Lyssna

padin kro

— A uecr\raoe i@w

Vet du precis

vad din kropp
behover — men far
anda inte till det?
Slapp alla forut-
fattade meningar,
rader den ameri-
kanske forelasaren
Dain Heer. Fraga din
kropp i stallet,

och forvanta dig
forandring.
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dar. Daligt flas och ynkliga

framsteg, fula rynkor och
lédbbiga valkar. Ofta relaterar vi
till kroppen utifrén det vi inte
gillar.

Men kroppen arvérd vénligare
uppmérksamhet 4n s&. Den &r
vér trogna farkost genom livet.
Var fysiska motor, var dorr till
sinnlighet och sensualitet, var
personliga spejareivérlden.

Hur ska den kunna serva oss
med allt detta om vi inte tycker
omden?

Hur ska vi fa energi och kun-
skap, glddje och njutning frén
négot som vi stindigt gommer
och fordomer, negligerar och
kritiserar?

— Det é&r inte alls sdkert att
den som trianar mest och hél-
ler den striktaste dieten &r den
som &r bast pé att lyssna till sin
kropp, sdger den amerikanske
kiropraktorn och foéreldsaren
Dain Heer.

— Det ar latt att pressa krop-
pen for hart nar vi vill ha resul-
tat. Men det blir den inte glad
av. Nér vi i stdllet slutar ta for
givet att vi vet vad som &r bra
for kroppen, och boérjar fraga
vad den vill, 6ppnas helt nya
mojligheter till bAde njutning
och férandring.

F ORLITE HAR och for mycket

SJALV SER DAN nirmast ut som
en grekisk gud: smért och vél-
byggd, lysande av vitalitet. Han
ar séllan sjuk, och skulle han bli

det gar det 6ver pé nagra tim-
mar. Detta trots att han, enligt
egen utsago, trdnar mindre &n
han gjorde forr och foljer lust-
principen mer dn ndgonsin. Vil-
ken lyckans ost—vad dr det han
gor som vi andra missat?

Dain Heer lever och héller
kurserindgot som kallas Access
Energy Transformation. Detkan
nérmast beskrivas som en sam-
ling metoder for att fa storre
tillgdng till sig sjélv: sin kropp,
sin energi, sin fulla potential.

Dagens kurs handlar om att
hitta sin rdtta kropp. Om att bli
van med sin lekamen och leva
i gladjefylld samklang med sitt
kottsliga fodral. Foreldsningen
varvas med samtal och kropps-
behandlingar, bland annat en
form av energimassage som ofta
berér den behandlade starkt.
Maénniskor blir modiga, och
skratt blandas med grat. Livs-
knutar reds upp, lust och livs-
kraft bubblariluften.

— Det hér ar det konstigaste
jag ndgonsin gjort. Men jag har
aldrig haft s kul forr, sager
Dain Heer sjalv.

— For snart tio ar sen madde
jag riktigt déligt och funderade
till och med pé att ta mittliv. Jag
hade gatt alla kurser som fanns
for att hitta lyckan, och blev
standigt besviken nér vardagen
kom ikapp mig. Med Access var
det annorlunda. Idéerna gar
att anvianda bade pé jobbet och

isjélvalivet. Det &r som enverk- >

"Du kommer att
bli forvanad over
vad din kropp
verkligen vill

om du vil borjar
fraga den.”




Gor nagot for att
gladja din kropp

i dag. Kanske nagon
form av massage?
Processledaren Dain
Heer i farten.

Access Energy
Transformation

Access Energy Transformation
ar en samling mentala tekniker,
forhallningssatt och kropps-
liga behandlingar som sedan
20 &r anvands for att 6ka
manniskors medvetenhet
och kapacitet att skapa sina
egna liv. Teknikerna utvecklas
vartefter av bland andra
grundaren Gary Douglas och
Dr Dain Heer, och kursdel-
tagarna lar sig till exempel
behandla varandra.

| Stockholm halls Access-
kvallar for den som deltagit
i kurser och vill mota lika-
sinnade. Nya kurser halls
i Sverige i september och
oktober.

tygslada for standigt vaxande
medvetenhet. Jag kan fordndra
vad som helst i mitt liv—om jag
sjalvarvillig att fordndras.

— Eftersom fokus inte ligger
pafirdiga sanningar ochregler,
utanistéllet pd att stélla fragor,
gér verktygen att applicera pa
vilka ovéntade situationer som
helst. De kan till och med hjélpa
dig skapa det du dnnu inte lyck-
ats sdtta ord pé: "Vad annat ar
mojligt?”

