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ETT LOFTE TILL DIG

Vilkommen.

Om du liser den hir boken vill jag att du ska veta en sak direkt:

Du dr inte hir for att bli fixad.

Du ir hir for att minnas vem du ir.

Mitt 16fte med den hir boken ir enkelt, och samtidigt stort:

Nir du har list den kommer du inte lingre tro att det 4r nagot fel pa dig.
Du kommer f6rsta varfor du lever det liv du lever.

Varfor viljan inte har ricke.

Varfor du ging pa gang har kint att dez madste finnas mer, men inte riktigt
vetat hur du ska ta dig dit.

Den hir boken lovar inte snabba losningar.

Den lovar inte att allt blir ldtt.

Men den lovar klarhet.

Du kommer att se skillnaden mellan vem du ir, och det som
programmerades in i dig for att du skulle dverleva, anpassa dig, bli vald,
bli trygg.

Och nir du ser den skillnaden, hinder nigot avgérande:

Du f6rstar att det inte dr nagot fel pa dig.

Det hir ir inte en bok som ska 6vertyga dig om nigot.

Det ir en bok som ska hjilpa dig att kinna igen dig sjilv.
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Jag stér inte hir som nagon som har “lyckats”.

Jag star hir som ndgon som har gdtt vigen, genom det som gor ont,
genom det som kréver irlighet, genom det som inte gér att tinka sig ur.
Jag tror pa sjilen.

Jag tror pé kroppen.

Jag tror pa det undermedvetna.

Och jag tror pa att verklig forindring sker nir allt detta fir samarbeta.
Om du liser lingsamt, 4r det okej.

Om du blir triggad, ir det oke;.

Om négot i dig vill stinga boken, ligg mirke till det.

Hir inne finns inget du méste prestera.

Hir inne finns bara en inbjudan till forstielse.

Och forstéelse férindrar mer 4n vilja nigonsin kan.

S4 kliv in.

Inte for ate bli ndgon annan.

Utanfor att borja leva som den du alltid var menad att vara.

Med eld och kraft,

Minna
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KAPITEL 1.
DU AR INTE HAR AV EN SLUMP

e

Du har forstate mycket.

Du har ldst bocker, lyssnat pa poddar, gjort affirmationer, visualiserat,

jobbat med dig sjilv, varit “medveten”, varit tacksam, héllit ihop, héllit ut.
Du har forsoke fa till forindring.

Anda sitter du hir.

Inte for att du 4r svag.

Inte for att du saknar disciplin.

Inte for att du inte vill tillrickligt mycket.

Utan for att viljan aldrig varit problemet.

Det hir dr ingen bok som siger at dig att anstringa dig mer, tinka positivt
eller hija din vibration genom att vara tacksam for ett liv som inte

matchar din sjil.

Det hir dr en bok som forklarar varfér viljan inte ricker, och vad som

faktiskt behover ske f6r att verklig férindring ska bli mojlig.
Och lat oss vara tydliga direkt:

Du ir inte trasig.
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Du ir felprogrammerad.
For om viljan hade ricke, hade du redan levt det liv du lingtar efter.
Som tur 4r kan allt som r programmerat programmeras om.

Att du sitter med samma ménster trots insikt betyder inte att du gor fel.
Det betyder att du forsoker skapa ett nytt liv frin ett gammalt system.
Ett system som byggdes nir du behovde odverleva, passa in, bli vald, bli

trygg, bli accepterad.

Det systemet styr fortfarande mycket mer 4dn du tror.Det dr dirfor du

laser den hir boken.

Du hade kunnat vilja en annan bok.

Du hade kunnat scrolla vidare.

Du hade kunnat tinka “intressant” och ga tillbaka till vardagen.
Men du gjorde inte det.

Jag tror inte pé slump.

Jag tror inte heller pd ytlig spiritualitet som anvinder ord som “meningen

med allt” utan att kunna visa hur forindring faktiske sker.
Det hir r sann andlighet f6r mig:

Att sjilen leder, men att arbetet sker hir, i kroppen, i nervsystemet, i det
undermedvetna, i de programmeringar som styr dina val, relationer och

grianser langt innan du hinner tinka en medveten tanke.
Om du ar hir 4r det f6r att din sjil redan vet att det finns mer.

Inte mer att forstd, utan mer att leva.
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VAD DEN HAR BOKEN GOR, OCH INTE GOR

Den hir boken ar inte till f6r att “fixa dig”.

Den ir till for att hjilpa dig forsta varfor du sitter fast, trots att du ir

klok, kapabel och medveten.
Du kommer att forsté:
*  varfor viljestyrka ofta leder till sjdlvsabotage
*  hur programmeringar skapas, och hur de styr ditt liv i det tysta
e varf6r manifestation inte fungerar som den ldrs ut
e varfor triggers inte ir problem, utan vigvisare
e varfor det krévs arbete i flera lager for verklig forindring
e varfor ridsla ofta dyker upp exakt nir du dr pa vig at rice hall
Och viktigast av allt:
Du kommer att borja se ditt nista steg.
Inte som en idé.
Inte som en vision.

Utan som en konkret riktning.

FRAN FORSTAELSE TILL LAKNING

Den hir boken ar uppbyggd for att ta dig fran insike till orientering.
Inte till et fardige liv, men till rdte dorr.

Varje kapitel ar dir av en anledning.

Inte for att dvertyga.

Utan for att avkoda det som hittills hallit dig fast.
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Nir du forstir varfor viljan inte ricker, slutar du skylla pé dig sjilv.

Nir du forstar hur manifestation faktiskt fungerar, slutar du tvivla pa

din kraft.

Nir du ser dina triggers klart, slutar du fly frin dem.

Nir du forstér sjilvsabotage, slutar du identifiera dig med det.
Hir borjar du vixa.

Hir bérjar du leda dig sjilv pa rikeigt.

0CH SEN DA?

Den hir boken ir inte slutdestinationen.
Den ir porten.

Nir du har ldst firdigt kommer du veta om du ir redo att kliva igenom

den, eller inte.
Inget tving. Ingen manipulation. Ingen “nu maste du”.
Bara klarhet.
Du kommer veta:
e om du vill fortsitta forsoka sjilv
e  ecller om du ir redo att sluta gi ensam
Och oavsett vilket val du gér, kommer du inte lingre kunna siga:
“Jag vet inte varfor jag sitter fast.”
For da vet du.
Och nir du vet, da finns det inget mer som behdver bevisas.

Bara ett beslut som behover tas.

10
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KAPITEL 2.
DU AR INTE TRASIG

Lat oss ta bort den storsta 16gnen forst.
Det ir inget fel pa dig.

Inte i grunden.

Inte i din sjil.

Inte i din kapacitet.

Det som inte fungerar i ditt liv 4r inte ett bevis pa att du dr bristfillig. Det
ar ett tecken pd att du har levt utifrin system som en ging hjilpte dig att

overleva, men som nu begrinsar dig.

Nir du forstar det hir pa riktigt, forindras allt.

DET AR DIN KARTA SOM INTE HAR UPPDATERATS

De flesta kvinnor som hittar till den hir boken 4r intelligenta, reflekterande

och sjilvkritiska. De tar ansvar. De soker svar. De r beredda att géra jobbet.
Och just dérfor dr det extra ldte att vinda allt int.

“Om jag bara var mer konsekvent.”

n
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“Om jag bara litade mer pa mig sjilv.”
“Om jag bara slippte taget.”

Men det 4r som att forsdka navigera med en karta som ritades for flera

hundra ar sedan. Du kan vara hur motiverad som helst, men riktningen

blir inda fel.
Du har inte misslyckats.

Du har foljt instruktioner som inte lingre dr sanna for den du ir idag,.

NAR OVERLEVNAD BLIR IDENTITET

Ingen av oss fods med sjilvtvivel, ridsla for att ta plats eller en kinsla av

att behova fortjana kirlek. Det lr vi oss.
Vi lir oss tidigt:
e vad som ger trygghet
e vad som leder till avvisande
*  vad som ir “fér mycket”
e  vad som ir “for lite”
Ur det skapas strategier. Anpassningar. Roller.
Den duktiga.
Den starka.
Den sjilvstindiga.
Den som inte behover.
Den som haller ihop.

Problemet ir inte att de hir strategierna uppstod. Problemet ir att de

fortsitter styra, dven nir hotet ir borta.

12
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Det dr hir minga fastnar, i ett liv som ser okej ut pa ytan men kinns

tomt, tungt eller begrinsat pé insidan.

VARFOR SJALVINSIKT INTE RACKER

Du kan f6rsta allt det hir intellektuellt och dndé kinna dig last. Det ar

frustrerande. Och det ir helt logiskt.

For de ménster som styr ditt liv sitter inte i ditt logiska tinkande. De sitter

i det undermedvetna. I kroppen. I nervsystemets automatiska respons.
Du kan veta att du 4r vird mer och 4nda stanna kvar.

Du kan forstd varfor du drar till dig samma relationer och dnda gora

det igen.
Du kan se ditt sjdlvsabotage och indd upprepa det.
Det betyder inte att du ir svag.

Det betyder att du forsoker skapa forindring pa fel niva.

SKAM AR EN BIEFFEKT AV MISSFGRSTAND

Nir viljan inte ricker bdrjar minga ifrigasitta sitt virde. Skam smyger

sig in. En kinsla av att vara trasig, fel, oférmogen.

Men skam uppstér inte for att du ar fel. Den uppstar nir du tolkar ett

systemfel som ett personligt misslyckande.
Den hir boken dr skriven for att bryta just den feltolkningen.
Du behéver inte bli nigon ny.

Du behéver forsta vad som styr, och varfor.

13
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HAR BORJAR FORSTAELSEN

Nir du slutar friga “vad ir det for fel pa mig?” och istillet borjar fraga
“vad dr det som styr mig?”, dd hinder skiftet.

Hir bérjar likning.

Hir bérjar ansvar utan sjilvanklagelse.

Hir bérjar verklig forindring.

Och hir, precis hir, blir det majligt att skapa ett liv som inte kriver att

du pressar dig sjilv bort fran din sanning.

“Jag trodde pa riktigt att det var négot fel pi mig. Att jag var for kinslig,
[for krivande, for mycket. Forst nér jag forstod hur djupt mina monster var
programmerade, kunde jag sluta kriga mot mig sjilv. Det var inte jag som
var problemet, det var det jag hade lirt mig om vem jag fick vara.” Emma
Ar du redo att sluta forsoka med viljan och istiillet omprogrammera

det som faktiskt styr dig?

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig

14
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KAPITEL 3. VARFOR DEN HAR BOKEN BEHOVS

KAPITEL 3.
VARFOR DEN HAR BOKEN BEHOVS

N

=

Den hir boken ar den jag sjilv 6nskar att jag hade haft tidigare.

Nir jag gjorde ritt saker, tinkte kloka tankar, tog ansvar, jobbade med
mig sjilv, men 4nda satt fast. Nir jag inte frstod varfor vissa forindringar
aldrig holl, varfor samma teman kom tillbaka i nya versioner och varfor

viljan aldrig tog mig hela vigen.

Hade jag da forstite det jag vet nu, hade min resa varit rakare. Inte
nodvindigtvis enklare men tydligare i riktning. Och mycket mindre

priglad av sjilvanklagelse och skam.

Det ir dirfor den hir boken finns.

NAR VIKTIGA DELAR BEHANDLAS VAR FOR SIG

Det finns gott om bocker om manifestation.

Det finns gott om teorier om nervsystemet.

Det finns kunskap om undermedvetna ménster.

