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ART w8

ADVANCED REIKI TRAINING _

7 ’
7

Vialkommen till din resa med Advanced Reiki Training! '

ART &r nasta steg pa din Reiki-vag och fordjupar din férmaga att
arbeta med avancerade tekniker, intuition och andligt ledarskap.

Under fyra veckor far du kunskap, praktiska Gvningar och personlig
guidning som hjélper dig att véxa som utdvare och ménniska.

Min intention ar att du ska kanna dig trygg, inspirerad och stadd
genom hela denna transformerande resa.

FORDJUPAD KUNSKAP

I!!‘ Du l5r dig avancerade Reiki-tekniker, symboler och metoder

far att arbeta pd djupare niva med dig sjilv och andra.

@ PRAKTISK UTVECKLING

N\

: PERSONLIG UTVECKLING

ART stoder din andliga utveckling, intuition och sjilvinsikt

ré Genom daglig praktik och ovningar integrerar du teknikerna
i ditt liv och din behandling.

54 att du kan leva mer i balans och harmoni.

GUIDNING & STOD
@ Du far personlig guidning, feedback och gemenskap genom

veckovisa traffar och kontakt under hela kursen,

Du &r inte ensam pa denna resa.
Jag finns har fér att vagleda och stédja dig varje steg pa vagen -

Mas Carkguist

REIKI MASTER TEACHER

7
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) VECKA 1

Fordjupning i Reiki

LAS

Sidor 2-8

¢ Reikiidealen; Takatas

+ De ursprungliga Reikiidealen

+ William Lee Rands Reikimaster-hérstamning
» Introduktion

* Reikis forntida ursprung utforskat

FOKUS

» Forstd Reikins ursprung och ideal
» |ntegrera Reiki i ditt dagliga liv
» Starka din intention och ditt hjarta

VIKTIGT DENNA VECKA

» Daglig sjalvbehandling
» Reflektera dver Reikiidealen
= Sitt intentionen for din resa pd ART-niva

DAGLIG PRAKTIK

[ Sjalvbehandling 30 minuter varje dag

(] Reiki-rorelsemeditation (minst 5 minuter)
[ Reflektera i din journal

[ Skriv ner dina upplevelser och insikter

PABORJA SYMBOLTRANING

* Bekanta dig med Mastersymbolen: Dai Ko Myo

* Studera symbolens form och betydelse

« Kann in symbolens energi

* Rita symbolen pa ett papper 3 ganger medvetet

e VECKOMOTE
'.‘ 30 minuter genomgang och fragestund
N7
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VECKA 2

Mastersymbolen & Masterinitiering
— gy —

LAS

Sidor 9-17

+ Usuimaster-symbolen (s. 9)

+ Reiki rorelsemeditation (s. 10)

+ Reikimeditation del 1: Fora in ljuset (s. 12)

+ Reikimeditation del 2: Manifestera mal (5. 13)
+ Reiki-gitter / -kristallnatverk (s. 14)
Snabbguide (s. 17)

FOKUS

Férstd och aktivera Mastersymbolen

+ Anvidnda symbolen i sjlvldkning och behandling
+ Fordjupa meditation och intention

* Forbereda dig for Masterinitieringen

» Skapa och aktivera kristallnétverk

VIKTIGT DENNA VECKA

* Anvind Mastersymbolen varje dag i din praktik

« Utfér distanshealing med symbolen

* Meditera "Féra in ljuset” minst 3 ganger denna vecka
* Skapa och aktivera ett kristallnitverk

= Skriv ner dina upplevelser och insikter i din journal

* \ar 6ppen, mottaglig och narvarande infér initieringen

DAGLIG PRAKTIK

[ Sjalvbehandling 30-40 minuter (anvind Mastersymbolen)
[ Reiki-rérelsemeditation {minst 5 minuter)

[0 Meditation: Féra in ljuset

[0 Meditation: Manifestera mal

[ Skapa och aktivera ditt kristallnatverk

O Journalféring - reflektera éver energiflédet och dina insikter

VECKANS HOJDPUNKT =

Masterinitiering |
Under denna vecka far du din personliga Masterinitiering
pa distans.

L7
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VECKA 3

Avancerade tekniker & Raku-symbolen

— A

Denna vecka fordjupar du ditt arbete med
auran, avancerade symboler och avslutning

av behandlingar med Raku.

