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Bli den du bestamt dig for att bli - NU

Alla lever. Tédnk om det gick att BLI mer, att LEVA mer, bara genom
att tinka och gora annorlunda.

Andas kan alla gora. Téank om livet kan bli storre, eller ge mer. Bara
genom att andas annorlunda.

Denna végledda meditation av Tomas Enhager ger dig den trédning du
behover for att forma din framtid och for att du ska kunna hantera
stress genom enkel och effektiv avslappning.

" Vi har en sjélvbild i alla ssmmanhang, jag har en bild av hur jag &r
som pappa, hur jag dr som ledare, hur jag ar nir det géller att arbeta i
grupp, att hantera konflikter, att komma 1 tid, att minnas namn osv.

Frégan ar om dessa sjdlvbilder hjdlper mig, eller stjalper mig. Om
jag har en stark och positiv sjéalvbild, sa far jag ut mer av min inre
potential." Tomas Enhager

-Vilken sjdlvbild skulle du vilja stérka?
-I vilken del av ditt liv skulle du vilja fa ut mer av din potential?

Denna végledda ljudfil kommer ge dig mojligheten att stiarka och
forbattra dina sjdlvbilder. Nar du f6ljer instruktionerna nedan och
sedan lyssnar pa 1 delen, sa ha du mojlighet att helt dndra din
sjalvbild till det battre. Bli inte forvanad om du fér stora resultat pa
edgang.



Instruktion:
1:
-Bestdm dig nu for en sjédlvbild som du skulle vilja starka.
-Nagon del i livet som du vill ska bli battre.
2:
-Vad skulle du vilja kalla din negativa sjélvbild?
-Hur har den negativa sjélvbilden paverkat ditt liv hittills ?

-I vilka situationer har det varit extra jobbigt att ha den negativa
sjalvbilden?

3:
-Vad skulle du vilja kalla din blivande ideala, positiva sjalvbild?

-Vad mer skulle du vilja fa ut av ditt liv, om du kunde {2 tillgang till
denna mer positiva sjalvbild?

Del 2:
Hémta kraft och energi
Enkel och effektiv energimeditation genom andning.

Nér man slappnar av, andas man ldngre ner i lungorna. Niar man ar
stressad andas man lédngre upp.

Nér man andas ner i lungorna talar de om for hjdrnan att " NU, &r det
lugn och harmoni pa gang "

Sa fort andningen gar upp 1 lungorna sé siger det till hjarnan att "
NU, ér det fara - fly eller fakta

Ett sitt att andas langre ner i lungorna dr att andas in genom nésan.

Andas man dessutom pa det séttet du lar dig pa del 2, skapa du en

djup avslappning i hela kroppen. Nar kroppen fér vila, foljer sinnet
efter och slappnar av.

Denna andningsmeditation dr mycket effektiv for avslappning.
Meditationer pagar i 10 minuter. Nar du mediterar sjilv, utan
vigledning, anvind gérna 15-20 minuter varje gang, tva ganger om



dagen.

Detta ér ett nyckelverktyg i processen att minska risken for
utbrandhet. Det dr ett kint och beprovat sétt for att garanterat ma
bittre.

Tomas Enhager har 6ver 25 ars erfarenhet av meditation, yoga,
andningsdvningar och personlig utveckling. Han har erfarenhet av att
lara ut meditation till 1000 tals ménniskor 1 20-talet l4nder.

Dessa tekniker pa denna vigledda meditation anviands av méanniskor i
ndringslivet savil som elitidrottare 1 varldsklass.

Micke Moberg, har producerat musik i sin studio Mi-Mo Sound
sedan 1980. Han har f6ljt Tomas vidgledning och skapat musiken helt
och hallet utifran det som Tomas sédger. Detta unika samarbete
mellan text och musik, gor det léttare for dig att slappna av och
uppleva din inre potential.
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