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din gudomliga eviga essens

Du har tillgang till dig sjalv, till den du i sanning ér, till din gudomliga essens — genom att vara
narvarande i nuet. Du glimmar pa insidan av ljuvliga skatter. Dessa skatter far du tillgang till genom
att rikta uppmarksamheten till det innevarande 6gonblicket. Njut av din narvaro, bada i din karleks-
energi och fira dig sjalv och livet i nuet. Med enkla tekniker nér du till narvarons land. Du kan ocksa
enkelt vava in narvaron som en naturlig ingrediens i ditt liv bade i motet med dig sjalv och i métet
med din omgivning. Valkommen in i n&rvarons magiska varld och bli pdmind om det du redan vet.

Text Cecilia Akesdotter Foto Armand Dommer Bild iploydoy Roman Bodnarchuk(shutterstock.com)
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har i 6ver 30 ar utforskat

var gudomliga natur.

Hon &r forfattare till
sjalvhjalpsboken
"Heartfulness" och

har forelédst i Gver

25 ar for saval 6ppna

grupper som for per-
sonalgrupper. Cecilia &r
dedikerad sin uppgift att hjéalpa
manniskor fa kontakt med néar-
varon och att leva narvarande
i livets alla sammanhang. Till
hosten arrangerar hon éterigen
kurser och samtal for allmén-
heten med fokus pd att leva
ndrvarande.

u ar utrustad med en
enorm kapacitet. I dju-
pet av ditt hjarta finns
en uttalad langtan att
aterknyta kontakten med narva-
ron, ditt gudomliga ursprung.

I ditt ursprung finns den eviga
lagan. Lagan som alltid ar frisk,
vital, ljus, medveten, latt och
levande. Fylld av langtan att ut-
vecklas. Jorden ar en perfekt plats
att utvecklas pa. Har moter du

andra manniskor och vi spelar
olika roller for att utveckla
varandra. Du och alla
lever pé en spelplan
med jordiska scener. Du
gar frén en scen till en
annan och méter olika
situationer och utma-
ningar. Dessa scener slipar
dig till en &nnu vackrare sjél.

FOR ATT GORA livsresan i den
jordiska dimensionen lugnare,
mer balanserad och gladjefylld
ar kontakten med ursprunget
helt avgorande. Dar i kontakten
kénner du dig hel, komplett och
levande. Du blir péfylld, som en
bégare av ljus. Det &r forst da
som du kan ge det allra finaste
av dig sjalv till de manniskor
som du moter. Du ger av din
egen karleksenergi, ditt ljus, din
hogsta frekvens.

NARVAROENERGIN KAN du
kanalisera genom olika uttryck
- genom 6gonkontakt, leenden,

genom att formedla upphojande
budskap och genom energin du
stralar ut. Hela ditt vdsen kan
laddas med nérvaroenergin och
darmed kan du aktivera andras
kontakt med nérvaron.

Du kan vara en vandrande
katalysator for andra att bli
nédrvarande. Detta dr kanske det
i sarklass vackraste ljusarbetet
en manniska kan gora - att sjalv
std i forbindelse med narvaron,
sitt gudomliga ursprung och
sedan aktivera andra manniskors
kontakt med narvaron. Sa att de
i sin tur blir fyllda med sin egen
karleksenergi. Och sa fortsatter
narvaron aktivera nya manni-
skor. Dominoeffekten ar ett fak-
tum. Men har faller vi inte som
brickor, utan vi hojs av ndrvaron
och integreras med den hogsta
frekvensen.

Narvarande médnniskor "smit-
tar” med sin narvaroenergi till
sin omgivning. S& smitta pa.
Smitta andra med din narvaro,
din alldeles egna glittriga kar-
leksenergi och lat din ljusenergi
floda vidare.

