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Inledning
Kiinslornas vig — en levandes karta frin glomska till minne

Vi lirde oss tidigt att kinslor skulle behirskas. Att vissa var tillitna, andra
"farliga”. Vi fick namn pa dem, men sillan rum. Och sa blev det litt att tro
att kinslor var hinder — nagot som storde klarheten, saboterade viljan och
brot flédet. Men denna lilla guide bir en annan rést.

Den viskar: Kdnslorna dr vigen.

De dr rorelse

De dr kontakt

Det du tar del av hir ir en karta — en levande, mjuk karta 6ver sjilens land-
skap, dir varje kinsla 4r en kod, en rérelse, ett uttryck for minne. Det jag
vill visa 4r att vi r6r oss i djupare lager 4n bara frin ridsla till kirlek.

Vi ror oss fran glomska till minne.
Fran sammandragning till expansion.

Frin fragment till helbet.

Kinslor dr vibrationer i kroppen, och ocksi budskap fran det subtila. De
visar oss var vi 4r — mentalt, energimissigt, sjilsligt och fysiskt. Nir vi lir
oss att lyssna djupt borjar varje kinsla tala sitt ursprungliga sprik — ett
sprik av ljus, rérelse och transformation.

Den hir kartan ir en inbjudan till dig som vill minnas. Till dig som bir
andra. Till dig som arbetar med minniskors inre rorelser och vet att de
inte behover “fixas” — bara speglas hemat.

Vi bérjar i stillhet. Och dirifran lyssnar vi in varje frekvens — som om
kinslorna vore levande varelser, som bara vintar pa att bli ihagkomna i sin

helhet.




Att minnas kanslornas vag
Kinslor som levandes portar

Vi vixte upp i en tid dir kinslor sorterades. Glidje var vilkommen. Vrede
skulle tystas. Sorg gomdes. Vi lirde oss att reglera oss sjilva for att andra
skulle kinna trygghet — snarare 4n att folja vir egen sanning. Men under
ytan viskade nagot: Det finns mer. Det du kinner bir mening.

Kinslan bar en kod - en viskning frin sjilen, som lingtade efter att bli hal-
len i sin helhet.

Kinslor ir sjilens rorelse i kroppen. De ir inte logik — de ir levande ener-
givigor. De bir information om var vi befinner oss i virt inre landskap. De
dr som vigvisare. Nir vi lyssnar, utan att forsoka dndra, utan att analysera
eller kriva forstielse, borjar nagot att réra sig — ett inre minne aktiveras. I
den stunden ir vi inte lingre fingar i vara kinslor. Vi blir deras hallare.

I det nya medvetandefiltet, dir sjilens viskning fir leda, ses inte kinslor
som storningar. De dr medvetna filt — vibrerande portar till djupare lager
av varande. Vrede aktiverar klarhet. Ridsla visar var vi glomt var forbindel-
se. Glidje ir sjilens naturliga tillstind, nirvarande dir andetaget far vara
frict. Alla kinslor bir en riktning, ett monster — en méjlighet att minnas.

Det ir dags att vi kliver ur den gamla tanken om att vi ska “bli av med” det
vi kinner. Kinslorna vill inte "botas". De vill bli hillna, lyssnade till, inte-
grerade. De bir vigen i sig. Varje kinsla for oss nirmare vart centrum. Och
nir vi vandrar vigen, steg for steg, minns vi inte bara vilka vi dr — vi trider
in i detigen. Med 6ppna 6gon.

Och nir vi borjar ana att kiinslor inte bara ir vira egna, utan rérelser i ett
storre filt — di 6ppnas ett nytt site att lyssna. Ett lyssnande bortom per-
son, in i sjilens sprak.




Kanslor i 5D

Vibrerande> kommunikation med sjilen

I den tredimensionella virlden har vi lirt oss att kinslor ir reaktioner —
nigot som sker som svar pa det yttre. Vi blir arga pa, ledsna dver, glada for.
Men i det femdimensionella medvetandet skiftar perspektivet. Hir trider
kinslor fram som sprik — vibrerande kommunikation fran sjil till form.
De visar sig som levande uttryck, snarare 4n reaktioner.

Nir vi bérjar se kinslor genom SD-linsen 16ses det personliga upp. Kins-
lor trider fram som rorelser i filtet, stérre 4n “mitt” — en samklang med
nigot djupare. Budbirare frin djupare lager av varande. En kinsla bir sin
egen rytm — en frekvens att lyssna till, hedra och lita rora sig genom krop-
pen.

I detta medvetande ir varje kinsla en kod. Inte som en etikett, utan som
levande information. Glidje visar att vi 4r i resonans med vir essens. Sorg
berittar att ndgot har rért vid var innersta kirna. Vrede avsl6jar var kraften
ir bunden. Ridsla pekar mot platsen dir separation dnnu styr. Alla kins-
lor bir en riktning, en viskning, en portal.

Kinslor i SD r6r sig fritt — de ir flytande, vixlande och levande. Vi kan
kinna vrede och kirlek samtidigt. Tacksamhet mitt i sorgen. Férundran i
det svara. Det kan verka som kaos, men bir helhetens rytm. Nir vi slutar
analysera och bérjar férnimma, Sppnar vi for ett nytt sitt att lyssna — ett
sprak dir kropp, sjil och filt samverkar i tyst Gverenskommelse.