Och det finns andliga perspektiv pa sjilen och livets mening.

Problemet ér inte bristen pé information.

15
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Problemet ir att allt for ofta behandlas de hir delarna var for sig.

Du far lira dig att reglera nervsystemet, men inte hur det hinger ihop

med sjilens lingtan.

Du fir hora att du ska hoja din frekvens, men inte varfor kroppen

motsitter sig forindring,

Du far spirituella forklaringar, utan verktyg for att omsitta dem i ett

levt liv.
Resultatet blir splittring.

Den hir boken ir skriven ur ett helhetsperspektiv dir kropp, nervsystem,

undermedvetet och sjil inte konkurrerar, utan samarbetar.

SJALENS CENTRALA ROLL

For mig ir sjilen inte ett koncept.
Den ir riktningen.

Sjdlen dr inte dér for att “forstds”, utan for att leda. Nir den ignoreras tappar

manifestation sin kraft och personlig utveckling blir ett mentalt projekt.

Det 4r dirfor manga gor “alle ritt” men 4nda kidnner sig tomma, trotta

eller osynkade med livet de forsoker skapa.
Den hir boken utgr frin att:
*  sjilen bar riktningen
*  kroppen bir minnet
*  det undermedvetna bir programmeringarna
*  nervsystemet avgor vad som kinns mojligt

Nir en av dessa delar ignoreras uppstir motstind. Nir de far samverka

uppstar forflyttning.

16



KAPITEL 3. VARFOR DEN HAR BOKEN BEHOVS

PROGRAMMERINGAR, DEN SAKNADE LANKEN

Det pratas ofta om nervsystemets reglering och manifestationens lagar,

men betydligt mindre om programmeringarnas roll.
Programmeringar ir de osynliga instruktioner som styr:
e vad du tror dr mojligt
e vad som kinns tryggt
*  vilka relationer du dras till
*  hur du reagerar nir nigot nytt nirmar sig

Utan att forstd och arbeta med dessa fortsitter du skapa fran det forflutna,

dven nir du vill ndgot helt annat.
Det hir giller inte bara det hir livet.

Vissa programmeringar stricker sig over tid, éver erfarenheter, 6ver liv.

Dir tappar linjir tid sin betydelse.
Vi kommer att prata mer om det senare i boken.

Men det 4r viktigt att du vet att den dimensionen finns.

MANIFESTATION AR FLERDIMENSIONELLT

Manifestation handlar inte om att tinka ritt.
Det handlar om koherens, att olika delar samverkar mot samma riktning.
Det innebir att arbete behéver ske pa flera plan:

e mentalt

e emotionellt

e kroppsligt

17
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o energimassigt
o sjilsligt

Nir manifestation reduceras till affirmationer och visualisering tappar
den sin kraft. Nir den forstas som ett samspel mellan olika dimensioner

av manniskans intelligens blir den levande.

Den hir boken ir skriven ur den forstielsen.

HUR DEN HAR BOKEN AR UPPBYGGD
Varje kapitel i den hir boken har ett tydligt syfte.

Du kommer att fa forsta:
e varfor viljan inte ricker
*  hur programmeringar skapas och vidmakehalls
*  varfor triggers dr vigvisare, inte hinder
e varfor manifestation ofta missforstis

e hur sjilvsabotage fungerar och varfér det inte 4r ett

karaktirsdrag
e varfor hypnos och sjilsledd coaching nér dit samtal inte ricker
Allt leder fram till samma sak:
att du ska kunna orientera dig ritt i din egen process.
Inte genom fler svar utifran.

Utan genom djupare forstielse inifran.

DEN HAR BOKEN LAGGER GRUNDEN

Se den hir boken som en grund.

18
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Inte som slutet, utan som bérjan pa ett nytt sitt att se pa dig sjilv och

dite liv.

Nir du forstir helheten slutar du jaga 16sningar.
Du bérjar leda dig sjilv.

Och det ar dir férindring blir majlig, pa riktigt.

Ar du redo att omprogrammera det som faktiskt styr dig?

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig

19
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KAPITEL 4.
MIN BERATTELSE

[

Jag sadlade om sent i livet

Inte for att jag var vilsen.

Inte for att jag misslyckades.

Utan for att sjilen hade andra planer f6r mig.

Jag var jurist. Chef. Gift. Ansvarstagande. Funktionell.

Jag byggde system, verksambheter, strukturer. Jag var bra pd det jag
gjorde. Utveckling har alltid priglat mitt liv. Linge handlade det om

organisationer, processer och resultat.
Men nagonstans pé vigen blev det tydligt:
Jag utvecklades inte lingre. Jag fungerade.

Och det rickte inte.

NAR SJALEN TOG RODRET

Det som forindrade mitt liv var inte ett rationellt beslut. Det var en inre

vetskap som inte lingre gick att ignorera.

Jag limnade ett liv som pa pappret sig stabilt ut.

20
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Ett liv ddr mitt hjirta inte lingre var med.

Jag limnade dktenskapet.

Jag limnade identiteten jag byggt under manga ar.
Jag limnade ett liv som jag hade vuxit ur.

Idag arbetar jag som sjilsledd coach med hypnos och manifestation
som verktyg. Inte som koncept, utan som praktiska metoder for verklig

forindring.
For jag tror inte att vi kan lika vara sir genom att prata om dem.
Riktig transformation kriver handling.

Det ir da livet borjar svara.

ANDLIG, MEN MED FGTTERNA PA JORDEN

Som person har jag alltid varit intuitiv. Medial. Det 4r nagot som gar
starkt pd min mammas sida i slikten. Men det var f6rst i 20-drsildern

som jag insdg att jag var andlig.

Men inte pa ett “sitta och mediterar i lotusstillning med rokelser och

mantran’ sitt.

Som en i raden av minga arbetsamma finska kvinnor si har min syn pa
livet och andlighet formats dt det mer pragmatiska hallet. Dir andlighet
ir att leva som hir och nu som minniska, fullt ut, med sjil, kropp och

verklighet i samspel.

Sjilen foljer oss. Det vet jag.

Men det ir hir livet levs.

Jag dr ganska ointresserad av sadant som kinns “flummigt”.

Jag dr ddremot intresserad av det som fungerar.

2]
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For mig handlar andlighet inte om att bli nigot annat, utan om att
bli mer sann. Mer nirvarande. Mer levande i det liv du faktiskt lever,

relationer, arbete, kropp, pengar, grinser.
Mitt huvud kan vara i himlen ibland.

Men mina fotter star stadigt pa jorden.

FRAN SYSTEM TILL MANNISKOR

Linge var det systemldsningar som jag utvecklade.
Idag 4r det minniskor.

Drivkraften 4r densamma: att se potential, se sammanhang, se var det
laser sig och skapa rorelse. Skillnaden ir att jag idag arbetar med det

inre systemet.

Det undermedvetna.
Programmeringarna.

Sjalen.

Jag dlskar utveckling.

Men inte till vilket pris som helst.

Utveckling som sker genom press, sjilvfornekelse eller prestation leder

inte till frihet. Den leder till nya versioner av samma liv.

Det som idr min drivkraft ir sjilsledd utveckling. Den som kinns sann i

kroppen. Den som haller 6ver tid.
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SKRATT, HUMOR OCH LIVSKRAFT

Men likning maste absolut inte vara tung.
Djup behéver inte vara allvarligt.
Transformation kriver inte att du forlorar glidjen.

Tvirtom, for ndr vi slipper det som hallit oss fast frigérs en odndlig killa

till glidje, lycka och tacksamhet.

Skratt, humor och Kirlek ir centrala delar av mitt sitt att leva och arbeta.

De ir inte distraktioner. De ir livskraft.

En ging sa en schaman som uppvaktade mig att jag har en vacker,

skrattande sjil.
Det ir nog den finaste komplimang jag nigonsin har fatt.

Och kanske siger det mer om mig 4n alla titlar jag haft.

Ar du redo att sluta forsoka med viljan och istiillet omprogrammera

det som faktiskt styr dig?

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig

23
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KAPITEL 5.
PROGRAMMERINGAR SOM
SJALENS INTELLIGENS

&2

Innan vi kan f6rsta varfor vi lever som vi gor, behover vi forstd vad som

Styr oss.

Inte pd ytan, utan pd den niva ddr vara val sker lingt innan vi ens upplever

dem som val.

Programmeringar ir inte nagot fel i dig.

De ir inte tecken pa svaghet, brist eller oférméga.
De ir spar av intelligens.

Overlevnadsintelligens.

Och just dirfor dr de sd svara att se.

VAD AR PROGRAMMERING, EGENTLIGEN?

Programmering 4r inte samma sak som en tanke.
Det ir inte heller samma sak som en ésikt eller en overtygelse.

En programmering ir ett inldrt monster som en gang skapades for att:

24



KAPITEL 5. PROGRAMMERINGAR SOM SJALENS INTELLIGENS

e sikra tillhdrighet
*  undvika smirta
*  skapa trygghet

*  behalla kontroll

Programmeringar uppstir innan det finns sprik, innan det finns logik,

innan det finns ett jag som kan resonera.
De lagras som:

e kroppsliga reaktioner

e  cmotionella reflexer

e sjilvklarheter om vem du 4r och hur livet fungerar
Det ir dirfor du inte kan tinka dig ur dem.

De sitter inte i tanken, de sitter i strukturen.

KOLLEKTIVA OCH KULTURELLA PROGRAMMERINGAR

Alla programmeringar ir inte personliga.
Vissa ir kollektiva.
De finns i
*  normer
e moral
e kultur
e sambhillsstrukturer
De lir oss:
e vad som ir normalt

e vad som ir 6nskvirt

25
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e vad som ir accepterat
e vad som dr “for mycket”

Och eftersom alla runt omkring oss bekriftar dem, ifragasitts de sillan.

FALSK ODMJUKHET OCH PATVINGAD TACKSAMHET

Hir méter vi en av de mest subtila programmeringarna, sirskilt hos

kvinnor.
Falsk 6dmjukhet ldr oss att:
* inte vilja f6r mycket
* inte ta for stor plats
e inte vara krivande
e vara tacksamma, dven nir vi lider
Tacksamhet anvinds d4 inte som nirvaro,
utan som tystnad.
Som ett sdtt att:
“Inte klaga.”
“Inte vara besvirlig.”
“Inte kriva.”

Detta skapar en inre splittring dér lingtan blir nagot skamligt.

ANDRA MANNISKORS DROMMAR OCH LOJALITETER

Mainga lever liv som inte 4r deras egna.
Inte for att de vill,

utan for att de ir lojala.
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Lojala mot:
e familjens forvintningar
e sliktens historia
e det outtalade “sa gor vi inte”
Dessa lojaliteter blir osynliga kontrakt:
“Om jag ir mig sjilv, sviker jag.”
“Om jag tar mer plats, gor jag ndgon annan mindre.”
Och sa formas ett liv i kompromiss, inte i sanning.

I nista kapitel gar vi in i varfor viljan, hur stark den 4n ir, sillan ricker
for att skapa ett nytt liv. Inte for att du saknar kraft, utan for att kraft

behéver riktning.

Och riktning bérjar med forstaelse.

Du ir inte trasig, du ir programmerad. Ar du redo att programmera

om?

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig
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KAPITEL 6.
VARFOR DU INTE LYCKAS SKAPA
DEN TRANSFORMATION SOM DU
LANGTAR EFTER

©

VILJAN RACKER INTE

Det finns en sak som nistan alla kvinnor som dras till personlig utveckling,

andlighet och manifestation har gemensamt.