Du lér dig att rena, balansera och integrera
Reiki-energin pa ett tryggt och kraftfullt sitt.

Raku
m LAS @ FOKUS DENNA VECKA

Sl 15=13 g Aurarening och intuitiv scanning
=  Aurarening (s. 18) av auran
* Snabbguide (s. 22) #  Anthakarana-symbolema
» Anthakarana-symboler (s. 23) # Raku-symbaolen - jordning och
* Kontraktion av Hui Yin (s. 29) energ integrations
#  Avsluta och jorda behandlingar ’R.ak“-' bl
pa ett harmoniskt satt r}%y
@ VIKTIGT DENNA VECKA DAGLIG PRAKTIK
» Ova aurarening varje dag O Sjalvbehandiing 30-40 minuter
* Anwvand Anthakarana-symbolerna i din praktik O Aurarening (10 minuter)
=  Lir dig Raku-symbelens anvindningsomriden O Trina Raku-symbolen (rita och visualisera)
» Avsluta alla behandlingar med Raku O Avsluta varje behandling med Raku
* Kénn in skillnaden nar du jordar och integrerar O Journalféring — vad upplever du?

energin efter en behandling

RAKU - JORDNINGSSYMBOL

Raku anvands for att:

» Leda ut resterande energi pa ett sakert satt
= Jorda och integrera efter en behandling

= Frigora energiband mellan dig och klienten

@ SA ANVANDER DU RAKU
Rita symbolen | luften framfér dig med din

dominanta hand.
Visualisera hur den drar ner och leder ut
overskottsenergi genom jorden,

». Skapa balans.och lugn Kinin hur du och kiienten Blir jordade; lugna

Raku hjalper energin att landa och dig och balanserade,

att dtergd till din egen balarns.

$ VECKANS OVNINGAR Tl TIPS
+ Ge tvil kompletta Reiki-behandiingar pd andra personer, = Kinn in skillnaden fare och efter nir du anvinder Raku,
= Anviind Raku i slutet av varje behandling. = Andas djupt och var niirvarande niir du avslutar en behandling,
+ Owa jordning efter behandiing, = Raku fir lika viktigt for dig som foe klienten,

* Dokurnentera dina upplevelser | din journal,
Du ér nu redo att anviinda de avancerade teknikerna med trygghet och medkinsla,
Fortsitt Gva, lita p din intuition och lat Reiki guida dig. @
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VECKA 4

Integration, energirensning & certifiering

ROR

Denna vecka integrerar du allt du har lart dig
ach anviinder hela din kunskap i praktiken,

Du far erfarenhet av energirensning av rum
och platser och avsiutar kursen med din
slutuppgift och certifiiering.

A
©

Du &r nu redo att kliva fram som en trygg och
medveten ART-utovare.

ED LAS @ FOKUS DENNA VECKA
Sidor 30-32 +

Integrera hela ART-utbildningen

Utféra energirensning av rum och platser
Anvinda Cho Ku Rei och Raku tillsammans
Reiki | vardagen och i din praktik
Farbareda och limna in din slutuppgift

Dielta i det avslutande samtalet

@ VIKTIGT DENNA VECKA DAGLIG PRAKTIK

+ Centrets filosofi (s. 30)

+ Logotypen (s. 31)

«  Centrets syfte (s. 32)

+  Sammanfattning av hela ART-utbildningen

+  Vigen framat - fortsatt din utuedaling(sg

W HR R WMRR

s Utfar en komplett ART-behandling med alla tekniker O Sjivbehandling 30-40 minuter
+ Genomfar energirensning av ett rum efler en plats [0 Energirensning av et rum eller en plats
+ Refloktora évor din personliga utveckling [0 Meditation och tacksamhet
» Farbared din shutuppgift och behandlingsjoumal [ Reiki pd annan persan
= Delta | svslutande samtal och feedback [ Journalféring = vad har du Lirt dig?
ENERGIRENSNING AV RUM OCH PLATSER
Rensa och héj energin i ett rum eller en plats med hjlilp av Relki, 0 KOM ]HA’G
Cho Ku Rei och Raku. Ett rent och balanserat utrymme
@ St intentionen fér rening och balans skapar Karhet, harmoni och viillmbende
F  Anvind Cho Ku Rei fir att rena och hija vibrationerna far alla som vistas dar.
#  Anviind Raku for att jorda ach avsiuta energin
#  Kinn in och observera férindringen ftre och efter @
SLUTUPPGIFT @ VECKANS HOJDPUNKT
Din slutuppgift bestdr av faljande detar: az®
n Garicriite an full g ART-bah ling * Shutuppgift: Skicka in din uppgift och behandiingsjournal
ph dig sjilv eller en Svningsperson +  Avshutande samtal och personlig feedhack
€ Energirensning av et rum eller en plats - beskriv o1 Diphons o cartifering s ART-tvane
har du gjorde och vilka upplevelser du fick. -
€ Reflektion - svarm pi frigorna | kursmanualen, + Firande av din resa och din utveckling!
e Behandlingsjournal — skicka in ding anteckningar