ATTIFRAGASATTA ansessom lite
obekvémt i var kultur. De fér-
diga svaren premieras och att
ha koll ger status. Det ar viktigt
attvara séker pa sin sak, vare sig
det giller forskningsresultat,
kompetens, livsval eller hur
man ska dta for att g ner i vikt.

Det leder till att vi blir rddda
for att prova nya saker och
nya satt att tdnka. Néar vi val
“bestdmt oss” lagger vi mang-
der av energi pa att forsvara
vér véarldsbild och bevisa att vi
har ratt. Eventuella inre tvivel
dovas med alla medel: piller,
godis, alkohol, tréning, arbete,
konsumtion. Men nér vi nob-
bar delar av var medvetenhet
tappar vi ocksé kontakten med
oss sjélva. Vi blir sdmre pa att
kénna igen vad vi vill och beho-
ver. Vi forlorar kraft. Kroppen
borjar protestera, och till slut
farviont.

— Som kiropraktor upptackte
jag att manniskor med smaérta P>
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ofta hade s|
isinaliv.

Fragorna som din kropp gillar

Hur skulle ditt liv férandras om du samarbetade
med din kropp i stéllet fér att motarbeta den?

Se din kropp som en vin, och fraga den vad den
behover just nu. Med energimassage till

exempel kan du I6sa upp livsknutar, fa mera mod
och livskraft. Var lite mer lyhord for vad du
egentligen behéver och mar bra av.
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b ikroppen ofta hade smérta ocksé
isinaliv, sdger Dain Heer.

- En av de uppgifter kroppen
har ar att ge oss information om
varlden runt omkring oss. Pé s&
vis blir kroppen en spegling av
de val vi gor och det liv vi lever.
Men kroppen reagerar ocksa
pa vad som pégér i andra mén-
niskor runt omkring oss. Mer &n
hélften av vara fysiska problem
arisjélva verket inte véra egna,
utan sédant vi snappat upp fran
vara foréldrar, slaktingar och
andra medméanniskor. Vi ér alla
langt mer synska n vi 4r med-
vetna om. Hela 98 procent av
véra tankar, kdnslor och emo-
tioner har sin kélla utanfor oss
sjalva. I vérsta fall kan vi 4gna

”98 procent av vara tankar och kanslor
fall kan vi agna hela livet at att bearbe

hela livet &t att bearbeta pro-
blem som inte ens ér vira egna.

Och hurkan vi slippa det? Jo,
nir missmodet, avunden, otill-
riackligheten eller skammen
anfaller, ar det dags att stélla
frégor: "Var kommer det har
ifrAin? Ar den hir sorgen min,
eller 4r den ndgon annans?”

—Om sjilva fragan tycks gora
det lattare att andas visar det
att du dr pé rétt vag; formodli-
gen sldpar du pa ndgot som inte
ar ditt, sdger Dain Heer.

- Tank dig da bara att du
skickar problemet &ter till dess
avsdndare.

DET HAR SATTET att tdnka kan
vara en hjalp vid rent fysiska
problem.

— Jag hade en patient med
intensiv vérk i nedre delen av

Kropp, vad onskar

du dig av mig i dag?
Gor nagot for att gladja din kropp
varje dag. Var tacksam for den.
Se den. Ber6r den. Borja dagen
med att réra vid dig sjalv i tre
minuter. Stryk njutningsfullt 6ver
armar, ben, mage, hela dig.

Gor det som om du smekte nagon
du bryr dig mycket om... fér det
gor duval?

ryggen.Jagjobbade med honom
itre manader, men behandling-
arna hjalpte bara tillfalligt. Till
slut frégade jag honom: Ar det
hérverkligen din ryggvark? Har
du négon i din nirhet som har
ont?”

Det visade sig att mannens
fru under en tid hade haft fruk-
tansvarda ryggsmartor.

- Jag frigade min patient:
"Ar det mojligt att din kropp
forsoker hjalpa din frus kropp?”
Han borjade grata, och berét-
tade att han till och med sagt till
sig sjalv att han skulle gora vad
som helst for att hjdlpa henne.
Mannens kropp svarade med
vark. Men bara min fraga, och
denmedvetenhetdet vackte hos

honom, fick besvédren att latta
direkt, berédttar Dain Heer.

- D&, om inte forr, blev jag
overtygad om att vra kroppar
paverkas av andra kroppar. Jag
har ofta fatt kraftfulla resultat
nér jag jobbat med de hér idé-
erna.

ETT ANNAT EXEMPEL ar en
kvinnaiNew York, som sldpade
pa 75 kilos 6vervikt och skyff-
lade i sig doughnuts pé jobbet
varje dag.

