Varfor Practisar?

Vi minniskor lever storre delen av vara liv 1 invanda monster. Kroppen lir sig hur den ska
reagera, skydda sig, spianna sig eller halla tillbaka, ofta langt innan vi ir medvetna om det.
Med tiden blir dessa reaktioner en del av vér identitet. ”Sadan ar jag.”

Practisar finns till f6r att bryta eller skifta autopiloten och hjilpa dig att ta dgarskap 6ver ditt liv
genom sjilvmedvetenhet.

Syftet ér att avvipna kroppen frin monster som inte lingre tjanar dig, monster som begrinsar
din nirvaro, kreativitet och ditt naturliga sitt att vara.

Genom Practisar skapar du utrymme f6r medvetenhet och utforskande. Du far mojlighet att
se hur du gor i vardagen, snarare dn att fortsitta agera pa autopilot. Det ir har verklig utveckling
bérjar — inte genom kontroll, utan genom upplevelse.

Resultat av Practisar

Nir du gor Practisar regelbundet sker en forflyttning, forst subtil, sedan tydlig,

Du blir mer medveten och fokuserad

Kroppen slipper spanningar och behovet av stindig kontroll minskar
Din sjalvkinsla och ditt sjalvfértroende stirks inifran

Kreativitet, klarhet och nyfikenhet far storre utrymme

Du far littare att vara dig sjilv, utan forsvar och fasad

Resultatet dr inte att du blir nagon annan, utan att du kommer nirmare det som redan finns dar.
Ditt naturliga sitt att vara, kinna och agera.

Vad ar en Practise

Practisar kan ta manga olika former. Det viktiga ér inte vad du gor, utan bur medvetet du gor det.
Exempel pa Practisar:

Enkla fysiska rorelser som hjalper kroppen att slippa spanningar

Dare to Live bollar

Reflektion & avslappning

Andningsévningar

Meditation & Stillhet

Kreativa inslag, lisa, mala, skratta, sjunga, dansa

Sma vardagliga handlingar som gors medvetet

Utforskande 6vningar dir du noterar impulser, reaktioner och kinslor 1 kroppen

Practisar ir inte trining fOr prestation, de ar trining i medvetenbet.



Hur du gor en practise

Din intention ir avgérande.
I Practisar trinar vi inte pad att sOka behag eller undvika obehag,
utan pa att vara med det som dr — precis som det ar.

Ga in i Practisarna med syftet att:

utforska, inte prestera
kinna, inte analysera
observera, inte doma

slappa taget, inte kontrollera

Se varje Practise som en moijlighet att bli nyfiken pa:

Mentalt Vad hander i tankarna?
Stilla, rérelse, tyst, rorigt

Emotionellt  Vilken/vilka kdnslor dyker upp?
Glidje, Sorg, ilska, nyfikenhet, Skam

Foysiskt Vad hinder i &roppen?

Varm, kall, mjuk, stel, litthet, tryck, flode, motstind, expansion, rastléshet

Det finns inget ritt eller fel. Varje upplevelse ar information.
Genom att skapa forutsittningarna, trina formagorna och integrera dem i kroppen och vardagen,
g6r du det mojliga mojligt, steg for steg, fran insidan och ut.
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