopplat till denna process är det absolut bästa, men inte så lätt alla gånger. Jag hoppas att denna bok blir en bra ”sängkamrat” under vägen för att mildra både iver och ångest.


[Vill redan här erkänna att ibland kommer jag att använda sinne och hjärna synonymt men det beror då helt enkelt på att det som för tillfället diskuteras inte är i behov av särskiljandet utan hjärnan ses då som den kognitiva Egostyrda beslutstagaren kontra den Hjärtbaserade och med det Sanna Jaget harmoniserade dito. Kommer en utförligare förklaring på detta tidigt i kapitel 3.]



OEBPS/images/cover.jpg
TANK OM .../!
N

En analogi for lakning pa
alla plan: mentalt,

emotionellt och fysiskt

Charlotte "E" Andersson





OEBPS/nav.xhtml




		Innehåll



		FÖRORD



		INLEDNING



		1. Tänk om

		Bakgrund

		Begrepp



		Perspektivbyte







		Experimentet

		VR-spelet – Lost In Paradise







		Kapitel 2







		2. Frigörelseprocessen

		Kär-leken



		Lost In Paradise

		Hur spelar man?



		Repetition – paratarer och olivträdet







		Frigörelseprocesserna

		Morgonmeditation



		Jobbscenario



		”Heala” med Jag x 3 samt AID – DO BE DO



		Ä.L.S.K.A.D



		A.N.D.A.S







		Exempel på processande



		Processande – parallella verkligheter



		Ramsa



		Kapitulation i kärlek



		Egna processer



		Kapitel 3







		3. Leva autentiskt

		I vardagen

		Lär känna dig själv



		När paniken kommer



		Vad är din passion?



		Ditt emotionella guidningssystem – din inre GPS



		Ältande



		Kärlek



		Kärlek – Rädsla



		Hälsa – Sjukdom



		Musik



		Ensamhet - Beroenden



		Medberoende



		Maskulinitet – Feminitet



		Koncept



		Förslag på begränsande falska föreställningar







		Kapitel 4







		4. Min gåva till dig och mig

		Gott och blandat



		Tänk om … om inte fanns







		Bilaga: Relationer



		TACK!



		Impressum









Page List





		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224



		225



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		240



		241



		242



		243



		244



		245



		246



		247



		248



		249



		250



		251



		252



		253



		254



		255



		256



		257



		258



		259



		260



		261



		262



		263



		264



		265



		266



		267



		268



		269



		270



		271



		272



		273



		274



		275



		276



		277



		278



		279



		280



		281



		282



		283



		284



		285



		286



		287



		288



		289



		290



		291



		292



		293



		294



		295



		296



		297



		298



		299



		300



		301



		302



		303



		304



		305



		306



		307



		308



		309



		310



		311



		312



		313



		314



		315



		316



		317



		318



		319



		320



		321



		322



		323



		324



		325



		326



		327



		328



		329



		330



		331



		332



		333



		334



		335



		336



		337



		338



		339



		340



		341



		342



		343



		344



		345



		346



		347



		348



		349



		350



		351



		352



		353



		354



		355



		356



		357



		358



		359



		360



		361



		362



		363



		364



		365



		366



		367



		368



		369



		370



		371



		372



		373



		374



		375



		376



		377



		378



		379



		380



		381



		382



		383



		384



		385



		386



		387



		388



		389



		390



		391



		392



		393



		394



		395



		396



		397



		398



		399



		400



		401



		402



		403



		404



		405



		406



		407



		408



		409



		410



		411



		412



		413



		414



		415



		416



		417



		418



		419



		420



		421



		422



		423



		424



		425



		426



		427



		428



		429



		430



		431



		432



		433



		434



		435



		436



		437



		438



		439



		440



		441



		442



		443



		445



		446



		447



		448



		449



		450



		451



		452



		453



		454



		455



		456



		457



		458



		459



		460



		461



		462



		463



		464



		465



		466



		467



		468



		469



		470



		471



		472



		473



		474



		475



		476



		477



		478



		479



		480



		481



		482



		483



		484



		485



		486



		487



		488



		489



		490



		491



		492



		493



		494



		495



		496



		497



		498



		499



		500



		501



		502



		503



		504



		505



		506



		507



		508



		509



		510



		511



		512



		513



		514



		515



		516



		517



		518



		519



		520



		521



		522



		523



		524



		525



		526



		527



		528



		529



		530



		531



		532



		533



		534



		535



		536



		537



		538



		539



		540



		541



		542



		543



		544



		545



		546



		547



		548



		549



		550



		551



		552



		553



		554



		555



		556



		557



		558



		559



		560



		561



		562



		563



		564



		565



		566



		567



		568



		569



		570



		571



		572



		573



		574



		575



		576



		577



		578



		579



		580



		581



		582



		583



		584



		585



		586



		587



		588



		589



		590



		591



		592



		593



		594



		595



		596



		597



		598



		599



		600



		601



		602



		603



		604



		605



		606



		607



		608



		609



		610



		611



		612



		613



		614



		615



		616



		617



		618



		619



		620



		621



		622



		623



		624



		625



		626



		627



		628



		629



		630



		631



		632



		633



		635



		636



		637



		638



		639



		640



		641



		642



		643



		644



		645



		646



		647



		648



		649



		650



		651



		652



		653



		654



		655



		656



		657



		658



		659



		660



		661



		662



		663



		664



		665



		666



		667



		668



		669



		670



		671



		672



		673



		674



		675



		676



		677



		678



		679



		680



		681



		682



		683



		684



		685



		686



		687



		688



		689



		690



		691



		692



		693



		694



		695



		696



		697



		698



		699



		701



		702



		703



		704



		705



		706



		707



		708



		709



		710



		711



		712



		713



		714



		715



		716



		717



		718



		719



		720



		721



		722



		723



		724



		725



		726



		727



		728



		729



		730



		731



		733



		4











