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P& denna sida brukar man hitta recensioner och kommentarer. I
stillet for att ldsa om vad andra tycker, sa far du i detta fall bilda dig
en egen uppfattning. Boken handlar i mangt och mycket om att ta
tillbaka den sanna auktoriteten 6ver ditt liv, att ta tillbaka makten
att leva, verkligen leva.

Svenskar alskar auktoritet och undrar ofta "vad tycker du?” Denna
bok handlar om att du sjilv far ha en asikt, det ar ingen auktoritet
som kommer att godkdnna eller rekommendera boken. Det ar du
som ar chefen i ditt liv. Ja, jag vet att det ar hur osvenskt som helst,
men nar du last boken kan du skriva en egen recension och ldagga in
den pé bokhandelns natbutik for andra att 14sa. Det dr demokrati.

Lis igenom eller lyssna p& hela boken innan du tar dig an
ovningarna. I stillet for att varva ovningar med text, har jag valt att
lagga alla Ovningar i en separat del, efter sjalva boktexten.
Lasningen blir mer flytande pa s vis. Dessutom kinner jag inte en
kotte som gor dvningarna medan de ldser en bok. Manga skippar
dem helt och héllet.

Boken kan du anvdnda manga génger, hela livet ut, i alla méjliga
sammanhang. Har du fragor si finner du forfattaren genom
www.divinedesign.nu pa nétet.






DET OKANDA

Ndr du har kommit till gransen for
allt ljus Du kdnner till och Du star
infor att stiga ut i det okdandas
morker: Da dr fortréstan att veta att
en av tva saker kommer att hdnda.
Det kommer att finnas nagot stadigt
att sta pa eller Du kommer att ldra
Dig att flyga.

- Okénd
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Detvar N géng. ..

Nar jag gick i forsta klass skulle vi skriva uppsats. Min borjade Det
var N gang...

Min kompis pépekade att N skulle stavas en, inte bara bokstaven n.

- Nidhi, sa jag. Det fattar vil alla att det ar N. Det ska vara sa.
Obstinat var jag redan d4. Hade mina egna idéer om skrivandet. Det
har jag fortfarande.

Om du ar van att lasa det som ar strukturerat och punktat i
akademisk ordning kan mitt sitt att skriva kannas nytt till att borja
med. Men om du sitter dig bekvamt till riatta och later orden som du
laser fora dig in i samtalet, som om jag sitter bredvid dig i soffan, sa
vaggas du snart in i bokens resa.

vad handlar boken om?

I himlen finns inga hemligheter. I himlen finns inget lidande. I
himlen existerar inte konkurrens. I himlen vet man inte vad skuld
ar.

Du behover inte vinta. Den himmelska energin finns hir pa jorden
redan nu. Den ir i dig och mig. Livsenergin som haller oss levande,
sjdlen som bor inom oss forstar den naturliga 16sningen, dir inga
hinder finns, dar radslan ar ett okant begrepp.

Ju mer vi sldpper taget och reser pa livets flod och 6verlamnar oss
till livets dans, ju mer ar vi ett med den himmelska energin.

Livet ar har och nu, i detta 6gonblick. Oavsett var du ar, oavsett vad
du tanker eller kanner, ar du en andlig varelse i en jordisk kropp.

Varfor ar du har? For att lara dig vara manniska med alla de fel och
brister och klantigheter det innebar. Som sjil dr du redan perfekt.
Som méanniska lar du dig inneborden av att inte vara det.

1 VAGA LEVA



Denna boks resa fran idé till forverkligande har varit en upplevelse
av vad det innebar att vara manniska. Till att borja med hade jag ett
enormt motstand till att skriva boken. Hela jag skrek ”jag vill inte!”
som en trotsig liten barnunge.

Jag skrev anda. Korvade mig igenom det dar motstandet. Skrev, var
arg, ledsen, glad, intelligent, korkad, funderade och berattade, huller
om buller. Inom motstand ligger mycket energi som bara vintar pa
att fa floda.

S4 kom sommaren, folk var lediga och nyfikna pd mitt nya verk.
Antligen skulle de fa ldsa pa svenska.

Sjalvklart ville jag ha hjalp med korrekturldasning och feedback.
Synpunkter &r ett bra ord. Kritik kdnns inte bra. Kritik ar lika svart
att ge som att ta emot. Men boken var inte firdig. And4 kiindes det
ratt att lamna ut ett grovmanus till en nira krets. Den har vackt
manga kinslor. Uppenbarligen skulle det vara si hir, men varfor?

P& grund av att manuset slappts i grovform var det lattare att ha
synpunkter. Det har blivit bade berom och konflikter. Jag kdnner att
vi alla gétt en 6verkurs i personlig utveckling med mitt manus som
katalyserande verktyg. I slutindan kanner jag att det kommer att bli
bra. Men mitt i stormen kidnns det inte alltid behagligt.

Texten har satt tummen i vissa blamérken. Fragor som jag inte ens
tankt har dykt upp. Det har inte varit latt att lyssna till arliga
synpunkter, heller inte latt att leverera dem. Jag kianner att jag vaxer
i detta och likasd mina vénner. I vissa fall har vi kommit varandra
narmare.

Min reaktion ar annorlunda. Jag tar in vad andra har att saga,
begrundar och funderar. Tidigare hade jag upplevt samma budskap
som starkt kritiserande. Att de har ratt och jag fel. Men efter allt inre
arbete sa upplever jag det annorlunda. Mest spannande ar att det
satter igang néagot hos varje ldsare. Men inte samma sak.
Reaktionerna ar helt olika. Vad vill det saga?

Nyligen sag jag filmen What the Bleep do we know!?
(www.whatthebleep.com) Vad vet vi - egentligen!? pa svenska. Den
handlar om kvantfysik, medvetande, tankar och kanslor. Om hur allt
hanger ihop. Andligheten och fysiken narmar sig varandra i sina
funderingar. For vad vet vi egentligen? Vad ar egentligen sant? En
rod trdd i filmen handlar om hur vi ser det vi forvintar oss. Vi ser
det som speglar vart inre. Vi tolkar varje hidndelse utifrdn vart inre
bagage.

EVA DILLNER 2



Filmen What the Bleep do we know!? poangterade vidare hur vi blir
beroende av tankar eller kinslor. Vi blir vana vid att fa en kick av en
viss sorts kinsla eller situation. Omedvetet skapar vi den om och om
igen. Det uppstar ett sorts missbruk. Aven om vi siger att vi vill ha
lugn och ro, sé kianner vi oss inte tillfreds nir det vil intraffar. Da
vill vi att ndgot ska hianda.

En del blir beroende av hiftiga upplevelser. Jakten pa spidnning
soker mer och mer, men blir aldrig tillfredsstédlld. Andra hamnar i
samma sorts konflikter, har alltid négot att reda ut. Konsten &r att
uppticka dessa monster och forandra dem.

Under min utvecklingsresa har jag forlost manga kénslor och
handelser. Efter nyckelsessioner (forklaras i kapitlet Shen-terapi)
har jag kant ett enormt lugn, eller tomrum, samtidigt som jag
uppmairksammat att dramatiken forsvunnit. Nar jag blivit medveten
om hur osensationellt livet kan vara har det kints ovant. Jag har fatt
jobba pa att vara kvar i det. Inte soka det dar upphetsade tillstdndet
av gammal ohejdad vana.

Att bli medveten ar inte l4tt. Livet gir oftast pa autopilot. Det spelar
ingen roll hur manga kurser du gatt, hur manga bocker du list, hur
méanga hiftiga behandlingar du varit igenom om de inte lett till
insikt eller forandring. Det ar forst nar vi reagerar annorlunda pa en
liknande situation som vi verkligen har lart oss laxan.

Négra tankar till lasaren. De stycken som vicker en kdanslomassig
reaktion vill sdga dig ndgot. Kanhénda att det bara handlar om att
jag uttryckt mig klumpigt, eller att jag rentav har fel. Men det kan
ocksa vara sd att har finns nagot for dig att jobba med. Vad reagerar
du pa och vad handlar det om pa ett djupare plan? Har du en &sikt
som starkt skiljer sig ifran min? Bra.

Jag far en kénsla av att boken &r en sorts katalysator till forlosning.
Har finns mojligheter for oss alla att vixa. Alla far ha en &sikt. Vi
behover inte tinka lika. Alla kédnslor ar ok. Vad vacker mina ord i
dig?

Jag kdnner mig lite som Stuart Wilde (www.stuartwilde.com). Han
ar en av mina favoritforfattare. Skillnaden ar att han helt medvetet
slinger ut ett pastdende som alla har en stark asikt om. Han star
kvar som en askddare medan tumultet bryter ut. Ljudnivin fran
diskussionen gar i taket. Reaktionerna handlar om vad&? Han
hjalper manniskor att bli medvetna om sina kdpphaéstar, sina blinda
sidor, sina 6mma punkter.
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Jag gor tydligen det med. Men jag gor det inte med flit. Det bara blir
sd. Jag delar med mig av mina tankar, mina kinslor och mina
asikter. Det vicker dig. Kanske jag sidger saker som du tdnkt men
inte vagat yttra? Kanhinda pdminner mina berittelser om ditt eget
liv.