Det kriver 6vning att vila i denna vibration. Att lita kroppen tala utan att
pressa fram forstielse. Att vila i ndrvaro utan krav pd att [6sa. Att lita varje
kinsla hinna tala. D sker férvandling — inte for att vi har styrt kinslan,
utan for ate vi har héllit den i ljus. Dir borjar sjilens sprik tala frite.

Att leva och arbeta med kinslor i 5D ir att 6ppna sig for en intelligent,
levande verklighet. Inte en dir du maste fixa eller forstd allt — men en dir
du minns: varje kiinsla 4r en port. Och du 4r hir f6r att vandra genom varje
port i samverkan med allt levande. Du birs — aldrig i ensamhet.




Frekvensskalan
- fran glomska till minne

Forsta kanslor som rorelser i vibration, inte> bara reaktioner

Vi idr vana vid att se kinslor som nagot vi har. Nagot som kommer &ver
oss, hinder inom oss — ibland utan kontroll. Men under den upplevelsen
finns ett djupare monster: en frekvens. Varje kinsla bir en viss vibration,
en resonans som ror sig pd sin plats i medvetandets spektrum — utan be-
hov av virdering. Nir vi forstar det, kan vi borja se kinslor som rérelser vi
kan kinna igen, méta och f6lja. Vi slutar méta dem som nagot vi ska Gver-
vinna.

Den traditionella uppfattningen att kinslor r6r sig mellan kirlek och rids-
la som motpoler ir en férenkling. I verkligheten 4r det glomska som speg-
lar frinvaron av kirlek — ridsla ir bara rorelsen diremellan. Ridsla ir en
frekvens som uppstar nir vi glommer var forbindelse, nir separationen
kinns verklig. Kirlek stricker sig bortom kinsla — den ir ett tillstind av
nirvaro, en piminnelse om samhdorighet. Nir vi ror oss fran ridsla till kir-
lek, ror vi oss egentligen fran glomska till minne.

Detta spektrum kan beskrivas som en frekvensskala. I den nedre dnden
finns skam — den tyngsta, mest sammandragna vibrationen. Ett tillstind
dir sjilvvirdet upploses, dir vi upplever oss ovirdiga att finnas. Hirifran
kan vi réra oss genom skuld, apati, sorg, ridsla, begir och vrede — varje steg
med en nagot hégre rérelse, men fortfarande buren av separation. Nagon-
stans vid mod bérjar en ny ton att ljuda. Dir kommer viljan att mota, att
kinna och att ta ansvar. Och dirifrin vixer forstelse, acceptans, kirlek,
glidje, frid — och dill sist: varande.

Skalan r6r sig i spiraler snarare 4n i linjer. Det dr ingen stege fran botten till
toppen — mer som en rorelse genom lager. Vi r6r oss, spirallikt, genom till-
stand och lir oss att halla fler frekvenser samtidigt. Vi blir bade sorg och
stillhet, bade glidje och v6rdnad. Det som bir betydelse ér att kiinna var vi
dr — och mota platsen dirifran.

Att arbeta med minniskor utifrin denna skala ir att lyssna pd vibration
och filtets rérelse — bortom orden. Att kinna vilken frekvens ett uttryck
bir. Att hilla rum dir varje minniska sjilv fir kinna sin vig tillbaka till
minnet. For det 4r det kinslor egentligen 4r — minneskoder. Och du som
haller rum for andra dr inte ddr for att fixa, utan for att spegla det som re-
dan vet hur det ska rora sig.




Frekvensskalan

- fran sammandraget till expanderat

Sammandragna tillstand
- sjadlens viskningar i tyngd

De kiinslor som drar oss indt, neddt, tillbaka till rotter-
na — de som ofta misstas for svaghet, men i sjilva ver-
ket bir kodade minnen. De visar oss var vi innu hiller
fast, var vi har glomt vir forbindelse, var nigot fortfa-
rande vintar pa att fi bli hallet.

*  Skam - “Jagir fel.”
e Skuld - “Jag har gjort fel.”

*  Apatisk kinsloloshet — frusen nirvaro, brist pé livsim-
puls.

*  Tombhet - kinslan av att inget kiinns, men mycket vill fram.

*  Uppgivenhet — nir viljan har tystnat men kroppen fortfa-
rande 4r kvar.

J Sorg — en forlust som Sppnar hjirtat.

*  Vemod - ligintensiv sorg som vill fi uttryck men saknar

tydlig rikening.

e Bitterhet - en kvarhillen sorg som stelnat i tid nir uttryck
aldrig blev méjligt.

*  Avund - nir vir lingtan forvrids till jimfcrelse.

e Ensambhet - separationens ekokammare.

e Ridsla - kroppens rop pé skydd.

. Angest — uppbyggd energi utan riktning, splittring i filtet.
*  Stress — att vara ifrin sin rytm, sin kropp.

*  Oro - inre framtidsprojekt dir nuet tappas.

e Tvivel - rérelse mellan yttre sanning och inre vetande.

e Forvirring — nir det gamla har fallit bort och det nya innu
saknar form.

e Inre konflikt — nir flera sanningar drar it olika hall.
e Sjilvkritik — en inre domare som skyddar genom kontroll.
. Skorhet — 5ppen kanal, ofta utan skydd.

e Frustration — kraft utan utflode, rorelse som blockeras.