En stark vilja.

En vilja att forsta.

En vilja att férindra.

En vilja att leva mer sant, mer levande, mer i linje med nigot djupt inom sig,.
Och det ar viktigt att siga det direke: viljan ér inte oviktig.

Tvirtom.

I manifestation ir viljan central. Att veta vad du vill. Att kunna kinna en
lingtan. Att kunna se ett annat liv framfér dig, en annan version av dig

sjdlv. Allt detta 4r grundliggande byggstenar i sjilsledd manifestation.
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Men 4nda3 sitter du hir.

Med viljan kvar.

Med lingtan kvar.

Med bilden klar, men utan forflyttning.

Sa fragan ir inte om du vill dllrickligt mycket.

Fragan ir: varfor ricker inte viljan hela vigen?

NAR VILJAN AR STARK, MEN VERKLIGHETEN STAR STILL

Mainga kvinnor som ldser den hir boken vill inte “lite mer”.

De vill inte bara gi fran tréte till lite piggare.

Fran tom till lite ndjdare.

De vill nigot stérre 4n sa.

De vill forsté sig sjilva pa djupet.

De vill leva i relationer som kinns sanna.

De vill kinna sig hemma i sin kropp.

De vill leva ett liv som inte kriver stindig anpassning, kamp eller fornekelse.
Och kanske kidnner du igen dig i det hir:

Du kan se livet du lingtar efter.

Du kan kinna hur det skulle vara att leva mer fritt, mer sant.

Du kan till och med formulera det tydligg, i ord, i bilder, i drémmar.
Andi hinder nagot mirkligt.

Du tar inte steget.

Eller s tar du det och faller tillbaka.
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Eller sd gor du “allt ritt”, men det kiinns som att ndgot osynligt héller emot.
Det dr hir manga borjar ifragasitta sig sjilva.

Sin disciplin.

Sin formaga.

Sin virdighet.

Men felet ligger inte dir.

VILJANS ROLL OCH DESS BEGRANSNING

Viljan dr den kraft som riktar oss.

Den pekar ut riktningen.

Den siger: dit vill jag.

Men viljan r en medveten funktion.

Den lever i det tinkande sinnet.

Den styr beslut, intentioner och mal.
Problemet ir att det mesta av vart liv inte styrs ddrifran.
Vira relationer.

Vira reaktioner.

Vira ridslor.

Vira val i pressade situationer.

Var formaga att ta emot, slappna av, lita pa.

Allt detta styrs till stor del frin det undermedvetna och frin nervsystemets

upplevelse av trygghet eller hot.

S& dven om du vill ndgot med hela ditt hjirta, kan en annan del av dig

samtidigt halla fast vid det gamla.
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Inte for att sabotera dig.

Utan for att skydda dig.

DET SOM FAKTISKT FORMAR VARA BESLUT

En av de storsta missuppfattningarna inom personlig utveckling 4r detta:
Att om du bara forstdr tillrickligt mycket,

om du bara vill tillrickligt starke,

si borde du kunna férindra ditt liv.

Men hir 4r sanningen:

Det mesta av det du gor, viljer och reagerar pa

sker utanfér ditt medvetna sinne.

Forskning inom psykologi och neurovetenskap pekar mot att upp till 95

% av véra beslut, beteenden och reaktioner styrs av det undermedvetna.

Det betyder att ditt logiska, tinkande sinne, den del som ldser den hir

boken, har betydligt mindre inflytande 4n du tror.

En liknelse: att kora bil med fulle baksite

Forestill dig att du sitter i forarsitet i en bil med nigra andra sansade personer.
Du héller ratten.

En har koll pd navigationen och vet vart ni ska.

En annan hjilper till att ha koll pa vilda djur.

En har koll pa narmaste rastplats.

Men i baksitet sitter 95 medpassagerare.

Nagon skriker:

“Bromsa!”
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En annan rycker tag i ratten:
“Hitat, det ir sikrare!”

En tredje forsoker trycka pa gasen:
“Fortare, annars blir vi limnade!”
Alla har olika asikter.

Alla vill olika saker.

Alla tror att de skyddar dig,.

Du ir inte dalig pa att kora bil.
Du ir bara inte ensam i bilen.

Och de flesta som styr sitter inte dér fram.

DET UNDERMEDVETNAS UPPGIFT AR INTE LYCKA,
UTAN ATT HALLA DIG I LIV

For det undermedvetna har ett enda uppdrag:

att hilla dig levande och inom det som en ging var sikert.
Det bryr sig inte om dina drommar.

Det bryr sig inte om din sjils lingtan.

Det bryr sig inte om vem du skulle kunna bli.

Det bryr sig om det som 4r bekant.

Och om det du kommer ifrin priglades av anpassning, otrygghet,
emotionell ensamhet eller krav, da kan f6rindring kdnnas farlig, ven om

den ir efterlingtad.

Och om viljan siger nigot som kroppen och det undermedvetna inte haller

med om, ja d vinner det undermedvetna alltid. For att hélla dig siker.
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VARFOR MER VILJA OFTA LEDER TILL MER KAMP

Manga kvinnor forsoker losa detta genom att vilja annu mer.
Mer disciplin.

Mer fokus.

Mer kontroll.

Mer “jobba med sig sjalv”.

Men det leder ofta till motsatsen till transformation.

Istillet f6r expansion uppstir spinning.

Istallet f6r lode uppstar sjalvkritik.

Istéllet for fordjupning uppstir utmattning.

Det ir inte f6r att viljan ir fel.

Det ar for att viljan forsdker gora ett arbete som inte 4r hennes.
Viljan kan peka ut riktningen.

Men den kan inte omprogrammera det som lagrats i kroppen.
Den kan inte lugna ett nervsystem som upplever hot.

Den kan inte ensam skapa trygghet i det nya.

DEN DJUPARE LANGTAN BAKOM VILJAN

Det finns en skillnad mellan att vilja négor och att vara redo att leva der.
Och redo handlar inte om mod eller disciplin.
Det handlar om inre samstimmighet.

Nir hela ditt system, kropp, nervsystem, undermedvetna och medvetna,

ror sig 4t samma hall.
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Det ir dirfor manga kvinnor fastnar i att lingta, visualisera, forsta och

analysera, men inte landar i verklig forindring.
De idr inte felprogrammerade i sin vilja.

De ir programmerade att 6verleva i det gamla.

Nu vet du att viljan inte riicker. Ar du redo att gora négot annat?

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig
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KAPITEL 7.
HUR PROGRAMMERINGAR
PAVERKAR 0SS
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Nir programmeringar far verka ostort, gor de det inte i teorin.
De visar sig alltid i livet.

Inte som dramatiska sammanbrott,

utan som maonster.

Aterkommande val.

Samma typ av relation.

Samma inre kamp, fast i olika skepnader.

Det idr darfor det inte racker att forstd a#¢ programmeringar finns.

Vi behover se var de uppstod och hur de paverkar oss.

PROGRAMMERINGAR OCH SJALVKANSLA

Sjdlvkinsla handlar sillan om sjilvfortroende.

Den handlar om vilket virde du upplever att du har, utan prestation.
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Programmeringar paverkar sjilvkinslan genom att forma inre

antaganden som:

e Jagir virdefull om jag presterar

e  Jagir virdefull om jag dr omtycke

*  Jagir virdefull om jag inte 4r f6r mycket

e Jagir virdefull om jag inte behdver
Dessa antaganden kinns inte som tankar.
De kinns som sanningar.
Och de skapar en inre relation dir:

*  egen lingtan ifragasitts

*  behov tonas ner

e grinser kinns skuldtyngda

*  sjilvvirde pendlar beroende pa respons utifrin
En lag sjilvkinsla uppstir inte for att nigon “inte tror pa sig sjilv”.
Den uppstér nir virdet ir villkorat av anpassning.

“Hela mitt liv hade jag kint att jag inte var virdefull. En stund efter min
session med Minna kom jag pa mig sjilv med att siga higt rakt ut i luften att
"Jag ir VARDEFULL”. Nu méter livet mig pa ett helt nytt siitt. Jag har fitt
tillbaka mitt liv”. Carina.

PROGRAMMERINGAR OCH ARBETE, PRESTATION OCH PENGAR

Arbetsliv och pengar dr laddade omraden eftersom de ir titt kopplade
dll:

e virde

e §verlevnad
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e tillhorighet
*  makt
Programmeringar kan visa sig hir som:
e starkt ansvarskinsla
e  prestationsberoende sjilvvirde
*  ridsla for synlighet
e svirighet att ta emot
. sabotering nir framging nirmar sig
Manga tror att de “inte 4r ambitiésa” eller “inte drivna”.
I sjilva verket dr det ofta lojaliteter och ridslor som styr:
e ridsla for att sticka ut
e ridsla for ate bli ifragasatt
*  ridsla for att bli ensam i sin framgéng
Pengar blir da inte ett neutralt utbyte,
utan en emotionell spegel f6r virde, skuld och tillatelse.

“Jag vigade inte limna mitt fasta jobb for att bli coach, det kindes fel att ta
tillrickligt betalt for att kunna forsorja mig. Efter att ha jobbat med Minna
sd slappte mina réidslor och pengar- blockeringar. Nu har jag tagit steget och

jobbar som coach.” Christine

PROGRAMMERINGAR OCH HALSA

Kroppen ir inte separat fran psyket.
Den ir en del av systemet.

Nir programmeringar hélls aktiva 6ver tid, skapas ett inre tryck:
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att halla ihop

att kontrollera

e  attanpassa

e attinte kinna fullt ut
Detta kan uttrycka sig som:

*  spinning

e trotthet

*  dterkommande symtom

*  kinsla av att kroppen “motarbetar”
Kroppen blir di platsen dir det outtalade samlas.
Inte for att kroppen ir svag.
Utan f6r att den inte lingre kan bira det som aldrig fick uttryckas.
Kroppen ljuger aldrig,den minns.

“Jag hade utvecklat kroniska besvir med mina lungor. Efter en session med
Minna forstod jag att jag all sorg och undertryckt lingtan i min barndom
hade satt sig i mina lungor. Efter sessionen kunde jag fylla lungorna med luft
[for forsta gangen pa linge och kinner inte lingre att jag ér lika begrinsad av

mina besvir. Jag har en helt ny energi nu.” Tina

HUR SAREN LAGRAS | VARA CHAKRAN

De programmeringar vi bir pd lever inte bara i tankarna. De lever i kroppen.
I nervsystemet, i energiflodet och i vara chakran.
Varje chakra dr kopplat till specifika teman i véra liv:

e uygghet
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e  relationer

e sjilvvirde

e uttryck

*  intuition

e  kontakt med nigot storre 4n oss sjilva

Nir vi tidigt i livet, eller genom upprepade erfarenheter, lir oss att
anpassa oss, hilla tillbaka, overleva eller skydda oss, sitter sig dessa
monster inte bara som tankar. De sitter sig som blockeringar och

obalanser i dessa centra.
Ett exempel:

Ett barn som inte kinner sig tryggt ldr sig att spanna sig. Att kontrollera.
Att vara vaksam. Detta kan senare i livet visa sig som oro, utmattning eller
fysiska symtom, men ocksd som svarigheter att lita pa livet eller kiinna sig
buren. Pa samma sitt kan sar kopplade till relationer, grinser, sjilvvirde

eller sjalvuttryck sitta sig i olika delar av kroppen och energisystemet.

