Leva hdr och nu
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Lycksalighet dr vart egentliga tillstand, men rdadslor ldgger sig
runt och blockerar glddjen.

Tanke, kansla och kropp i harmoni gér lycksaligheten magjlig.
Vi maste halla oss i nuet.

Nuet = kdrlek och fillit.

Icke-nuet = rddsla.

Nar vi dr paverkade av kdnslor, laddningar och upplevelser i
“sdcken” @r vi inte i nuet.

Franvaro av rddsla gor att vi kan ta till oss nuet. Férst da blir
lycksalighet magjlig. "“Don” t worry - it probably wont happen!”

Skratt dr ett bra sdtt att ndrma sig nuet.
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Vart medvetande dr upptaget av det forflutna, av “daet”.
Tankar fran och om det forflutha gér att vi inte ser och hor
huet.

Vid nya erfarenheter hdamtar vi likval 95 % av vara kadnslor ur
den omedvetna “sdcken” fran det forflutna. Darfor ser vi inte
saker eller varandra som de/vi egentligen ar.

Vi kan inte ha tva kdnslor samtidigt. Sa ldnge vi oroar oss for
framtiden eller skdms 6ver det forflutna kan vi inte njuta av
nuet. Det ena utesluter det andra.

Att leva i nuet innebdr att fa okad tillgang till medvetandet,
att anvdnda hdr och nu.
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Vart medvetande ar selektivt, det noterar sadant som skiljer
sig fran var vdrldsbild - men vara “filter" dr ofta starka och
motverkar detta.

Aven positiva tankar om framtiden eller det forflutna tar energi
fran det som dr och gér att vi missar nuet.

Ouppklarade kanslomdssiga upplevelser i vart liv, som inte
uttrycks och bearbetas, dr det storsta hindret for att leva i
nuet. Det tar kraft att halla tillbaka och halla undan. Allt
oavslutat drar energi.

Avsluta processer och aterga till nuet! Vi dr da redo att ta emo
nya signaler och agera igen.
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Ta hand om dig sjdlv i varje sekund! Du - och bara du - ar
ansvarig for konsekvenserna om du inte gor det.

Vara grundldggande behov ar sociala: sedd, hérd, accepterad,
uppskattad, héra ftill.

Lyssna till dina behov. Vad vill jag just nu?

Ta hand om dina behov, skjut inte upp dem. For de icke
tillgodosedda behoven drar energi och férhindrar att du
kommer vidare.

Tala om vad du behover, tro inte att andra kan lista ut det av
sig sjdlva.

Misstolkning av behov vanligt - t ex att dta vid ledsenhet.
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Vi sldpar alla med oss en kdrra av “uppskjutet liv",

= Att leva i nuet innebdr att alltid hantera just nuet pa bdsta
mdjliga sdatt. Tillit till att om jag i varje dgonblick gor det som
verkar bdst sa ordnar det sig.

= Mdnga masten leder ofrankomligen till stress. Varje tanke vi
har orsakar en fysiologisk reaktion i kroppen.

= “Spontanitet under ansvar”.
= Kdrlek dr att var ndra livet, att inte ha avstand till det.

“Leva hdr och nu”. Féoreldsning av Lars Lagerstedt, Café Pan



Hur kan vi bryta monstret?
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I varje nu kan vi férandra vara liv. Men det dr bara ddr, bara
precis ddr (“nu"), som vi kan férdndra ndagot alls.

1. Acceptera nuet som det ar just nu.
2. Vidga perspektivet, se att de finns alternativ.
3. Vdlj det mest dndamalsenliga.

Varfor inte gora ndgot helt annat, i stdllet foér den vanliga
slentrianen?

For att bryta angest och deppighet: gor nagot, vad som helst!
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