- Jag bad henne fréga sig
sjilv: ”Ar den hir hungern min,
eller 4r den nagon annans?”
Honborjade stilladen enkla fra-
gan varje gang suget kom, och
gick ner 12 kilo pa en ménad.
Det visade sig att hon tagit pa
sig hela kontorets godissug, och
stoppadeisigalltdethennes mer

Kropp, vill du ata/
dricka det har?

Morbtter ér inte ratt alla ganger,
och inte vitaminer heller. Fraga
kroppen fran gang till gang.

At sinnligt, och smaka alltid de
forsta tre tuggorna av varje sak pa
tallriken langsamt och i full nar-
varo. Smakupplevelsen forstarks,
och du kanner lattare igen nar
du borjar bli matt.
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karaktérsfasta kolleger lyckades
lata bli.

Nar eftermiddagssuget satter
inkan det alltsd i vissa fall botas
med bara en undring.

En annan bra fraga ar: "Hej
kropp, vill du ha den har chok-
laden?”

—Du kommer att bli férvanad
over vad din kropp verkligen
vill om du vél borjar fraga den.
Och du kommer att bli férvanad
over hur lite den krédver av dig
nér du ger den det den faktiskt
ber om, séger Dain Heer.

Att fréga later enkelt nog.
Men svaret, hur levereras det?

Du lar inte hora ndgra roster
direkt. Snarare handlar det om
att lara sig lyssna till sin mag-

kénsla. En ledtrdd ar att folja
sin egen energi. Om ditt intresse
dras till en ovéntad ratt pa
menyn eller en speciell artikel
ien tidning, koér hart. Om du far
en stark inre bild av nagot, ta
den till dig. Det kan inte handa
nya saker i ditt liv om du bara
gor sadant som du gjort forut.

I konkreta valsituationer gar
det ocksa att radfraga kroppen
med hjélp av ett enkelt kinesio-
logiskt test: Sta rak med fotter-
naihop. Hall wienerbrodet eller
vitaminburken framfor solar
plexus och fraga: "Kropp, vill
du ata det hdr?” Om kroppen
tycks tippa framat svarar den ja.
Om den lutar bakat svarar den
nej. Svaret kan kédnnas val vagt
iborjan, men trédning ger snabbt
resultat och svaren blir inspire-
rande exakta: Till exempel "Ja”

Kropp, vad vill du
ha for rorelse i dag?

Det ar inte sdkert att din kropp
vill hardtrana jamt eller hoppa
pa varje ny motionsfluga. Dar-
emot tycker kroppen om rorelse.
Ge den plats att 6nska sig det
ovantade. Kanske vill den dansa
i dag? Bowla? Bara stréva?

Det kroppen har lust med ger
hélsa och energi.

HALSA nr 8, augusti 2009

till att 4ta en skumbanan, men
sedan "nej” till att dta en till.

NASTA UTMANING &r forstés att
tadetsvar du far pa allvar.

— Foréndring handlar egent-
ligen om att du bestdmmer dig
for att vara en aktiv deltagare
i ditt eget liv. Det 4r som nar
manniskor skiljer sig eller gar
igenom en annan kris, och
plotsligt inser att de maste ta
ansvar for sitt liv i stéllet for att
hinga upp det pa en partner
eller andra yttre faktorer.

Sléapp alla snalt tilltagna reg-
ler forvad som dr mojligt for din
kropp. Forvanta dig gladje och
oanade mojligheter. Ta emot
det livet och andra manniskor

har sin killa utanfor oss sjalva. I varsta
ta problem som inte ens ar vara egna.”

kan erbjuda: energi, glidje,
uppskattning, kérlek, ja, egent-
ligen vad som helst.

Och fraga, fraga, frdga. "Hur
kan det bli 4nnu béttre dn sa
hér?””Var begransar jag mig?”

Eller, nar kroppen gor négot
ovantat och ovanligt som att fa
ont eller dndra storlek: ”Okej,
kropp, vad forsoker du séga till
mig nu? Vad kan jag gora for
dignu?” %

»Vill du veta mer?
Embodiment. The manual you
should have been given when
you were born, av Dr Dain Heer,
Access Seminars Australia, 2006
WWW.accessconsciousness.com
www.accessbeing.com
Kursarrangor i Sverige:

My Sédergren, info@redmy.se

Kropp, hur kan jag
underlatta for dig?

Det ar tillatet att ha roligt. Pa alla
livets omraden, inklusive jobbet.
Vilj att gora roliga saker, och nar
det inte gar: gbr mastena lite
roligare. Det ar ofta nar vi lever
pa slentrian, har trakigt eller
lagger ansvaret for var lycka pa
andra manniskor som vi blir
osams med vara kroppar.



