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VAGA VAKNA

FRAN FRUSET HAV TILL PULSERANDE STROM

EN MINI-GUIDE FOR DIG SOM VILL TINA UPP DET FRUSNA, VACKA DIN KREATIVA KRAFT
OCH ATERVANDA TILL DIG SJALV

NAR HAVET INOM DIG FRYSER TILL IS

Det finns perioder i livet nar nagot inom oss stelnar.
Nar kreativiteten, rosten och livskraften hamnar under ytan. inte for att vi saknar vilja, utan for

att kroppen gatt in i 6verlevnad.



Frys ar inte svaghet.
Frys ar intelligens.
Frys ar ett skydd.

Men du ar inte gjord for att leva i is.
Du ar gjord for strom, puls, varme, rorelse.

Den har guiden ar din mjuka islossning.

En vag fran fruset hav — till pulserande strom.
Fran 6verlevnad — till skapande.

Fran tystnad — till uttryck.

Du behdver inte kampa.
Du behéver bara vaga vakna.

BLOCKERINGEN DU KANNER AR INTE ETT MISSLYCKANDE DET AR ETT SKYDD.

Kreativitet kan kannas langt borta nar livet trycker hart.
Nar dverlevnadslaget tar Over prioriterar nervsystemet trygghet framfor uttryck.
Gnistan inom dig forsvinner inte, den viskar bara svagt, vantar pa att du ska lyssna.

Den har guiden ar ditt uppvak. Har far du:

* Krossa de blockeringar som haller dig tillbaka

* Vacka din inre eld

* Ga fran tystnad och stillhet till flode och uttryck

Du ar inte har for att krympa.
Du ar har for att brinna.
Och elden finns redan inom dig.

Vetenskapen + filosofin bakom fryst lage

Kroppen fryser nar den uppfattar ett hot.
Detta ar naturligt, skyddande och djupt intelligent.
Men nar frysreaktionen blir ett monster kan kreativitet, gladje och uttryck kannas blockerade.

Tecken pa Freeze Mode:

* Kanna sig fast, avstangd eller kreativt blockerad
 Undvika sina egna behov och uttryck

- Overtankande eller perfektionism

* Lag energi eller konstant trotthet

Vagen till upptining:
Medvetenhet — frigdrelse — flode.



1. INTRODUKTION

Nar kroppen fryser, falnar elden, men den doér aldrig.

Kreativa block ar inte lathet.
Det ar inte brist pa disciplin.
Det ar kroppen som sager:

“Jag ar overvaldigad. Jag férséker skydda dig.”

Freeze-laget aktiveras nar nervsystemet inte kanner sig tryggt.
Din laga slocknade inte, den blev tyst.

Den har guiden ar ditt uppvak.

En vag fran avstangdhet — till livfullhet.
Fran overlevnad — till uttryck.
Fran en tyst glod — till stigande eld.

Du &r inte har for att krympa.
Du ar har for att brinna.

2. ELDENS ATERKOMST - 3 STEG FOR ATT VACKA ELDEN
INOM DIG

Steg 1: Varm gloden

Lagg handerna dver hjartat.

Andas langsamt och viska:

“Min eld finns fortfarande har.”

Detta enkla 6gonblick vacker varme i ditt emotionella centrum.

Steg 2: Smalt isen

Forestall dig en mjuk inre laga som vaxer i brostet.
Inte en rasande eld,

utan ett varmt, stadigt sken.

Lat den sprida sig, langsamt.

Lat den rora vid de frusna delarna.

Du behodver inte intensitet.
Du behover arlighet.

Steg 3: Vack elden



Fraga dig sjalv:

* Vilken del av mig vill vakna igen?

* Vilken kreativ Iéngtan har vintat pd mig?
« Vilken liten IGga forséker resa sig idag?

Sa har aterhamtar du flodet:
Med mjukhet, inte med tvang.

3. FRAN FRUSET HAV TILL PULSERANDE FLODE

Steg 1: Aterknyt till din energi

Innan du skapar, kann din energi.
Lagg marke till vad som far din kropp att vibrera, vad som gor ditt hjarta latt.

Ovning: Ta 5 minuter och rér dig, strack ut, eller andas in i férvantan — vad som helst som
tander dig.