fedn dvningar och behandlingar.

DU HAR KOMMIT LANGT!

Ty
l ’ I D har nu verktygen, kunskapen och erfarenheten fér att anvinda

ART i din egen praktik och hjalpa andra pa en djupare niva,
Fortsdtt Gva, fortsdtt vixa, fortsitt sprida ljus. W

p
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DAl KO MYO

Den traditionella

Master symbolen

Anvands for att fordjupa
Reiki-enargins kraft och

forstirka intentioner,

Samt Moder Jord.

~

@

7 DAGAR
SYMBOL TRANING

—<& MED MASTERSYMBOLEN -

&
0

DAG 1
Bekanta dig med symbolen

Titta pd symbolen i lugn och ro
i ndgra minuter. Ligg mirke till
formermna, linjerna och hur den
kiinns far dig.

&7 AVNING: Rita symbolen pi
att papper 3 ginger medvetet.

DAG 3

Mental och kiinslomassig healing

Anvind symbolan for att sinda
Reiki till ditt sinne och dina
kinslor, Lit energin balansera
ach lugna,

% OVINING: Placers symbolen ph
pannan och andas lugnt § 10 minuter,

DAG 5
¢, Distanshealing

Amvidnd symbolan e att sinda
Reilli p& distans till ndgon
arnan sller til moder jord.

OVMING: Rita symbalen,
aktivera den och shnd Reiki ph
distans i 1015 minuter,

DAG 7
Integeation sch ntuithon

DAG 2

Aktivera och kiinna in energin

4 A
71y -
kA
@
Hall symbolen framfir dig eller
rita den ph papper. Aktivera
den med Reiki och kinn in
energin som uppstar,

&

OVMNING: Placera symbalen
mallan hiindarna och kiinn in
dess vibration | 5-10 minuter,

DAG 4
Fysisk healing

1

Anvand symbolen for att sinda
Reiki till kroppen. LAt energin
flada till de omraden som
behéver stdd.

GWNING: Placera symbolan Gvar
hjfirtat eller ett omride som
kdnns i obalans.

DAG 6
. Symbolen i vardagen

Ta masd syrbolen in i din dagligs
prakiik och | olika situationer,
Be om vigledning, klarhet och

g s skyeld,
& OVMING: Skeiv symbolen | din dagbok

ach be om vagledning for dager.
Motera swar och insikter.

Lit symbolon smalta samman mad
din energi. Lyssna in din intuition
och kinn in helheten,

OVNING: Maditera med symbalan

TQ’ ach be am att bli ett med dess visdam
“Reiki dr odndlig kdrlek och visdom.

Ju mer du ger, desto mer fir du.”
- William Lee Rand

Reikihealing.Online by Mats | r& | Dimvag till inre balans och sndlig utveckling



Den hjalper till att losa upp stagnation, neutralisera
tung energi och integrera Reiki-energin | kroppen

pa ett sikert och harmoniskt satt.

Raku arbetar snabbt och effektive for att
' dterstilla flade, harmoni och ljus dér du
aRU vistas eller arbetar.

VAD ANVANDS RAKU TILL

o EFTER EN REIKI-INITIERING e JORDNING EFTER EN

REIKI-BEHANDLING

Fﬂl‘l-l anvands av ldraren i slutet av Efter en behandling kan Raku anvindas
initieringen for ait: foir att:

= Jorda den nyinitierade

RAKU - REIKI JORDNINGSSYMBOL

Jordar, avslutar och integrerar Reiki-energi

Raku &r en kraftfull Reiki-symbol som anvands
fér att jorda, balansera och avsluta energiarbete.

