Kann dig sjalv

Energi-
tanlzg
ditt liv!

Tank att vara full av energi!
Att ha ork att njuta av
vardagen och kraft att ta tag
i sina drommar. Kanns det
avlagset sa har i vinter-
morkret? Misstrosta inte.
Vi har samlat energitips for
kroppen, sjalen och livet!
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Sluta kampa & fa
ny energi
sid 20

Lev i nuet och
fokusera pa det
du gor!

sid 28

Rena kroppen - sa att sjalen mar bra
sid 30

Fa ordning pa
jobhet
sid 36

5 snabba vagar till mera ork
sid 78
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— Vi tror att livskraft maste
spritta i kroppen. Men riktig kraft /
handlar om en avslappning och

S till att dina kanslor,
a tankar och det du

& ibland ger det
ft an att vila!



Cicci Lyckow Backman vet hur du

Lusten visar var du

Nittar

din

energ!

Dina tankar, dina kanslor och det du gor kan fa
dig att tappa kraften — eller att sprudla av energi
och livsgladje. Valj din energivag genom livet!

AV GISELA LINDE FOTO: PER BACKMAN

ur kinns kraft, egentligen?

Som hisnande livshunger?

Blod som brusar i ddrorna?
Sav som stiger och lust som bubblar?
Ja. Absolut. Allt det dir dr toppen och
far det att hinda saker i vara liv.

Men kraften kan ocksa ha ett annat
ansikte, menar Cicci Lyckow Bick-
man, som har skrivit boken Levande
kraft.

Livsenergin kan vara av ett still-
sammare slag, Ett slags glidje, en inre
stabilitet och en kinsla av 6verblick
som bir oss genom den alldeles van-
liga vardagen.

— Vi tror att livskraft maste pirra
och spritta for att riknas. Men sa dr
det inte alls. Riktig kraft handlar sna-
rare om en avslappning och ett inre
lugn. Jag kidnner mig stérre inom-
bords, hittar en 6ppenhet i kroppen
och kan se virlden omkring mig ur
ett vidare perspektiv. Ofta innebir
det samtidigt en gliddje och en kiinsla
av frihet, ocksa nar livet inte 4r sa dir
hahaha-roligt, siger hon.

— Pirr i kroppen, inspiration och

handlingskraft ir bra. Men de kan
ocksa vara ett slags falsk kraft, som
far oss att vilja for mycket. Pa sikt kan
de bidra till att 6ka stressen och trott-
heten, om vi inte ser till att slappna
av och vila mellan varven. Kraft
handlar f6r mig om inre forankring.
Motsatsen till stress helt enkelt.

Stress och trotthet har blivit vr tids
sjukdomar. Intensiteten i vara liv ir
stor och forandringarna manga. Man
ska ha allt och hinna allt. Samtidigt
har vi en stark kollektiv tendens att
fokusera pa det som fattas oss. Allt
detta drinerar oss pa energi, siger
Cicci Lyckow Béickman.

Kroppen ar
klokare @n vi tror

- Trottheten dr ett symtom pa att
nagot inte dr bra. Jag tror att vildigt
manga lever pa sitt som de inte rik-
tigt vill. Och det leder till energibrist.

Men vi har ocksa en allt fér sniv
syn pa hur vart eget energisystem
fungerar och vad vi behover for att
ha tillgang till var fulla kraft, tycker
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p hon. Vi har fitt for oss att vi fungerar
som maskiner. Att det ricker att
tanka ndring genom maten eller att
ligga pa soffan och vakta pa den lilla
energi vi har kvar tills den forhopp-
ningsvis borjar puttra igen.

Men energin dr sa mycket mer dn
bara kroppens brinsle.

- Kinslor, tankemonster och bete-
enden ir alla olika uttryck av var livs-
energi, och alla aspekter ir lika
viktiga. Manniskans system dr gjort for
att ha kontakt mellan de olika delarna,
och nir det inte fungerar tappar vi
kraft. Vi maste ge oss tid att lyssna
efter kroppens egna signaler for till
exempel trotthet eller stress innan
kroppen formligen skriker, siger hon.

- Kroppen har goda skil att rea-
gera som den gor. Anda tenderar vi
att lata huvudet styra. Som i rekla-
men for magmedicin, dar kvinnan
hellre vill dansa med vininnorna dn
lyssna till vad kroppen forsoker siga.
Inte konstigt att vi tappar energi!

Ofta vet kroppen mer om hur vi
egentligen mar 4n vad huvudet gor.
Dirfor ar kroppen ett viktigt redskap
for att hitta in bakom hjarnans idéer
om hur livet ”4r” och vad du "ska”
klara av. I kroppen ar det litt att
kidnna vad som far kraften att rinna
till — och vad som inte far det.