I KONTAKTEN MED néarvaron
fylls vi pa. Vi far andlig naring
som vederkvicker var existens
hér pa jorden. Under decennier
har jag utforskat tekniker for att
komma i kontakt med narvaron.
Jag har funnit hundratals. Har
ger jag dig fem av mina favori-
ter, enkla och kraftfulla.
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1. STILLHET | KROPPEN. Nar

du stillar kroppen i sittande,
stdende eller liggande posi-
tion ger du dig mojligheten att
uppfatta livsenergin som sjuder
i din kropp, i ditt energisystem
och i din aura. I stillheten far du
mojlighet att enklare uppfatta
din energi dn nar du ar i rorelse.
Nér du stillar din kropp, far
dven sinnet lattare att stilla sig.
Tankarna och kanslorna lugnas
ner och du kommer enklare i
kontakt med narvaron.

2. SINNESNARVARO GENOM
KANSELN. Skapa sinnesnérvaro
genom att rikta uppmarksam-
heten till det du exempelvis
kénner i din fysiska kropp. Kann
kontakten mot stolen, stolsit-
sen, ryggstodet och golvet. Om
du ligger, kann kontakten mot
underlaget. Rikta uppméarksam-
heten, din klara stréle och kiann
de olika kontaktytorna. Kdnn
hela kroppens position. Kann
kroppens rymd.

Du kan leka med din upp-
méarksamhetsstrale genom att
lata den dansa 6ver kroppen,
fran tarna dnda upp till hjéssan.
Kénn varje kroppsdel och var
uppmaérksam pa vilka fornim-
melser du kan registrera. Lagg
till exempel uppmarksamheten
pa din hogra hand med hand-
flatan uppat. Kann positionen
och formen, kdnn temperaturen
och kdnn virmen som handen



"Narvarande
manniskor
'smittar’ med sin
narvaroenerdi till
sin omgivning.
Sa smitta pa.”

alstrar. Uppméarksamma
handflatan. Kan du kénna att
det pirrar i handflatan? Kan du
kédnna bruset av liv? Du ar sa
levande. Nér du till exempel ar
uppmaérksam till 100 procent
pa din hogra handflata och
bara utforskar dina férnim-
melser pa ett nyfiket och till-
latande foérhallningssatt, det
ar da det magiska intréffar.
Det ar dar i kontakten med vad
du kdnner i nuet som porten
oppnas till din narvaro.

3. ANDNINGEN. Andningen

ar bryggan mellan ditt
fysiska tempel och kosmos.
Andningen livnéar din kropp
med syre och livsenergi.
varje andetag forenas dina
celler med energin i kosmos.
Ditt tempel ar som ett eget
gudomligt universum fyllt av
ljuskoder. I ljuset vibrerar ren
medvetenhet. Alla delar av din
kropp utbyter information till
varandra i ett enda syfte - att
laka och lata kroppen vara ett
sa vitalt tempel som mojligt
for dig i den har livstiden - sa
att du kan skapa erfarenheter.
Insikterna av dina erfarenhe-
ter overfors till din samlade
visdom och utvecklar dig till
hégre nivéaer av ljus. Din vis-
dom bevaras i din gudomliga
eviga existens, i din nédrvaro,
och skapar alltmer finstamda
sjalsfacetter. Andningen ar

y
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Andningen ar en anvandbar nyckel till narvaron.
Andningen har du alltid med dig.

central for att kroppen ska leva
och samla erfarenheter.

Det finns en uppsjo and-
ningstekniker. Den enklaste
formen jag rekommenderar ar
att placera uppméarksamheten
pa ingéngen av nasan och bara
registrera luftstrommen som
passerar dar. In i ndsan och
ut ur ndsan. Bara andas i din
naturliga andningstakt och bli
medveten om din andning. Néar
du marker att uppmarksamhe-
ten glider i vig nagon annan-
stans an pa luftstrommen vid
ingangen av nasan, da gar du
tillbaka med uppmérksamheten
till det valda fokuset, det vill

saga till ingangen av ndsan.
Precis dar i kontakten med and-
ningen i nuet 6ppnas porten till
den ljuvliga nérvaron. Da infin-
ner sig lugnet automatiskt.
Andningen ar en anvandbar
nyckel till ndrvaron. Andningen
har du alltid med dig. Andning-
en tar ingen extra plats. Fokus
pa andningen kan du anvénda
dig av nér du &r i stillhet, nar du
ar i aktivitet, nar du ar i rorelse

och nar du moter din omgivning.