REIKI? ———&

o FRIGORA ENERGIBAND

t 1

Raku anvinds fir ate:

: el = Hijilpa klienten att komnma tillbaka *  Avsluta en behandling
£ FC:?EETB H'hllllcfll'lge-rl till ett lugnt och jordat tillstdnd + Sliippa den energetiska kopplingen
& T‘:"F" Srrpin Atiintsprens + Stabilisera energifidet mellan utsvare och Klient
o +  Avsluta behandlingen pd ett Hjilpa bad A till si
) ) » Hjilpa bada att #terga till sin
» Avsluta den energimissiga LR et atietyg
processen
o JORDNING AV UTOVAREN e ENERGIARBETE MED RUM OCH PLATSER
Anviind Raku pd dig sjilv efter ménga behandiingar for att: Vid energirensning av rum och platser kan Raku arndindas for att,
* Slippa fverskottsenergi +  Leda tung eller stillastiende energl ned mot jorden
* Kinna dig mer ndrvarande +  Awsluta energirensningen
s Aterfa balans och fokus = lorda och stabilisera energin i rummet efter att

kraftsymbalen (Che Ku Rei) har amvints

SA HAR ANVANDER DU RAKU RAKU OCH CHO KU REI - EN PERFEKTKOMBI  Typsg ‘5‘%
€ st intentionen - vad du will uppnd med symbalen
d ) . Anviind alitid din inbuition
0 Ritas:aku-sglbelm IL:.lnHIIh ﬁam[&:gﬂm!:.i oin d?rrnmnli hand, = Rk witar dig bad wdm
e f. 5 58 m 1-&n: L
nge: ymbalen lysa upp ETEl _> behéwer renas och jordas.
a Placera hinderma eller hilll symbolen i luften tver personen,
rummet eller omridet du arbetar med, Du kan anviinda symbalen
o Visualisera hur all tung, negativ eller ofnskad energi l6ses upp L'flo A ; pi distans, i fantasin cller
och dras ned i jorden ‘{" R" R:"Lf‘ | verkligheten.
e Kinn hur energin transfarmeras til jus, harmoni och balars, Farstarker och fokuserar Jardas, meshutar ach L af
Reiki-znergin integrerar energin & :
B Aysluta med tacksambet. e ""{_\! =
@ Raku dr ett verktyg fiir ljus, balans och harmoni - och hjilper dig att skapa
\' / utrymmen dir bide du och andra kan ma bra och viixa.

Reikihealing.Online by Mats | ’@ Din viig till inre balans och andlig utveckling



ANDLIG KIRURGI MED REIKI

Avancerad energiteknik med hdnderna
—_—y —

Andlig kirurgi ar en avancerad Reiki-teknik dar du anvander
dina hénder for att intuitivt arbeta i klientens energifélt.

@ % Syftet ar att stadja ett friare energiflode genom att rikta Reiki

mot omraden som upplevs bira pa stagnation eller obalans.
Tekniken &r ett andligt energiarbete och ska inte forvéxlas
med medicinsk eller fysisk kirurgi.

SA HAR GOR DU
FORBEREDELSE

Jorda dig, aktivera Reiki och sditt en tydlig intention
om att arbetet encast sker fér klientens hogsta basta,

@ scannING
Hall hiinderna niigra centimeter ovanfér klientens kropp
och scanna energifiitet. Uppmirksamma omriden som i
kinns annerlunda, tex. varmare, kallase, tyngre elter dar
det finna matstind eller pirrande kinslor,

IDENTIFIERA OMRADET
Mir du kinner ett emréde som behéver uppmirksambet,
stanna upp och bekrifta intuitivt,

RENSA MED HANDERNA HANDPOSITIONER

Anviind dina hinder f8r att varsamt “lyfta bort” tung eller

X
stillasthende energl frin omridet. Rbrelserna b lingsamma, ﬂ;\ |
mijuka ech faljer din intuition. Y

TRANSFORMERA OCH FYLL PA

Visualisera att den tunga energin transformeras till [jus

Skanningsposition
Handarna halls 5-15 em cvanfar
kroppen.

