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”Lat mig vara ditt
ankare”

En taktil
sinnesupplevelse
Tankt att fungera
som ett Ankare.

Som tar Dig
tillbaka till har
och nu,

Och hjalper till
med avslappning
vila och Att ta en
stund for sig
sjalv.

4Matt madrasser
Ett Mantra tacke
En Ritual



4 Matt madrasser

Matt madrasserna
kan anvandas ihop
eller separat.

Dom ar i olika delar
for att man ska
kunna justera vart
dom ligger, utefter
kropp och langd.
Men ocksa for att
kunna anviandas pa
olika satt i olika
situationer efter
behov.

Det foljer med en
ritual som man kan
anvanda pa
madrasserna.

En ljudfil som
guidar dig genom
denna taktila
sinnesupplevelse
och
Avslappningsovnin
g pavag till ditt
Innersta center.

Varje person
kan saklart kan
hitta sina egna
satt att
anvanda
madrasserna
pa och skapa
sina egnha
ritualer.
ensam eller
tillsammans.

Har dr nagra
exempel, pa
hur de kan
anvandas
utanfor
ritualen.
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"Focus on Things
You Can Control”

Dagliga Ritualer ar ett
element som inspirerar
meningens syfte och
koppling till oss sjalva
och tiden , Ritualer Ger
oss ett halsosamt
perspektiv pa tid och
forhallandet till den.
Men hjalper ocksa till att
strukturera var dag och
att kanna oss i lite mer i
kontroll 6ver var vardag,
nar det finns saker vi
kanske inte har kontroll
over som stressar oss.

De kan ocksa hjélpa oss att géra plats
for andra saker som ar viktigt.

Ritualer kan hjélpa var mentala hélsa.
Men ocksa hjélpa oss att hantera
férandringar, att bilda halsosamma
vanor och att minska vara stressnivaer.

Ritualen kan vara ett ankare.
Sékerheten i den ritualen vi skapat kan
hjéalpa oss att hantera den osakerhet
som livet kan kasta pa oss ibland. Att
klara av oforutsagbara tidsperioder
kan kdnnas mer mojligt nar vi har
nagon form av struktur pa plats fér att
hjalpa oss att kdnna oss lite mer i
kontroll.

Skillnaden mellan en ritual och en rutin
ar framforallt att du gor ritualen med
en stoérre mening, aven om det ar
séattet du gor ditt kaffe pa. Sa lange
den djupare meningen , intentionen
finns dér i gérandet och rérelserna.

Dom har matt madrasserna jag skapat
ar skapade i en ritual, och har en ritual
med sig. Som bjuder in till ett satt att
ta sig an dom och bli omfamnad utav
dom. Dar din kénsel och syn far leda
dig i bérjan , for att sedan komma ner i
avslappning och bekvamt kunna resa i
ditt medvetande. Jag ténker att det ar
en ritual i sig att ta fram dom , lagga ut
dom och goéra iordning platsen
runtomkring dar dom ska vara. Eller
dom kanske redan har en spesifik
plats i ditt hem , ett sacred space.

Du &r saklart ocksa valkommen att
sétta dina egna intentioner och skapa
dina egna ritualer.



RITUALENS

1 OLIKA DELAR

En taktil sinnessuplevelse med 6ppna
6gon.Tar dig ner pa mattan och flyttar
ditt fokus.Fran det som rér sig i ditt

huvud, till dina hander och det du ser

och kanner.

) 3

Liggandes med slutna Du ligger fortfarande
dgon. Andnings dvning ner pa mattan och
som tar ner din puls och blundar. Vi

sakta tar dig innat. visualiserar nu en
Dar du slapper ut negativ plats, ditt egna
energi och fyller pa med safespace som du
positiv energi. kan plocka fram nar
(Inspi japansk tvagning) du behover.

A

Avslappningsovning med fortsatt
stangda 6gon.Dar medvetandet
reser genom hela kroppen.

5Avslut. Affirmationer att lyssna pa eller Idsa med i.



RITUALEN

Valkommen till denna stund som &r tankt att fungera
som en avslappnings ritual som ska fungera som ett
hjalpmedel for att hitta tillbaka till ditt center, slappna
av, och att ta en stund for dig sjalv.

Den bestar av olika delar, dar vi i den forsta kommer
anvanda oss av vara hander och fingrar for att kanna
oss fram pa matt madrasserna och pa de olika taktila
ytor och farger vi ser.

Sedan kommer vi géra en andningsévning, som leder
till en avslappnings6vning och sa avslutar vi med
nagra affirmationer ,Det &r bara att lyssna och hanga
pa min rost.

