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Jutreduhtion

Hej,

Jag skapade den har 21 dagars utmaningen med Dig i atanke. Kanske behdver du en knuff i
ratt riktning, hjalp att slippa taget om det som haller dig tillbaka? Manga sma steg leder till
stora forandringar. Folj med pa en inspirerande resa som utmanar dig att bli mer mer
autentisk, leva i nuet och att vara narvarande. Forenkla din vardag, ge naring till det som ar
viktigt och slapp taget om det som stjal energi i ditt liv.

Under de har 21 dagarna kommer du uppleva forandring bade i kropp och sinne.
Varje dag har ett tema, en kort yogavideo och ett recept jag hoppas kan inspirera dig att
testa lite nya grepp i koket.

Du behover en yogamatta, en dator/ipad/telefon for att titta pa videon, 15 min/dag och ett
oppet sinne.

HUR GAR DET TILL?

Det forsta steget for att du skall kunna genomfora den har utmaningen ar att avsatta tid
for den. Satt dig ner direkt med din kalender och planera in nar under dagen du ska avsatta
|5 min. Kanske passar det bast for dig att ga upp lite tidigare pa morgonen eller sa passar
det battre pa kvillen. Skriv in det i kalendern.Vips, en date med dig sjalv!

Borja med att lasa dagens rubrik och tema, ga vidare till dagens video. Alla dagar har en
video utom dag ett. Du kan sjalv valja om du vill gora en langre yogasession, eller bara
dagens video. Det ocksa gar ocksa att kombinera flera dagars videos till en liten serie.

Nagra ganger kommer samma video tillbaka, det ar gjort sa med flit. Hjarnan och

kroppen har svart att ta in nytt hela tiden, med upprepning lar du dig rorelserna och kan ta
ut rorelsen mer effektivt.

Ta det i din takt. Pausa om du behover. Lyssna pa din kropp - den vet vad du behover.
Dessutom far du ett recept varje dag. Du viljer sjalv nar/om du vill anvanda receptet
samma dag. Recepten ar inte en diet eller viktminskningsprogram. Recepten ar tankta att
inspirera till en gronare livsstil!

Yoga borjar nu - Every damn day!

Namaste
/Karin
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Andas - Lika latt som det later, lika svart kan det vara i var, ibland pressade, vardag att
"hitta" sitt andetag. Att fokusera pa ditt andetag 3-5 minuter om dagen bade sianker ditt
blodtryck och balanserar hela ditt energisystem. Vart andetag sker helt naturligt, utan att vi
tanker pa hur vi gor men tyvarr kan livsstil paverka andetaget sa att vi far en snabb, ytligt
andning hogt upp i brostet.

Forskning visar att den ytliga andningen paverkar hela det kemiska systemet i kroppen,
framfor allt PH-vardet och att njurarna tvingas arbeta hardare och blir dveranstringda. |
forlangning kan det leda till daligt blodflode till hjarnan, med migran, angest, glomska och
trotthet som foljd. Genom att lara sig andas pa riktigt kan du paverka ditt maende pa ett
positivt satt.

Idag far du ingen video. Dagens yoga ar en yinposition. Las instruktionerna forst sa gar det
lattare. Du kan ocksa stilla en timer pa mobilen pa 3-5 min sa du vet hur lang tid du varit i
positionen.

Liggande Fjaril. (3-5 min)

Lagg dig pa rygg pa yogamattan (eller i saingen) boj pa knana och placera fotterna en bit
bort fran rumpan.

Satt fotsulorna mot varandra och lat knana falla isar. Om du behover stod under knana for
att kunna slappna av kan du lagga en kudde eller filt under vardera kna.

Vrid armarna sa handflatan riktas upp mot taket och axlarna hamnar pa sin ratta plats.

Slappna av i hofterna och brostkorgen. Andas in genom nasan och ut genom munnen.
Fokusera pa andetaget. Andas in i riktning uppifran och ner (hela viagen ner till magen) och
andas ut i riktning nerifran och upp. Brostkorgen ar ganska stilla och hojer sig inte speciellt
mycket. Magen ar avslappnad och fylls pa vid inandning.

Paminn dig om att verkligen slappna av i magen och hofterna varje gang du andas in. Det
enda du behover tanka pa ar “jag andas in och jag andas ut. ”Paminn dig om riktningen av
andetaget. Uppifran och ner - nerifran och upp.

Stanna har i 3-5 min.