Jfr Arbetsposition
ﬂ \ ¢ Hinderma fars Gver omridet
oth limnar kroppen. Fyll sedan omridet med klar ach med mjuka, intuitiva rérelser.

harmonisk Reiki-energi.
_) Rensningsrirelse
BALANSERA [:?"“ Forestall dig att du lyfter eller

Hill hinderna stitla éver omrldet tills energin kinns borstar bort tung energi,

grs Hime: ach belanserad. ﬂ{k Fyll pa ech balansera
: I) Hall hinderna stilla och [t Redki

© 6 © © ©o

AVSLUTA L :
Svep hiinderna lingsamt ower hela auran och kroppen fyla o beatera anarg.
fér att jamna ut energifaltet. Avsluta med jording ach L J,m Avslutande swpning
tacksamhet, Lit klienten vila ndgra minuter innan de Y 1 ,f’ Svep hdnderna dver hela auran
kommer tillbaka till vardagen. fide att jimna ut och avsluta.

VIKTIGA PRINCIPER *  Reikioch andlig kirurgi G ett komplement far vilbefinnande

s Arbeta alltid med lugna, respektfulla och intuitiva handrérelser, e plsabigllitiach leng ootk wcRite: 2o g fadiciiric Akl

»  Lit Reiki viigleda dig - forcera aldrig processen eller behandling.

«  Arbeta endast med lientens samtycke, +  Gér aldrig medicinska diagnoser eller l3ften om bot,

o TIPS | Fértra din intultion och 14t Reiki-energin leda dig, @
v War i narvaro, andas lugnt och skapa ett tryggt utrymme fér helande och transformation.
ki ] ; Din vég till inre balans
&ﬁ_&. Reikihealing.Online Y7 g

by Mats I och andlig utveckling



e o @

eller obalanserad.

SA GAR DET TILL

SATT INTENTION

Sta eller sitt nigra minuter-och landa.

Satt en tydlig intention att rena, balansera aoch
fylla rummet/platsen med Reiki och ljus.

FORBERED DIG SJALV

Andas djupt och centrera dig.

Kalla in Reiki-energin genom att gnugga handerna
och kinna virmen och kraften.

ANVAND KRAFTSYMBOLEN

Rita Cho-Ku-Rei med din dominanta hand i luften
framfr dig och pa de stillen du vill rena.

SKANNA OCH RENA

G lngsamt runt | rummet/platsen.

Anvind hinderna som “sopborstar” for att svepa bort
tung energi mot en utgdng (dér, fonster eller ner i
jorden om du &r utomhus).

FORSEGLA OCH FYLL MED LJUS
Nar rensningen ir klar, anvind Cho-Ku-Rei igen

och visualisera att rummet/platsen fylls med ljust,
positivt och skyddande Reiki-fjus.

AVSLUTA OCH TACKA

Tacka Reiki och platsen f&r samarbetet.

Oppna fonster eller dorr for att slSppa ut det renade
om det kanns ritt.

TIPS

Reikihealing.Online by Mats |

Rena alltid efter starka kiinslor, konfiikter eller .
nir mdnga mdnniskor varit pa platsen

Anviind rokelse, eteriska oljor efler kristaller &
som stéd om du will

2

MANUAL

ENERGIRENSNING AV RUM OCH PLATSER
med Reiki och Kraftsymbolen Cho-Ku-Rei

Allt omkring oss bir ps energi - manniskor, hindelser, tankar och kanslor,
Ibland kan energin i ett rum eller pa en plats bli tung, stagnerad

Genom energirensning med Reiki och Kraftsymbolen Cho-Ku-Rei
kan du rensa bort negativ, tung eller lag vibrationsenergi och skapa
en harmonisk, ljus och balanserad milj.

Denna metod kan anvindas i ditt hem, pa din arbetsplats,
i naturen, pa heliga platser eller dar du kanner att energin
behdver lyftas och fbrnyas.

ANVAND KRAFTSYMBOLEN

Cho-Ku-Rei forstarker och fokuserar Reiki-energin
och hjalper dig att:

+ Bryta upp stagnation

= Rensa bort negativ energi
* Skapa flode och harmoni

« Skydda och fylla med ljus

Rita symbolen i luften och/eller pa ytor
(dérrar, horn, fonster, vaggar, tak, golv
eller | alla vaderstreck) medan du haller
intentionen att rena och balansera.

% VIKTIGT

Arbeta alitid med kirlek, respekt och positiv
intention, Energirensning 4 inte en ersittning
far fysisk stadning, utan ett komplement som
Iyfter och hojer vibrationerna,

Du kan géira detta pd distans genom att visualisera
platsen och amvinda Che-Ku-Rei i fantasin,
Regelbunden rensning skapar en miljd dér du och andra
mar bra och energin far fidda fritt.

Din viig till inre balans och andlig utveckling



TACK

S

Tack for att du valt att fordjupa

din Reikiresa.

