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ART LIFE COACHING - MANDALA OVNING

DET FORFLUTNA, NUET OCH FRAMTIDEN

Du behdver: 3 Mandalas

DET FORFLUTNA: Till exempel. Kanslor fran det forflutna.
En hel historia, gladje, sorg, event, symboler, frustration, = Vlj
farg for dig och mala i mandalan.

Till exempel om du har vaxt mycket = mala gront. Eller en solig
tid = gul.

NUET: Hur mar jag nu?
FRAMTIDEN: Vad har jag for drommar?

Anvand dig garna av meditationen Art of relaxation, mala sedan in
det du kande eller sdg inom dig i mandalan.



Mandala artévning 2:

”Mala din dag”
Du behdver: 1 mandala.
= En mandala
Uttryck kanslor som du har ként idag.

Under tiden vi skapar kan vissa saker komma upp som vi gdmmer
i varat undermedvetna. Som vi da for upp till vart medvetna — utan
motstand fran det undermedvetna.

(Omfamna, hedra, titta pa, slappa, forlata.)
Se 0vning “Bemastra dina tankar nedan”



Vad ar mandala art?

Mandala art &r en form av meditation & sjalvuttryck.

Historien av mandalas ar att de kommer fran Indien. Du hittar exempel av
mandalas i kulturer 6ver hela vérlden, till och med forntida inhemsk konst.
Men sjalva ordet mandala harstammar fran Indien och &r ett sanskrit ord, alla
talar inte langre sanskrit i Indien men lever kvar inom meditation och yoga
som dr skrivet i sanskrit.

Mandala betyder cirkel och de &r cirkuldra monster. Du kan hitta exempel av
mandalas i & genom naturen, det &ar verkligen fint, som till exempel solrosor,
mitten av en solros har en mandala, alla solrosor du ser har det. Mandalas &r
en del av byggstenarna i naturen och pa grund av detta tros mandalas
anvandas som ett verktyg for meditation. Du kan anvanda en mandala som
ett blickfang, en fokuseringspunkt nar du har malat en mandala, slappna av i
ditt sinne och se pa den (precis som en del meditationsévningar har fokus -
andning eller att titta pa ett ljus) kan du anvanda din mandala for att meditera
till. Eller sa kan du skapa dina mandalas fér det enkla uttrycket &
stressreduceringen som du far nar du gor dem. De repetitiva rorelserna
lugnar din andning och ditt nervsystem. En lugn och ro respons skapas i din
kropp. Du slapper taget om oro & éppnar upp for guidning. Kan aven
anvandas for att bryta monster. Det finns inga granser, mandala art kan anvandas som en
daglig stressreducering i slutet av dagen.
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Bemastra dina tankar

Ibland kan vart undermedvetna hindra vart medvetna. Vi kan vilja skifta och dndra oss.
Denna 6vning hjalper dig att ga fran vara gamla undermedvetna tankar som finns dar.

Dessa overtygelser kan ha blivit inlarda men ar inte anvandbara mer, till nagot nytt som &r mer
relevant till ditt liv idag!

Sa det vi gor: Overbryggar tanken fran var gamla undermedvetna tro till det nya som jag vill
manifestera. Man kan ocksa behdva slappa taget om en del gammalt och kanske gora en del
forlatande, allt eftersom du gar in i det nya och véljer detta nya sétt av varande, du kan da anvanda
dig av en véagledd meditation fran mig.

Vad onskar du ska komma in i ditt liv? Denna 6vning hjalper vart undermedvetna att vara lugnare i
transformation.

Denna 6vning fungerar sa har: (Det forflutna)

Jag brukade tro:

Nu lar jag mig: (Vad 6nskar du
ska komma in i ditt liv? Hjalper vart undermedvetna att vara lugnare i var transformation nar/ allt
eftersom vi transformeras och borjar se frukterna av vara nya tankar/ ord som vi lagger i handling.)