Tankarna vandrar till mitt intuitiva maleri. Varje tavla viacker helt
olika reaktioner fran varje manniska. Tavlan fungerar som en spegel
av betraktarens inre. Visar du den for tio personer kan du fi upp till
tio tolkningar av vad den handlar om.

Denna bok ar likadan. Du ser vad som ar ditt att se. Vad du sen gor
med det ar ditt beslut.

EVA DILLNER 4



Alla har DET inom sig

De sager att alla har en bok inom sig. Det kanske ar sant. Alla har vi
ndgonting inom oss som vill ut, som kommer att berika oss om vi
vagar sldppa fram det. Den hir boken visar dig hur du kan fa
livsenergin att floda sa att du kan skapa négot nytt. Det kan vara en
bok, en idé for en ny produkt, ett nytt liv, en l6sning pé ett problem
du gatt och grunnat pa, ett helt nytt samhaillssystem eller en liten
forandring i ditt liv. Processen ar den samma, vad som ar viktigt ar
att fa igang det kreativa flodet.

Losningen finns inom dig. Knepet ar att fi den logiska hjarnan att
slappa fram det ohdmmade flodet s& att idérikedomen far fart. Det
kan ske pd manga sitt. Vi har vil alla gatt och grubblat pa nagot och
sd helt plotsligt nar vi minst anar det trillar polletten ner. Kanske
nar du ar ute och gar, eller star och diskar, eller sa dyker 16sningen
upp i drommarna om natten.

Kreativiteten ar en del av livsenergin. I andra kulturer kallas denna
energi for prana, chi eller ki. Vi kidnner den som intuition och
inspiration, eller som magkéansla. De som sysslar med healing kallar
den for biofiltet. I religiosa sammanhang ar det anden, eller den
gudomliga kraften som representerar livsenergin. Terapeuter talar
om emotionell, mental, fysisk och sjalslig energi. Vetenskapligt talar
man om termodynamik och delar upp den i potentiell energi,
kinetisk (dvs rorelse) energi och statisk energi.

Allt ar energi och del av livet. For att kreativiteten ska blomma
behover var livsenergi floda fritt.
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Beslutet

Forsta steget har du tagit. Du har plockat upp den har boken. Du har
i alla fall tinkt tanken att du kanske skulle kunna gora négot. En bok
eller annat projekt eller en liten forandring. Du soker efter ett sitt
att komma vidare. Kanske har du gatt i viaggen eller rakat ut for en
livskris. Du kanske upplever att du behover hitta hem till dig sjalv,
att du gatt vilse nagonstans pa viagen. Mojligtvis kanns
organisationen du jobbar i for stel och livlgs. Eller s& dr du helt
enkelt intresserad av hur du kan bli mera kreativ och f& mer
livsenergi. Lugn, du har kommit till ratt plats.

Nista steg ar det viktigaste. Beslutet. Bestam dig for att du ska ta tag
i det. Nu! Intentionen ar otroligt viktig i allt skapande. Viljan, att ga
vidare, att vaga fordndras, att viga ta steget in i ndgot oként ar
oerhort viktig. Det sétter var kurs, sa att sdga. Du behover inte onska
dig nagot stort, det lilla ar vad de flesta egentligen drommer om. Att
fa en bra vardag, med intressant sysselsidttning och trevliga
relationer, att ha det bra med andra ord. Som min fore detta granne
ofta sa "man kan inte mer an ata sig matt."

Men man maéste ta det forsta steget mentalt. Man maste vilja nagot.
En av mina vinner gick bort nyligen. Under sjukdomens géng sa
hon ofta "jag vill bara bli frisk." Min fraga var "vad vill du gora nar
du ir frisk?" Vi behover ett syfte, en anledning att vara kvar hir pa
jorden. Jag tror min van var fardig, hon hade inget mer som hon
ville gora har. Hemma for sjalen ar ju egentligen i himlen. Jag ser
det som att vi ar andliga eller sjilsliga varelser som kommer ner pa
jorden for att lira oss att leva. Jag tror vi lever manga liv och varje
inkarnation har sitt speciella tema eller larotillfallen. Detta ar min
sanning, kanske inte din. Jag tror inte det finns ndgon sanning med
stort S som galler for alla. Med andra ord finns det ingen
enhetslosning, den ar individ- och situationsanpassad.

EVA DILLNER 6



Du kanske redan vet exakt vad du vill, du har ett klart méal i sikte.
Skriv ner det och sétt upp det pa ett stille ddr du blir pAmind om det
da och da. Du kan ldgga det vid sdngen eller siatta upp det pa
kylskapet eller insidan av garderobsddrren. Huvudsaken ar att du
erkdnner for dig sjalv vad du egentligen vill, att du vagar slappa fram
dina innersta onskningar.

Om du i nuldge inte har klart for dig vart du ar pa vag, ar det helt i
sin ordning. Att ta fram DET som finns inom dig ar vad denna bok
handlar om. Det kanske inte alls blir vad du tror.
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Vad ar DET?

DET kan vara
« enbok
« enidé
« dig sjalv

e dina kdnslor

«  din livskraft

- ditt mod

« ndgot du alltid velat gora

« losningar pa ett problem du grunnat pa
» nya strukturer i samhdallet

Alltsé ar detta en méngsidig bok, den kan besvara ménga behov. I
allménhet riktar jag mig till en bred publik. Jag ser inte de helande
eller kreativa processerna som till for nagra fa utvalda, utan som
redskap vi alla kan anvanda.

Min vision ar att det kommer att vara lika vanligt att ha en
behandlingsbank hemma som en dator eller TV. Det kommer att
vara lika sjalvklart att det finns meditationsrum pa foretag som
konferenslokaler.

Vi kommer att kunna g& pa IKEA och handla allt vi behover for att
ma bra och vara kreativa. Vi kommer att uppticka att Gosa/Kela
kuddarna och tackena dar har inspirerat oss att gosa och kela med
varandra.

Anda sedan jag gick lirarutbildningen i Shen-terapi har jag tinkt att
undervisningen borde ske pa annat sitt. De flesta elever kommer
aldrig att kunna livnara sig som terapeuter. Dessutom ar de flesta
dar for sin egen utveckling, dven om de kanske inte inser det d&. Jag
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har féatt ut oerhort mycket genom att byta behandlingar med andra
terapeuter. Vardet har legat i att vi har lart oss samma grunder och
kan hjalpa varandra.

Det ar dit jag vill komma med mina bocker och kurser. Lara er
grunderna i de kreativa och terapeutiska processerna sa ni kan
fortsatta pa egen hand.

Mitt mal ar att starta sjdlvgdende grupper, att lara ut grunderna och
lotsa er igenom processen for att sedan slappa er fria att fortsatta pa
egen hand. Mitt sétt att ldra ut skiljer sig fran det traditionella. En
kursdeltagare sa att jag gor det sa enkelt och naturligt, som om "det
hiar kommer ni ihdg frdn andra klass." Jag delar med mig av det jag
kan, agerar som en katalysator for gruppens processer och later
livsenergin floda. Det betyder att jag ocksa gar in i mina processer
under resans gang.

Basta sattet att lara sig nagot dr att vara med i en grupp som traffas
regelbundet under en lidngre tidsperiod, dir teori varvas med
praktik, dar man far tillfdlle att lara kdnna och jobba med varandra
och dar det ges tillfalle till repetition, fordjupning och en forlosning
av sina egna processer. Sa& sméaningom sitter kunskapen i

ryggmargen.
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Skapa utrgmme

For att kunna ta fram det som finns inom dig behover detta "nagot"
plats eller utrymme. Om ditt liv ar fullspackat och du kanner stress
och tidsbrist behover du forst rensa lite. Skapa plats for det nya. Ge
utrymme for ndgot nytt att komma in. Om du gatt i viggen har
universum redan ordnat detta utrymme. Det ar upp till dig vad du
gor med det.

Ett sitt att borja processen ar att anvanda kilprincipen. Man borjar
med det roliga, i andra dndan. I stillet for att stidda, sa borjar man
med att ta in lite av det man vill ha. D3 ar det littare att ta tag i
rensningen. Som i allt annat handlar det om bade och, alltsa inte
antingen eller. Det ena utesluter inte det andra.

Vad dr da kilprincipen? Helt enkelt kilar man in det nya, man borjar
i det lilla, med sma steg, s& smaningom kan man 6ka p4a, gora kilen
storre. Konkret handlar det om att dndra sina vanor. Sag att du vill
skriva en bok, dd méaste du ju borja nagonstans. Med kilprincipens
hjalp satter du nu av tid varje dag for att dromma om ditt projekt.

Dromma? Men jag trodde det handlade om att skriva, skriva, skriva?
Att man maste vara disciplinerad och skriva varje dag, hamra sig
fram och kdmpa? Ja, det finns forfattare som jobbar sé. Jag tror pa
att leva i livets flode, att skriva nir anden faller pa. Jag tror inte man
kan forcera kreativitet. Skriver jag nar energin finns dar, nir jag
kidnner for det, si blir det bra. Jag gav ut tre bocker pa tre ar sa
metoden fungerar, det vet jag. Utat sett ser det inte ut som jag
anstranger mig. Det gor jag vil inte heller, jag foljer med i flodet.