*  Irritation - nervsystemets dverbelastning.
*  Vrede - klargorande eld, grinssittande kraft.

*  Utmattning — att ha burit for mycket som inte var mitt.

Vidgande tillstand
- ndr energin borjar rora sig igen

De kinslor som &ppnar filtet — ofta stilla och subtilt.
De bir en vilja att mota, att forstd, att slippa taget om
motstand. Hir borjar energin ater rora sig — inte med
kraft, utan med mjukhet. De vidgande tillstinden le-
der oss in i mellanrummet, dir nigot nytt kan ta form
utan att tvingas fram.

*  Mod - det forsta steget ur ridsla, viljan att mota.

*  Acceptans - att inte lingre kimpa emot det som ir.

e Villighet - 6ppenhet infér férindring och inre rérelse.
*  Nyfikenhet - sjilens lekfulla seende, fritt frin dom.

*  Sarbarhet - kraften i att vara Sppen utan forsvar.

*  Klarhet - inre seende utan behov av forklaring.

e Sjilvmedkinsla — att hilla sig sjilv i samma kirlek som
andra.

° Forstaelse — nir nigot klarnar, men dnnu inte helt integre-
rats

e Tacksamhet — nir den forst spirar som respons, inte innu
grundad vila

*  Foérundran - 6gonblick dir sinnena vidgas och virlden
framtrider som ny.




Expanderade tillstdnd
- sjalens naturliga vibration

De kinslor som inte lingre ir reaktioner, utan till-
stand av varande. Hir ror sig energin fritt, i samklang
med sjilens ryem. Inget behéver kontrolleras — alle far
pulsera. Dessa tillstand 4r inte mal att uppna, utan
minnen att dterknyta till. Nir vi vilar hir minns vi vil-
ka vi dr, innan vi glomde.

¢ Tacksamhet — nir den blivit en livston snarare dn respons
e Forundran — nir den ir ett vilotillstind, inte en reaktion
*  Forstielse — nir den ir djup intuition, inte intellekt

*  Nirvaro - alltid ett expanderat tillstind

e Stillhet — bir vibration av helhet, vila, grundad enhet

Frid - vila i sanningen, oavsett yttre omstindigheter.

Inre vetande - sjilens klarhet bortom tanke.
Inspiration - sjilens andetag genom form.

Sinnesro - vibrerande jimvike, dir allt fir vara som det ir.
Andlig kontakt - upplevelsen av att vara ledd.
Samklang - full resonans med nuets vibration.
Upplysning — varande utan motstind.

Essens — det jag dr innan namn, roll eller berittelse.

Varande - ren nirvaro, bortom behov och form.

*  Glidje - sjilens igenkinning av hemkomst. Men vad hinder nir denna rorelse hindras? Nir kins-

lor stannar, fértunnas eller forvrids?
e Lekfullhet — rorelse utan mal, bara varande. ?

e Tillit - vilan i att allt samspelar, dven utan kontroll. Di tréder skuggan fram — inte som en motsats till IJ u-

set, utan som det som innu inte har fitt bira det.

*  Kirlek - enhet, separation uppléses och allt hér samman.




Skuggor & Portaler
Nar kénslor trycks undan — och vad som dd sker i vart filt

Kinslor ir, som sagt, fléden. De vill rora sig, uttrycka sig, fullbordas. Men
nir vi haller tillbaka, pressar undan eller intellektualiserar det vi kinner,
forlorar kinslan sin ursprungliga klarhet. Det som en ging var en ren sig-
nal fran sjilen blir till ett sammantrasslat brus. Energin fortsitter att rora
sig — men den gor det i skuggform.

En kinsla som halls tillbaka slutar inte tala — den byter form. Den soker
nya vigar: genom kroppen, dir den visar sig som spinning, trotthet, oro
eller andra symtom. Den kan visa sig genom vira relationer, dir den speg-
las i projektion, distans eller krav. Aven genom vart energifilt, ddr vi mag-
netiserar och drar till oss upplevelser som visar oss det vi innu undviker att
mota.

En port som inte 6ppnas f6rblir inte bara stingd — den licker. Vi kanske
siger att vi ir lugna, men kroppen visar nigot annat: kiken ir spind, hin-
derna knutna, blicken hird. Vi kanske sdger att vi inte 4r ledsna, men ros-
ten darrar, kontakten undviks, hjirtat kinns tomt. Kinslan 4r inte dir for
att exponera oss — den 4r dir for att befria. Men forst vill den bli sedd och
mott.

Skuggor uppstir inte for att vi har gjort nagot fel, utan for att vi har lirt
oss att skydda det som en ging var for sarbart att kinnas. Vi bir monster
fran barndomen - vad som var “okej” att kinna och vad som inte fick vi-
sas. Det vi inte fick hilla d4, undviker vi nu. Men nir vi kliver in i dessa
skuggor med nirvaro, utan att analysera och utan att doma, hinder nigot.
Det vi trodde var hotfullt visar sig ofta bira en giva — en kodad kraft, en
aterhéllen visdom, en pusselbit till vart hela visen.

Nir vi trycker undan en kinsla, forlorar vi tillgingen till en del av vir kraft.
Men nir vi moter den med mjuk 6ppenhet, far vi tillbaka hela vart spekt-
rum. Det handlar inte om att lta eller 16sa — det handlar om att aterknyta.
Attminnas: denna kinsla var inte ett hinder. Den var en vig. En port. Och
jag dr den som bir nyckeln.