Nir programmeringar liks pd chakra-nivi sker inte bara en mental
omstillning, utan en omkalibrering av hela ditt inre system. Det 4r da du
inte lingre behdver kimpa for att tinka annorlunda, kinna annorlunda
eller leva annorlunda. Det borjar ske av sig sjilvt, dirfor att det som
tidigare holl dig tillbaka inte lingre har fiste. Detta ir inte energiarbete

vid sidan av det psykologiska.

VARFOR SAMMA MONSTER ATERKOMMER

Nir samma situationer upprepas i olika former ér det ldtt att tro att:
“Jag har otur.”

“Det 4r ndgot fel pa mig.”
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“Jag maste forsoka hardare.”

Men upprepning ir inte ett tecken pa misslyckande.

Det ir ett tecken pa aktiv programmering.

Systemet soker det som bekriftar det bekanta, dven nir det gor ont.
Det ir dirfor insikt ensam sillan ricker.

For programmeringar reagerar inte pa forstaelse.

De reagerar pa hot mot tillhorighet och trygghet.

NAR LIVET KANNS “FEL” TROTS ATT ALLT SER RATT UT

Ett av de tydligaste tecknen pa att programmeringar styr ir detta:
e livet ser ritt ut pa pappret
e men kinns tomt, tungt eller tringt

Det finns inget att klaga p4,

men heller inget att landa i.

Detta ir ofta 6gonblicket da sjdlen borjar signalera:

<« . . . o . . .
Det hir livet 4r byggt pa anpassning, inte sanning.

TRIGGERS AR SPEGLAR, INTE PROBLEM

Ett annat sitt att veta att en programmering fortfarande 4r aktiv ir om

du blir triggad av nagot.
Det som triggar dig i dessa skeden ir sillan slumpmassigt.
En trigger uppstar nir:

*  ndgot utmanar din sjilvbild

*  nagon lever det du inte tilliter dig
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. en situation hotar en gammal strategi

TRIGGERN VISAR INTE ATT DU AR OMOGEN.

Ofta triggas vi inte av det som ir farligt,
utan av det som ir fritt.
Av minniskor som:
e tar plats
*  sdger sin sanning
*  inte anpassar sig
e lever utan att be om lov
Triggern pekar inte pa dem.
Den pekar pa det i dig som dnnu inte fitt ta form.

"Jag blev triggad av familjemedlemmar som kommenterade min klidsel eller
hur jag var som person. Si till den grad att jag kunde avsluta relationer pai
grund av detta. Efter att ha arbetat med Minna s forstod jag att det hir var
ett skydd som mitt undermedvetna hade skapat i min barndom for att inte bli

sarad. Nu forstir jag att mina triggers visade vad som behivde lika.” Maria

AVSLUTANDE REFLEKTION

Programmeringar paverkar inte bara vad du gor.
De paverkar hur du reagerar och vem du tilliter dig att vara.
Och sa linge de styr:

*  kommer sjilvkinslan vara villkorad

*  relationer vara begrinsade

e framging vara laddat
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Det finns ingen virdering i detta.

Det ir en forklaring.

Ar du redo att sluta forsika med viljan och istillet omprogrammera

det som faktiskt styr dig?

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig
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KAPITEL 8.
MANIFESTATION, MEN INTE SOM
DU FATT LARA DIG

Nu vet du ndgot avgérande.
Du vet att det inte ir brist pd vilja som har hallit dig tillbaka.

Du vet att det inte handlar om disciplin, positivt tinkande eller att “jobba

hardare med dig sjilv”.

Du vet att det finns lager i dig som formats lingt innan du bérjade lingta

efter ndgot annat.

Programmeringar.

De styr hur trygg du kidnner dig.

Vad du tilldter dig att vilja.

Vad du tror dr mojligt for dig.

Hur mycket kirlek, frihet och 6verflod som kinns sikert att ta emot.

Och hir nigonstans borjar minga kvinnor ana sanningen bakom en

annan smirtsam insikt:

"Diéirfor har manifestation aldrig fungerat fullt ut for mig.”
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For manifestation svarar inte pd vad du dnskar.

Den svarar pa vem du ir i ditt innersta.

Om ditt nervsystem ar programmerat for att dverleva, inte for att ta emot,
om din sjilvkinsla formats av anpassning, inte sjilvtillit,

om din identitet bir lojaliteter, ridslor och gamla kontrakt,

did kommer varje forsok att manifestera nigot nytt att dras tillbaka mot

det bekanta.
Inte for att du gor fel.

Utan f6r att din inre grund inte har varit kalibrerad f6r det liv du

lingtar efter.

Det ar hir vi behéver vinda perspektivet.

Manifestation handlar inte om att ligga nigot ovanpa dig sjilv.
Det handlar om att forsta vad som redan styr och varfor.
Forst ndr du ser programmeringarna,

forstar du varfor din energi inte kan halla en ny frekvens.

Forst da blir manifestation inte magi, utan logik.

Och det dr nu vi kan borja tala om manifestation pa riktigt.

MANIFESTATION SOM MODEQRD

Manifestation har blivit ett ord som ofta anvinds men sillan forstas
pé djupet.

For manga har det reducerats till tekniker: affirmationer, visualiseringar,
vision boards. Och dven om dessa verktyg kan ha sin plats, missar de

ofta kidrnan.

For manifestation 4r inte ndgot du gor.
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Det idr nagot som sker ndr ditt inre system 4r i samklang.

Det ir dirfor tvA minniskor kan anvinda exakt samma metod och fa helt

olika resultat.

ENERGI OCH FREKVENS, ETT LEVT
TILLSTAND, INTE EN TANKE

Allt i livet 4r energi i rorelse.
Inte som ett spirituellt koncept, utan som en levd realitet.
Ditt nervsystem sinder signaler hela tiden.
Ditt undermedvetna tolkar, sorterar och filtrerar.
Din kropp reagerar innan ditt medvetna sinne ens hinner formulera en tanke.
Det ir detta som skapar din frekvens.
Frekvens dr inte nagot du “héjer” genom att tinka ritt.
Det ir ett resultat av hur tryggt, 6ppet och tillitande ditt system ar.
Dirfor kan nagon:
*  lingta efter kirlek, men sinda ridsla
e vilja ha 6verflod, men bira skuld
. dromma om frihet, men leva i stindig kontroll

Och d4 ir det dessa tillstind som manifesteras.

HISS-PRINCIPEN, VARFOR DU INTE KAN
MANIFESTERA DIG FORBI DIN FREKVENS

Forestill dig att manifestation fungerar som en hiss i ett hoghus.

Du kan vilja ta dig till till vaning 10.
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Du kan se vining 10 tydligt framfér dig.
Du kan till och med lingta dit med hela ditt hjirta.

Men om hissen du befinner dig i r programmerad att bara gi till vining

2, spelar det ingen roll hur mycket du trycker pa knappen for vaning 10.
Det ir inte f6r att knappen ar trasig.

Det ir inte f6r att du trycker fel.

Det ir for att hissens system inte ar byggt for att ta dig hogre.
Din vilja dr knappen.

Din frekvens dr hissen.

Manga kvinnor forsoker 16sa detta genom att trycka hardare.
Trycka oftare.

Trycka med mer 6vertygelse.

Men hissen ror sig inte.

Inte for att de saknar kraft.

Utan f6r att de forsoker anvinda viljan for att 6vervinna ett system som

styrs av trygghet, programmering och kroppsligt minne.
Manifestation handlar allts inte om att vilja mer.

Den handlar om att uppgradera hissens system.

Och det systemet sitter inte i ditt tinkande sinne.

Det sitter i ditt undermedvetna, ditt nervsystem och i de kinslomissiga

tillstind som kinns trygga for dig att leva i.
Och det ar hir kinslor och frekvenser blir avgorande.
For kinslor ir inte hinder i manifestation.

De ir indikatorer pa vilken vining ditt system befinner sig pa.
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Ridsla, skam, kontroll och anpassning haller hissen lagt.
Inte som straff, utan som skydd.
Trygghet, tillit och sjilvkinsla oppnar nya vaningar.

Inte for att du fortjinar dem mer, utan for att kroppen upplever dem

som sanna.

KANSLOR OCH FREKVENSER, DEN SAKNADE LANKEN

Hir behover vi stanna upp.
For kinslor 4r inte bara reaktioner.
De ir informationsbirare.

Varje kinsla har en frekvens, inte i betydelsen “bra” eller “dalig”, utan i

hur den paverkar ditt system.

*  Ridsla drar ihop

e Skam stinger

e Sorg tynger

*  Glddje expanderar

e Trygghet 6ppnar
Men det betyder inte att du ska undvika “laga” kinslor.
Tvirtom.
Det 4r undertryckta kinslor som laser frekvensen.
Minga kvinnor har lirt sig att de maste “kdnna ritt” for att manifestera ritt.
Det skapar dnnu en inre splittring.
Men det ir inte kinslan i sig som blockerar.

Det ir motstindet mot kinslan.
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Nir en kinsla far finnas, rora sig, slippas, da forindras frekvensen naturligt.

VARFOR POSITIVT TANKANDE OFTA MISSLYCKAS

Hir kommer en Viktig nyansering.

Att tinka positivt kan ibland fungera, om det du tinker ir i linje med det

du redan kinner dig trygg i.

Men om du forsoker tinka dig forbi:

e ridsla
*  sorg
e skam

e gamlasir
...da skapar du en inre konflikt.
En del av dig siger: “Jag dr tryge.”
En annan del skriker: “NVej.”
Och det ar alltid den delen som skriker som styr.
Manifestation kriver inte att du blir ndgon annan.

Den kriver att du slutar splittra dig sjilv.

SJALSLEDD MANIFESTATION BORJAR | KROPPEN

Nir manifestation sker pé riktigt, kinns den ofta:
e lugnare 4n du trodde
*  mer sjilvklar
e mindre dramatisk

*  mindre som en kamp
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Det ar f6r att den inte drivs av begir, utan av samstimmighet.
Du slutar forsoka dra livet till dig.
Du borjar istéllet #/lita det som redan ir i linje.

For att forstd hur detta fungerar i praktiken, behéver vi gi djupare in i

principerna bakom manifestation. Det gor vi i nista kapitel.

Ar du redo att sluta forsoka med viljan och istiillet omprogrammera

det som faktiskt styr dig?

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig
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KAPITEL 9.
MANIFESTATION | TRE NIVAER

NI
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Manifestation ir inte en teknik du anvinder.

Det ir inte nagot du gor rite eller fel.

Det ir ett samspel mellan olika nivaer i dig.

Manga kvinnor har forsokt manifestera genom tanken.

Genom visualiseringar, afirmationer och mal.

Och nir det inte fungerar, drar de slutsatsen att de gér nagot fel.
Men manifestation faller sillan pa brist pd vilja.

Det faller pé att niverna inte dr synkade.

For verklig forindring sker forst nér riktning, kapacitet och rérelse borjar

samverka.

NIVA 1- VAD RIKTAR DU DIG MOT?

Den férsta nivan handlar inte om handling.
Den handlar om rikening.

Manifestation borjar inte i framtiden, utan i hur du forhaller dig dll det

du lingtar efter just nu.
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Mainga lever med en kinsla av att det de vill ha finns “sen”.
Sen nir barnen blir storre.

Sen nir ekonomin ir bittre.

Sen nir de kinner sig redo.

Men det du lingtar efter 4r inte en plats i framtiden.

Det ir ett tillstand.

Ett sdtt att vara i relation till dig sjalv, till livet, till andra.

Nir din inre orientering forindras, férindras ocksa vad du uppfattar

som mojligt.