Tro inte att detta betyder att man kan fly fran sitt 6de eller att det
inte dr emotionellt svart ibland, det ar det. Knepet dr att inte backa
for det som kommer i ens vig. Att folja flodet betyder att ibland far
man rida pa kaosvagen, ibland far man stilla sig i tomrummet,
invinta, ha tdlamod. Ibland far man sitta dér tills man har korvat sig
igenom det. Aven om man skulle vilja springa till kylskipet och
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stoppa i sig nagot, prata av sig pa telefonen eller avleda
uppmairksamheten pa ett eller annat sitt, sd vet man innerst inne att
nu finns materialet har, nu ar det dags att sitta det pa prant.

Visst, du kommer att ha manga invindningar och radslor. Detta ar
naturligt. Vad du dn gor som ar nytt for dig kommer att gora dig
nervos. Knepet ar inte att gora sig av med fjarilarna i magen, det kan
du inte. En av mina tidigaste klienter var professionell
foredragshallare, anlitad som huvudattraktion pa stora konferenser.

- Knepet ar att fa fjarilarna i magen att flyga i formation, sa hon.

Nistan alla stora skddespelare berdttar om nervositeten de kianner
innan de gir upp pé scenen. Oavsett hur linge de héllit pa, oavsett
hur rutinerade de an &r, sa kanner de av fjarilarna i magen. Vad vi
vanliga dodliga behover forstd dr att nervositeten ar naturlig, att
kittlet i magen ar diar som en vin, som visar oss att vi ar pa ratt vag.
Vad som hénder nir vi vagar utforska grianserna, nar vi blir vin med
fjarilarna, ar att vi vixer som manniskor. Och det ar ju darfor vi ar
har pa jorden, for att utvecklas.

Man kan se det som att man dansar med sina fjarilar. Det var vil en
bra bild? Dansande fjirilar. Tank pa det ndsta gang du ska gora
nagot laskigt. Att stdlla sig upp och prata infér grupp ar mer
skrimmande an att do, tycker de flesta manniskor. Att satta sina
tankar pa prant ar kanske inte lika obehagligt, men det ar fa som
bara sitter sig och skriver. Aven nir de vet att detta vill de.

Universum var tvunget att fi mig pa fall for att jag skulle fatta. Visst,
jag hade gatt och tuggat pa att skriva, men inte riktigt kommit till
skott. Forsokte allt annat for att fA min verksamhet att fa fart. S en
dag halkade jag medan jag klippte grasmattan och brot fotleden. Jag
fattade direkt. Ok, jag ska skriva. Jag hade ju tinkt tanken linge
nog. D4 satte jag igadng.

Astrid Lindgren skrev ner Pippi Langstrump efter att ha stukat foten
och blev sidngliggande i sex veckor. En av mina védninnor hade
funderat i flera &r péa att skriva en bok. Jag papekade, att hon kanske
inte behovde vinta tills hon brét fotleden for att satta igang. Hon
fattade vinken. Hon brot ett forhéllande istillet. Nu ar forsta boken
fardig och en andra pa gang. Du behover inte vinta pé att universum
ska ta till sldggan for att du ska komma igdng. Du kan borja nu.

Du kan borja med att kila in dagdrommen. Skrivandet for mig ar
kanske 20% av processen, resten dr forarbete. Ungefar som att mala
ett hus. Forberedelserna ar 80%. Man ska bestamma fairg,

1 VAGA LEVA



undersoka vad for sort, hur man gor, ga och kopa grejer, flytta
undan saker, skrapa och slipa och tvitta, ticka och tejpa over. Allt
detta innan man ens malat ett penseldrag. Skrivandet &r en liknande
process.

Det borjar med en drom. Jag ar av naturen filosof och drommare sa
det hir passar mig s bra. Man kan dagdromma i en hingmatta,
man kan striacka ut sig pa soffan med en gosefilt, man kan satta sig i
en tankefatolj, man kan skapa sig en funderingsplats. Méanga idéer
kommer till mig nér jag ar ute och gér i naturen eller star och diskar
eller ligger i badkaret. Meditation &ar ett annat ypperligt
dromredskap.

Jag tror vi har tappat formagan att dromma. Vi har glomt hur man
sitter och tomglor, hur man inte gor nagot utan bara sitter och
stirrar ut i tomma intet. Att ligga pa sofflocket och dega dr basta
grogrunden for kreativa projekt. Det ar inte alls lathet, det ar
kreativitet. De basta idéerna, de nya visionerna kommer inte fran
manniskor som standigt ar sysselsatta och upptagna. De har inte tid
att dromma. Men dar det finns gluggar av "bara vara" har anden en
chans att komma in. Hari ligger ocksa nyckeln. Det ska inte vara sa
perfekt eller inrutat. Da finns ingen plats for det oviantade. Det ar i
det oplanerade som magin kan komma fram. Vi vet inte vad som ska
héanda exakt. Visst, det ar fjarilarna pa gang igen, men de hjilper oss
skapa magi.

Fjarilen borjar som en larv, gar igenom puppstadiet for att sedan
transformeras till en vacker fjaril. Vi och véra kreativa och likande
processer gar igenom liknande stadier. I borjan 4r man en larv, man
kanske till och med kanner sig larvig? Sa gar man in i en kokong,
insluten i sin egen drom, lite som att ga i ide eller vinterdvala, for att
s sméaningom fodas som den vackra fjarilen. En hérlig liknelse.
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Som ett garnngstan

Nir jag borjar pa ett bokprojekt vet jag inte riktigt vad det vill bli.
Det klarnar under resans géng. Ibland &r det tydligt frdn borjan,
ibland behoéver jag rota i flera lador innan jag hittar livsnerven. Den
har boken kom till pa sa sitt, inte alls vad jag trott jag skulle gora,
men nu kanns det helt ratt.

Alla kreativa och likande projekt gér igenom denna till synes
dimmiga fas, man fattar ingenting. Lugn, allt 4r i sin ordning.

- Utan kaos fods inga stjarnor, sager en kollega.

Hosten 2005 var jag ute och holl foredrag runtom Europa, hann
med tio ldnder och 1.400 mil p4 lite 6ver tvd ménader. Syftet var att
marknadsfora mina bocker hos svenska och amerikanska
foreningar. Originalplanen var att jag skulle komma hem och
mellanlanda négra méanader, for att sedan fortsitta turnera i USA
och de Brittiska 6arna under 2006. Har sitter jag i mars 2006,
hemma, och skriver en bok.

Man vet aldrig vart vagen leder. Nar jag kom hem i november kande
jag forst att jag behovde landa, bara vara, ta hand om post och tvitt,
traffa vinner, njuta av att fi vara hemma och sova i egen sing.
Efterhand upptackte jag att jag pratade om att jag var i ett
mellanrum. Jag invantade nidsta fas och befann mig i
mellanrummet. Ett projekt avslutat, men nista har inte tagit form
annu. Gradvis blev kianslan starkare att jag inte skulle turnera. Det
var ndgot annat i gorningen.

En bokidé borjade ta form. Vid jul hade det klarnat. Jag skulle skriva
om mellanrummet. Vi ar sd duktiga pa mal, att ta oss fran a till 0,
men vad vet vi om mellanrummet, det dar diffusa emellan? Det dar
ogripbara tillstindet mellan 6 och a. Nista frdga var om detta skulle
skrivas pa engelska eller svenska. Eftersom jag levt i USA frén 14 ars
alder hade det fram till nu fallit sig mer naturligt for mig att skriva
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pa engelska. Men intresset hade varit stort fran utlandssvenskarna
for mina bocker. Det finns narmare en halv miljon svenskar som bor
utomlands, alltsd de som ar fodda i Sverige men hamnat i utlandet
av en eller annan anledning. Sen finns det dnnu fler svenskattlingar
runt om i varlden.

Men min inre vagledning visade mig att mellanrumsboken skulle
skrivas pa engelska, jag fick titeln klart och tydligt From Z to A -
navigating the space in-between. Omslaget skulle vara i
midnattsblatt med silverstjarnor slumpvis utspridda i bakgrunden.
Jag borjade skriva och kom en bra bit pd vdg. Kinde att jag kunde
belysa detta &mne frin manga héll. Det kindes spannande eftersom
man inte kunde ta sig an denna bok som ett a-till-0 projekt, utan jag
fick utforska i nuet hur jag kunde beskriva tillstinden i
mellanrummet. Efter ungefar 20.000 ord blev det trogt. Bocker kan
variera enormt i langd. De jag givit ut hittills har varit 25.000,
55.000 och 60.000 ord. Intuitionen sa mig att mellanrumsboken
skulle hamna pa ungefiar 80.000 ord. Sa jag hade kanske skrivit en
fjardedel, men kom ihég att detta var utkastmaterial, ej bearbetat.