Kom ihop med knana och for dem upp mot brostet. Krama in knana mot brostet och
gunga mjukt fran sida till sida for att massera ryggslutet. Avsluta med att satta ner fotterna
en bit bort fran rumpan och lat knana falla at hoger, vid huvudet at vanster. Andas in och
ror knana uppat, andas ut och lat knana falla at andra hallet.
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Meditera, hur borjar man? Vad ska man tanka pa? Ska man tanka alls? Eller ska man bara
andas? Det finns manga sitt att att nirma sig meditation och jag ar langt ifran nagon expert
pa omradet.

lgir pratade vi om andetaget och hur du under 3-5 min kan forsoka fokusera pa det. Ar du
ovan och kanske lite radd for stillheten och tystnaden kanske det kan vara en bra borjan
att koppla samman andningen med nagon form av rérelse som vi gjorde igar i liggande fjaril.

Meditation for mig ar en stund (kort eller lang) nar jag med hjalp av mitt andetag rensar
hela mitt system.

Idag, hitta en plats dar du kan satta dig ner i lugn och ro, slappna av i kakarna, rulla bak
axlarna och ta nagra fokuserade andetag. Det enda du behover tinka ar, “jag andas in” -
nar du andas in och ”jag andas ut” - nar du andas ut. Meditera i I-5 minuter. Om det har
ar allt du gor idag, ar det tillrackligt.

Video
I) mjuk uppvarmning sittande pa golvet

Namaste

/Karin
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Kanske ar du van att yoga varje dag, eller sa ar det en rejal utmaning att frigora 15 min om
dagen for att hinna med att yoga. Dag tre - antingen kanner du pepp eller sa har du halvt
gett upp eftersom du inte riktigt fick ihop dag tva. Oavsett vilket har du boérjat - du ar pa
vag.

Nu borjar en ny tid. Sa mycket av det vi gor sker pa rutin, val vi gor for att vi tror att vi
maste. Ofta reflekterar vi inte ens over varfor? Vi ager alla formagan intuition, om vi
lyssnar hittar vi svaren inom oss. Borja en ny relation med din intuition, bryt gamla monster
och ifragasatt de val du gor, tjanar de dina syften!?

Stang av autopiloten
Gor inte bara. Omvirdera dina masten. Kanske kan du férandra nagot, ta bort nagot som
stjal energi och i stallet gora plats for nagot som fyller pa.

Sta inte i vagen for dig sjilv

Varfor vi aldrig kommer till skott kan ha manga anledningar men ofta ar det vi sjalva som
begransar oss. Gom dig inte langre bakom ursakter. Ingen tid ar battre an nu. Sok ett nytt
jobb, borja en ny vana, ge dig sjalv mer tid. Hall inte tillbaka.

Lyssna pa din intuition

Yogan ger oss verktyg och mojlighet att checka in och aterknyta till det som hander nu.
Vaga lyssna pa vad som ar ratt for dig bade pa mattan och utanfor. Intuition ar en formaga
vi alla 4ger. Ofta 4r det omstindigheter runt om som styr oss bort. Aterknyt till dig. Kolla
av - kanns det ritt for dig? Ga med - inte emot och vaga lita pa att du vet vad som ar bra
for dig.

Video
I) CORE uppvarmning

Namaste

/Karin
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Rorelse och flode. Ar du en person som gillar att rora dig eller kinner du direkt motstand
vid blotta tanken pa fysiskt aktivitet? Kan du fundera over nagot du kan lagga till i din
vardagsrutin?

Vi rekommenderas att ga minst 10 000 steg om dagen. Det kan vara ett hogt berg att
bestiga for dig som lever ett liv framfor datorn, pa kontor eller har ett annat stillasittande
liv. Jag kopte en stegraknare. Ett ganska dyrt armband som har motiverat mig att rora pa
mig mer. Helt plotsligt ar det inte lika jobbigt nar jag maste ga ut med soporna - allt raknas,
jag far extra steg! Du behover inte kopa ett dyrt armband, de flesta mobiltelefoner har
stegraknare eller sa kan du ladda ner en gratis app till telefonen som haller koll pa dina
steg.

Gor ett litet experiment:

De ndrmsta tre dagarna, forsok kolla av hur manga steg du snittar pa 6ver 3 dagar. Fundera
sen om du kan paverka resultatet? Ligger du pa 5-6000 steg om dan? Hur kan du gora for
att komma upp i 10 000 steg? 5000 steg kraver ungefar 30 min promenad. Det kanske
kanns overmaktigt men du kanske kan fa till tva 10 minuters promenader? En pa lunchen
och en pa kvillen? Oavsett vad du gor - ar det mer an innan.