Mindset shift:
Du behover inte “fixa” dig sjalv.
Skapande borjar dar din energi redan finns.

Skapa fran lust istallet for krav. Nar vi slapper vara egna forvantningar uppstar skapandet ur
begar, inte tvang.

Lyssna pa ljudfilen "Creative Release™:
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Steg 2: Hitta tillbaka till Din Gladje

Gladje ar din mest magnetiska kreativa bransle. Oavsett vilken kansla du bar inom dig just nu,
kan gladjen i att skapa utifran den kénslan hjalpa dig att fa lattnad.

Konst ar ett uttryckssatt.

Det handlar om att frigora det som legat instangt i dig.

Sa hitta gladje i den insikten.
Arbeta med den kansla du har just nu.

Fraga dig sjalv:
“Vad skulle fa mig att ma bdttre i detta 6gonblick?”
“Vad skulle ge mig en kénsla av gladje just nu?”

Ovning:
Skriv ner 3 kreativa saker som du tycker om att gora.
Valj en av dem, och bérja skapa med just det uttryckssattet.

Mindset-skifte:

Slapp krav och press; gladjen ar kompassen.
Fokusera inte pa resultat.

Skapa enbart som ett satt att uttrycka dig sjalv.

Steg 3: Skapa i Flode
FlIode uppstar nar energi moter uttryck.
Borja smatt. Dansa, skriv, mala, sjung, forma. Lat kroppen visa vagen.

Ovning:
En 10-minuters spontan kreativitetsstund.
Ingen redigering, ingen bedomning.

Mindset-skifte:

Du ar energi forst, skapare sen.

Skapandet flddar naturligt ur livskraft.

Satt pa en lat du alskar och se vad som vacks inom dig.

Steg 4: Forstark & Expandera
Nar en gnista tands, varda den. Lat energin vaxa.
Dela, dokumentera, fortsatt, men alltid fran en plats av gladje, inte plikt.

Ovning:
Reflektera:
“Vilken del av mig vill uttrycka sig mer idag?”



Mindset-skifte:
Energi drar till sig energi.
Ditt gladjefyllda skapande bjuder in mer liv.

Steg 5: Forankra Din Kreativa Energi
Flode ar flyktigt om det inte forankras i ritual och praktik.

Avsluta varje session med att grunda dig:
tacksamhet, en kort journalanteckning, en andningsévning eller en liten rorelseritual.

Ovning:
Skriv en mening om hur skapandet fick dig att kanna.

Mindset-skifte:
Din energi och gladje ar din kompass.
Skapandet ar en spegling, inte en prestation.
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4. SOMATISKA PRAKTIKER & RITUALER

Vagor i rorelse

Stang dina 6gon.

Andas in i 4 sekunder och forestall dig varme och ljus spridas i brostet.
Hall i 2 sekunder och kann din gnista gloda.

Andas ut i 6 sekunder och lat spanningarna smalta bort.

Upprepa 7 varv.

Valfri ritual:

* Tand ett ljus eller 6ppna ett fonster

* Placera ett foremal som representerar din kreativitet bredvid dig
* Andas in energi, andas ut begransningar

Solsprickan

Forestall dig din energi som en stralande sol i brostet.
Stang 6gonen.

Se solen inom dig lysa starkare for varje inandning.
Med varje utandning later du den strdla genom armar, hander, ben — som flytande guld.
Kann hur den |6ser upp all tyngd, all tvekan.

Visualisera den expandera bortom din kropp, och beréra dina projekt, din kreativitet, din varld.
Sag tyst: “Jag ar ljus. Jag dr energi. Jag skapar fritt.”

Lat den stromma genom kroppen som vagor.
Kann varmen, rorelsen, den pulserande gladjen.
Se framfor dig hur ditt kreativa flode stracker sig ut i ditt arbete, din konst, ditt liv.

Stanna har i 5-10 minuter och 1at energin vagleda din kreativitet.

Valfri skrivprompt:
Vad vill min stralande sol skapa idag?

2. Gladjevagen

Stang 6gonen.
Forestall dig en vag av varmt ljus skélja éver dig fran topp till ta.
Varje vagtopp lyfter ditt sinne; varje dal I6ser upp spanning.