4. LJUSVISUALISERING. Nar

du forestaller dig att ljus fyller
hela din jordiska varelse pé alla
nivéer sasom din fysiska kropp,

din emotionella kropp och din
mentala kropp skapas en vacker
helhet som vibrerar i samklang
med ljuset. Kanslorna flédar lug-
nare i ljuset. Tankarna, dina min-
nen och visioner i din mentala
kropp struktureras om i en hogre
klarhet. Du far en rening och din
vibration hojs supersnabbt ge-
nom ljusvisualisering. Fran detta
tillstdnd 6ppnas porten pa vid
gavel till din ljuskalla av narvaro.
Njut av din sanna sjilsenergi -
dar ar du hemma pa riktigt.

5. TACKSAMHET. Genom att ut-
trycka tacksamhet fran hjartat
héjs din frekvens omedelbart.

Du kan uttrycka tacksamhet
genom att tanka, tala eller
skriva det du ar tacksam Gver.
Tacksamhet forenar manniskors
hjéartan. Tacka sa ofta du kom-
mer ihag. Tacka dig sjalv, tacka
mé&nniskor du méter i verkliga
livet och tacka pa sociala me-
dier. Tacka planeten for allt den
ger dig - mat och vatten, syre
och skonhet, vagar och belys-
ning, bostad att vila i. Tacka
solen och universum. Tacka din
kropp for allt den gor for dig.
Tacka dig sjélv for att du ar den
du &r. Du ar véardefull. Du &r unik.
Tacka dig for det du har. Tacka for
dina vanner och de nara och kéra.

.......

ningen och fokusera pa dina sinnesintryck. Da kryddar du maten med
den godaste av kryddor — kérlekskryddan sprungen ur ndrvaron.

Du kan enkelt véva in narvarons mjuka, varma, klara energi i allt
du foretar dig. Till exempel nédr du diskar.

Uppmaérksamma disken med dina sinnen. Var lekfull. Utforska
farger och former, bubblorna och glittret. Kdnn temperaturen i vatt-
net. Kann formerna pa kastrullen och pa glasen. Hur kdnns de olika
materialen, porslinet och besticken? Blunda och férnim dofterna.
Lyssna som en neutral observator. Vilka ljudférnimmelser skapar
diskandet? Var en detektiv. Vilka sensationer kan du upptécka i din
stund med disken? Disken kan bli ditt dagliga magiska fokus.

Manga har berattat fér mig att nar de gor den héar diskévningen
forsvinner stressen. Nar du ar narvarande blir du automatiskt lugn.
Testa ocksa att forflytta uppmarksamheten till 6nskat resultat, dar
all disk &r i diskstéllet och alla bénkytor &r rena och skinande. | den
6vningen kommer du troligen att uppleva stress, darfor da ar du
inte ndrvarande i det innevarande 6gonblicket. Sa diska med full
uppmarksamhet i nuet. Upptdck charmen och ndrvaron med att
diska med fokus pa dina sinnesintryck — kédnsel, doft, syn och horsel.

Testa dven att sortera, stdda, tvatta med 100 procent narvaro.
Arbeta fokuserat och inta en positiv, kdrleksfull attityd. Nar jag
sorterade efter en flytt férra dret bad jag om support fran ovan.
Hur ska jag gora for att sorteringen ska ga enkelt och gladjefylit?
Jag horde "stoppa in allt i kdrlek”. Det gick s& mycket enklare och
sorterandet blev betydligt roligare med den instéllningen.

Fortfarande jobbar jag med "stoppa in allt i kdrlek-attityden”. Du
kan ocksa testa att vava in karlek och nérvaro i allt du gér. Nér du
gor det, kopplar du ihop din ndrvaro med dina jordiska aktiviteter
och dina sysslor flodar smidigare. Du kan skapa ordning i koket med
karlek. Starta tvattmaskinen med karlek. Vika tvatten med kérlek.
Du kan duscha och borsta tdnderna med karlek. Du kan promenera
med karlek. Cykla, kora bil, dka buss med karlek. Du kommer bade
att kdnna ett lugn i stunden och dina sysslor kan bli ett n6je genom

Ett annat knep &r att laga mat med full ndrvaro. Gor som i diskdv-  att vdva in ndrvaron och kérleksenergin i vardagen.

...............................................................................