Det ar dirfor forindring sillan sker steg for steg.

Den sker i skiften.

Du kan ha gitt linge utan att mirka nagot alls,

for ate plotsligt se att du inte lingre tolererar det du en ging accepterade.
Inte lingre lingtar efter det som forr drog i dig.

Det ir inte for att virlden har forindrats.

Det ir for att du inte lingre méter den frin samma plats.

Manifestation pd den hir nivin handlar dirfor inte om att tinka pa

framtiden, utan om att ligga mirke till vem du haller pa att bli.

NIVA 2 - VAD KAN DITT SYSTEM HALLA?

Hir moter manga sitt stdrsta missforstind kring manifestation.

De tror att om de bara vill dllrickligt mycket, s& kommer f6rindringen

att ske.

Men viljan 4r bara en liten del av ekvationen.

51



DU AR INTE TRASIG - DU AR FELPROGRAMMERAD

Du manifesterar inte det du vill.

Du manifesterar det ditt system upplever som tryggt att ta emot.

Om mer kirlek kinns ovant.

Om synlighet kinns hotfullt.

Om 6verfléd skapar spanning i kroppen.

Da kommer négot i dig att bromsa, inte for att sabotera, utan for att skydda.

Kapacitet handlar om hur mycket glidje, nirhet, ansvar, frihet och kraft

ditt inre system 4r trinad att bira.

Det idr hir det undermedvetna spelar en avgérande roll.

Motstind dr ddrfor inte ett tecken pa att du dr pa fel vig.

Det ir information om var ditt system dnnu inte kidnner sig trygg.
Manifestation pa den hir nivin kriver inte mer press.

Den kriver mer nirvaro.

Och det dr hir ménga inser att verklig forindring inte kan ske enbart

genom tanken.

Kroppen maste fi vara med.

NIVA 3 - HUR SVARAR DU PA DET SOM VILL TA FORM?

Den tredje nivin handlar om handling,
men inte pd det sitt som mdnga har lart sig.
Manifestation kriver inte prestation.

Den kriver respons.

Nir rikeningen ir klar och kapaciteten gradvis byggs, uppstir rorelse

naturligt.
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Inte som ett maste.
Utan som ett svar.
Handling som kommer ur ridsla skapar stress.
Handling som kommer ur trygg férankring skapar forskjutning.
Det kan handla om sma steg:
e ecttsamtal du inte lingre undviker
e ett nej du dntligen uttalar
e  ett val som tidigare kints f6r stort
De hir rorelserna ser kanske obetydliga ut utifran.
Men de ir kraftfulla, eftersom de kommer fran ritt plats.
Det ir inte tempot som avgor resultatet.
Det dr samstimmigheten.

Nir det du kinner, det du viljer och det du gor bérjar peka dt samma

hall, d& 4r manifestation inte lingre ndgot du f6rsoker skapa.

Det blir ndgot som sker.

NAR NIVAERNA INTE AR | SYNK

De flesta upplever frustration, inte for att de saknar vilja, utan f6r att de

forsoker agera frin niva tre utan att niva tva ir med.
De forsoker rora sig snabbare dn kroppen ir redo for.
Vilja pressar.

Systemet bromsar.

Nir du istillet borjar forstd manifestation som ett samspel, kan du sluta

kimpa mot dig sjilv.
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Du kan bérja lyssna.

Och det ir precis hir nista pusselbit blir avgérande.

For att kunna bygga kapacitet behover vi forsta

hur trygghet, ridsla och 6verlevnad formas i kroppen.
Det ir dir nervsystemet kommer in.

Du kanske kinner igen dig i detta.

Du forstar hur manifestation fungerar pa ett djupare plan.

Du ser att det inte handlar om att tinka ritt, utan om att vara i ett

annat tillstand.

Och dnda hinder nigot.

Precis nir det borjar landa,

ndr du inte lingre jagar, utan borjar slippa taget,

sa blir det tungt i kroppen.

Trottheten kommer.

Tvivlet.

Motstandet.

Inte i tanken.

Utan i kroppen.

Det dr hir manga kvinnor borjar ifragasitta sig sjilva.
Undra om de egentligen vill.

Om de ir redo.

Om de gor fel.

Men det som hinder hir har vildigt lite med vilja att gora.
For att forsta varfor, behover vi rikta blicken bort fran tanken,
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och ner i kroppen.

Ar du redo att sluta forséka med viljan och istiillet omprogrammera

det som faktiskt styr dig?

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig
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KAPITEL 10.
NERVSYSTEMET ROLL |
TRANSFORMATION

NI

Du kan se dina ménster, dina programmeringar, dina strategier.

Du kan forsta allt.

Du kan lingta djupt efter nigot annat; ett annat liv, en annan kinsla, en

annan version av dig sjilv.

Och ind4 hander det hir:

ndr det borjar skifta pa riktigt, blir du trote.
orolig.

tappar energi.

tvekar.

Inte for att du inte vill.

Utan f6r att din kropp inte 4r med 4n.
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DU MANIFESTERAR INTE DET DU VILL, DU MANIFESTERAR
DET DITT NERVSYSTEM UPPLEVER SOM TRYGGT

Nervsystemets uppgift dr inte att gora dig lycklig.
Inte att hjilpa dig n din fulla potential.
Utan att halla dig vid liv.

Det gor det genom att stindigt skanna din omgivning, och ditt inre,

efter hot.

Hot behover inte vara fara i klassisk mening.
Hot kan vara f6rindring.

Synlighet.

Nirhet.

Okad kirlek.

Mer pengar.

Mer frihet.

Alle som ir nytt, storre eller okidnt kan upplevas som ett hot av ett

nervsystem som 4r trinat i anpassning och overlevnad.
Sa nir du siger:

"Nu vill jag négot annat.”

kan kroppen svara:

"Det dér kéinns inte sikert.”

DARFOR SABOTERAR DU INTE, DU SKYDDAR

Manga kvinnor som ldser den hir boken har jobbat linge med sig sjilva.

De har gatt i terapi, ldst bocker, gjort kurser, mediterat, manifesterat.
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Och inda dterkommer samma monster.

Det ar ldtt att tolka det som sjilvsabotage.

Som ridsla.

Som brist pa disciplin.

Men ofta dr det inget av det.

Det ir ett nervsystem som gor exakt det det dr programmerat att gora:
skydda dig fran det som en ging var for mycket.

Nir du plotsligt borjar ta mer plats, sitta grinser, lingta efter mer, dppna

upp for kirlek eller 6verflod, da passerar du en gammal grins.
Inte en mental grins.

En kroppslig.

TRANSFORMATION AR INTE EN MENTAL RESA, DET AR EN
KAPACITETSFRAGA

Du kan mentalt forstd att du dr vird mer.
Men om din kropp aldrig har upplevt trygghet i att ta emot,
kommer den att bromsa.
Transformation handlar dirfor inte om att pressa sig igenom ridslan.
Utan om att bygga kapacitet.
Kapacitet att:

*  Kkidnna trygghet i forindring

e stanna kvar nir det ir ovant

. halla mer glidje, mer kirlek, mer kraft
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Det hir dr varfor manifestation inte ar ndgot du gor.

Det ar négot du blir redo for.

NAR KROPPEN SAGER NEJ SAMTIDIGT SOM SJALEN
SAGER JA

Det idr hir minga kvinnor fastnar.
Sjdlen lingtar.
Hjirtat vet.
Men kroppen drar i handbromsen.
Det kan visa sig som:
e wotthet
*  prokrastinering
*  tappad motivation
e plousliga tvivel
*  enkinsla av “nu orkar jag inte”
Inte for att du 4r svag,.
Utan for att din kropp inte upplever att det 4r sikert att ga vidare dnnu.
Det idr hir den gamla idén om viljestyrka faller.

Och dir ett nytt site att arbeta med sig sjilv behover ta plats.

NERVSYSTEMETS ROLL | MANIFESTATION

Manifestation sker inte i framtiden.
Det sker i nuet, dir du befinner dig.

Om ditt nervsystem ir i kamp, flyke eller frys,

59



DU AR INTE TRASIG - DU AR FELPROGRAMMERAD

kan du inte ta emot det du lingtar efter, hur mycket du 4n visualiserar.
Nir nervsystemet regleras:
e forindras dina val
*  forindras dina relationer
e forindras det du dras till och tackar ja till
Det kan kinnas som att livet skiftar.
Som att du kliver in i ndgot nytt.
Men det ir inte virlden som har forindrats.
Det dr ditt inre tillstand.
Dirfor behover kroppen fi vara med i omprogrammeringen
Det ricker inte att forstd var programmeringarna kommer ifran.
De sitter inte bara i tanken, de sitter i kroppen.
I nervsystemets minne.
I det som en gang beh6vde anpassa sig for att overleva.
Verklig forindring sker nir kroppen fir nya erfarenheter av trygghet.
Nir den ldr sig att det som en géng var farligt, inte lingre 4r det.
Det ir hir omprogrammering pé djupet borjar.
Inte genom att tvinga bort ridslan,

utan genom att mota den med nirvaro.

DU AR INTE SEN, DITT SYSTEM HAR BARA GATT I ETT
ANNAT TEMPO

Om det dr nagot jag vill att du tar med dig fran det hir kapitlet, sa ar

det detta:
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Det 4r inget fel pa dig.
Du ir inte annorlunda.
Du dr inte trasig.
Ditt nervsystem har gjort sitt jobb.
Nu ir det redo att lira ndgot nytt, i sin take.
Nir du borjar férsta nervsystemets roll i férindring, hinder nagot viktigt.
Du slutar tolka motstand som ett personligt misslyckande.
Och bérjar se det som information.
Information om var tryggheten en gang formades.
Och varfor vissa steg fortfarande kinns storre dn andra.
For nervsystemet skapas inte i ett vakuum.
Det formas tidigt, langt innan du hade ord for det du upplevde.
I relation dill:
*  nirhet
*  avvisande
e krav
* ansvar

e kirlek

Det dr i véra tidigaste relationer som grunden liggs f6r vad som senare

kinns sikert eller hotfullt i livet.
I ndsta kapitel gar vi tillbaka dit.
Inte for att fastna i det som varit,

utan for att forstd varfor vissa moénster upprepar sig.
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Redo att sluta kimpa och borja forindra pa djuper?

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig
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KAPITEL 11.
BARNDOMENS SAR

Vi formas tidigt. Och barndomen sitter grunden f6r hela vire liv.
Men det ir viktigt att forsta - det borjade inte med dig.

Det ir en mening som manga behover hora, inte bara med huvudet, utan

i kroppen.

Ingen av oss kommer till virlden tom. Vi féds in i ett sammanhang,
in i ett system, in i en familj med sin egen historia, sina egna sar, sina
egna sitt att dlska, skydda och 6verleva. Som barn ir vi helt beroende
av véra forildrar. Inte bara for mat och skydd, utan for ndgot innu mer

grundlidggande: kinslan av trygghet och tillhérighet.

Barnet stiller sig aldrig fragan Gr det hir sunt?”. Barnet fragar bara:
“Vad behiver jag gora for att fi hora till?”

Och utifran svaret pa den frigan formas vara forsta programmeringar.

Om kirlek var nirvarande, trygg och konsekvent, da fick nervsystemet

lira sig att vila.

Om kirlek var oférutsigbar, villkorad, frinvarande eller 6vervildigande,

da fick nervsystemet lira sig att vara vaksamt.
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Det ir hir saren uppstar. Inte som nagot dramatiskt som maste ha varit
“allvarligt”, utan ofta i det subtila. I det som saknades. I det som aldrig

blev sagt. I det som aldrig blev mott.