Det var trogt. Jag funderade och mediterade, levde mitt liv. Kinde
att nigot behdvde forandras. Min dator var vid det hir laget 4,5 ar
gammal. Aven om den inte var redo for graven kindes det som det
var dags for en ny. Vad jag an skulle skriva, handlade det om en
annan medvetandeniva. Jag kunde inte komma vidare p4 min gamla
dator. Dessutom ville jag borja gora ljudbocker, pd CD och i
MP3/iPod-format. For det behovde jag ny teknik. Jag anvander
Mac, det ar sé enkelt och fungerar s bra. En ny dator blev det.

Men nu var trdden en annan. Mellanrumsboken fick vila. Jag
borjade nysta pa en bok pa svenska, som skulle féra in mina tankar
och erfarenheter hur man hittar tillbaka till livet efter utbriandhet,
whiplash och livskriser i allmanhet. Jag hittade igen en fil jag
paborjat innan jag akt ivig pa hosten. Det var en fullméne i augusti
med speciellt starka energier och jag kom ihag att jag skrivit ner en
massa tankar. Nar jag oppnade filen upptickte jag att jag skrivit
flera kapitel och att dar fanns huvuddragen till en hel bok. Den hade
arbetstiteln Upptdck ett annat sdtt att leva...

Har skulle jag ocksd vidva in mina idéer for helande natverk, hur
man startar kurser for att sitta igdng sjilvlikande grupper. Jag ar
visserligen utbildad terapilirare men har kant att det ar for
begransande att utbilda terapeuter. Det ar ndstan omojligt att
forsorja sig som alternativterapeut i Sverige, och storsta nyttan de
flesta har av sina utbildningar ar att de kan byta med andra
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terapeuter. Min vision ar att det kommer att vara naturligt att det
finns meditationsrum pé foretag och behandlingsbiankar i de flesta
hem. Jag ville sa froet att vi lar oss hjidlpa varandra.

Gott och vil, boken hade vil sddér 15.000 ord nér jag borjade nysta
pa hur jag ocksa skulle kunna hélla kurser. S& som det ofta gar,
idéerna dyker upp nar man minst anar det. Jag pratade med en
vaninna och nidmnde i férbigdende att jag grunnade pa uppligg av
kurser.

- Du menar kurser om hur man skriver en bok? sa vaninnan.

Det var sa sjalvklart for henne att det var det jag skulle gora. Hmm,
tankte jag och sov pd saken. Nista morgon borjade jag pd denna
bok. Innan dess hade jag plockat fram ett utkast till en bok pa
engelska om allt det praktiska runt bokskrivandet, hur man
producerar, distribuerar och marknadsfor, och sa lite om min
process. Det hade varit stort intresse pa turnén speciellt fran de
amerikanska kvinnorna i Danmark och Tyskland.

Hur som helst insag jag att terapitrdden inte fick mitt intresse att
brinna. Visst, vi behover 16sa upp véra knutar, men i vilket syfte?
Jag har liange forstatt att min uppgift ar att hjdlpa andra hitta sin vig
eller livsuppgift. Att hjalpa dem plocka fram det som ar deras att
gora. Att vara en katalysator for deras uppvaknande.

I denna bok kan jag lyfta den terapeutiska trdden till en annan niva.
Jag kan visa er hur ni kan anvianda dessa redskap till att skapa nya
mojligheter. Som ni ser har det inte varit raka vigen in i
bokskrivandet. Det ar en livs levande process och det ar inte forran
man borjar nysta som garnet visar vilken trdd som &r mest
livgivande, nu. Men man kommer inte fram om man inte borjar
nysta.

- Vigen ar mélet, som en annan av mina vininnor brukar siga.

For att fa iging den hir boken var jag tvungen att dra i flera tradar,
folja dem en bra bit pa vig, for att sedan dra i en annan trad, och sa
smaningom blir det en hel troja, eller som i detta fall, en hel bok. De
paborjade projekten far ligga dir, de kanske behover mogna till
innan det ar dags for dem att fodas. Min tredje bok som kom ut
2005 var egentligen den forsta boken jag hade tankt skriva. Men de
andra tvad maste ut forst for att jag skulle kunna skriva den. En av
bockerna jag laser nu ar av Ken Kesey. Det dr en samling av hans
skrivbordsprojekt, padborjade historier som behdvt ligga till sig for
att till slut samlas i en utgivning.
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De flesta forfattare gér igenom detta. De har en idé men tidpunkten
for nar de ska skriva om det kan komma lédngt senare. Idéen behover
ligga och ruva, vixa till sig och mogna innan vi kan plocka den. Det
har sdkert ndgot med utvecklingen i allmdnhet att gora, viarlden
maste ju ocksa vara redo for vara ord.

Det spelar ju ingen roll om det handlar om en bok, uppfinning,
lakande process, nya organisationsformer eller samhallsstrukturer.
De borjar alla som ett garnnystan...
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Dansen i mitt liv

Ibland tar det manga rundor innan man fir ritsida pa skeppet.
Ibland undrar jag om jag ndgonsin kommer att fi riatsida pa mitt,
men i nuldge kidnns det ratt s ok nar vagorna gar. Det kanske inte
ar hela varlden om man kapsejsar?

Dans har kommit och gatt i mitt liv. Varfér kom jag underfund om
nu. Som allt annat ar frigan var man borjar nir man berittar en
historia. Hur nystar man upp det hela, s att det blir begripligt? Det
ar ungefar som en detektivhistoria, man far ledtradar och sa till slut
loser man gatan. Berdttar jag den frén borjan till slut, eller borjar jag
fran gardagens ledtrad?

Vi borjar med slutet. Igar var jag och hilsade pa en vdninna. Hon
hade nyligen kommit hem fran Indien och fordjupningskurs i
personlig utveckling. Med sig i bagaget hade hon en DVD av sin
guru. Jag laste pa baksidan "om du har problem med din ekonomi
behover du rita ut relationen med..." sen stod det inte mer. Det var
forstds meningen att man skulle titta pA DVD:n. Min vininna har
ingen saddan apparat. Men jag fragade "vet du svaret?"

- Jo, det handlar om att ekonomi hianger ihop med relationen till
fadern, sager hon.

- Aha, siger jag. Da fattar jag varfor jag inte far fart pa spritkoket,
varfor det fortfarande &r trogt pa den fronten.

Relationen med min far har varit jobbig pa sistone. En stor del av
min lakning har tidigare handlat om mamma. Hon var sa "in your
face," dvs s& uppenbart jobbig att hon kom forst att sortera. Men det
ar overstokat och helat. Nu har vi det bra och hon ar om mojligt min
storsta supporter. Superstolt 6ver sin dotter.

Diaremot trodde jag, att allt var ok med pappa. Jag upptickte sa
sméningom att dar fanns det att jobba med, i kvadrat. Han var
liksom aldrig dir. Han jobbade, 4gnade sig at sina hobbies, byggde
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bat och stereo i killare och garage, seglade, byggde och flog
modellflygplan. Inget ovanlig i var generation, en mamma hemma
och en pappa som inte var det.

Jag fick healing av min vaninna specifikt for att 16sa upp det sista
karmiska med min pappa. Nagon manad eller tvd innan hade jag
malat relationen med pappa. Det kindes verkligen som jag
transformerade energin. Det tar ofta manga varv innan man helt och
fullt 16ser upp sana har knutar. De tuffaste ar foraldrarna. Det ar
liksom 6verkurs i den jordiska skolan.

En kvill 1ag jag och funderade pa vad det var som var olost. Jag
kinde en sddan ilska mot pappa. Jag kidnde den mest tydligt
omkring vanster dggstock. Den vanstra sidan representerar det
kvinnliga, aggstocken ar en vasentlig del av kreativiteten. Jag
fordjupade mig i kidnslan, andades in i den och bad att forsta sé jag
kan 16sa upp detta. Var kommer detta agg ifran?

Grundorsaken var nédgot jag tidigare inte alls varit i nirheten av,
eller ens kunde ha forestillt mig. Nar jag var tondring och vi bodde
forsta aret i USA hade jag varit pa dans med en klasskamrat pa Lake
Hills Roller Rink. Dar spelades live rockmusik for just tonaringar.
Det var nyktert och stddat. Det var helt enkelt roligt att bara &ka dit
och fa dansa, bara dansa. Visst, det fanns pojkar dar, men det var ju
inte det som var huvudsaken. Vi ville bara dansa och rocka loss.

Men sa hade pappa pratat med ndgon pa jobbet. De hade blivit
alldeles forskriackta over att han slappt iviag sin dotter pa dans. Det
skulle de aldrig lata sin dotter g pa. Summan av kardemumman
blev att jag inte fick &ka och dansa med mina kompisar. Det var ju sa
viktigt for mina fordaldrar att vi passade in och de vdgade inte lata
oss vara annorlunda. Sa atminstone jag fick mycket snédvare
svangrum an jag hade haft i Linkoping. Inte for att jag varit ute pa
nagot vilt di heller. Jag var histtokig och tillbringade all min fritid i
Ridhuset, till och med pryade dir. Overlycklig att ga upp fem pa
morgonen for att mocka i stallet.

Om dans inte hade varit s viktig for mig, en sa visentlig del av vem
jag ar, hade det kanske inte varit sd farligt att bli begridnsad som
tondring. Men nu ar jag en dansens kvinna.