Video

I) Solhalsningen

2) Solhilsningen pa kna

3) Core Strength Vinyasa Basics

Namaste
/Karin
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Gor nagot snillt for nagon du inte kanner - Random Act of Kindness.

Du gor sakert saker hela tiden for andra. Du packar barnens ryggsack, satter pa
kaffebryggaren pa jobbet, stadar av bordet och passar grannens katt mm. Idag ligger

utmaningen i att gora nagot for nagon du inte kanner. Halsa pa damen pa bussen, kop en
kaffe till nagon som fryser eller skotta grannens uppfart.

Tank att nagot sa enkelt som att saga hej har blivit ovanligt.Vi fick ett brev fran vara barns
skola dar vi blev uppmanade att prata med vara barn om vikten att siga hej till varandra
nar man kommer pa morgonen och hej da nar man man gar hem. Det kan tyckas sjalvklart
men faktum ar att manga av oss, inte bara barnen, knappt tittar upp nar vi moter nagon.
Mobiltelefonen sitter som klistrad i handen, vi googlar, kollar Facebook, spelar spel och
letar adresser.

Inventera - hur stor plats tar telefonen i ditt liv? Har du telefonen i fickan, handvaskan
eller sitter den fastklistrad i handen och du agerar pa var enda pling? Hemma hos oss har
vi en mobilstation dar telefonen ska stallas for att vi har hemma ska fa en paus. Garna pa
ljudlost. Den basta funktionen ar att du kan stalla in telefontid. Min telefon "later" bara
mellan kl 08 och 20.30 dar innan, eller efter ar det bara mina favoriter (familj och nara
vanner) som kommer fram.

Dagens utmaning ar att gora nagot for nagon okand. Kanske nagot sa enkelt som att saga
hej? Titta upp, mot nagons blick och sig he;j.

Jag tror vi bygger ett mjukare samhille dar vi ser varandra med nagot sa enkelt som ett he;j.
Vad tror du?

Video
I) Pigeon stretch

Vill du yoga mer idag? Kombinera dag 4 (solhalsning)- dag 5 (pigeon stretch)

Namaste
/Karin
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Ar du medveten eller lat?

Sen jag borjade sortera all mjukplast har vi i princip inga sopor i var familj. Kartong, Papper,
Metall och Glas hade vi redan sedan lange rutiner kring men jag erkanner, jag var lat nar
det kom till plast. Kladdiga, ackliga plastpasar och forpackningar slank latt ner i vanliga
soporna istallet for att ga i atervinning.Vi bor pa landet och nar vi tog beslutet att sortera
all plast och dra igang komposten innebar det att vi helt plotsligt knappt hade nagot i
soptunnan nar det var dags for tomning sa vi bytte till ett mindre karl och sparade nagra
100 lappar per ar pa det.

Nyckeln till sortering ar att faktiskt ordna/organisera den. Annars blir man galen. Det
behovs avsedda karl for varje sort och kanske en "mellanstation" som man slipper ha inne i
huset. Man behover bokstavligen fa undan skiten och sen gora det latt nar det kommer till
att fa med sig grejerna till atervinningsstationen. Jag har |9st det med tva stora plastbackar
med rejala lock. De gar latt att lyfta i och ur bilen. | koket har vi en klassisk
sopsorteringslosning fran IKEA och det finns bade bra och billiga alternativ pa bade Clas
Olson och Jula tex.

Se over hur du sorterar, kan du forenkla for dig och din familj?
Organisera och styra upp sa motstandet minskar och det gar med latthet. Kanske rentav
kanns roligt och engagerar alla i familjen?

Och nu nar vi haller p3, kliv upp pa mattan!

Video
) Grundad med fotterna pa jorden (tempel)
2) Vill du yoga mer? Kombinera dag 4 - dag 6 - dag 5

Namaste
/Karin
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?7 7 LGt Kreativiteten

Manga av oss ar kanske for kreativa, vi har for manga idéer och for mycket vi vill hinna med
sa vi kanske istdllet hamnar i ett lage dar vi inte far nagot alls gjort. Kanske ar det hog tid
att fundera kring hur vi kan utvinna tid att gora det vi helst vill.

Vad ar din mest kreativa idé for att utvinna tid? Beratta!

Jag blev serverad kaffe i en kopp med texten "Du har lika manga timmar om dan

som Beyonce" Jag brukar sjalv saga att det ar det enda som ar rattvist har i varlden.
Dygnets 24 timmar. Vi har alla samma tillgang till dem. Hur vi utnyttjar dem ar individuellt.
Var hittar du tid?