De hir tidiga erfarenheterna sitter sig inte bara som minnen. De sitter
sig som monster. Som forvintningar. Som sitt att relatera, till andra, till

livet och till oss sjilva.

SARET KOPPLAT TILL MAMMAN

Mamman representerar i barnets virld den forsta upplevelsen av nirhet,
omsorg och emotionell trygghet. Det dr genom henne barnet lir sig om

kinslor, behov och om det 4r tryggt att vara mottagande.

Nir den emotionella kontakten med mamman av olika skil inte varit
fulle tillganglig, kanske for att hon sjilv varit verbelastad, frinvarande,
deprimerad, kontrollerande eller tvungen att 6verleva, di lir sig barnet

tidigt att anpassa sig.
Barnet kanske lir sig att:
e inte belasta
*  inte kdnna f6r mycket
* inte ha behov
*  bli stark, duktig eller sjilvstindig for tidigt

I vuxenlivet kan detta visa sig som en djup svérighet att ta emot. Kirlek
kan kinnas ovant. Omtanke kan vicka skuld. Vila kan skapa rastloshet.
Mainga kvinnor med detta sir bir en inre kinsla av tomhet, trots att livet

pa ytan fungerar.

De kan vara vildigt kapabla, ansvarstagande och omtinksamma, men

innerst inne finns en kinsla av att ndgot saknas. Som om de aldrig riktigt
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blivit hallna, sedda eller motta i sitt kinsloliv.
Det ir inte ett tecken pa svaghet.

Det ir ett tecken pa ett nervsystem som tidigt ldrde sig att klara sig sjilv.

SARET KOPPLAT TILL PAPPAN

Pappan representerar ofta barnets forsta upplevelse av riktning, grinser,
beskydd och bekriftelse i métet med virlden. Genom honom formas

kinslan av att vara virdefull, buren och stottad i sitt uteryck.

Nir pappan varit emotionellt eller fysiskt frinvarande, oforutsigbar, kritisk
eller sjilv osiker, kan barnet dra slutsatsen att kirlek maste fortjanas. Act

man madste prestera, anpassa sig eller vara till lags for att bli sedd.
I vuxenlivet kan detta visa sig som:

e ecttstarke prestationsdriv

*  svirighet att kinna sig “klar” eller tillricklig

e  relationer dir man jagar bekriftelse

e ridsla for att bli limnad eller bortvald

Mainga kvinnor med detta sar bir en stindig inre spinning. Som om de
hela tiden méste bevisa sitt virde, i relationer, i arbete, i hur de ir som

minniskor. De kan vara starka utdt, men kinna sig otrygga inuti.
Inte for att de 4r trasiga.
Utan for att tryggheten aldrig riktigt landade fran borjan.

"For mig var det hir ett sir som jag levde linge med, den dysfunktionella
relationen med min pappa. Jag visste pa ett logiskt plan att det hade piaverkat
mdnga av mina livsval, fran karriir till relationer. Nir jag kunde lika de

sdren sd borjade jag leva utifrin flow istillet for prestation”. Ingrid
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NAR SAREN BLIR STRATEGIER

Ett barn kan inte limna sin familj.
Men det kan anpassa sig.

Nir trygghet inte ir sjilvklar borjar nervsystemet leta efter sitt att skapa
sikerhet. Inte langsiktigt. Inte rationellt. Utan hir och nu. Det ir hir
strategierna fods. Strategier som en ging var livsnédvindiga, men som

senare i livet kan bli begrinsande.
Nervsystemet bryr sig inte om din framtida lycka.
Det bryr sig om 6verlevnad.

Om du vixte upp i en milj6 dir kinslor var 6vervildigande, oforutsigbara
eller inte fick ta plats, lirde sig kroppen att reglera sig sjilv pa andra sitt.
Ofta genom kontroll. Genom struktur. Genom att vara duktig, snabb,

effektiv eller stindigt redo.
For vissa blir kontroll ett sdtt att lugna nervsystemet:
e att stida nir det kinns kaotiskt inombords
e artt trina for att dova kinslor
e att arbeta hért for att slippa kiinna tomhet
J att hilla ordning, planera, ligga steget fore
For andra blir anpassning strategin:
e att kinna in andra mer in sig sjilv
e artt undvika konflikt
. att vara “littsam”, forstdende, tilmodig

e att stanna kvar lingre dn kroppen egentligen vill
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Det hir ir inte personlighetsdrag.
Det ir regleringsstrategier.

De skapades inte for att sabotera ditt liv, utan for att hjilpa dig att fungera
i en miljo som inte var helt trygg. Problemet uppstir nir nervsystemet
aldrig far uppdatera sig. Nir det fortsitter att leva som om hotet

fortfarande dr nirvarande, trots att du idag ar vuxen.

OCH SOM OM BARNDOMEN INTE VORE NOG

Det vi bir med oss borjar inte alltid med oss sjilva.

Vi péaverkas inte bara av det vi upplevde som barn, utan ocksé av det som

levdes fore oss.
Mammans nervsystem.
Pappans sitt att 6verleva.

Generationer av ridsla, anpassning, tystnad, kamp eller 6verlevnad,

lagrat i kroppen, inte som minnen, utan som reaktioner.
Det hir ar inget vi viljer.

Det dr nagot vi drver.

Och det gor inte resan littare.

For ovanpa barndomens programmeringar bir vi alltsd ocksa med oss ett
nervsystem som redan ldrt sig att vara pa sin vake, att anpassa sig, att halla

ihop. Langt innan vi ens forstod virlden.

Allt detta tar du med dig nir du sedan kliver ut i livet som kvinna.
[ relationer.

I sjdlvbild.

I hur tryggt det kidnns att ta plats, sitta granser, vilja mer.
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Och ovanpa det tillkommer ytterligare lager, de som ir specifika for oss

som kvinnor.

De tittar vi nirmare pa i nista avsnitt.

Om ndgot i dig vet att det dir dags.

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig
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KAPITEL 12.
KVINNORS PROGRAMMERINGAR,
ETT KOLLEKTIVT ARV

e

Det hir dr det omréde jag brinner lite extra for.

Inte for att kvinnors liv dr svirare 4n mins i varje enskild situation, utan
for att jag ser hur programmeringar som formats genom generationer
fortfarande lever kvar i kvinnors kroppar, nervsystem och sjilvvirde. Hur
de paverkar vara relationer, var ekonomi, var sexualitet, vér kraft, var rost.

Och hur de gor det sa subtilt att vi ofta tror att det 4r v som ér problemet.
Det hir kapitlet fortjanar darfor lite extra utrymme.

For det hir handlar inte bara om individuella ménster, det handlar om
kollektiva programmeringar som hallit kvinnor nere i lager pa lager av

anpassning, skuld och férminskning.

I kapitlet om barndomen sig du hur grunden sitts tidigt. Hur
relationen till mamma och pappa formar var trygghet, var sjilvkinsla
och vér bild av kirlek. Det hir kapitlet tar vid dir och zoomar ut. For
dven om barndomen sitter grunden, si formas kvinnor ocksa av ett

mycket stérre sammanhang,.
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NAR SJALVVARDE FORMAS | RELATION

For manga kvinnor borjar programmeringen tidigt med ett subtilt budskap:
1a inte for mycket plats. Anpassa dig. Var snill. Var duktig.

Om mamman bar pd egen brist, egen ridsla, egen underordning, si lirde
vi oss ofta att kvinnlighet 4r lika med att hélla ihop, std ut, vara den
som kinner in. Om pappan var frinvarande, kritisk eller kinslomissigt

otillginglig, sa lirde vi oss att kirlek maste fortjdnas.
Det hir formar sjilvvirdet.

Och sjilvvirde paverkar allt: vilka relationer vi accepterar, hur vi prissitter
vart arbete, hur vi hanterar pengar, hur mycket vi tillater oss att lingta

och hur mycket vi vigar ta emot.

SKONHETSIDEALET, ETT RORLIGT MAL INGEN KVINNA KAN NA

Sambhillets programmering kring kvinnors utseende ir kanske en av de

mest genomtringande.
Budskapet ir tydligt, dven nir det sdgs i nya, mer forklidda former:
Du ir aldrig tillricklig.

Idealet forandras stindigt. Ena éret ska kroppen vara smal, nista kurvig.
Ena stunden ska vi se unga ut, nista naturliga, men 4nda inte for
naturliga. Det ir ett system ddr kvinnor aldrig kan vinna, eftersom malet

hela tiden flyttas.

Och samtidigt hélls idealet inom grinser som ofta r direkt onaturliga for
den kvinnliga kroppen. Resultatet blir ett konstant inre projekt: forbattra,
korrigera, dé6lja, optimera. Energi som kunde gatt till skapande, vila,

kraft, binds upp i sjilvgranskning.
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ARBETSLIVET, DUBBELARBETE OCH DRANERAD ENERGI

I arbetslivet lever andra lager av programmering kvar.

Kvinnor forvintas ofta prestera lika mycket eller mer, men med mindre
erkinnande. Vi dubbelarbetar: pa jobbet och hemma. Emotionellt bir vi

relationer, stimningar och konflikter.

Samtidigt ska vi vara professionella men mjuka. Ambitidsa men inte

hotfulla. Framgangsrika men 6dmjuka.

Och parallellt med allt detta ska vi vara viltrinade, attraktiva, glada,

sexuellt tillgingliga och tacksamma.
Det hir ir inte individuella misslyckanden.

Det ir systemiska programmeringar som lingsamt tommer kvinnors energi.

ARVET FRAN MODRARNA,
KVINNOKOLLEKTIVETS TYSTA TRAUMA

Utover det personliga bir vi ocksi ett arv frin modrarnas linje.

Mormédrar, farmédrar, kvinnor som levt i armod, beroende, begrinsning
och ridsla. Kvinnor som inte hade val och som &verlevde genom

anpassning.

Det hir arvet lever kvar i kroppen. I nervsystemets vaksamhet. I
ridslan for att sticka ut. I impulsen att hélla tillbaka sin kraft for att

inte riskera tryggheten.

Och det paverkar var sexualitet.

SEXUALITET, SKULD OCH SKAM, MADONNAN OCH HORAN

Kvinnors kroppar har genom historien anvints som valuta. Som

bytesvara. Som kontrollmedel.
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Sexualitet, ndgot som i grunden ir livskraft, har blivit laddat med skuld

och skam.

Kvinnan ska vara ren men dtravird. Oppen men inte for mycket.

Tillginglig men inte krivande.
Madonnan eller horan. Inget diremellan.

Resultatet blir ofta en splittring i kroppen. En sexualitet som bir spar av
skuld snarare 4n njutning. Och en forvintan, sirskilt pa unga kvinnor,
att leva upp till ideal som aldrig formats f6r deras vilmaende, utan for

konsumtion.

KVINNOR, KRAFT OCH FORFOLJELSE

Genom tiderna har kvinnor med likande f6rmégor, intuition, medialitet

eller stark rost blivit forfoljda. Straffade. Tystade.
Minnet av detta lever kvar kollektivt.

Det sitter djupt i manga kvinnor: ridslan for att synas, horas, std i sin

kraft.

Inte alltid som en medveten tanke, utan som ett kroppsligt stopp. Ett

inre “hall tillbaka”.

UTRADERADE UR HISTORIEN

Kvinnor har ocksa systematiskt tagits bort ur historiebocker, religion,
vetenskap och berittelsen om minsklig utveckling. Deras bidrag har

osynliggjorts, tillskrivits min eller glomts bort.