Nir jag var sadir fem ar (detta fick jag beréttat av min pappas kusin
for négra ar sedan) var vi i domkyrkan i Linképing. Innan
gudstjanstens borjan upptackte min Farmor att jag saknades. Hon
hittade mig framfor altaret, dansande. Min farmor, som var strikt
religios, utbrast forskrackt "flicka lilla vad gor du?!"
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- Jag firar Jesu uppsténdelse, svarade jag helt ogenerat och
naturligt.

Jag dansade jaimt nir jag var liten. Gick pa balett, men mest dlskade
jag att dansa fritt hemma och borta. Nyligen fick jag kontakt med en
lekkamrat fran forsta klass. Hennes pappa kom ihag mig som ”den
dar lilla som alltid dansade.”

Nar jag bodde i Seattle som vuxen, efter att jag skilt mig, fanns det
ett rockband som var superpopulért hos oss som dlskade att rocka
loss. Det var inte ovanligt att se samma publik oavsett var i trakten
de an spelade. Normalt var det forst ett uppvarmningsband, men
nar The Heats kom pa scen strommade alla upp pa dansgolvet. Vi
dansade sé svetten lackade de cirka tva timmar de holl igdng. Deras
musik var inte olik The Beatles. Man kunde bara inte sitta still.

Vid denna tidsperiod hade jag en killkompis. Vi var verkligen vanner
och det fanns ingen romantik. Jo ett tag forsokte vi latsas och hela
vianskapen holl pa att ga &t pipan. Hur som helst gillade vi att dansa.
Vi dkte runt hela Puget Sound och dansade till The Heats. Det var en
harlig tid.

Inte langt efter att jag flyttat hem till Sverige upptickte jag
Frigorande Dans. Jag var jattenervos forsta gangen jag skulle dka till
Vetlanda och dansa med Karin Swanstréom. En véninna var forvinad
att jag varit nervos.

- Har har du &kt runt halva varlden och si ar du nervos for att aka
till Vetlanda, sdger hon.

- Visst, svarar jag, men jag hade aldrig varit i Vetlanda och
Frigorande Dans var nytt for mig.

Frigorande Dans ar underbart. Man far dansa precis som man vill,
lugnt och mjukt eller fort och flingigt, allt beroende pd hur man
kidnner just di. Vill du veta mera om denna underbara process
hanvisar jag dig till Karin Swanstroms (www.karinswanstrom.com)
bok FRI GOR ANDE DANS - att félja livets flode.

Jag dansade i Karins grupp en géng i veckan, sé triffade hon en karl
och flyttade till Falun. Vi som var i gruppen fortsatte pa egen hand.
Vi blev en sjilvgdende grupp, skramlade till lokalhyran. I borjan
bestimde vi teman till ndsta gdng och alla hade ansvar att ta med
musik eller idéer. Efterhand blev vi sd uppkopplade till varandra, att
vi korde helt intuitivt. Var och en tog med sig musik och sa hade vi
lite sharing och komponerade programmet. Vi var inte sd& manga sa
det gick smidigt. Vi hade sa roligt. Vi experimenterade och
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utforskade sd det skvitte om det. En fantastisk tid. S& skulle lokalen
rivas och da upplostes gruppen.

Sharing ar ett begrepp jag kommer att ndmna ofta i denna bok. Vi
svenskar dlskar att fora in laneord, detta kommer fran engelskan
och betyder helt enkelt att dela med sig. Instruktioner for hur man
gor Sharing hittar du lingst bak i kapitlet OVNINGAR.

Det var paus i dansandet. S& kom Karin tillbaka till Hoglandet,
jobbade en tid pa Paradis Pensionat, min nirmaste granne. Dar
startade hon en dansgrupp och jag var med forstas. S& kom en ny
man in i bilden och Karin flyttade till Stockholm. Hon fragade om
ndgon av oss ville ta over gruppen. D& svarade jag nej. I nuldge
undrar jag om hela den har historien med pappa och att jag inte fick
dansa som ung hade lagt locket pa. Vad som hédnde ar nog att jag
inom mig hade forbudet och inte kunde tacka ja.

Markliga turer allt tar. Nu vill jag dansa. Nu vill jag slappa allt
gammalt skrap med min pappa. Det ar hog tid.

Nir jag skrev detta kapitel tiankte jag inte pa om det skulle vara med
i boken. Det kan jag besluta senare. Vad som ar viktigt ar att denna
episod ar betydelsefull i min process. Det dr nagot jag behovde reda
ut. Niar du har nagot att sortera eller bearbeta, skriv om det eller
mala det. Efterat kan du sélla, redigera och ta bort. Jag har lart mig
att vinta tills det mesta ar skrivet. Jag fokuserar pa att skriva, sen
gar jag in och stavkollar och skriver ut. Nar jag ldser igenom
helheten far jag grepp om vad som kanske ska tas bort eller dndras.
A andra sidan kanske jag liser igenom ett kapitel nir jag skrivit det
och gor de smé dndringarna.

Med datorns hjidlp kan man skriva olika delar vid olika tider. Ofta
har det varit si att skrivandet inte kommer i sekvens, utan olika
kapitel och stycken inflikas dar det kdnns ratt. Det gar alltid att
flytta dem sedan. Fokusera péa att skriva, slapp taget om sedan. Att
skriva ar bra traning i att vara har och nu.

En bok jag laste skriven av ett medium kom till pa ett intressant sitt.
De hade spelat in mediets sessioner och sedan skrivit ner dem.
Assistenten skulle sedan sortera i vilken ordning materialet skulle
presenteras. Hon lade ut alla kapitlen pa golvet, bad om vigledning
och vintade. Hon blev inte ett uns klokare. Till slut blev hon
frustrerad, tinkte det har kommer aldrig att g& och borjade rafsa
ihop papperen. Medan hon ilsket plockade upp dem slog det henne
plotsligt att det verkade vara en ordning pa sittet hon fick upp
papperen, hon plockade dn hir dn dar. Nar hon tittade efter insag
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hon att kapitlen hamnat i exakt den ordning de skulle passa i boken.
Nar hon slappte taget kom l6sningen.
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Barnslig’t och omoget

Det ir nog inte s konstigt att minnen och kinslor som blockerat
framfarten kommer upp niar man skriver. Minnet som kom idag har
varit uppe och gétt ett antal ganger tidigare, men nu var det dags att
ta ett varv till.

Jag la mig att vila efter att ha stiddat lagenheten, strickte ut mig pa
soffan. Funderingarna gar hit och dit och sa far man fatt i en trad
som leder till ndgot helt annat 4n man trott.

Ett minne fran femte klass, vi hade en vikarie, en riktigt djavlig
gubbstrutt. Hela mellanstadiet hade vi vikarier pa varterminen. Véara
froknar blev gravida under hosten och sé fick vi en vikarie till véren.
De flesta var bra forutom gubben vi fick i femte klass pa varen. Han
var vidrig.

Vi hade skrivit uppsats. Hans favoritmetod var att lasa hogt vad
nagon skrivit och sen trycka ned vederbdrande i skoskaften sa langt
det gick. Den hir géngen var det min tur. Jag kommer ihag att jag
hade livlig fantasi redan péa den tiden. Skrev om mina drommar, om
att vi var ute och flog i rymden, besokte planeten mars och
marsipanerna. Jag skrev om mina dockor och mitt marsvin. Helt
naturliga &mnen for en flicka i femte klass.

Hur som helst fick lararen for sig att trycka till mig. Laste upp min
uppsats (som formodligen var bra och fantasifull) och hdnade vad
jag skrivit. Han tyckte jag var barnslig, att jag var omogen. Det var
verkligen pa tiden att jag slutade leka med dockor. Han hade inget
till 6vers for min fantasi.

Nar jag nyss aterupplevde minnet kidnde jag en otrolig ilska, men
mest av allt en stor sorg, det gjorde verkligen ont. Epicentret 1ag i
livmodern. Den mest skapande delen av oss. Inte s& konstigt, har
hénade han min kreativitet, min lekfullhet, min fantasi. Nu kan jag
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se att det var hans problem, han ratade det han sjilv inte kunde, han
hade ingen fantasi.

Men varfor maste folk vara si elaka? Det gor sd forbannat ont.
Dessutom lagger det locket pa. Vi vagar inte ta fram den dar
talangen for d& minns vi hur ont det gjorde. De flesta av oss har
minst en om inte flera tillintetgérande episoder fran var uppvaxt och
senare. Dar vi blivit tillplattade for ndgot vi gor som egentligen ar
vart sanna jag, men som inte funnits acceptabelt av omgivningen.

Kan vi hitta dessa episoder och laka dem blir det lattare att slippa
fram vart sanna jag. Att skriva eller méla ger fantastiska moéjligheter
till lakning. Allt kommer forstas inte pa en géng, och tur ar det. Vi
skulle inte klara av energierna. Om allt kom strommande pa en géng
skulle vara ledningar inte kunna hantera det. Tank dig en lampa
eller sladd som ar van vid 110 volt och helt plotsligt kommer det
flera hundra - det sdger pang direkt.
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Kvinnan fran 1600-talet

Jag flyttade till Paradis utanfor Eksjo sommaren 1998. Min forsta
tanke nir jag kom dit var att har kianner jag mig hemma. Det var
som om allting var bekant. Min granne forundrades over hur fort jag
larde mig hitta i skogarna. Under vintern gick jag med i en
meditationsgrupp, inte for att jag behovde lira mig meditera, det
hade jag gjort dagligen sedan 1991, men for att lira kdnna
likasinnade i trakten och bygga upp ett socialt umgange.