Det ir i skuggorna de mest vibrerande ljusen gommer sig. Inte for att de
har varit motsatsen till ljus — utan for att ljuset innu har vintat pa att trida
fram genom dem. Och nir vi slutar fly, slutar fixa och slutar virdera — da
borjar det verkliga arbetet. Det sker som en aterklang, aldrig som en pre-
station.




Fordjupning i kanslotillstand
Resonansfilt till sjilens rovelser

I det hir avsnittet kliver vi in i kinslornas landskap med ett djupare lyss-
nande. Istillet for att se varje kinslotillstind isolerat, ndrmar vi oss dem
som resonansfilt — energikluster med liknande rorelser, kroppsliga ut-
tryck och inre sprak. Vissa bir oss ner i rotterna, andra drar mot grins eller
oppning, och nigra ir mellanrum dir nigot nytt vill f6das. Genom att
halla dem i grupper kan vi se hur de samspelar, speglar varandra, bygger
broar.

Detta ir inte analys — det ir en stilla vandring bland sjilens former.

Resonansfalt 1: Tunga portar
Skam, skuld, tombet, dngest, uppgivenbet, apati, utmattning

Det finns kinslor som rér sig lingsamt. Som drojer kvar. De stannar.
Tynger. Trycker ner, tystar och drar oss in i oss sjilva — som om hela krop-
pen ville sluta sig. Dessa tunga portar misstas ofta for stillestind, men i
sjdlva verket rymmer de djupa rorelser. De ir trosklar — 6ppningar for det
som vill forlésas. De visar oss var vi har burit f6r linge, tryckt undan for
djupt, eller kanske forlorat kontakten f6r smirtsamt.

Skam ir ofta den tyngsta porten — inte bara for att den gor ont, utan for
att den gémmer sig. Den siger: Jag dr fel. Inte att jag har gjort fel, utan att
jag drtel. Den fir oss att gdmma oss, krympa, dra bort vir sjil fran virlden.
Men nir skammens rum belyses med kirleksfull nirvaro visar det sig ofta
att det som géms dir inte ir fel — det dr bara nigot som aldrig blev hallet.

Skuld ir en nirbesliktad rérelse, men bir en annan ton. Skulden siger:
Jag gjorde fel. Den hiller ofta blicken bakit, som en inre domare som
klamrar sig fast vid det forflutna. Men skuld kan ocksa bli en port till an-
svar. Nir vi kliver in i den med 6ppenhet blir den en vig till f6rsoning sna-
rare in domande.

Tombhet, apati, uppgivenhet — dessa tillstind kinns ofta som att inget
lingre ror sig. Men under ytan finns en subtil vibration. De bir en rorelse
som dnnu vilar i det tysta. Det ir sjilens aterhimtning — ett stilla filt innan
nista puls. Om vi vagar vila dir, istillet for att fly in i distraktion, bérjar
livet sakta rora sig igen.

fo\ngest ar tryck utan riktning. Den kan kinnas 6verallt och ingenstans.
Den ir ofta svar att fista vid nagot yttre — men bir kinslan av nagot som
soker form. Nir vi stannar i kroppen, andas lingsamt, och tilliter dnges-
ten tala genom kinsla snarare 4n ord, borjar energin hitta en riktning. En
form.

Utmattning stricker sig djupare 4n trotthet — det ér ett tecken pa att vi
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har burit f6r mycket av det som inte var vért. Att vir sjil har viskat linge,
men férblev ohdrd. Nir vi nir denna port bjuds vi in till vila snarare 4n
ytterligare krafttag. Vi behover vila. Inte som passivitet — utan som en
djup éterging till rytm.

Dessa kinslor dr inte "negativa”. De idr urkoder. Portar till omprogramme-
ring. Genom dem minns vi var minsklighet, var sarbarhet, var kraft. Och
nir vi hiller rum f6r dem — i oss sjilva eller andra — sker férindringen sil-
lan snabbt, men den gar djupt. Stillastaende ytor borjar darra. Och med
tiden ror sig nagot som trider fram ur det dolda.

Nir vi limnar de djupast férankrade kinslotillstinden, méter vi nigot an-
nat — ett skifte. Ett mellanrum dir rorelser skaver snarare in stannar. Dir
vi famlar mellan vilja till kontakt och ridsla for detsamma.

Resonansfalt 2: Skuggmellanrum

Oro, forvirring, inre konflikt, sjilvkritik, avund, irritation,
frustration

Det finns kinslotillstind som rér sig mer 4n de tunga portarna — men r6-
relsen har 4nnu ingen fri bana. De skaver, spretar, snurrar. De drar oss i
flera rikeningar samtidigt och limnar oss trotta utan att nigot egentligen
har forindrats. De kinns ofta obekvima, eftersom de ir mellanrum dir
nagot vill klarna men dnnu s6ker sin férankring.

Oro lever ofta i tankarna men birs av kroppen. Det ir framtidens skuggor
som kastas 6ver nuet. Oro soker kontroll, I6sningar, sikerhet — men den
egentliga lingtan 4r nirvaro. Nir vi méter oron med andetag och kropp,
snarare 4n tanke och analys, fir vi tillgang till det rum dir nuet fakeiskt

bir.