Taktil del , 6ppna 6gon:

Stall dig framfér mattan med f6tterna vid den schackrutiga delen, ta
av dig strumporna och satt dig sedan ner pa kna pa den réda och
vinréda jordgloben eller pa den schackrutiga delen,beroende pa
vad som kanns bast for dig .

Borja med att lata fingrarna och dina hander félja de olika bla vag
formerna fran varje sida tills de méts i mitten, lat sedan bada
handerna félja den gréna stjalken hela vagen upp till blommans
bérjan , folj stjalken tillbaka igen mot vatinet. Gér sedan om samma
rorelse och Lat sedan handerna réra de olika bladen utat och
uppat. Lat sedan dina hander ta tag om den mérkrosa kanten och
klamma pa den hela vagen nedat

lat fingrarna vandra fritt 6ver den ljusrosa delen och kann sedan pa
de olika lila 6arna med handerna pa varje sida till du ligger ned pa
madrassen och ror vid de sista lila 6arna som ar 6ver solblomman .
F6lj sedan den orangea ringen runt om med bada handerna at
olika hall.

Rulla sedan 6ver at hoger sida, 1&t huvudet vila mot vanster hand
och 1at héger hand félja férst den gréna delen nere vid svansen
och sedan alla persikofargade delar férst runt om varje och sedan
6ver en och en tills du &r uppe vid den pa salens huvud, rulla nu
6ver pa mage och rér handerna i cirklar inne i solen , flj 6gat
munnen och hakan med fingrarna och rulla sedan éver till vanster
sida. Lat ditt huvud vila pa héger arm och lat din vanstra hand réra
sig i en stor cirkel i manen dar du bara nuddar det turkosa gor sa 5
ganger kan sedan pa de mérkbla delarna och kiam pa dom en efter
en.

kom upp lite pa armen och lat huvudet vila mot héger hand lat din
vanstra hand réra sig éver alla de réda delarna pa berg kudden en
efter en , kénn hela ytan med dina fingrar och handflata och borra
sedan ned fingrarna i mattan nagra ganger , f6lj sedan de blaa
linjerna och klam pa dom , dra sedan handen éver den réda ytan
6ver de blaa fram och tillbaka sa att du kanner av de olika héjderna
och formerna pa luggen, 14t sedan din hand félja madrassen upp
langs med kanten och lagg dig pa rygg. Ta upp armarna éver
huvudet och kann kanten éver dig at bada hallen med handflatan
pa mattan och fingrarna mot den glansiga delen pa framsidan och
sedan baksidan , upprepa 3 ganger at varje hall.

F6lj sedan madrassen nedat mot fétterna langs med sidorna och
satt dig upp. Lat dina hander samtidigt rora alla turkosa rutor
nedifran och upp och inifrdn och ut , kann sedan pa alla gréna rutor
, och Iat tillslut fingrarna mala langs alla de rosa blom bladen och
6gonen. Lagg dig sedan ner igen och I3t dina hander réra sig 6ver
mattan och kanten 6ver ditt huvud som tidigare upprepa 3 ganger
at varje hall, b6j dig sedan fram och hamta filten och lagg den 6ver
dig.

Blunda och ta ett djupt andetag ,

hall andan inne

Andas ut, tém luften ur magen och It all negativ energi du bar pa
komma ut

Andas in, fyll pA med energi och hall andan, och andas ut

Andas in hall , och andas ut.

Jag vill nu att du visualiserar en plats, den kan se ut hur som helst
, vara pa en strand kanske framfér havet , en oandlig ang , en bla
himmel , skogen som omfamnar dig , oavsett hur den ser ut sa ar
den din, din alldeles egna trygga plats som finns till bara for dig,
under den har évningen kommer vi att vara pa den platsen.

Jag kommer nu att ta dig pa en resa genom kroppen,
Det enda du behéver géra ar att félja med i mina ord

Sa ta ditt medvetande ner till dina hander , kann tummen
Pekfingret langfingret ringfingret kann ditt lilifinger

Kéann héger handflata vanster handflata och baksidan av handen
Lat nu handerna vandra fritt Gver ytan du har under dina hander
kann materialet mot din hud, Iat dom kanna det platta och det
upphdjda , det kompakta och det mjuka , visualisera den fargen
som du kanner under dina hander , 1at den vaxa och varma dig
med sin energi

Lat nu ditt medvetande vandra upp fran handerna till dina
underarmar , och sedan upp i armarna , strack ut dina armar
ordentligt forst 6ver huvudet och sen at sidorna och 1at sedan ditt
medvetande ga vidare ner i dina axlar nar du slappnar av igen,
kann nu dina skuldror , din bréstkorg nar du andas ryggraden anda
ner i magen, kann styrkan anda inifran och lat den fylla upp dig.
medvetandet far nu svavar vidare till undersidan av dina lar, sen till
knana och vidare till vaderna tills vi kommer till fotlederna slapp
taget och ror fotlederna .kann nu dina stortar mellan ta tredje 4e ta
och till sist lilltan, grav ner tarna i mattan och kann det textila
materialet mellan dina tar , kann dina fotsulor och &t dom réra sig
fritt Gver mattans olika ytor.