Gruppen leddes av Agneta Bilker, som kanske dr mera kiand som
Eksjos medium. En kvill tonade hon in sig pa sina guider for att ge
oss lite budskap. Jag fick fragan hur det kindes i Paradis. Jag sa det
ar lite konstigt for jag har ju inte varit har forut, men sé fort jag kom
till platsen kindes den hemma, som jag redan hade varit har.

- Men du har varit i Paradis forut, berattade Agnetas guider. Du
levde dar pa 1600-talet. Du var en ldkekvinna som vandrade mellan
gardarna for att hjalpa folk. Men vid den tidsperioden kunde
manniskorna inte ta till sig vad du hade att féormedla. Du lovade dig
sjalv att komma tillbaka nir tiden var mogen. Det ar darfor du
kommit hit nu. Nu ar de 6ppna for dina budskap.

Intressant, eller hur? Jag kidnde en san fortrostan att jag kommit
ratt. Vi alla tolkade det som att jag skulle lyckas med att jobba med
manniskorna runt omkring. Mina kurser och behandlingar var helt
ratt i tiden. Visst det gick bra ett tag men sen svalnade intresset. Det
kindes otroligt motigt och jag hade svart att fa ritsida pa det. Jag
vidareutbildade mig till larare i Shen-terapi och lagom till examen
sprack hela organisationen, jag brot fotleden och borjade skriva
bocker - pa engelska.

Manga har undrat varfor jag skrev pa engelska. Delvis kindes det
inte som om maéanniskorna i Sverige var mogna for mina tankar och
insikter. Dessutom behovde jag hjalp att faktagranska mina
skriverier och den kunskapen satt i Storbritannien och USA. Min
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inre vagledning visade starkt att det var engelska som var mitt
skrivsprak, titlarna kom pa engelska osv.

Det blev tre bocker pa raken. Sen dkte jag pa marknadsforingsturné i
Europa hosten 2005. Jag hade kontaktat bade svenska och
amerikanska foreningar runt om Europa. Av ndgon anledning fick
jag mest napp av Sweorna, de svenska kvinnornas internationella
natverk, Swedish Womens Educational Association (www.swea.org).
Ungefar samtidigt borjade jag lagga grunden till denna bok. Inte
forran jag kommit en bra bit in pd denna bok padmindes jag om
1600-talskvinnan.

Jag hade formodat, liksom manga i min omgivning, att pa grund av
att jag haft sd svart att komma in i systemet med till exempel
Forsdakringskassan, var det inte meningen att jag skulle verka i
Sverige. Manniskorna var inte var mogna for mig an. Men nu ser jag
att alla erfarenheter jag haft bildar en helhet. Mina upplevelser
bildar ett unikt perspektiv som bara jag kan formedla och sa fron till
forandring och transformation. Mitt budskap handlar just om vagen
fran det gamla till det nya.

Jag har kiant mig sa osynlig har. Jag har upplevt att ménniskor sokt
svar, stillt frdgorna och jag har statt mitt framfor ndsan pa dem och
sagt sa har ar det. Har finns svaren. Och de har stirrat rakt igenom
mig som om jag vore osynlig.

Nir jag under konversationens gang far hora att vi vet inte hur vi ska
hantera det ena eller andra problemet och jag svarar att det har jag
skrivit om i mina bocker sa gar det dndé inte in. De ser det inte. S
kinde jag ju mig under 1600-talet. Jag ifrdgasatte mig sjilv, for jag
kunde inte fa fram budskapet. Jag kinde mig osynlig och forvirrad.
Jag visste inte vad jag skulle siga for de forstod inte hur jag an
vinklade det. Inte underligt att jag kdnt motstdnd att skriva pa
svenska. Alla de gamla kanslorna satt kvar.

Jag tror del av processen hir handlar om att skriva om hur det
kandes. Som jag ofta sdger, det spelar ingen roll om handelsen ar
frdn 4000 &r sedan, eller 400 ar sedan, eller 40 ar sedan, eller 4
minuter sedan - kianslan ar densamma, kianslan upplevs som nu tills
vi forlost den och da dr den transformerad, borta. Nar vi val forlost
kanslan har vi heller inget behov av att prata om den.

Ett sdkert satt att veta att man inte ar firdig med en handelse ar att
man har behov av att beriatta om den. Att alta leder ingen vart, man
maste ner i alla kédnslor for att kinna dem fardiga, forst da slapper
de. Det kan ta hur ménga varv som helst, det spelar ingen roll hur
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manga terapitimmar som gar &t. Huvudsaken ar att vi foljer flodet
och sldpper taget. Alla kdnslor maste fa komma ut. Alla kénslor ar
tillatna. Att ldgga locket pa kénslor gor oss bara trotta och gamla i
fortid.

Nar jag skriver detta kinns det osammanhédngande. Jag kidnner att
jag har svart att uttrycka mig, att fi hjarnan att koppla ihop det
sammanhingande. Fingrarna kinner sig vilsna pé tangentbordet, de
har inte koordinationen. Sa kidnde jag mig nir jag sag i
mainniskornas ansikten, att de inte kunde forsta mina budskap.

Vad var det jag forsokte siga dd? Gissningsvis liknande som idag.
Du har alltid ett val. Du kan hjilpa dig sjalv. Du har formagor och
talanger inom dig - anviand dem. Halsen kdnns konstig, som det
stockar sig. Jag har sa otroligt mycket att dela med mig av, sa
mycket vardefullt att sdga, s& mycket hopp om framtiden att
formedla. Det gor mig ledsen, att folk inte kan forsta. De ar sa radda
och kuvade, att de inte vagar ta in nya tankar.

Det har ju blivit s& populdrt med allt som ar medialt eller
kanaliserat. Det ar tryggt att sdga det var ett medium som sa si eller
sd. Men om grannen skulle siga samma sak, skulle ni lyssna d&? Jag
kidnner hur energierna runt halsen, kommunikationscentret, ror pa
sig, jag kanner hur det lossnar i halsen. Detta ar gott. Om ni bara
kunde forstd hur illa méanniskor far av att hélla inne sina kénslor,
hur tillknycklad man blir av att stanga av flodet.

Vi har behov av kreativt uttryck, vi har behov av samtal och
diskussioner. Nar var kreativa energi inte far floda fritt blir den
destruktiv. Se er om i samhallet, varfor tror ni ungdomar har en san
forstorelsemani? Den kreativa kraften ar enorm, men om man inte
kanaliserar den till att skapa nagot gott sa blir den destruktiv. I vissa
fall sjalvdestruktiv i andra fall destruktiv for andra och samhallet.

Det dr ju ocksd sd att byggnader har en viss livslingd. Man kan
reparera och bygga om, men till slut far man riva och bygga nytt.
Vad det dn ar kan man lappa och laga lange, men till slut far man
slinga och kopa nytt. Det giller vara kldder, vara bilar, vira mobler,
vara tankar och véra kroppar. Det giller d4ven vara organisationer
och samhallsstrukturer. Det som fungerade i bondesamhallet
passade kanske inte sa bra in i industridldern. Vi ar nu inne i en helt
annan varld, en internationellt sammankopplad varld med ett helt
nytt medvetande. Forandring kravs pé alla plan.

Nu ser jag att min 1600-tals kvinna kom tillbaka hit for att gora
bocker i tal och skrift, att jag skulle formedla kunskapen pa detta vis.
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Jag behovde ju ocksé bo i Sverige ett antal ar for att forstd hur det ar
nu. Det ar sa otroligt ofta vi misstolkar budskapen fran andevirlden.
Vi tar for givet att 10sningen ska se ut pa ett visst satt. Om vi jobbar
med det s kommer vi s sméningom fram till hur de tankt sig... och
s& ska vi inte glomma att vi alltid har fritt val. Det ar vi som véljer
vagen. Oavsett hur vi viljer tar vi lardom av det. Den vag vi inte
vandrar nu far vi ta i ett annat liv.
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Det okanda

Viégen tillbaka till livet efter utbriandhet handlar om att vaga ta
steget in i det okdnda.

Det okénda

Ndr du har kommit till gransen for
allt ljus Du kdnner till och Du star
infor att stiga ut i det okdandas
morker: Da dr fortréstan att veta att
en av tva saker kommer att hdnda.
Det kommer att finnas nagot stadigt
att sta pa eller Du kommer att ldra
Dig att flyga.

- Okénd

Sjalv blev jag utbrand 1990 efter en internationell karriar i ett
mansdominerat yrke. Jag borjade studera terapi och personlig
utveckling for min egen skull och har lart mig hitta tillbaka till livet.
Det ar inte en overdrift att sdga att jag har en unik forstaelse for hela
problematiken runt utbrindhet, hur den kan uppstd och hur man
tar sig ur den.