Jag forlater och slapper taget om: (Mina forflutna




misstag gjorda av omedvetenhet:)

Jag valjer nu: (tex harmoni)

Jag brukade tro:

Nu l&r jag mig:

Jag forlater och slapper taget om:

Jag véljer:

Jag brukade tro:

Nu l&r jag mig:

Jag forlater och slapper taget om:

Jag véljer:




Skapa en malning eller mandala tillsammans med en affirmation

Exempel pa affirmationer:
”Min hélsa dr i mina hiander”
”Jag &r dlskad”

”Jag ar tillrdcklig som jag ér



> Neurons that wire together — fire together

Dina ”belifs” ar tradbundna svarare (wired responsors) i din hjdrna, - de fungerar genom
associationer. Vilket betyder att en speciell person, en plats, ett &mne eller en sak ar associerad med
ett speciellt minne eller kdnslomassigt tillstand. Denna association pa en fysisk niva har en
nervforbindelse eller en som en ledning kan man séga i din hjarna som ansluter saken till det
emotionella minnet. S nér vi dr "utsatta” for den stimulin, huruvida om vi ténker eller agerar/
upplever det, sa kommer hjarnan automatiskt att folja nervbanan fran saken till tanken. Och det som
ar emotionellt sammankopplat med det. Anledningen till att det h&nder &r att hjarnan verkligen
tycker om att vara tillfredsstalld. Den &r designad att gora dessa kopplingar — sa att du tydligt kan
tyda och svara pa framtida livserfarenheter. Dessa nervbanor &r starkare skapta nar vi ar
kanslomassiga om nagot. Hjarnan ansluter till det kanslomassiga tillstandet till vad det an ar som
pagar runtomkring oss hela tiden. Vi upplever det kanslomassiga tillstandet associerat med musik
och pldétsligt kan ett minne gora sig pamint, gott eller mindre bra. Sangen triggar det emotionella
tillstandet att komma tillbaka. Nyckeln &r att bli en observator & borja kdnna igen nar negativa
kanslor & minnen blir pAminda! Du kan skapa nya monster och anslutningar & det artistiska i
kombination med positiva affirmationer 6kar paverkan pa din hjarna!

Borja bli medveten om vad som triggar dig och ta tillbaka din kraft!

Nar du blir medveten om vad som legat och paverkat i ditt undermedvetna kan du borja praktisera
en ny 6nskad tanke eller affirmation om samma dmne som triggade dig. Du kan tréna hjarnan att
associera amnet/ saken med en positiv kansla och satta intention pa din tanke i stallet for att valja
gamla programmeringar och anslutningar (wires) som inte langre tjanar dig. Och sedan 6ver tid
kommer nervnatverket i din hjarna bokstavligen bli omkopplat! Genom upprepande av denna
nya “belif” (affirmation) blir din nya normala automatiska tanke. De blir dina ”go to” svarare eller
kanslor som du upplever varje gang denna specifika situation uppstar igen.

— Du kan saga dem hogt (da sager du till hjarnan att du ar seris) och du kan géra dem fysiska (tex
klappa héander). — Och det hér ar varfor konstnarliga affirmationer &r sa kraftfulla = 6kar inverkan
pa din hjarna.

Du kan anvénda dig av det verbala — det fysiska och det visuella tillsammans, da kan dina
affirmationer verkligen bli transformerande.

—Har kommer jag beratta lite om hur det fungerar med affirmationer.
1. Du behéver tro att din affirmation ar mojlig!

2. Kraft — din affirmation behdver vara i din kraft for att kontrollera vad du séger att din hjarna ska
gora.

Till exempel: ”Det kommer inte att regna pa min brollopsdag” - ar o-effektiv, for den ar utom din
kontroll! Affirmera i stéllet att ”jag hittar stor glddje pa min brollopsdag hur &n védret 4r”. - Du
hittar gladje hur som helst pa ditt bréllop. Kommunicera 6ppet och arligt om hur du kénner och ta
konstruktiv kritik med grace.

3. NUET - 7jag ar” i stéllet for ”jag kommer”.

4. Sag affirmationer fokuserade pa dig sjélv, inte utanfor dig sjalv. Jag, inte dem.



5. POSITIV ATTITYD - Fokusera pa vad du vill i stallet for vad du inte vill.

UNDVIK — inte. Jag skriker "inte” p4 mina barn. Affirmera I STALLET; ” Jag pratar kirleksfullt
och konstruktivt med mina barn”.

6. PASSION - Nyckelingrediensen &r att k&nna den emotionella responsen och kopplingen till din
affirmation. Ett uttalande till din hjarna for hjarnan att skapa nya kopplingar. Och detta &r varfor
Arts ar sa kraftfullt — sd att du kan se det varje dag. Och bestam dig for att se det du malat varje dag
ihop med affirmationen varje dag i 30 dagar for att ge din hjarna mojligheten att skapa ett hallbart
langsiktigt monster. (Koppla om automatiska reaktioner och skapa nya ménster)

Repetera ofta!

Du kan skapa pa precis vad du vill, mandala, papper, duk, vision board med mera.



Lycka till!
/ MeditationBliss
www.erikahagglund.com
info@erikahagglund.com



http://www.erikahagglund.com/