“Energi maste
omsdittas for att

det ska komma in

ny energi”

Kontakt dr nyckelordet, som i en
elektrisk koppling som inte glappar.
Att ha kontakt mellan huvudet och
kroppen, en kinsla av inre forank-
ring, och av att sta med fotterna pa
jorden och vara medveten om att
man ir en del av ett stérre samman-
hang. Nir den kontakten finns, da
har vi tillgang till var kraft. Forsok att
pejla liget i magen, brostet eller ax-
larna: Hur kinns det har? Ar jag pa
ritt vig nu? Har jag kontakt eller
glapp?
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All vara

Cicci Lyckow Backman var den energiska fixaren

— tills hon fick MS. Hon blev tvungen att hitta nya satt
att fa ork och energi till vardagen. Det hon larde sig har
hon samlat i en bok.

— Min egen upplevelse ir att ju mer
uppmirksam jag blivit pa vad krop-
pen siger, desto mer har jag kommit
den nira. Jag har blivit beredd att
uppskatta den for vad den gor for
mig, istillet for att bara ha synpunk-
ter pa den och krava saker av den.
Och da har kroppen ocksa borjat tala
om for mig vad som ir bra och daligt
for mig.

Cicci Lyckow Backman bor
veta. Hon har gatt den linga
vigen. 1999, 30 ar gammal,
blev hon sjuk. Hon som alltid
varit den energiska och inten-
siva fixaren fick domningar i
kroppen, blev odndligt trott
och sa tung i benen att hon knappt
orkade ga.

Det visade sig att hon hade MS,
multipel skleros, en kronisk neurolo-
gisk sjukdom med ett of6rutsigbart
forlopp. Diagnosen blev upprinnel-
sen till en inre uppticktsresa. Hon
gick kurser och hon liste pa, hon ut-
forskade alternativa behandlingar,
meditation och olika terapiformer.

— Jag hade blivit mindre mobil, rent
fysiskt. Dels for att jag var fysiskt trot-
tare. Dels for att jag var radd for att

gora av med fysisk energi. Just da
kindes det som att jag behovde spara
pa det som fanns, siger hon.

— Senare har jag lart mig att det dr
viktigt att anvinda den energi man
har. Inte all energi. Men den maste
omsittas, rora sig, for att det ska
komma in ny energi. Jag upptickte
till exempel att fast jag knappt kunde
ga en promenad i vardagen, kunde
jag dansa sa svetten rann bara det
skedde i ett slags medveten kontakt
med min kropp och vad den ville.
Kroppen ar en fantastisk stressmins-
kare och lustvickare.

Du kan vila pa
olika satt
Kroppen éir en dorr till kraften. Lus-
ten ar en annan.

— Lust idr energiskapande. Det du
tycker Ar roligt kan du ofta gora fast
du ir trott, siager Cicci Lyckow Bick-
man.

Att medvetet fokusera pa det som
ir positivt ger ocksa kraft: Vad ger
dig glidje i livet? Vad har du att vara
tacksam for idag? Att saga att man dr
tacksam for att man har tak 6ver hu-
vudet och mat att idta kan lata som



al’\lg mOt S|g Sa Vbanar vag for kraften

Energi-
tanka
aitt V!

klyschor, men det funkar det med,
och varje exempel hjilper dig asso-
ciera vidare.

— Se ocksa till att ta mer plats i ditt
liv. Det behover inte innebira att
synas och horas mer, utan bara att
inte ge all din energi till andra. Aven
om dagen ir full av ataganden som
du inte kan undvika kan du alltid se
till att gora nagonting fér dig, bara
for att du vill. Det maste inte ta ling
tid. Det handlar mer om att ge sig
sjalv uppmirksamhet, som att kiinna
efter om man ir torstig, och ge sig
sjalv nagot att dricka. Ju mer ut-
rymme du ger dig sjalv i ditt liv, desto
lattare blir det att kinna igen vad du
vill och behéver.

Det later liatt men kan vara svart
danda — for just ndr vi 4r trotta kdnner
vi inte alltid igen var lust och var vilja
pa det ritta sittet.

— Vilan ir grundldggande, men man
kan vila pa olika sitt, och den beho-
ver inte alltid innebidra passivitet.
Den kan ocksa handla om aktivitet,
sa linge du gor nagot du kidnner en-
tusiasm infor och far goéra det pa dina
egna villkor utan krav pa prestation,
sdger Cicci Lyckow Biackman.

— Det dr som att vilan har tva lager.
Det dr litt att tidnka att nu har jag dnt-
ligen tid att ligga mig pa soffan. Men
ibland behéver vi kolla under den vil-
jan. Huvudet kinns kanske urblast
efter en lang dag, men pa en djupare
niva kan benen behova ta en prome-
nad for att energin ska rora pa sig.
Trottheten finns dir, men behovet av
vila ser inte ut som du trodde.

Gor det du vill

Sjalva basen for mer livskraft ligger
anda pa en mer existentiell nivi, en-
ligt Cicci Lyckow Bidckman. For att ha
tiligang till var egen kraft maste vi
ocksa vara narvarande i livet hir och
nu. Inte stindigt tinka pa da eller
sedan, masten eller borden, utan vara
dir vi dr och gora det vi gor. Medita-
tion dr den bista triningen, men
sjdlva kinslan av nidrvaro gar egentli-
gen att hitta 6verallt i vardagen.