Sverige ar unikt. Jag kdnner inte till ndgot annat land dar s ménga
manniskor gar sjukskrivna. Men som jag sager

Empowerment — begreppet som inte existerar i det
svenska sprdket, dr nyckeln vid utbrdndhet
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Jag hade egentligen inte alls tankt skriva denna bok. Efter att ha
skrivit tre bocker pa engelska, formodade jag att det var meningen
att jag skulle fortsdtta pa den viagen. Men sa var jag ute och gick
stavgang for forsta gangen, och det satte igang ett starkt energiflode
i min kropp. Armarna ar ju forknippade med skrivandet, dven
malandet, for att f4 igdng energierna behover man maéla upp sig,
eller skriva igang sig, eller helt enkelt rora pa sig.

Kanslor ar ratt och slitt energi i rorelse. Det ar darfor vi kan kdnna
ett sant motstand att sitta iging med motion. Innerst inne vet vi att
det kommer att sitta igdng processer och att kinslor vi sa effektivt
lagt locket pd kommer att ploppa upp for att bli fria. Vi forstar inte
att det ar just de fortrangda kanslorna som vill ut. Vi upplever det
bara som jobbigt. Vi kinner motstand.

I mina armars befrielse genom stavgangen kom en hel radda kénslor
igang. Det var som en virvel av energi, nagot ville ut, jag kdnde
enorm ilska och forbannelse, jag blev rastlos, tankarna virvlade.
Visst skulle jag ha mycket att sdga om vagen tillbaka till livet efter
utbrandhet. Jag har ménga beska kommentarer om samhillet och
byrakratiska system som kviver folk. Aven manga idéer for ett
bittre sitt att gora saker pa, kreativa losningar och mojligheter som
bara véntar pé att bli forverkligade.

Dessutom har jag ett annat perspektiv och kan se andra l6sningar
eftersom jag bott i flera linder och vet att det finns manga satt att
gora samma sak. Det ar nog i grund och botten ett av Sveriges
storsta problem, att man ska hitta en 16sning for alla, att mangfald
inte ar riktigt politiskt korrekt. Och s& denna kirlek for auktoritet.
Jag upplever det som att medborgarna ska vara lydiga barn och
Mamma Stat och Pappa Kommun vet bist, oavsett vad de smé
barnen egentligen vill.

Sjalv har jag nirapa stangat mig blodig i mina forsok att komma in i
systemet, har sokt jobb, avtal med Forsdkringskassan och inte
lyckats. Fore min tid som det heter. Invandrare i mitt eget land. For
annorlunda. Fattar nu att det &r ett jitteminus, man méste ju passa
in.

Ok... Nir jag tagit tag i mitt motstidnd, bejakat det, gatt in i det,
dansat igenom det och kapitulerat, d& forst kom insikten. Jag har
haft alla dessa upplevelser for att jag ska skriva om dem. Forklara
och illustrera sa gott jag kan, dela med mig, inspirera till forandring.
Jag sar fron till en inre revolution, jag ar ofta en katalysator. Vagnen
i Tarot, sjuan, det 4r mitt nummer. Genom numerologi ar mitt
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fodelsetal 1+9+5+2+1+2+5=25 som blir 2+5=7. Jag ar fodd 5
december 1952. Jag ar alltsd en igangsittare, far hjulen att snurra.

Jag alskar personlighetssystem som astrologi, Myers-Briggs och
Michaelldran for att de hjalper oss att forstd oss sjidlva, na insikter
om mojligheter och tendenser, inte for att vi ska fastna i ”sa har ar
det.”

Vad ar Michaellaran, undrar ni sikert. Michael ar en gruppsjil som
kanaliseras av flera medier runtom i virlden. Ritt s manga bocker
finns pa engelska, tyvarr dnnu inte 6versatta till svenska. Deras lara
tilltalar mig, som att vi alltid har ett val. De har mycket matnyttigt
att sdga om varfor vi dr har, hur vi lar oss och jobbar hir pa jorden
(www.michaelteachings.com).

Det ligger i méanniskans natur att s lange det rullar pd méste man ju
inte ta sig an de dar utmaningarna, de dar idéerna som pockar pa.
Man gér pd i ullstrumporna. Och sa kommer den dag, da det ar dags
att gora néagot, det gar inte att f6sa undan det ldngre. Jag tror, nej
jag vet, att om vi plockar fram det som finns inom oss sé vaxer vi och
blir berikade, vi gor det som sjalen kommit hit for att uppleva. Men
om vi inte tar vara pa det som finns inom oss, sd kommer det att
forgora oss. Om vi géng pa géng viagrar lyssna till sjidlens rop, sa
finns det till sist ingen anledning for oss att vara kvar har pa jorden.
Vi har lyckats stianga av livsenergin till den grad att vi tynar bort.
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Vila vid denna kalla

Vila ar det forsta man behover niar man gatt i viggen. Men det fixar
ingenting i langden. Ett bra forsta steg, ja. Man behover stanna upp
och vila i sin killa, 1ata sjialen komma ikapp. Lyssna, tdnka efter,
kanna efter, soka losningar och sanningar inom sig sjalv.

Utbrindhet kan bero pd méanga faktorer och det finns ingen
enhetslosning. Det ar viktigt att faststilla om det ligger fysiska
hinder eller sjukdom i grunden. Begreppet utbrand har blivit ett
generellt begrepp och kan betyda allt fran trotthet till total
utmattning.

Efter den initiala vilan kravs forandring, det ar garanterat. Att tro att
bara man vilar tillrdckligt linge sa gar det over ar befingt och inte
sarskilt genomténkt. Brist pd forstdelse av problemet i sin helhet.

Vad innebir d& vila? Finns det mer eller mindre effektiva sitt att
vila? Ar detta olika for varje minniska? Ja, hir finns inga
paketlosningar. Det galler att komma till kdrnan och ta tag i
problemet, ej symtomen. For utbrandhet ar ett symtom, det ar icke
problemet. Hittar man grundproblemet och 16ser det i sin killa s&
sker forandring. Darav uttrycket vila vid denna kalla.

Hur kommer man dé i kontakt med sin killa? Meditation, terapi,
samtal, maleri, dans, skriva, vistelse i naturen ar alla vagar till inre
insikt och forandring. Du maste hitta din egen vig. Bli din egen inre
vagledare. Lara dig lyssna till din sjil. Vad vill den? Har handlar det
inte om vad ditt ego vill, det vill siga din dagspersonlighet, utan den
inre du, den som dansar universums dans. Slapp taget och 1t denna
kraft komma till tals.

Meditation

Maéste man sitta med benen i kors och se ut som en guru? Absolut
inte! Man kan sitta pad en helt vanlig stol. Meditation ar ett helt
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naturligt medvetandetillstiand vi passerar igenom nér vi vaknar och
somnar. Meditation kan hjilpa dig att slappna av, bli mer medveten,
f& battre kontakt med dina kénslor, vara mer nirvarande i nuet, bli
mer fokuserad och mindre stressad. Det finns manga olika sitta att
meditera, och jag uppmuntrar dig att prova pa olika metoder sa att
du kan hitta ”din” metod. Man kan meditera med och utan musik,
genom att fokusera pd andningen, via guidade meditationer,
vippassana, andnings- och rorelseovningar, kroppslig avslappning,
begrepp- och sinnesmeditation.

- Kan man meditera om flygplan? undrade min pappa,
aerodyamnikern.

Jo men visst kan man gora det! Han dagdromde giarna om olika
l6sningar och konstruktioner. I mina O6gon ar detta en sorts
meditation. Man kan ocksa meditera pa flygplan, eller pa flygplatser.
Man kan meditera var som helst och under alla omstandigheter.
Man behover inte dra sig tillbaka som en eremit.

Hur det yttre hjalper en att fokusera blev uppenbart for en av mina
Yogaldrare nar hon holl tva kurser under tvart skilda
omstandigheter. Den ena kursen holls pa eftermiddagen, i ett lugnt
och varmt rum, dar inget kunde stora. Den andra, som jag gick i, var
tidig morgon pa ett gym. Runt oss surrade lopbanden och
motionscyklarna, det var inte precis stilla och tyst. Vilken grupp tror
ni var mer fokuserad? Faktum &r, att vi i morgongruppen var
betydligt mer nidrvarande. Den andra gruppen tappade
koncentrationen, horde inte pa, de var mentalt frinvarande. Yoga
handlar inte bara om att gora ovningar, det ar lika viktigt, minst, att
vara narvarande i kropp och sjal medan man gor de olika poserna.

- Vad ar syftet med meditation? undrade min morbror.

Det handlar ju inte om omedelbara resultat, det ar sakert. Efter jag
mediterat dagligen i 6ver tre ar hittade jag flera referenser till att det
tar cirka tusen dagar, alltsd tre ar, av daglig praktik for att genomga
transformationen. Den verkliga beloningen eller frukten ar
forandringen i ditt medvetande. Sjalvklart far du goda effekter redan
fran borjan, men omkopplingarna i hjarnan tar tusen dagar att kicka
in.