87 .

Fortsatt lita pa din intuition och
lat Reiki vagleda dig.

Y,

Mats Carlqvist
Reiki Master Teacher ¥

¥

Reikihealing.Online by Mats Din vag till inre balans




MEDITATION MED
USUI REIKQIESYMBOLER

Stirk din energi. Skapa balans. Oppna ditt inre ljus.

SATT DIG BEKVAMT

« Sitt eller ligg bekvamt.

» Slut Ggonen.

* Ta tre djupa andetag. |
* Andas in lugn och ro.

« Andas ut stress och spanningar.

FORESTALL DIG ETT VITT LJUS
Se ett varmt vitt ljus ovanfor
ditt huvud som langsamt
fyller hela din kropp med
kirlek, ljus och frid.

CHO KU REI

- KRAFTSYMBOLEN

* Se symbolen framfér dig.

# Lat den fylla hela din kropp
med kraft, skydd och
livsenergi,

« Kann dig stark och trygg.

SEI HE Kl

- BALANS OCH HARMONI

+ Farestdll dig symbolen i ditt
hjartchakra.

# Kénn hur stress, oro och
kanslomassiga blockeringar
léses upp. ;

+ Fylls av harmoni och inre lugn. &

HON SHA ZE SHO NEN

- DISTANSSYMBOLEN

+ Se symbolen framfér ditt pannchakra,

+ Kann hur du férenas med din inre
visdam och universums energi.

* Tid och rum har ingen begransning,

LAT SYMBOLERNA ARBETA & SAG TYST FOR DIG SJALY:

Firestill dig att alla tre symbolerna fag T

omger dig | ett cirkelformat ljus och | jﬂg dr i balans.

fortsitter att arbeta f&r ditt "

ebiepin ol Jag dr lugn.

Jag liter Reiki floda fritt genom mig.
= \ v

STANNA HAR NAGRA MINUTER NAR DU KANNER DIGREDO = N )
Sitt kvar i stillhet och ta emot s/ Ta er Cluptannets: 3 ‘t:"-'_"

= Ror forsiktigt pa hander och fotter.

= Oppna langsamt 6gonen.

* Ta med dig lugnet och energin
— in i din dag.

=Y. Reikihealing Online by Mats &=

energin.




SUI REIKI MEDITATION

SATT DIG BEKVAMT

Ta ett djupt andetag in genom ndsan
och andas langsamt ut.

FORESTALL DIG ETT VITT LJUS

ovanfér ditt huvud som strémmar
ner genom kroppen.

ENERGIN BALANSERAR

Energin balanserar alla dina chakran
och fyller dig med lugn och harmoni.

A\ ALL STRESS OCH ORO

~ l6ses upp och lamnar kroppen
. med varje utandning:.

FORESTALL DIG ETT
/ VACKERT LANDSKAM_ :

- dar du kanner dig trygg, 3
latt och fylld av ny energi.

N

SAG TYST FOR DIG SJALV:

Y4 Jag dr i balans.

\/: Jag dr lugn.
Jag liter Reiki floda fritt genom mig.

- v

¥
s

&

jl A STANNA HAR NAGRA MINUTER
och bara ta emot energin.

NAR DU KANNER DIG REDO
ta ett djupt andetag och aterviand langsamt

tillbaka med lugn och ny energi i kroppen.
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> En medltatton for ndrvaro, &
SA HAR GOR DU: inre stillhet och energi

L\ 1. G GROUND
\ Kinn din kropp.
A Forankra dig

I3

FORDELAR:

Minskar stress
och oro
i jorden.
2. A AWARE Starker inre
ry 2tk Bli medveten om balans r.s.ch
din andning och harmoni
nuet.
K"'—& 3. SH SHIFT Okar energi
( ; snningar ach livskraft
[ Slipp spanningar
' u och tankar.
- Vrid axlarna litt
och slappna av. | Férbéttrar fokus

- ch klarh
/Ay 1/ 4 0 OPEN e

f= = Fir hiinderna i

=R £ = framfor hjértat, Skapar inre frid. -
Oppna ditt hjirta) och vilmaende l
Ta emot ljus och

’l positiv energi.
&7\ | /\ 5.0 OBSERVE

‘ . Observera utan .

att doma.

Var i stillhet och
tacksamhet.
Kann lugn, klarhet 2558
och narvaro, ek
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