Vi behover ocksa lira oss att leva
utifran vir egen sanning, menar Cicci
Lyckow Bickman. Det kan synas stort
och vagt, men hon tar ett exempel:

— Lat sdga att jag far en sidan dir
chans som man borde ta, men som
jag egentligen inte kinner glidje
infor, Sa linge jag tror att jag "borde
vilja” gora det hir bygger jag pa stres-
sen inombords, eftersom det jag ska
gora strider mot vad jag vill.

Men nir jag ser den enkla san-
ningen — jag vill inte, och jag kan
vilja att lata bli — slappnar jag av
inom mig och konflikten férsvinner,
Ndr jag dr drlig mot mig sjilv istillet
for att forsoka leva upp till mina eller
andras bilder av verkligheten banar
det vig for kraften.

Cicci Lyckow Bidckman har fatt ar-
beta hart for sin egen livskraft och
hilsa. Fran borjan var det inre ener-
giarbetet ett sitt att tackla sjukdomen
och stotta likningsprocessen. Hon
provade allt frain homeopati, orter,
meditation och fysiska Gvningar till
olika metoder for personlig utveck-
ling. Och vinsten blev si mycket
storre dn att hon kom pa benen igen.

— For mig har det fysiska vilmaen-
det snarast blivit en biverkning av en

mycket storre process. Jag har blivit
vin med mig sjilv, borjat gilla mig
sjdlv, forsta mig sjilv och intressera
mig for mig sjilv. Att det ger energi
ar inte sidrskilt konstigt. Det dr som
nir vi stindigt ger kroppen negativ
uppmirksamhet och talar om for den
att den inte duger. Sa fort vi filler ett
negativt omdome om nagot maste vi
skapa ett avstand till det. Och hur
skulle vi kunna fa kontakt med och
himta energi ur det da? Du kan inte
fa tillgang till nagot som du tar av-
stand ifran.

Viktigast av allt: Vi maste inte vinta
pa en sjukdomsdiagnos for att ta
hand om oss. De processer som
pagdr i en kinslig minniskas kropp
skiljer sig inte sa vildigt mycket fran
de processer som pagar inom o0ss
alla. Skillnaden ir att den som r sjuk
eller utbrind rakat fa en inbyggd
vickarklocka som siger till pa skar-
pen nir det dr dags att vila. Att med-
vetet ta hand om sin livskraft dr en
investering i hilsan, glidjen och
sjalva livet.

Kraften finns alltid dér

— Vad lusten eller kraften far for ef-
fekter kan variera. Ibland inser jag
bara att jag lingtar efter att sitta och
blunda ett tag, och andra ganger blir
jag inspirerad till handling. Men det
som alltid hinder 4r att jag upptiacker
vad jag faktiskt vill. Vad jag vill med
hela mig, inte bara vad jag tycker att
jag ska gora for att det "vore bra”,
sdger Cicci Lyckow Biackman.

— Jag har upptickt att den verkliga
kraften alltid finns dir, 4ven om den
ibland dr utom rickhall for oss pa
grund av olika former av stress.
Det vi behover gora dr att se till att
roja undan allt det som skymmer och
tapper till. Den kraft vi far tillgang till
pd det hir sittet fyller pa sig sjilv
vartefter. ®

VILL DU VETA MER?

Levande kraft, Cicci Lyckow Backman,
DAMM forlag (i butik mars 2008)
www.levandekraft.se

PERSONLIG UTVECKLING & PSYKOLOGI 9



@Kénn dig sjalv
>

satt att fa energl
| vardagen

Kontakt

GOr nagonting for att fa kontakt med din kropp som ar helt fritt fran
prestationskrav. Gor det varje dag. Dansa, ga en promenad, ga pa
massage — eller ta bara ett enda medvetet andetag.

Fokusera pa vad du ar tacksam
over i ditt liv, stort som smatt.
Det Okar motivationen att agna
dig at saker som ger dig kraft.

Rl @ Tacksamhet

Energi-

Gladjelista

corenionovradson  (ERETTLE
Vacker din giadje. inte bara ditt ”V'

sadant som far dig att skratta,
utan ocksa det som vacker din
inre gladje, far dig att ma bra.
Gladje foder gladje.

Ta plats i ditt eget liv
Paminn dig om att du ar viktig
for dig! Lyssna till dina egna
behov, och lagg marke till

hur du efterhand blir battre
pa att prioritera dig sjalv och
valja ratt.

FOTO: SAIBERG

Lar dig mer om dig sjalv @ Dagdrom
Ta reda pa vad du vill innerst Satt dig ner och dagdrom en

inne och vad som ar viktigt stund om vad du vill kanna om
for just dig. fem ar, femton ar, en manad eller
@ nasta vecka. Hur tror du att du
. bast medverkar till den kanslan?
@
i .
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