Forvirring ir ett inre dimtillstind. Den siger inte Jag vet inte> vad jag
kéinner, utan Jag vet intes langres> vem jag dr i detta. Det ir ofta en mel-
lanfas — nir det gamla har fallit men det nya 4nnu inte tagit form. Forvir-
ringen 4r inte ett misslyckande utan ett vittne om transformation. Den vill
inte I6sas; den vill hallas tills ndgot landar.

Inre konflikt uppstir nir flera delar inom oss vill olika saker. Kanske vill
en del vila och en annan prestera. En vill siga ja, en annan nej. Inre kon-
flikt handlar sillan om ”vad som ir ritt”, utan om att flera inre rdster innu
vintar pa att bli horda i ett gemensamt filt. Nir vi lyssnar till var och en,
utan att forminska ndgon, sker rérelsen.

Sjalvkritik bir ofta pa andras ekon - sjilens sprak liter annorlunda. Den
later som klarhet, men ir i sjilva verket ridsla i forklidnad. Den siger:
”Om jag démer mig forst, slipper jag bli domd.” Men sjilvkritik stinger
hjirtat, bade for oss sjilva och andra. Den behéver inte motargument —
den beh6ver medkinsla. Nir vi ser kritiken som ett skydd borjar den 16sas

upp.
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Avund ir en kinsla som ofta trycks undan, f6r den anses ful. Men i sitt
centrum bir den ren lingtan. Nir vi ser avund som en spegel av var egen
lingtan, efter att ge uttryck 4t det vi dnnu har hallit tillbaka, blir den en
port till sanning. Den ir dé inte lingre ett hot mot nigon annans glans.

Irritation och frustration ir rorelser som har stannat — energi som vill
ut men inte hittar vigen. De bir ofta osagda grinser, oupptickta behov,
inre spinningar som vill formuleras. Nir vi lyssnar pa vad de forsoker siga
— det som viskar bakom ropet — kan vi bérja kld vara behov i sprik i stillet
for utbrott.

Dessa tillstind 4r inte stilla; de dr trosklar i rorelse — skuggmellanrum. De
vill foras vidare, inte va kvar i skuggan. Det sker nir vi stannar upp och
méter dem lingsamt, nér vi vagar vara kvar i mellanrummet dér ny san-

ning f6ds.

Resonansfilt 3: Oppningar

Mod, acceptans, villighet, sarbarbet, nyfikenbet, forstdelse,
klarbet

Det finns ocksa kinslotillstind utan tryck, men som dnnu ror sig varsamt
i sin frigorelse. De dr som sprickor i muren — smé 6ppningar dir ljus kan
sippra in. De bir en annan rytm, en forsiktig rorelse som siger: Nu slapper
greppet. Hir borjar energin réra sig utan kamp. Det dr i dessa tillstand som
inre férindring tar sin borjan — genom inre beredskap snarare dn genom
beslut.

Mod uppstir nir vi ror oss trots radslan. Det dr den forsta impulsen ur
sammandragning. Mod kan vara tyst, varsamt och knappt synligt. Ibland
dr detatt stanna kvar i kroppen nir vi annars skulle fly. Att siga en sanning
vi darrar inf6r. Att andas djupt dér vi annars hade hillit andan.

Acceptans bir varken likgiltighet eller uppgivenhet — den siger: Der hir
drvad som dr. Acceptans slipper kampen, vilket paradoxalt nog ofta ska-
par rorelse. Den bir en vibration av mjuk kraft — ett sitt att samspela med
verkligheten snarare dn att kontrollera den.

Villighet ir sjilens beredskap. Den kommer fére visshet, fore trygghet.
Villighet siger: Jag vet inte> vad som kommer, men jag dr villig att folja.
Den 6ppnar filtet f6r transformation — genom tillit till processen, snarare
dn genom analys. Nir vi 4r villiga, borjar faltet svara.

Sarbarhet bir styrkan i sin 6ppenhet. Det ir styrka utan skal — att visa sig
utan att veta hur det kommer att tas emot. Den bir stor skonhet, for i sir-
barheten finns inget att férsvara. Den siger: Hdr dr jag. Nir sarbarhet
mots med nirvaro uppstir djup kontakt — bade indt och mellan ménni-
skor.

Nyfikenhet ir en stilla glidje. Inte driven av brist, utan av nirvaro. Den
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siger: Jag vill kdnna - inte som krav, utan som nyfiken 6ppenhet. Nyfi-
kenhet 6ppnar sinnena. Den ger oss tillgang till det vi annars démer eller
ignorerar. I nyfikenheten finns ett barnsligt vetande: att allt levande vill
visa sig.

Forstaelse ir en littnad. En landning i hjirtat — langt djupare 4n tanken.
Nir vi forstar ndgot — i kroppen, i hjirtat — slipper motstindet. Forstdel-
sen sager: Det var aldrig fel, det var bara osynligt. Den ir ofta nyckeln
mellan skugga och klarhet.

Klarhet ir sjilens spegel. Nir vi ser klart, ser vi utan berittelse. Det kriver
ingen fullstindig forstielse — bara ett sant igenkinnande. Klarhet ir inte
slutet pa processen, men det ir en port till medvetet val. Och det ricker.

Dessa tillstind dr borjan pa aterging — genom Sppenheten att vara med
det som ir, snarare 4n genom anstringning. Hirifran kan vigen vidare ta
form — inte for att vi bestimmer den, utan for att vi tilliter den.