Nir vi inte ser oss sjilva representerade ldr vi oss, omedvetet, att vi inte

hor till de som férindrar virlden.
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KAPITEL12. KVINNORS PROGRAMMERINGAR, ETT KOLLEKTIVT ARV

DET HAR AR INTE FEL PA DIG

Nir allt detta liggs samman, barndomen, samhillet, arvet, kroppen,

historien, blir det tydligt:

Det dr inte konstigt att sa minga kvinnor tvivlar pd sitt virde, haller

tillbaka sin lingtan eller kinner sig trotta utan att veta varfor.
Det ir inte f6r att du 4r svag.

Det ir for att du har burit programmeringar som aldrig var menade att

bli ifragasatta.
Och just dérfor kan de ocksé 6sas upp.
For det som har programmerats kan omprogrammeras.

Individuellt. Och kollektivt.

Du ir inte trasig, du dr programmerad. Ar du redo att omprogrammera?

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig
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KAPITEL 13.
PROGRAMMERINGAR [ RELATIONER

De flesta kvinnor jag méter vet exakt hur de vill leva i kirlek.

De lingtar efter trygghet, nirvaro, respekt, passion, jamlikhet.

De har gjort listor. De har manifesterat. De har ”jobbat med sig sjilva”.
Och dnda star de dir igen.

I samma typ av relation.

Med samma kinsla av att beh6va kimpa, vinta, anpassa sig eller bli vald.
Det ar hir manga borjar tvivla pa sig sjilva.

P4 sin intuition.

P4 sin férméga att dlska ritt.

Men sanningen 4r denna:

Vi attraherar inte relationer utifrin vad vi vill, utan utifrin vad som ir

bekant for vart nervsystem.

ATTRAKTION SKER | DET UNDERMEDVETNA

Relationer viljs inte rationellt.

De viljs inte ens med hjirtat, som vi ofta tror.
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De viljs genom programmeringar.

Det undermedvetna soker inte lycka, det s6ker igenkdnning.
Det soker det som en ging betydde 6verlevnad.

Det som kinns hemma”, 4ven om det gjorde ont.

Dirfor kan en relation som ir lugn, stabil och tillginglig kdnnas tom

eller trakig.

Och dirfor kan en relation som ar oférutsigbar, intensiv eller smirtsam

kinnas magnetisk.

Det ir inte kirlek som drar, det dr ett gammalt ménster som kinner igen sig.

MAMMASARET, NAR KARLEK BLIR ANSVAR

Om du vixte upp med en mamma som var dverbelastad, emotionellt
otillginglig, sjalvuppoffrande eller behévde dig tidigt, kan du ha lirt
dig detta:

Att Kirlek innebir att:
e taansvar for andras kinslor
e vara forstiende, dven nir det gor ont
e tona ner dina behov
*  halla ihop relationen till varje pris
I vuxna relationer kan detta visa sig som att du:
e tar rollen som den starka
e stannar kvar for att “han har haft det svart”
*  Kkinner skuld nir du sitter grinser

e tappar bort dig sjilv i relationen
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Du ilskar inte for att du vill,

du dlskar for att det en gang var si du fick tillhorighet.

PAPPASARET, NAR KARLEK BLIR NAGOT ATT FORTJANA

Pappasir kan se olika ut, men de limnar ofta samma inre spar:
en kinsla av att behova bli vald.

En franvarande pappa kan skapa en dragning till emotionellt

otillgingliga min.
En aukrtoriir eller kritisk pappa kan skapa attraktion till dominanta eller

kontrollerande min.
En of6rutsidgbar pappa kan skapa en hunger efter intensitet och drama.
I relationer kan detta yttra sig som:
*  stark kemi men lig trygghet
*  vintan pd bekriftelse
*  en stindig lingtan efter att bli sedd, vald, prioriterad
e att kirlek kinns som kamp
Inte for att du gillar smirta.

Utan for ate ditt nervsystem ldrt sig ate kirlek alltd kommer med

osikerhet.

NAR KEMI INTE AR KARLEK, UTAN AKTIVERING

Ett av de st6rsta missforstinden kring relationer 4r att stark kemi betyder

ritt person.

I sjdlva verket dr stark kemi ofta ett tecken pa att ett gammalt sir har aktiverats.
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KAPITEL 13. PROGRAMMERINGAR | RELATIONER

Trauma kidnner igen trauma.

Sér kinner igen sar.

Det idr darfor vissa relationer kinns oemotstandliga fran forsta stund,
och samtidigt bryter ner dig 6ver tid.

Lugn kan kinnas fel nir ditt system &r van vid spinning.

Trygghet kan kinnas tom nir ditt system ér trinat i 6verlevnad.

VARFOR VISSA KVINNOR DRAS TILL NARCISSISTISKA
ELLER EMOTIONELLT OTILLGANGLIGA MAN

Det hir handlar inte om svaghet.
Det handlar om empati i kombination med olikta grinser.
Kvinnor som:
e dr kinsliga, inkdinnande och ansvarstagande
*  tdigt ldre sig att ldsa av andras behov
*  bir en lag grundkinsla av sjilvvirde
blir ofta magnetiska f6r min som:
e soker bekriftelse
e saknar emotionellt ansvar
*  behdver nigon som anpassar sig
Det ir inte ett medvetet val.

Det ir tvd nervsystem som méts i ett gammalt monster.

NAR VI SABOTERAR KARLEKEN ELLER INTE ENS SLAPPER
IN DEN
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Det finns en smirtsam punkt i minga kvinnors kirleksliv som sillan talas

om med irlighet.

Den punkt dir vi inte lingre kan skylla pA mannen, omstindigheterna

eller tajmingen.

For ibland Aar vi attraherat in kirlek.

Och 4nda forstor vi den.

Och ibland kommer kirleken inte ens nira.
Som om den aldrig riktigt nir fram dill oss.
Bada dessa uttryck har samma rot.
Sjdlvsabotage dr inte ett karaktirsdrag.

Det ir ett skyddsprogram.

DU AR INTE TRASIG, DU AR LOJAL MOT ETT GAMMALT
PROGRAM

Om du kidnner igen dig i dessa ménster 4r det viktigt att forsta detta:
Du har inte délig smak i min.

Du ir inte ridd for kirlek.

Du ir inte for mycket eller for lite.

Du ir lojalt ett gammalt inre kontrakt om vad kirlek ar.

Och det som en ging programmerades for att skydda dig,

kan omprogrammeras nir det inte lingre tjinar dig.

Nir saret inte ldngre styr, forindras attraktionen.

Den storsta forandringen sker inte i vad du viljer,

utan i vad du dras till.
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Nir nervsystemet liker:

*  kinns trygghet inte lingre trakig

*  behover du inte kimpa for kirlek

e forsvinner dragningen till det som gor ont
Kirlek slutar vara en kamp och blir en plats att vila pa.

Och det dr forst da som relationer inte lingre blir en spegling av ditt

forflutna,
utan en fortsittning pa ditt sanna jag.

"Jag valde alltid samma typ av méin och samma problematiska relationer.
Miin som inte riktigt motte mig och dir jag anpassade mig mer och mer.
Nir jag sdg monstret forstod jag att det inte handlade om kirlek, utan om

overlevnad.” Cissi

Relationer visar oss exakt var vi fortfarande kompromissar med oss sjilva.

Ar du redo att sluta forska med viljan och istiillet omprogrammera

det som faktiskt styr dig?

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig
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KAPITEL 14.
HYPNOS, NAR VILJAN
INTE RACKER

N
&)

o

De flesta kvinnor som hittar till det hir arbetet 4r inte omedvetna.
Tvirtom.

De har reflekterat. Forstate. Like delar av sin historia. Liser bocker. Har

sprak for sina monster.

Och 4nda sitter de fast.

Inte for att de inte vi// tillrickligt,
utan for att viljan inte dr den som styr.
Viljan bor i det medvetna sinnet.

Men véra reaktioner, val och grinser formas till stérsta delen nagon

helt annanstans.

Det dr hir hypnos kommer in.

HYPNOS - VAD DET AR (OCH VAD DET INTE AR)
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KAPITEL 14. HYPNOS, NAR VILJAN INTE RACKER

Hypnos ir ett tillstind av férdjupad nirvaro,
ddr det analytiska sinnet far kliva it sidan,
och kroppen, nervsystemet och minnet far ta plats.
I sin kirna 4r hypnos inget annat 4n:
tillgang till det tillstind dir programmeringar skapades.
Hypnos handlar inte om att forlora kontrollen.
Inte om att nigon annan tar dver ditt medvetande.
Inte sémn.
Utan ett fokuserat inre tillstdnd dar:

*  det medvetna sinnet kliver 4t sidan

e det undermedvetna blir tillgingligt

*  kroppen kan tala

e  sjilen kan vigleda

e minnen, Kkinslor och inlirda monster kan

analyseras
Det idr dar forindring fakeiske kan ske.

For det dr dir livet en ging lirdes in.

upplevas, inte

Det dr ett naturligt tillstind som vi alla befinner oss i flera ganger om dagen.

Skillnaden 4r att hir anvinds det medvetet,

for att komma &t det som annars ligger utanfor viljans rickvidd.

NERVSYSTEM, MINNE OCH PROGRAMMERINGAR

Det vi kallar “programmeringar” ir inte tankar i forsta hand.
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De dr upplevelser som lagrats i kroppen.

I nervsystemet.

I minnet.

I de automatiska reaktionerna.

Dir finns inte logik i form av ord,

utan i form av kinsla, spinning, impuls och férsvar.
Det dr darfor insike ofta inte ricker.

For kroppen lever fortfarande kvar i det som en ging var sant.

VARFOR HYPNOS AR LOGISKT - INTE FLUMMIGT

Hypnos arbetar dir programmeringarna faktiskt finns.

Inte genom att Gvertala, utan genom att lata kroppen visa.
Nir kroppen upplever trygghet nog att slippa taget,

kan gamla ménster [6sas upp utan kamp.

Det dr inte magi.

Det ir biologi.

VARFOR JAG HAR VALT DETTA VERKTYG

Jag har valt hypnos dirfor att det 4r det mest direkta, varsamma och

effektiva sitt jag kinner till att arbeta med det som ligger under ytan.
Det ir ett verktyg som inte kriver att du pressar dig framit,

utan liter dig méta det som fortfarande héller dig kvar,

och sldppa det inifran.

Men programmeringar ir inte isolerade.
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Dirfor samverkar min metod pa flera plan i:
*  kroppen
*  nervsystemet
*  sjilens erfarenhet
e relationella minnen
e kollektiva lager
Att forsoka arbeta med en del i taget
dr som att dra i en trad
och tro att hela viven ska losa upp sig.
Men att forstd hypnos ir en sak.
Att uppleva den ir nagot helt annat.
I ndsta kapitel limnar vi férklaringen,

och kliver in i hur hypnos faktiskt kinns, verkar och forindrar.

Ar du redo att sluta forska med viljan och istiillet omprogrammera

det som faktiskt styr dig?

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig
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KAPITEL 195
HYPNOS, NAR KROPPEN FAR
SLAPPA PROGRAMMERINGEN

W
02
Manga som kommer till hypnos férvintar sig nagot dramatiskt.
Att “nagot ska hinda”.
Men det som ofta sker dr nigot mycket stillsammare,
och samtidigt djupt omvilvande.
En kinsla av att landa.

Att sluta hilla emot.

Att kroppen 4ntligen fir tala till punkt.