Kann hur den flyter genom dina kreativa centra: hander, hjarta, sinne.
Se idéer, ord, farger eller ljud stiga upp naturligt tillsammans med vagen.



Ovning: Ta en penna eller pensel och 13t din férsta impuls leda dig.
3. Flamman

Visualisera en spiral av eld i ditt centrum, snurrande mjukt men kraftfullt.
Nar den ror sig tander den varje vilande idé och klarar upp din inspiration.

Lat den sprida sig ut genom armar, ben, rost, projekt.
Kann varmen nar din energi tander fldde, mod och lekfull uttryckskraft.

Mini-prompt:
Vad ar en djérv sak jag kan uttrycka idag, utan att déma mig sjélv?

4. Magnetiska floden

Stang 6gonen.
Forestall dig en flod av gyllene ljus som rinner genom din kropp.

Varje muskel, varje tanke, varje del av dig bars av denna varma, vibrerande strom.
Lat den ta med sig radsla, tvivel och motstand.

Se ditt kreativa arbete fardas pa floden, och na dit det ska, utan anstrangning.

Valfri skrivprompt:
Var kénner jag motstand i min kreativitet, och hur kan jag Idta det floda?

5. Gnistrande eld

Visualisera sma gnistor som tands i brostet.
De faller ner genom hander och fingertoppar, och exploderar i idéer, rérelser, ljud och ord.

Kann lekfullheten. Kann livet.
Lat varje gnista inspirera en liten kreativ handling direkt. Rita, skriv, ror dig, sjung.

Miniutmaning:
Valj en gnista och gor nagot kreativt i 5 minuter.

6. Solsprickan + Havsvagen - Dér solen & havet mots

Kombinera eld- och vattenbildsprak:
Ditt brost bar solen.
Din kropp ar havet.

Varje andetag far gyllene stralar att krusa som vagor over din hud.
Lat denna energi floda in i ditt arbete, din konst, ditt liv.

Kann bade styrkan (eld) och flédet (vatten) samtidigt.



Skrivprompt:
Hur kan jag ta med bdde djdrvhet och fléde in i min kreativa process idag?

5. ISLOSSNINGEN - 3 STEG FOR ATT TINA UPP
KREATIVITETEN

Steg 1: Mjuk nérvaro - att atervanda in i kroppen

Satt handerna dver bréstkorgen.
Andas langsamt och sag tyst:
“lag ar har. Jag kommer tillbaka.”

Nar du mjukt landar i kroppen tinar det frusna.
Nar du ser dig sjalv med varme dppnas sprickor i isen.

Steg 2: Ljus genom sprickorna

Tank dig att en varm strale av ljus sipprar ner genom isen.
Du behdver inte forcera.
Du behdver bara tillata.

Lat isen smalta fran insidan.
Lat rorelsen borja dar den vill.

Steg 3: Den forsta strommen
Fraga dig sjalv:

e Vad forsdoker min kropp berdtta?
e Vilken del av mig dr redo att réra sig igen?
e Vad langtar min kreativitet efter just idag?

Det ar sa flédet vacks.
Inte med press.
Med lyssnande.

6. SOMATISK OVNING
"TIDVATTINETS TINING®

e Sitt eller sta stabilt.
e Andas langsamt in genom nasan i 4 sekunder.
e Hall andan mjukt i 2 sekunder, som stilla is.



e Andas uti 6 sekunder, som vatten som rinner.
e Pa utandningen, forestall dig att isen smalter.
e Upprepa 7 ganger.

Det har ar en reglering, inte en prestation.
Den 6ppnar vagen for kreativt flode.

7/ JOURNALING - FRAN FRUSET TILL FLODANDE

Skriv i 5 minuter per fraga:

Var i mitt liv kanner jag att jag fortfarande ar frusen?
Vad skulle handa om isen dar borjade smalta lite?
Vad langtar min kreativitet efter att uttrycka just nu?
Vad behover jag for att kanna mig trygg i att vakna?
Vilka sma steg kan jag ta idag for att valja flode?
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8. GNISTAN | RORELSEN

Som avslutning vill jag att du satter pa en av dina favoritlatar, och later kroppen rora sig helt fritt
till musiken. Kann in laten, och ror dig i takt med rytmen.