Resonansfalt 4: Sjalens minne

Tacksambet, forundran, glidje, lekfullbet, tillit, karlek, frid,

ndrvaro, stillbet, varande

Nir vi ror oss in i dessa tillstind befinner vi oss bortom reaktion — i till-
stand som bara ir. De andas ut, fria frin spinning. De ir sjilens naturliga
vibration, och de kinns ofta igen som hemkomst. Aven nir livet utmanar,
vilar vi i samklang. Dessa tillstind ir inga destinationer — de 4r minnen att
aterknyta till. Nér vi vilar hir, vilar vi i vir essens.

Tacksamhet ir mer in en reaktion — det ir en vibration. Nir den kommer
som respons ir den mjuk, 6ppnande. Men nir den ir grundad, 4r den som
en ton som firgar hela var upplevelse. Tacksamhet ser det heliga i det var-
dagliga. Den siger: Detta ogonblick dr helt. Och i den blicken férvandlas
allt.

Forundran ir sjilens leende. Den f6ds i det lilla — en skugga pa en vigg,
ett trad som ror sig i vinden, ett andetag som kinns oindligt. Férundran
bir en vibration av 6dmjukhet. Den kriver ingen forklaring. Den stannar
tiden. Och i det stilla métet blir virlden levande igen.

Glidje ir sjilens dans. Den visar sig ibland som stilla virme snarare 4n in-
tensitet — ibland bara som en mjuk hetta i bréstet, en kinsla av ja inifran.
Gladje visar oss att vi 4r i resonans. Att vi 4r i kontakt. Den ir inte beroen-
de av omstindigheter, utan av nirvaro.

Lekfullhet ir glidje i rorelse. Den dr spontan, ovillig att planera, oméilig
att kontrollera. Lekfullheten tar oss tillbaka till barnet inom oss — den som
leker utan behov av anledning. Nir vi fljer den rérelsen piminns vi om
att livet inte alltid behover vara si allvarligt for att vara heligt.
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Tillit 4r en vibration av vila. Den siger: Jag vet inte hur, men jag vet att.
Tillit bir en stilla visshet — den 4r grundad. Den vixer nir vi har kint livets
rytm tillrickligt minga ginger for att vaga slippa taget. I tilliten finns en
tyst intelligens: att det vi beh6ver kommer nir det ska.

Kiirlek, i sin hogsta form, bir sig sjilv — hel, nirvarande, fri. Den ir varken
passion eller prestation — snarare stilla férbindelse. Kirlek ir filtet dér ing-
et ir separerat. Den ser, hiller, forbinder. Nir vi 4r i kirlek, 4r vi i minne —
inte av ndgon annan, utan av vart sanna jag.

Frid ir nir inget lingre skaver. Aven utan alla svar fir allt finnas. Friden
bir en tung stillhet — inte som passivitet, utan som en djup vetskap om att
allt 4r i r6relse, 4ven nir vi vilar. Den ir porten till djup healing.

Nirvaro ir tillstindet som mojliggor allt annat. Den siger inget om kon-
troll — den siger: Jag dr hér. Nir vi ir nirvarande kan vi hora det som an-
nars viskar for svagt. Den 4r grunden f6r kontake, for lyssnande, for trans-
formation.

Stillhet handlar om en inre rytm dir alle samverkar. Det dr nar kroppen,
sinnet och sjilen ror sig i samma rytm. I stillheten blir det subtila synligt.
Den bir essens, klarhet, helhet. Den ir ofta dir nir inget annat fungerar —
som ett rum snarare in en lésning.

Varande ir sjilens natur. Det ir inget vi ndr — det 4r nagot vi redan bir.
Det ir det vi redan 47, nir allt annat fir slippa. Nir vi vilar i varande, 4r vi
inte lingre pa vig. Vi ir hemma.

Efter att ha lyssnat in kinslornas inre rérelse — deras syfte, rytm och minne
- riktas nu uppmirksamheten mot kroppen. For varje kinsla har ocksa en
fysisk nirvaro, ett sprak som talar genom fornimmelser, tryck, puls och
stillhet. Det dr hir vi later ndsta lager trida fram.
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Kanslornas fysiska sprak
Hurvarje kdnsla uttrycker sig fysiskt och energimdssigt

Kinslor dr alltsa inte bara inre tillstind — de har “kropp”. De ir inga tankar; de 4r r6-
relser vi befinner oss i. Varje kinsla har en plats dir den forst ror sig, en riktning den
vill ta, en puls den vibrerar i. Nir vi lyssnar med kroppen istillet f6r huvudet, borjar
vi héra detta sprik. Det idr di kinslan far fullbordas — genom kroppens upplevelse sna-
rare in tankens forsok att forsta.

Sorg bor ofta i brostet. Den trycker mot lungorna, gér andningen grund. Ibland rér
den sig mot 6gonen som térar, ibland nerat i kroppen som en dragning mot jord. Nir
vi slipper motstindet mot sorgen, blir den en vig till djup stillhet — inte tyngd, utan
sanning.

Vrede hettar. Den lever i magen, i kiken, i hinderna. Den vill ofta upp och ut — réra
sig, tala, sitta grins. Nir flédet hindras stelnar den till irritation, huvudvirk, inre
press. Men nir vi lyssnar till vredens rérelse, bortom dess intensitet, visar den ofta var
vir kraft ir bunden.