HUR EN HYPNOSSESSION OFTA UPPLEVS

Du ir medveten hela tiden.
Du hér, kinner och upplever, men utan att analysera.

Det dr som att sjilen leder dig till minnen i ditt undermedvetna, till

sadant som sinnet glomt,

och bérjar visa var spinningarna, lasningarna och ankrarna finns.
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KAPITEL15HYPNOS, NARKROPPEN FARSLAPPAPROGRAMMERINGEN

Inte for att dteruppleva mera smirta,

utan for att slippa den.

VAD SOM FORANDRAS EFTERAT

Forandringen visar sig sillan som ett “aha”.
Oftare som ett annorlunda sitt att vara.
Reaktioner som inte lingre triggas.

Val som kinns klarare.

Grinser som sitts utan kamp.

Skillnaden mellan att veta,

och att vara.

“Jag upplevde hypnosen som att min kropp dntligen fick slippa taget. Jag
kéinde en djup fribet och som att min sjil dansade i sann glidje. Jag kinde
mig trygg och hillen genom hela processen. Efterit var det som om ndgot
oppnats i mig, bdde i kroppen och i min energikinslighet. Men starkast av

allt var kéinslan av att vara fri i mig sjilv.” Viktoria

OM METODER - OCH VARFOR DETTA ARBETE AR ANNORLUNDA

Det finns manga sitt att arbeta med nervsystemet.
Samtal, tapping, breathwork, kroppsliga tekniker.
Alla kan vara virdefulla pa sitt sitt.

Min erfarenhet dr dock att hypnos, nir den anvinds pa ett djupt

integrerat sitt,

ar det verktyg som tydligast liter sjilen visa
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vilka sar som fortfarande star i vigen for den version av dig som vill

trida fram.

I mitt arbete sker detta pé flera nivaer samtidigt;
mentalt, emotionellt, kroppsligt och energimissigt.
Inte genom att gi igenom alla system i teorin,
utan genom att lata kroppen sjilv leda processen.
Det ar dir knutarna léses upp.

Och dir en ny inre karta bérjar ta form.

EN NY VAG - OCH ETT VAL

Nir gamla programmeringar slipper sitt grepp,
oppnas ndgot nytt.

En maojlighet.

En annan riktning.

Ett liv som plotsligt kinns mer tillgingligt.
Men just hir hinder ofta ndgot minskligt.

Nir vigen faktiskt blir mojlig,

ar det inte ovanligt att ridslan kliver fram.

Det ir dit vi nu ska.

I nista kapitel moter vi det som ofta dyker upp
precis nir férindring inte lingre dr en drém,

utan ett val.
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KAPITEL15HYPNOS, NARKROPPEN FARSLAPPAPROGRAMMERINGEN

Om ndgot i dig vet att det iir dags.

<~  Boka ett kostnadsfritt samtal med mig
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KAPITEL 16.
RADSLAN SOM SKYDD

Det ar ndgot mirkligt som sker med oss méinniskor.
Inte nir allt kinns omojligt,

utan nir det plotsligt kinns mojligt.

Nir du bérjar forsta varfor du fastnat.

Nir kroppen har slippt nigot som den burit linge.
Nir du anar en annan version av dig sjilv, ett annat liv, en annan riktning.
Det ir ofta da ridslan gor sig som mest pimind.
Inte som panik.

Inte alltid som dngest.

Utan som tvekan. Fornuft. Bortforklaringar.

En stillsam rost som siger:

“Kanske sen.”

Ar det verkligen nodvindigt?”

“Tiink om du forlorar ndgot pd vigen.”

Det hir ir inte ett tecken pa att nigot ir fel.

Det ir ett tecken pa att nagot héller pa att férindras.

88
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Ridsla uppstar sillan nir vi 4r helt fast.

Den uppstér ndr vi star pé troskeln.

Och f6r att forstd varfor, behover vi se pa ridsla med nya 6gon,
inte som ett hinder,

utan som ett system som en ging hade ett syfte.

RADSLAN AR INTE DIN FIENDE.

Ridslan 4r skapad i ett system som en ging gjorde sitt yttersta for att halla
dig trygg.

Trygg i relationer.

Trygg i tillhorighet.

Trygg i 6verlevnad.

Problemet 4r inte radslan.

Problemet ir att den fortfarande styr, trots att du inte lingre 4r samma

kvinna.

NAR SKYDD BLIR SJALVSABOTAGE

Nir du star pa troskeln till verklig forindring aktiveras ofta sjilvsabotage.
Inte for att du ar radd for ace misslyckas,

utan for att en del av dig dr ridd for ate lyckas.

For att lyckas innebir forindring.

Och forindring innebir att limna det som ir kint.

Sé riddslan borjar tala i rationella meningar:

*  “Det dr inte ritt lige just nu.”
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*  “Jag borde fokusera pi annat forst.”

*  “Jag kan gora det hir sjilv”

*  “Jag har inte rid just nu”

*  “Det kinns inte helt ritt in.”
Sjilvsabotage 4r inte ett tecken pé svaghet.
Det ir ett tecken pd att du dr ndra.

Precis som ett barn som klamrar sig fast nir det dr dags att slippa taget

och ta ett steg sjilv.
Inte for att barnet inte kan g3,
utan for att virlden dr storre dn tryggheten i famnen.

?Jag vet inte hur mdnga olika ursikter jag hade till varfor jag inte skulle
borja min resa mot att manifestera in mitt dromliv. Det var antingen fel
tidpunkt” eller “for dyrt”. En dag sa sjilen till pa skarpen att nu ricker det.
Det finns inget mer att vinta pa. Den riitta tiden kommer inte dyka upp. Det
dr du som skapar den ritta tiden. Och jag satsade pd mig. Ett beslut som jag

aldrig har dngrat.” Kristina

OM DU HAR TAGIT HAND OM ETT BARN, FORSTAR DU DETTA

Om du har hillit ett barn i dina armar vet du exakt hur det hir fungerar.
Du vet att ett barns ridsla inte ska tryckas bort.

Du vet att den inte ska skillas pa eller rationaliseras bort.

Du vet att trygghet inte skapas genom att siga ‘ez dr inget att vara
réidd for”.

Trygghet skapas genom nirvaro.

Genom att hilla handen.
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KAPITEL 16. RADSLAN SOM SKYDD

»

Genom att visa: “Jag dr hir. Du dr inte ensam. Och vi gir tillsammans.
Du vet ocksé att om barnet aldrig fir ta steget,

om du alltid lyfter bort varje ridsla,

s kommer barnet aldrig att uppticka sin egen kraft.

Det ir exakt sd hir det 4r med dina ridslor.

De ir inte hidr for att styra ditt liv.

De ir hir for att bli hallna, medan du gir vidare pa din stig.

Och det dr hir min roll blir tydlig.

Jag méter inte din ridsla med press.

Jag méter den med respekt for dess ursprung och tydlighet kring att den

inte lingre behover vara den som styr din resa.

DU AR INTE HAR FOR ATT BLI ORADD, DU AR HAR
FOR ATT BLI FRI

Det hir arbetet handlar inte om att eliminera ridsla.

Det handlar om att sluta lita ridslan fatta beslut.

Det handlar om att kliva ur det gamla 6verlevnadssystemet
och in i ett sjalvsikert, vuxet sjilvledarskap.

Och det dr just hidr som en port 6ppnas.

Inte en port for alla.

Inte f6r den som vill kinna efter lite till.

Inte f6r den som vill forsta i teorin men stanna i det bekanta.
Utan for dig som vet.

Du som kinner igen ménstret.
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Du som ser ridslan och inda hér en djupare rost siga:

“Det dir dags nu.”

Om ndgot i dig vet att det dir dags.

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig
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KAPITEL 17.
VEM STYR DITT LIV?

NU STAR DU HAR

Om du har ldst hela vigen hit, si vet du nu nigot du kanske inte visste

nir du borjade.
Du vet att det inte 4r nagot fel pa dig.

Du vet att det du har kimpat med inte beror pa bristande vilja, disciplin

eller formaga.

Du vet att dina monster, ridslor och sjilvsabotage inte dr tecken pa
svaghet, utan pa intelligenta skyddsprogram som en gang skapades for

att halla dig trygg.
Du har sett kampen - kinslan av att vara fast, trots att du gjort allt ritt.

Du har forstatt problemet - att viljan inte styr ditt liv, hur mycket du

in forsoker.

Du har métt 16sningen - att det 4r det undermedvetna, nervsystemet och

de djupa programmeringarna som behéver férindras.

Och du kan ana transformationen - ett liv dir du inte lingre kimpar dig

fram, utan leds inifrin.
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Det hir 4r ingen teori lingre.

Det ir nigot i dig som vet.

RADSLAN VAR ALDRIG DIN FIENDE

Du har ocksa forstatt varfor ridslan dok upp.

Inte for att stoppa dig.

Utan for att testa dig.

Ridslan kom nir du nirmade dig forindring.

Nir du borjade kliva ur det kinda.

Nir du stod infér ett liv ddr du inte lingre styrs av gamla program.
Ridslan var dorrvakten.

Inte hindret.

VEM SITTER VID RATTEN?
Tink dig ditt liv som en bil.

Hittills har viljan suttit bakom ratten och forsoke styra.

Men runt omkring har det funnits passagerare; gamla programmeringar,
ridslor, lojaliteter och minnen som dragit i ratten, tryckt pd bromsen,

skrikit varningar.

Inte for att sabotera dig.

Utan for att skydda dig.

Fragan ir inte lingre om du kan kéra.

Utan vem som faktiskt ska leda firden nu.
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Viljan?

Eller sjalen?

VANING 10 VANTAR

Du vet nu att det finns fler viningar 4n den du levt pa.

Du har sett att det finns en annan nivd av trygghet, kirlek, kraft och

skapande.

Vaning 10 vintar inte pa att du ska bli battre.
Den vintar pa att du ska bli samstimmig.
Hissen ror sig inte av anstringning.

Den rér sig av alignment.

OCH NU: DITT VAL
Sé nu star du hir.
Du kan:
e stanna kvar i det bekanta
*  fortsitta forsoka lite till
e forstd Annu mer, ldsa innu en bok
Eller sa kan du:
e kliva igenom portalen
e lata nagot djupare 4n viljan ta Gver
*  pébodrja den verkliga omprogrammeringen

Det finns inget ritt eller fel.

95



DU AR INTE TRASIG - DU AR FELPROGRAMMERAD

Bara ett val.

Och du vet redan vilket.

PORTALEN

Om négot i dig vet att det ir dags att sluta forséka och istillet forindra

det som faktiskt styr ditt liv, d4 dr portalen 6ppen.
Boka ett samtal med mig.

Inte for att du dr trasig.

Utan for att du ér redo.

<~ Boka ett kostnadsfritt samtal med mig

Med eld och kraft, &%

Minna

Coach inom sjilsledd manifestation genom

omprogrammering
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OM FORFATTAREN

OM FORFATTAREN

N

Minna Frisk dr coach med inrikening pa hypnos, arbete med det

undermedvetna och manifestation.

Med bakgrund som jurist och chef valde hon att limna den traditionella

karridrvigen for att arbeta i linje med sin inre dvertygelse och vigledning.

Som utbildad Master Manifester Soul Coach integrerar hon hypnos,
omprogrammering och medvetet skapande, dir struktur och intuition
samverkar. Hon hjilper kvinnor att omprogrammera de monster som
styr relationer, sjilvvirde och livsval — si de kan frigora sin inneboende

kraft och kliva in i sin fulla potential.
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