Kom nu tillbaka och férsdka att kanna ditt inre centrum,

Hitta din plats har och nu,

Kann hur dina rétter vaxer ut fran fotterna och ner i golvet

och hur du 6ppnar upp bréstkorgen med varje inandning och
slapper in ny frisk energi,

Du ar inte i det forflutna, heller inte i framtiden utan har och nu,
| Ditt safe space, och du ar karlek

Som avslut ska vi hedra vad du &r och att du &r karlek med nagra
affirmationer jag kommer lasa, du kan antingen bara lyssna eller
séga med,

3 utav dom ar pastaenden for dig sjalv att avsluta om du vill!

Avslut:

Jag skapar ett sakert space, en trygg plats fér mig sjalv som jag
kan plocka fram var jag an ar.

Jag accepterar mina kanslor och later dem tjana sitt syfte.

Jag ger mig sjalv utrymme att vaxa och lara mig.

Jag tillater mig att vara den jag ar utan att déma mig sjalv.

Jag litar pa att jag ar pa ratt vag.

Jag ger mig sjalv tillstand att géra det som ar ratt fér mig.

Vad jag alskar med mig sjalv &r min férmaga att : [fylla i tomt].
Jag kanner mig stolt 6ver mig sjalv nar jag: [fyller tomt].

Jag ar tacksam for att ha manniskor i mitt liv som [fyller i tomt].
Mitt sinne ar fullt av lysande idéer.

Jag ger mig sjalv den omsorg och uppmarksamhet som jag
fortjanar.

Jag gor skillnad i varlden genom att bara existera i den.

Jag kommer ndrmare mitt sanna jag varje dag.

Jag ar lever inte i det férflutna heller inte i framtiden
Jag ar har och nu,

”Lat det vara ditt ankare”
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Ett mantra

tacke

Ett tacke som ar tankt
att fungera som en
trygghet eller en
avskarmning mot
omvariden.

Med den text jag
inspirerats av till mina
gestaltande val bade
illustrativt och i val av
farger. Och som varit
mitt mantra genom
hela projektet

Pa ena sidan, och
super fluffig fuskpals
pa insidan.Jag valde
palsen for att jag ville
att man ska kanna sig
riktigt omstoppad,
som nar man sov med
alla sina gosedjur i
sangen nar man var
liten.

Det finns
taktila tillagg
pa ytan som
liknar en mala
man kan pilla
pa med med
handerna for
att andra
fokus, satta
intentioner
eller mantran
med.

Texten ar
skriven av
Jamie Sams
och ar ett
utdrag fran
boken Earth
medicine.
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“Daily reminders,
and affirmations”

Ett satt att medvetet
paverka vad vi sager
och tanker om oss
sjalva ar att anvanda
0SS av

En affirmation ar

en medvetet vald,
positiv instruktion
till dig sjalv som
hjalper till att skapa
det du vill uppna.
Dessa positiva
tankar ska du
upprepa for dig

sjalv i din vardag.

Varje dag tanker vi massor av
medvetna och omedvetna tankar.
Vissa av dessa tankar ar positiva
och andra ar mer negativa.

Om vi valjer att fokusera pa dom
negativa tankarna sa ar det
ocksa

dom som kommer paverka var
dag.

De tankar vi valjer, ar de som blir
var verklighet.

Det som hander nar du
affirmerar ar tva saker. Du
skapar en ny tanke i ditt
undermedvetna som med
repetition kommer bli starkare
och starkare ungefar som nar ett
litet fr6 vaxer och sa smaningom
blir en stor planta. Den positiva
tanken tar mer och mer plats och
den negativa tanken blir allt
mindre och mindre tills den
forsvinner helt. Nar du affirmerar
sa hojs ocksa din kropps energi
och det kommer dra till dig nya
resultat bade i form av fler
positiva manniskor, fler positiva
situationer och du kommer
marka att allt flyter pa lattare i
ditt liv.



Del 51
Ritualen

Sista delen i
ritualen handlar
om affirmationer.
For att kunna
fortsatta med
affirmationer
aven utanfor
ritualen far man
med 5 olika
affirmationskort
att satta pa
spegeln hemma.
och sma stickers
att satta dar man
ser dom under
dagen. Som en
liten paminnelse.
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