Ridsla drar ihop. Den kryper upp i kroppen, gor andningen ytlig, spinner muskler-
na som for att skydda. Hjirtat slir snabbare, blicken smalnar. Men bakom skyddet
finns ofta en lingtan efter trygg kontakt — med marken, med kroppen, med nuet.

Glidje expanderar. Den r6r sig uppit, utit, in i huden. Den &ppnar hjirtat, littar
kroppen, ger ansiktet liv. Gliddjen ir ofta férknippad med rorelse — skratt, dans, lek.
Men den kan ocksi vara stilla — en mjuk virme i solar plexus eller ett inre ljus bakom
brostbenet.

Angest ar splittrad rorelse. Den kinns 6verallt och ingenstans. Hjirtat kan rusa, hu-
den sticka, magen krampa. Den ir som ett kaotiske filt som saknar jordning. Angest
vill inte forstis — den vill kinnas, och féras hem i kroppen, steg for steg.

Skam fir kroppen att vilja krympa. Axlarna sjunker, blicken dras ner, résten blir lag.
Den siger: Gom mig. Men nir skammen fir motas med 6gon som vigar stanna kvar,
bérjar kroppen sakta dterhimta sig — som om den visste att den fir vara kvar.

Tillit bor ofta i buken. Den kinns som virme, tyngd, forankring. Den siger: Jag dr
hdllen. Nir kroppen bir tillit, rér sig energin lingsamt men fritt. Vi andas djupare,
r6sten blir mjukare, blicken vidgas. Vi atervinder.

Dessa exempel dr bara nigra av de vanligaste rérelserna vi moter i kroppen. Varje kins-
la har sitt eget landskap, och varje kropp bir sin egen karta. Det viktigaste dr inte att
kunna tolka allt ritt — utan att borja lyssna. At stilla sig tillrdcklige for att hora vart en
kinsla vill rora sig, var den har fastnat och vad den behéver f6r att kunna mjukna. Det
ir i det lyssnandet vi borjar minnas kinslans sanna sprik — det som gar genom krop-
pen, inte tanken.

Nir vi har lirt oss att lyssna indt, med kroppen som var karta, kan vi ocksd bérja lyssna
utit — i motet med andra. Dir 6ppnas nista port: att halla rum fér en annan, utan att
tappa oss sjilva.

15



Att halla rum
Spegla utan att ta over

Att hilla rum 4r en av de mest stilla — och mest kraftfulla — handlingarna
vi kan ge. P ytan kan det se enkelt ut: att vara dir, lyssna, ta emot. Men
under ytan sker nigot mycket strre. Nir vi hiller rum skapar vi ett filt dir
en annan sjil kan mota sig sjilv — utan att formas av vira ord, tolkningar
eller behov. Vi erbjuder inget svar — bara spegling.

Minniskor vill ofta hjilpa varandra, lindra smirta, leda till 16sning. Det 4r
minskligt. Men i ett hogre filt vet vi: det som helar ir inte rad eller rikt-
ning — det 4r nirvaro. Nir nigon far vara precis dir de 4r — i sin kiinsla, sin
rorelse, sitt ofirdiga. Det som gor verklig skillnad ér att vi stir kvar — var-
ken ovanfor eller inuti — vi stir vid sidan. Med &ppet hjirta och férankrad
sjal.

Att spegla handlar inte om att forsta — det handlar om att vara en yta dir
rérelsen blir synlig. Det kriver ett utrymme fritt frin egna projektioner,
dir var egen berittelse inte liggs ovanpa. Det ir inte distanserat — det ar
vordnadsfullt. Att lata ndgon fa bira sitt eget, med vetskapen om att de
redan ir hela. Vi dr dir inte for att laga — utan for att minnet ska aterupp-
std iden andre. (Det dr detta jag kallar Remembrance..)

Empati forvixlas ibland med att ta 6ver bérdan. Men nir vi bir mer 4n
vart eget, skymmer vi andras kontakt med sin inre kraft. Sant hillande 4r
attlita pd den andres formdga att kinna, veta och lika. Det 4r att vara mark
snarare 4n rorelse — rymd snarare 4n innehall. Vi ir inte svaret — vi 4r nir-
varon dir svaret kan horas.

Atthalla filt och rum ir att kinna in rytmen — nir ndgot behéver tystnad,
ndr nagot vill speglas med ord. Det ir att se ljuset i ndgon 4ven mitt i mork-
ret — mer in ett tankesitt, ett inre vetande: D 47 bel, dven nu.

Nir vi haller rum pé detta siite skiftar inte bara den andre — hela filtet for-
dndras. En djupare frekvens aktiveras. Ett minne vaknar. Och det dr i det
métet — det tysta, hillna, levande — som verklig healing sker. Utan metod.
Som aterklang. Som resonans.

Nir vi vagar std kvar i vir nirvaro, i var lyssning, bir vi inte bara den andre
— vi bir oss sjilva. Och ur detta hallande vixer nagot fram: férmdgan att
omfamna hela det minskliga spektrumet.
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Att leva med hela spektrumet
Glidje,, vrede, sorg och forundran som sjilens guider

Attleva fullt ut handlar om rérelse snarare 4n stillastiende jaimvikt. Det dr
att viga rora sig. Att tillata sig att uppleva hela spektrumet av minsklig
kinsla som nagot vi fir dansa med. Spektrumet ir inte linjirt — det 4r en
cirkel, en spiral, en levande karta dir varje tillstind bir sin egen visdom
och sin egen port till sjilens rymd.

