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Arbetsbok for

energikroppen
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V ALKOMMEN

Din energikropp talar
%JJM) et centrum ¢ fa?ef

Sju energicentrum, sju dorrar in till dig sjalv. Varje kapitel dppnar med en kort reflektion

att lasa l&ngsamt, foljd av frégor som gar pd djupet, och plats for det din kropp vill
saga.

Det finns ingen ordning och ingen deadline. Oppna centret som kallar p& dig. Under en
Innerdance-session ror sig energin ofta genom just de har platserna; den hdr boken

hjalper dig att lyssna éven mellan sessionerna.
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Den har dagboken erbjuder stodjande sjalvreflektion och ersatter inte professionell psykisk vérd.
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K ROPPSKARTA

Var bor det i dag?

Blunda en stund och skanna kroppen fran fotter till hjéssa. Rita eller skriv sedan i

cirklarna nedan: var kénns det 6ppet, var kanns det tatt, var vill ndgot réra sig?

Kronan

Tredje 6gat

Halsen

Hjartat

Solarplexus

Sakral

Roten
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CENTRUM

Roten
matken wunden a//&}?

Trygghet, tillhorighet, kroppens grundtillit. Nar den ar stilla kdnner du dig stadig; nér
den ar rord kénner du dig rotlos.

Var i mitt liv kédnner jag mig rotad just nu?

Vad skulle hjalpa min kropp att kénna sig tryggare den har veckan?
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CENTRUM

Sakral
din kinsla och f/éde bor

Ké&nslor, njutning, kreativitet. Det har centret frdgar: vad vill réra sig, och vad har jag
héllit stilla?

Vilken kansla har bett om plats pd sistone?

Var bor glddjen i min kropp?
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CENTRUM

Solarplexus
platsen fir din eldd

Vilja, sjalvfértroende, grénser. Nar det ar klart handlar du ur styrka; nér det ér grumligt

krymper du eller pressar.

Var ger jag bort min kraft?

En grans min kropp ber mig hélla:
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CENTRUM
Hjarcat
bron mellan alla Cen.ﬁm

Karlek, sorg, kontakt. Hjartat rymmer bade varken och 6ppningen, ofta samtidigt.

Vad bar mitt hjarta just nu?

Vem eller vad hjalper mitt hjarta att mjukna?
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CENTRUM

Halsen
dan Ja.n/u'/? bl W
Uttryck, arlighet, rost. Det som sags sl@pper; det som svaljs stannar.

Vilken sanning har jag inte uttalat an?

Hur kéinns min kropp ndr jag séger det som dr sant?
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CENTRUM

Tredje dgat
den stilla Vufjéafm

Intuition, bilder, insikt. Bilderna och aningarna som kommer fére orden.

Vilka bilder eller vetskaper har besékt mig pd sistone?

VVad viskar min intuition om den har drstiden?
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C ENTR UM
Kronan
b'/a/a/u'/?z;n u/a/aﬁf

Kontakt med ndgot storre. Tillit till det som vecklas ut, verlémnande till det som bar

dig.

Ndar kénner jag mig som en del av négot stérre?

Vad ar jag redo att ldmna éver?
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FRIGORETLSE

Det jag limnar hir
sk det, och (8t sidan Ablla det

Det min kropp ar redo att sléppa:

Sa har vill jag kénna i stallet:
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Sju centrum,

en hel du

Atervand till kapitlen narhelst livet drar dig ur balans. Din energikropp talar

hela tiden. Nu har du ett sprék for att svara.

med kirlek, Theresa

Den har dagboken erbjuder stoédjande sjalvreflektion och ersatter inte professionell psykisk vérd.
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