Nair jag laste om detta sa jag aha, for jag hade redan upplevt att det
skett nagot. Vad jag liaste bekriftade vad jag upplevt men inte
formatt satta ord pa. Du behover inte sitta i timmar. Tjugo minuter
om dagen riacker. Om du tvivlar pa att det ar vart det kan jag séiga att
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jag skulle aldrig ha klarat mig ur utbrandheten om jag inte borjat
meditera.

Jag var sa overkanslig for alla andras energier att jag inte klarade av
att vistas bland folk om jag inte starkt mitt inre forst. Vid livskriser
ar det som hela energisystemet fatt sig en hjarnskakning. Det ar
alltsd inte bara huvudet utan hela din livsenergi som hamnat i
gungning. Syftet tror jag ar att byggstenarna inte satt pa ratt plats,
universum har skakat om s& du kan bygga om systemet. Eftersom
det handlar om ditt energisystem sd ar det helt naturligt att borja
med meditation som en ny grundsten.

Meditation starker din kontakt med dig sjalv och ditt inre. Det ar
ofta det som vi tappat kontakten med nar vi kinner oss vilsna.

Man kan ocksd beskriva en utbriand, eller 6ver huvud taget en
manniska som hamnat i livskris, som poros. Hela systemet ar
omskakat och Oppet, sdrbart, 6mtaligt, man liacker som ett sall.
Oppningen ir till for att forindringens vindar ska kunna blasa bort
det gamla for att bereda plats for det nya.

Fem minuter 3r en bra béjxjan

Jag pratar ofta om kilprincipen. Man borjar i det lilla och kilar in det
nya, det som man vill ha mera av. Det tar tid att vinda ett stort
skepp. Jag var sé stressad att jag kunde inte forma mig att sitta still i
mer dn fem minuter. Jag borjade dar jag var, dd. Om du traffar mig
idag skulle du inte tro att jag varit sdn. Vitsen med det inre arbetet
ar just att vi kan forandras, mycket, till det battre och bli mer
levande.

Du behover inga speciella redskap. Jag satte mig helt enkelt i en
fatolj, fotterna pa golvet, vilade hianderna pé laren med handflatorna
uppat och satte dggklockan pa fem minuter. Sa satt jag dar, skruvade
pa mig, tankarna surrade och irrade, det dar med att fokusera pa
andningen gjorde mig dnnu mer forvirrad.

Bara sd du vet, det kan vara lite jobbigt i borjan. Det dr det alltid
med nytt beteende. Nir vi koncentrerar oss pa nagot nytt faller det
sig latt att vi haller andan, vi glommer helt enkelt bort att andas,
lugnt och naturligt. Och s stiger stressen dnnu mer.

Nir du no6tt in vanan att sitta fem minuter om dagen kan du 6ka pa
det till tio, sen femton och snart ar du uppe i tjugo minuter. Det
finns inte en ursakt i viarlden for att inte kunna hitta fem minuter for
sig sjilv varje dag. Ar inte du vird att ta hand om dig sjilv?
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Instruktioner for en basmeditation samt alla andra 6vningar ligger
samlade efter sjalva boktexten under rubriken OVNINGAR.
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Att ga I vaggen

Det har blivit det moderna uttrycket. Man gar i vdaggen, man blir
utbrand. Jag ska berétta lite om min historia och vad jag lart mig.
Och det ar atskilligt. Kénnetecknande for alla mina bocker ar att de
ar praktiska handbocker som jag illustrerar med livs levande
exempel, mestadels berittelser ur mitt liv. Det har hint en hel del sa
det kan bli mycket spannande lasning.

Man kan gora en liknelse med datorns harddisk, den ar full och
behover rensas, basprogrammen behdver uppgraderas, det gér inte
att kora pa med gamla program i moderna tider. Vi manniskor ar
likadana. Det som fungerade pa 60-talet fungerar knappast idag.
Strategier och normer som var normalt nar vi var 20 kanske inte ar
lampliga nar vi ar 46. Livet ar forandring. Kanslor ar energi i rorelse.
Livsvigen ar en vig, inte ett statiskt mal.

Man kan ocksa tdnka pa att vara bilar, dem servar vi och tvittar och
tankar och donar. Men oss sjilva da? Vi behover omvardnad och
ompyssling. Man ska inte behova vara sjuk eller méa déligt for att ta
hand om sig sjalv.

Forr var jag ofta forkyld. S& slog det mig en dag, att de enda ganger
jag tillat mig att ligga pa soffan eller i singen och bara lata mig och
ata glass eller vad jag nu kande for, var nar jag var forkyld. Du
kanske ockséd blev uppfostrad sa? Att ga och dega i pyjamasen, det
gor man bara nir man ir sjuk. S jag tdnkte “undrar vad som skulle
hinda om jag tilldt mig att bara dega pa soffan, ligga och sldtitta pa
TV, lasa tre romaner i strack, dta bara det jag kdanner for och
glomma alla “mésten” om att dta ordentligt?” Att testa granser ligger
i min natur, sd jag dndrade mina vanor hemma. Sedan dess ar jag
sallan forkyld. Jag tror att det ar for att jag tillfredstaller mina behov
nar jag ar helt frisk.

For att ta en liknelse till. Nar vi gér i viggen ar det som var tradgard
ar overvuxen och den behdver rensas. Det kan inte vixa ndgot nytt
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innan vi beskir och rensar, da kommer det in luft och ljus och nya
plantor spirar. Vi ar likadana. Tank vilken revolution vi skulle
astadkomma, om vi vore lika ména att hand om oss sjdlva som vi ar
om var fysiska omgivning i hus och hem och tradgard.

Att ga i vaggen handlar ofta om att vi ar fardiga med det vi hallit pa
med men vi har inte insett det dn. Nar jag laste detta ur en bok om
utbrandhet skriven av en brittisk terapeut trillade polletten ner.
Aha, det stimmer precis. Nar jag gétt i vadggen har det ju visat sig att
jag inte skulle tillbaka, men inte fattade jag det da.

Men nu vet du det ocksa. Har du gatt i viggen sa ar det liv du levt
slut, det ar over, det kommer inte att bli som forr, det kan aldrig bli
som forr, du kan inte ga tillbaka. Du kan inte fixa problemet genom
att gd hemma i ndgra méanader, eller ar, och tro att nu har det gatt
over, nu kan jag borja igen dir jag slutade. S& fungerar det inte.
Maénga har forsokt och upptickt efter en kort tid tillbaka att alla de
gamla problemen fortfarande finns dar.

Det ar som att skiljas fran en relation och inte gora det inre arbetet
och bli forvanad nir nista relation har samma problematik. Varfor
tror vi att vi inte behover repareras, eller utvecklas nar allting annat
ivarlden forandras?

Du kanske tanker, det var inga goda nyheter, jag vill inte att det ska
vara sa har. Men i alla forluster finns en géva. Din uppgift ar nu att
hitta gdvan. Men forst méste du ta dig an sorgearbetet. Det ar
livsviktigt.

Det liv som du levt ar over, slut — det kidnns som hela livet ar slut
och det ar viktigt att ta sig an sorgearbetet for att det ar ett trauma
och en forlust av djupaste matt, en sjilskris — men det finns ett liv
efter detta, men det kan ta tid att hitta igen sig sjalv, att finna den
nya drommen for ingenting ar sig likt och kommer aldrig att bli det.
I och med att du tar dig an utrensningen av din tridgard kommer du
s& smaningom att finna gavan i din forlust Det blir formodligen inte
alls vad du trott eller kunnat tanka dig, men ha fortrostan, din sjal
vill ditt basta och att du ska utvecklas.

Gévan, eller gdvorna kan komma i ménga former. Nir jag brot
fotleden kunde man ha trott att det skulle vara en katastrof. Jag
bodde ensam pa landet och hade otursamt nog en spiralfraktur
vilket betydde att jag absolut inte fick stodja pa gipset. Enbent pa
kryckor. Men s& mycket hjéalp jag fick. Hemtjdnsten, lanthandeln,
vianner, lantbrevbararen kom alla till undsattning. Jag blev
ompysslad pa ett sitt jag aldrig fatt uppleva som barn, bara det lakte
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manga sar. Men det viktigaste var nog att jag dntligen fattade att jag
skulle skriva.

Sa varje forlust for med sig en Oppning. Det kan hidnda att en
sjukdom 6ppnar upp dig for att ta emot 6mhet och karlek, eller sa
trillar du pa en uppfinning som l6sning pa ditt problem. Man vet
aldrig vad sjilen har i sinnet, men nagot ar det. Allt blir lattare om
du ser det som en skattjakt.

Jag kan inte betona nog att man inte kan hoppa over delar av
processen. Kianslorna maéste fa vara med, likasa kroppen, sjdlen och
tankarna. Det ar helheten som ar viktig, hela du ar pé fard genom en
omvandlingsprocess och visst den kan kdnnas omtumlande, som
man ar mitt i ett gungfly. Ju mer vi lar oss att vara narvarande och
inte backar for det som kommer, vigar slippa pé locket och
kontrollen, sd finns det mer och mer utrymme for gavan att
manifesteras.
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