Glidje ir inte en beloning for prestation — den ir ett tillstind av djup kon-
takt. Nir vi 4r i glddje, 4r vi i resonans med vir egen livspuls. Det kan vara
stilla — ett leende inombords, en vila i det som ir. Att viga lata glidjen ta
plats ir ett val att dterknyta till virt naturliga tillstind. Snarare 4n en vig
bort frin smirta, bir den oss nirmare vart ljus.

Vrede ir inte farlig. Den ir r, 4rlig, grinssittande kraft. Den visar var nd-
got inom oss siger nej — dir sanningen vill ta form, dir sanningen kriver
att fd ta plats. Nir vi vigar hélla vir vrede utan att trycka ner den eller agera
ut den, blir den en eld som renar. Vrede ir sjilens sitt att siga: Jag dr vird
att skyddas. Den ma lita stark — men den talar sanning.

Sorg ir sjilens vatten. Den bir minnen, skérhet, nirhet. Den dyker ofta
upp dir vi har idlskat, dir vi har forlorat, dir nagot 4nnu ir heligt. Sorg dr
inte svaghet — den ir kapaciteten att kinna pd djupet. Att sérja dr att er-
kinna vad som betydde nigot. Och nir vi tilliter sorgen att rora sig, Spp-
nar vi hjirtat for ny kirlek, ny férbindelse, ny klarhet.

Forundran ir sjilens 6ppning till det stérre. Den ir inte logisk — den idr
levande. Den dyker upp i smi 6gonblick: nir ljuset bryts, nir vinden ror
nagot i oss, nir en blick méter en annan utan ord. Férundran bor bortom
tanke — det dr en vibration av 6dmjukhet. Den siger: Jag vet intesvad det-
ta dr, men jag vet att det dr heligt. Och i den kinslan minns vi att vi ir en
del av ndgot storre.

Att leva med hela spektrumet ir att sluta forsoka kontrollera vilka vi fir
vara. Det ir att siga ja till varje nyans — inte fOr att stanna i dem, utan for
att lyssna till vad de vill visa. Nir vi haller hela spektrumet inom oss, utan
att forneka eller forstirka, borjar nigot djupare trida fram: en grundning
i varande. En frihet som inte bygger pa att alltid md bra — utan pé att vara
hemma i sig sjilv, oavsett vad som r6r sig.

Att leva med bela spektrumet dr att vara bel - trots alla skiftningar.
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Att ga vidare
En levandes karta blir intes firdig — den ror sig med dig

Det du just har vandrat igenom hir dr varken mal eller facit — det 4r bor-
jan. En paminnelse. En karta som vill réra sig med dig — genom dina kins-
lor, méten, inre skiften. Detta ir en text att dtervinda till — som ett filt,
snarare 4n ett svar. Vissa ord kanske ropar just nu. Andra viskar tyst tills
tiden 4r mogen.

Det visentliga ir inte minnet av orden — utan lyssnandet som vicks. Att
mirka nir kroppen talar. Nir en kinsla bir mer 4n obehag — nir den talar.
Nir en skugga visar form snarare 4n hot. Nir glidjen bir mer 4n littnad -
sjdlens igenkinning.

Du bir redan kartan inom dig. Den hir texten ir bara en spegling. Fortsitt
rora dig med nyfikenhet. Fortsitt hilla rum for dig sjilv. Och nir du méoter
andra — bir piminnelsen i ditt hjirta: att alla kdnslor dr uttryck for liv. Att
allt som r6r sig vill hem. Och att vi, nir vi hiller hela spektrumet tillsam-
mans, atervinder till nagot mycket storre dn oss sjilva.

Du ir inte en fast punke i tillvaron. Du ir en rorelse i medvetandet. En
levande karta. Och i varje m6te du har — med dig sjilv eller nagon annan
— far kartan nya konturer, nya firger och nya vigar.

Detta dr ingen metod. Det ir ett minne.

Och du dr dess biarare.
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Om Annette Duveroth
Jag bir inga svar — men jag bér ett filr.

Mitt arbete handlar inte om att vigleda i traditionell mening, utan om att
6ppna rum dir det inre minnet fir vakna. Jag ir kodbirare och porthillare
- inte i form av fasta metoder eller system, utan genom ett filt av frekven-
ser som minns.

Nir jag haller rum, 4r det inte f6r att forma eller f6rindra — utan for att du
ska kunna kiinna vem du 4r bortom berittelsen. Jag lyssnar med hela krop-
pen. Jag foljer energins rorelse snarare 4n ordens innehall. Jag litar pd att
varje kinsla har sin plats, sitt budskap, sin vig hem.

Det jag delar, bir en vibration.

Orden ir bara ytan — men under dem finns ett sprik av ljus, ljud och stilla
vetande. Allt jag skapar — bild, text, rum — 4r kodat for att ateraktivera det
du redan vet.

Kinslornas Vig ir en levande rérelse vi alla bir — jag har bara lyssnat, sam-
lat och delat dess form.

Jag har bara hallit filtet medan du minns.

Du ir alltid vilkommen att m6ta mig dir rérelsen sker — i skogen, i samta-

let, i bilden, i stillheten.
Annette

Facebook

duveroth.com
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