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I den stora floden ALLT SOM AR vilar vi i vattnets famn
och liter oss njutningsfullt driva med strommen mot nya strinder,
annu ej upptickta och bestigna. Nir vi ndrmar oss lugnt vatten
vilkomnas vi av den lockande stranden som vi med stort mod éntrar,
for att dir upptiicka nya stigar att betrida, nya dventyr att uppticka
och nya uppgifter att losa. For att, nér vi kinner oss klara

pé denna strand, dterigen sjunka ned i flodens flode
och omslutas av ALLT SOM AR.

Sd fortsiitter vi i detta flode genom vira liv.
Sd viktigt att VAGA folja ditt flode!
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Forestill dighur du spricker upp i ett leende varje morgon du vaknar,
hur du ser med glidje pa dagen och hur du omfamnar vilbefinnandet
som kommer dig till motes, samtidigt som du tackar motstandet,
vilket bara vill visa dig pa din tillit, nyfikenhet och kreativitet. Detta
tillstdnd kan meditation ge dig, genom att du 6verlimnar dig till din
inre intelligens.

Ibland behéver vi limna vér yttre vérld, vinda oss init och slappa
taget om allt som forcerar oss. Trots att vi 4r s vil medvetna om
det konstanta informationsflédet som finns utanfor oss, stinger vi
fortfarande inte av tillrickligt. Inte konstigt att vi blir stressande,
slits sonder av alla intryck och kinner att vi inte ricker till. Hjarnan
behover pausa, sjilen vill umgis — och hjirtat vill inget hellre 4n att
ta 6ver och visa vigen.

Meditation kan vara ett sitt att lugna ner systemet, himta andan
och iterfa balansen i vardagen, samtidigt som den kan inspirera,
sitta firg pa tillvaron och leverera inre dventyr. For att skapa balans
i ditt inre, behover du ge sig sjilv egentid, lira dig att slappna av och
lita pa ditt liv. Under meditation lugnar allt ner sig i kroppen och



all 6verflodsenergi, stress och oro hinner rensas ut och systemet kan
dirmed aterhimta sig. Men det ar bara du sjilv som kan avsitta tid
for meditation, genomfora den och ta del av dess fordelar, for att
kunna utvecklas till den person som du 6nskar vara. Det hir dr ingen
tjanst du kan bestilla, kopa eller be ndgon annan att utfora. Detta
uppdrag, att hitta dig sjilv och din inre sinnesro, kan bara du sjilv
dstadkomma och sitta i verket. Livet vintar pa ditt ritta jag, din sjal
vantar pé dig, s vad vintar du pa?

En morgon under den senare delen av det glada 80-talet, satt jag i
min nyinképta bil pa vig till mitt uppdrag som konsult via min egna
firma. Solen sken fran en klarbld himmel, och jag hann tinka: Ska
livet inte vara mer an sd hir? Alla mina 6nskningar hade slagit in:
jag hade gift mig med mina drémmars man, fatt tvi helt underbara
dottrar, skaffat hus med stall och histar, startat eget foretag — och
var bara 26 4r gammal. D4 small det! Foraren i bilen bakom mig
blindades av solen och sig inte att bilarna framfér honom stod stilla
vid ett rodljus. Han korde i full fart framét, och blicken i hans 6gon
nar han insdg situationen, vilken jag sig i backspegeln, glommer jag
aldrig. Han hann aldrig bromsa utan kérde med full kraft in i min bil.
Min kropp flog fram och tillbaka och nigot slets sonder i nacke och
rygg. Men min instillning var direkt att det hir inte var sa farligt. I
stallet tackade jag Gud att mina dottrar inte var med mig i bilen, for
hela bakdelen av bilen var intrycke fram till forarsatet.

Under tre ars tid var jag 6vertygad om att jag skulle bli helt dterstalld
igen. Varje dag tinkte jag att i morgon ir jag bra. Det fanns ingen
annan tanke inom mig. Likarna ville steloperera migoch forklarade
overtygande att jag maste ta varktabletter resten av mitt liv, da skadan
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inte kunde lakas eller opereras. Men inom mig var jag helt saker pa
att jag skulle bli frisk. Det var under denna period i mitt liv som jag
hann stanna upp, tinka igenom vad jag verkligen ville med mitt liv
och borjade studera nutrition. Bocker om hilsa, meditation och vege-
tarisk mat kom i min vig, och jag 6vergick till att leva pa levande foda,
det vill siga enbart vegetarisk rakost, intog vitaminer och mineraler
och bérjade meditera.

Efter tre manader med denna livsstil, tre ar efter bilolyckan, blev
jag helt frisk och har aldrig mer haft besvir eller smirtor. Daremot
borjade en ny upplevelse dyka upp varje kvill jag gick till sings. Mitt
huvud dunkade fortfarande och jag kinde tryck 6ver pannan, si jag
hade fortfarande svirt att somna. Med hjilp av meditativa avslapp-
ningsmetoder nidde jag djupare in i mig sjilv, och det fick mig att
uppticka intuitionen. Den kom upp ur mitt inre som ett litet, litet
ljus, en liten pingla som svivade omkring i mitt medvetande och gav
mig uppmuntran, svar pa frigor och ledde mina tankar till de svag-
heter inom mig som beh6vde uppmirksamhet. Jag var helt hinford,
men forstod ind3 inte vidden av det hela. Intuitionen fortsatte att
belysa mitt inre varje kvill, precis innan sjilva insomnandet, och den
visade mig ett spektrum av det inre Universum som jag aldrig hade
haft kontakt med tidigare. Den bjod in mig till mina inre energier,
vilka vigledde mig, gav mig mentala gavor i form av ljusfenomen,
kristaller, ledtradar och gamla minnen frin tidigare liv och den upp-
vaktade mitt sjilv att ta emot.

Idag tackar jag bilolyckan, for utan den hade jag inte vaknat. Tack

vare denna svira hindelse fick jag méjlighet att uppticka vilken inre
och vacker kraft vi alla dger. Jag vet att dven du har haft svarigheter
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i ditt liv. Nér du kan acceptera dem, se dem som gavor, genvagar till
uppvaknandet, dd ir du pa vigatt blomma. Och hir ir meditationen
ett magiskt hjilpmedel till utrensning, sjilvinsikt och balans.

De f6rsta sju meditationerna i boken bjuder in till ditt inre. Anvind
dem tills du kinner dig trygg och bekvim eller som avslappning
under vardagar. De sista sju meditationerna rekommenderar jag att du
genomfor tillsammans med en eller flera vinner, dé starka kidnslor kan
komma upp. Om det hinder kan det vara skont att ha en tréstande
famn nira till hands.
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