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leva tankeverktyg Utveckling pa djupet

Inre uppmairksamhet

PDF name:

UTFORSKA OLIKA NIVAER AV BEHOV

SOULCOACHING Genom att komma i kontakt med
din kdrna av energi, kan du fa storre forstaelse for dig
sjalv och tillgang till din utvecklingspotential.

METOD SOULCOACHING

Fyra vagar till ditt
inre energicentrum

1. KONTAKTA SJALEN.

Slut 6gonen och fokusera pa hjarttrakten. Samla
alla oroliga tankar och kanslor. Observera dem utan
att vardera eller forséka férandra dem. Visualisera
en ljuspunkt i det sjalsliga hjartat i brostkorgen och
lat ljuset strala genom kroppen och ut ur kroppen.
Denna "inkoppling” till den sjilsliga energin hjalper
dig att fa distans till problemen.

2. TA HJALP AV LJUSET.

Tand ett ljus och se in i lagan. Efter nagra minuter,
slut 6gonen och se for din inre syn ljuset i ditt
hjarta. Tappar du koncentrationen — 6ppna 6gonen
och vila blicken pa ljuslagan igen. Det &r en avslapp-
ningsévning som hjalper oss att slappa oro och
samtidigt hitta in till vart inre centrum som ljusla-
gan far symbolisera.

3. SKAFFA SJALSLIGT RYGGSTOD.

Sta eller sitt rak i ryggen. Férestill dig att du har ett
stéd i ryggen av en inre kraft eller en storre narvaro
av dig sjalv. En del visualiserar en ljusgestalt som far
symbolisera deras hogre jag, deras sjil, som star
bakom dem och ger dem stéd, skydd och
handlingskraft. Det kan yttra sig som &kad energi
men ocksa som en kvalitet, exempelvis stérre mal-
medvetenhet eller mer lugn.

4. ANVAND HJARTAT.

Har handlar det om att trana karleksmuskeln och
vaga slappa fram mer godhet. For att géra det
behéver du bejaka den kirlek som redan finns inom
dig. Ar man i konflikt med nagon kan man bestim-
ma sig for att vilja uppskattande tankar och se allt
som &r positivt med den personen. Genom att
fokusera pa det sjalsliga hjartat och tanka att man
kanner karlek sa sander man ocksa karlek.
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VICTOR NORBERG

m soulcoachingen, som ir en
plevelsebaserad utvecklingsme-
, utgar man fran att individen
r ett inre centrum, en kirna av
ergi. Denna kirna av energi ir
t sanna jag. I kontakt med den
vi fi djupare forstéelse for oss
sjalva och livet men ocksa fa till-
gang till skaparkraft, kirlek och ut-
vecklingspotential.

Vanligtvis har vi minniskor
tappat kontakten med vart inre
energicentrum. Den kan ha bru-
tits genom paverkan av gamla fa-
miljemonster eller pa grund av
personliga hinder, varfér kraften
ar dold eller felutnyttjad. Dirfor
syftar soulcoaching till att du ska
fa storre kontakt med dig sjilv
och dina djupare behov.

Mikael Matthis &r
terapeut och kurs-
ledare och arbetarg™

med metoden ™
soulcoaching.

Mikael Matthis ir terapeut,
kursledare och forfattare till ett
flertal bocker i personlig utveck-
ling. Han har under 25 ér arbetat
med olika former av behandling
och handledning av bade indivi-
der, par, chefer och personal.

Mikael Matthis menar att det
finns olika behovsnivéer:

— Det handlar om att utforska
dem, en efter en, tills man nar den
djupast liggande lingtan. En kli-
ent kan komma med ett praktiskt
problem pé en ytlig niva, exem-
pelvis att hon upplever att hon in-
te far nagot stod frin sin chef.
Egentligen kanske det handlar
om att hon inte ger st6d till sig
sjdlv.

Mikael menar att ndr ndgot har
brutits i den yttre verkligheten
som skapar otrygghet, frustra-
tion, besvikelse eller olust far kli-
enten hjilp att underscka vad
som har brutits inne i henne — hur
hon har tappat kontakten med sig
sjilv, sina behov och sin lust. Ge-
nom samtal och guidad medita-
tion kan man lokalisera sina
blockeringar dér den inre kontak-
ten brutits och bli klar 6ver nir
man inte 4r nidrvarande eller
stinger av sina kinslor. Det blir
en virdefull trining i inre upp-
mirksamhet. |

Mer information om soulcoaching
www.herkules.nu




