Vecka |

Formering av jord
Stressfaktor: Glomska
Malsdttning: Styrka minnet

Vinster & Hoger:

For over vikten till hogra
sidan, kdnn stodet oc
styrkan i den hogra sidan.
Upprepa samma sak till
vanster.

A med benen
(bakrummet):

Oppna dina ben, for over
vikten pa halarna. Mdrk
forbindelsen mellan hjartat
och fotsulorna.

A med armarna
(bakrummet):

Oppna dina armar snett
uppdt och framat, for over
vikten pa halarna. Mark hur
en strom fyller din "skal".

Vardagsiévning: Gomma saker for sig sjalv

- Vecka 4.
Skapa en relation till din
egen kraft

Stressfaktor: Rastloshet och impulsivitet
Malsdttning: Utveckla sjalvikannedom

Energiutvéixling mellan
_ﬂ .

hoger och véinster:
Placera din hogra hand i
bréstnivd vid "pelaren”.
Pressa energin fran higer
sida over t/‘ﬁ vanster sida.

Upprepa med vanster hand.

E med benen:

Korsa det ena benet framfor
det andra. Fordela vikten
Jamnt mellan bdda benen.
Kann forbindelsen mellan
hjdrtat och fotsulorna.

E med armarna:

Oppna hdnderna och kann
hur du strdlar ut i varlden
genom dina héander. Korsa
dina "handstrdlar" framfor
kroppen och ldat armarna
stodas av varandra.

T

Vardagsdvning: Uppmaérksamma och éandra
vanor

ﬁl‘T

: Vecka 2:
Inre varme och ljus

Stressfaktor: Nervositet och oro
Malsattning: Utveckla harmoni och indre
trygghet
Strack ut laren:
Boj kndna. Uppmdrksamma
— T dina ldr genom att oka
muskelspanningen i dem och
rata ldngsamt ut dem med
hjalp av ldrstyrka.

0 med fotterna:

Oppna benen en aning, bij

kndna. Slappna av i magen.
& Forma ett O mellan benen
R
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Vardagsivning: Andra handstil

(ballong).

0 wmed armarna:

Placera héanderna éver
bristet. Forma O:et som en
obruten strom fran hjartat
och forestadll dig varme och
ljus inuti O:et.

Vecka 3:

Indre stod och mobilitet
Stressfaktor: Sjalvkritik och burnout
Malsdttning: Stdrka sjalvstandigt och fritt
tdnkande Sol | hjartat:

Forestall dig en liten sol
e\

framfor ditt hjarta och
Cjﬁ\.'\ J

omslut den med dina
ﬁ _>

Y

‘N hander. Ldt hinderna folja

solens strdlar fritt ut |

varlden.

Gd | med benen:

Ta ett steg framdt. Kann

> forbindelsen mellan ditt
hjarta och din fotsula. Kdnn

hur jordens stod mot din

fotsula lyfter och stottar

dig.

| med armarna:

Ldt hdanderna vila pa

brostet. Ldt ena handen

falla ner och mdrk, som en

foljd av detta hur den andra

handen stiger upp som av

sig sjélv. Kann hur det

strommar igenom dig.
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Vardagsévning: Ténka baklinges



Vecka S:
Omtanke och vanlighet

Stressfaktor: Onyttiga vanor
Malsdttning: Upptdck dina sannaste behov och
ge upp de onddiga

Rora sig genom rummet:
- -~_.  Med handerna pa bristet
. mark ditt centrum. Oppna

vdig for rummet och férsok
‘att vara nérvarande i ?/'é'lva
,resan snarare an | madlet,
o Atervand till centrum och

_-7 kdnn utrymmet du ror dig
: genom. (ydoftande luft)

AR A-E-| med benen:
A Forma A med fitterna,
— M\ —>y{  sedan E och slutligen |
enom att stracka en fot
ramat.

A-E-1 med armarna:
Oppna den ena handflatan

mot den motsatta armen
N\ (A), for handflatan forst
mot och, sedan uppdt ldngs
armen (E), kann hur din
arm blir lattare medan den

vaxer i langd (1).

Vardagsévning: Lata bli att uppfylla sina
smd énskningar (med humor)

@ Vecka 8.
Folj din egen vdg

Halsans kraft - meditation

Vara bakom (A bakom)
Vara framfor Q framfor)
Min stjarna over mig (E upp)
Min stjgrma under mig (E ver)
Min dngel i mig (Stora E & hangivenhet)

Strommar upp och strommar ner
Sammandragande och expanderande
Strommar in och strommar ut

Alltid strommar motkraften (upprepa
motstroms)

Det borjar (strommen stiger fran fitterna...)
Sedan berors jag C.till hjartat)
Fantastiskt A)

Befriande ®

Inspirerande a

Motiverande. )
Det sjunker in Chander upp V)

och utvecklar (nedat figur V)

— il <—

Skapa utrymme for frihet

4 M Vecka 6:

Stressfaktor: Obeslutsamhet
Malsdttning: Utveckla sdkerhet i ditt
beslutstagande

|_centrum av periferin:
Forestall en cirkel omkrin
dig. Anvand dina hdander

gdr

att fora din medvetenhet

u din medvetenhet tillbaka
till ditt centrum, medan du

ombkring dig.

° till cirkeln, medan du
forbinder dig med ditt
ﬁ 6c{ewtrm/m. Med hénderna for
dan d

forbinder dig med cirkeln

A ner och U u,:p:
Ldt héanderna langsamt
_ sjunka ner i ett A. Ta ett
» stegi( framadt samtidiot som
du kénner en stark kontakt
J Y

till jorden. Lyft dina armar

parallelt uppat.

— AU med armarna:
Oppna ett A framdt. For
J fingerspetsarna mot bristet.
Kann strommen som bildas
av dverarmarnas A och

handryggarnas V.

CVardagsb‘vning: Fatta beslut med hjartat )

och utfora dem (med sinnesro)

Vecka 7:
Att vila i sig sjalv -
att vardesdatta andra

Stressfaktor: Att pldgas av tankar
Malsdttning: En dppen, engagerad och dkta
narvaro

Strommar upp och ner:
For upp handerna pd
framsidan av kroppen och
l l notera den neddtgdende

— motrorelsen | kroppen. For
hénderna neddt och notera
den uppdtgdende
motrorelsen.

V i benen:
> Forma ett U med benen och

— 18
—> kdnn fotsylorna mot marken.

Luta dig framdt och hdll
V:et i benen. Kann hur du
stods innifran.

U med armarna:

For langsamt ihop dina
— ?’gpna armar och’ lat dem

dorenas upp till armbdgarna.

Slapp handerna. Kann hur

motrorelsen strommar ut

over dina egna granser.