Den samlade forskningen visar att sinnesnarvaro, det vill siga utévande av mindfulness, medfor flera
positiva effekter sdval fysiskt, emotionellt som mentalt. Vi sover béttre. Stresshormoner och smart-
upplevelser minskar. Immunférsvaret och endorfinnivdn 6kar. Andning, puls och blodtryck sjunker.
Minnesférméga, inlarning, koncentration och kansloreglering 6kar. Effektiviteten 6kar. Lugn och
gladje 6kar. Empatin okar. Kreativiteten okar. Starkare upplevelser i nuet skapar starkare minnen.
Livskvaliteten och medvetenheten 6kar genom att vara narvarande i nuet.
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Tacka for dina formagor och ta-
langer. Tacka dig for allt du har
uppnatt i livet. Tacka for dina
erfarenheter och kunskaper.
Tacka dig for dina andliga gavor
sasom din uppméarksamhet, din
kéarleksenergi, din medveten-
het, din 6dmjukhet, kreativitet,
manifesteringsférméaga och
dina goda intentioner. Tacka
din vilja att bidra till en battre
varld att leva i.

Tacksamheten ar dessutom
magnetisk, det du tackar for
drar du till dig. I stunden for-
enar tacksamheten dig med
néarvarons kalla, den du i san-
ning ar. Du ar den viktigaste
varelsen i ditt liv. Se till att
gora ett behagligt liv for dig
sjalv, sa har du energi och vack-
ra ord och gavor att ge till de
du moéter. Sa tacka dagligen.

Tacka genom att skriva tack-
samhetsmeningar i en separat
dagbok. Jag fick sjalv inspira-
tion av en kvinna for ett tiotal ar
sedan, som tipsade mig om att
varje morgon och kvéll skriva
fem meningar om vad jag var
tacksam 6ver. Det har jag gjort
sedan dess. Det &r sa vilgorande
och den djupare gliddjen 6kar for
varje gang jag skriver.

............................

Plus mer

www.akesdotter.se
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Tacksamhetsfokuset har jag
ocksa med mig in i dagen. Det
ar enkelt att uttrycka tacksam-
het till mig sjélv och till de jag
moter. Manniskor blir sé glada i
hjartat 6ver att fa veta hur tack-
sam jag ar over nagot som de ar
eller har gjort for mig eller varl-
den. De strélar, vi far kontakt i
hjartat och méts i nérvaron.

DU FANTASTISKA medvand-
rare. Du ar utrustad med de
vackraste av energier, som
alltid finns tillganglig for dig
in i evigheten. Du ar aldrig en-
sam. Du har ditt eget sallskap
att vila i, att fylla livet med, att
uppleva sann gladje med. Din
alldeles egen kélla av nédrvaro.

PAMINN DIG OM att du i varje
6gonblick kan viva in narvaro
och karleksenergi i ditt liv. Den
aldrig sinande kéllan av det
eviga gudsljuset i dig kan lysa
upp hela din existens héar pa
jorden. Njut av dig sjalv, njut
av din narvaro och av livet. Fira
och glads at att du utvecklas.
All din visdom du erévrar har
péjorden samlas och bevaras
inievigheten i din gudomliga
essens - Din nérvaro.
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KRISTALLRUMMET

est. 1990

FOR DIG SOM ALSKAR
SMYCKEN, ROKELS
OCH KRISTALLER

NYA KAMPANJER VARJE VEC

"Heartfulness — Din vég till gladje i nuet.
Den nya vdgen av mindfulness”, Cecilia
Akesdotter (Heartfulness Inspiration 2011)

(=473
WEBBSHOP

SEDAN 1999

........................

KRISTALLTEMPLET
Kristalldsarutbildning,
Chakrakurs, storseanser
& mer

Free lottar ut 5 exemplar av boken
"Heartfulness” i samarbete med
Cecilia Akesdotter forlag. G4 in pa
free.se och klicka pa "Free utlott-
ning". Skriv gdrna nagra rader om
varfor du ar nyfiken pa boken.

BUTIKER I
STOCKHOLM

e Vekesdell )

DEN NYA VAGEN A
A INDEULNESS

ATERFORSALJARE VALKOMNAS
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