Har kommer 21 tips for att halla kreativiteten och inspirationen flodande:

I) Lyssna pa musik

2) Umgas/Lek med barnen
3) Satt dig pa ett cafe och spana in andra manniskor, tjuvlyssna:)
4) Las

5) Ta en promenad

6) Skriv dagbok

7) Trana

8) Res

10) Yoga

| 1) Ta en paus

12) Ta en dusch

12) Ring en kompis

13) Ga ut i tradgarden
|4) Tank om!

I5) Ga till ett bibliotek
16) Sov

17) Stada

I8) Ha ett oppet sinne
19) Mala/Rita

20) Fraga varfor?

21) Stang av Tv:n

Video
) Miniflow
2) Vill du yoga mer? Kombineradag2-3-4-7-5

Namaste
/Karin
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Vi ar nu en vecka in i utmaningen och det ar nu det galler att halla i. Man brukar saga att
det tar 2| dagar att befista en ny vana eller ny rutin sa nu ar vi tva veckor ifran att kunna
saga " - jag brukar yoga lite varje dag, det ar en del av min rutin." BRA JOBBAT.

Aven om du inte hunnit med alla dagar, eller alla videos sa spelar det ingen roll - nu
fortsatter vi, det ar det viktiga. Det handlar inte om malet utan vagen dit.

Idag kommer du fa en lingre video. Om kanner for att oka pa din traning denna vecka kan
du alltid gora ”dagens video” och sen kora nagra solhilsningar - eller virma upp med
videon fran dag 2 - kora en solhalsning (dag 4) och dagens video.

Kom i ihag att du kan ladda ner alla videos och alla recept till din dator/ipad/telefon. De ar
dina for alltid.

Innan du borjar med dagens video, sitt dig ner en liten stund och fokusera pa andetaget.

Satt handerna framfor hjartat

Vand blicken inat

Tacka dig sjalv for att du tar den har mojligheten att visa dig sjalv karlek och omsorg.
Tacka dig sjalv for att du vagar sitta dina behov i forsta rummet.

Tacka dig sjalv for att du lyssnar pa din kropp ger den vad den behover

Nu yogar vi!
Video I) Lounge twist och waterfall warrior

/Karin
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Jag blir ofta kallad en "doer" en som far saker gjort. - Ge mig ett uppdrag och jag
genomfor. Ibland ar det dvervaldigande speciellt nar listan med saker som maste prioriteras
ar lang. Kanslan av att man har malat in sig i ett horn och tagit pa sig for manga uppgifter
tranger sig pa.

Ingen kan gora allt men framforallt ingen kan gora allt pa en gang. Hela den har resan
handlar om sma forandringar. Sma justeringar, prioriteringar som pa sikt leder till att vi kan
andas med latthet, att vi far tid till sadant som ar viktigt och att vi kan kanna karlek till oss
sjalva.

Fundera en liten stund pa vad du har for saker som pressar pa. Skriv en lista med 3 saker
som du skjutit upp och gor sen en plan for hur och nar du ska ta tag i dem. Gor en
realistisk plan, hall dig till den och bocka av en sak i taget.

Lattnad.

Video
I) Sidoplankor
2) Vill du yoga mer?Varm upp med en solhalsning (dag 4) och fortsatt med dagens video.

Namaste
/Karin

% 70 §¢O
For ett par ar sen laste jag citatet "success is on the other side of fear" pa min yogalarares
Facebooksida och jag kan arligt saga att det forandrade mitt forhallningssatt pa flera

plan. Jag tror tex inte att jag hade undervisat i yoga, startat upp min youtube kanal eller
gjort den har kursen om jag inte hade valt att ”ga modig”.

Manga ganger har jag vantat. Jag ska bara ga ner 5 kg forst, jag ska bara lasa klart, jag ska
bara komma igang med... Nu har jag valt att ”ga modig". Jag ar pa en resa och du far folja
med pa den.
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R4ds mindre. Var mindre ridd for forandringar, utmaningar och motstand. Var ocksa
mindre radd for att saga nej, att tacka nej. Nar du sager nej, viljer bort nagot eller nagot tas
bort finns det plats for nagot annat, nagot nytt, nagot som till och med ar bittre.

Var inte heller radd for att siga JA. Overraska dig sjilv med att siga ja istillet for att, av
vana, tacka nej.

Ta emot hjalp. Sag JA TACK istallet for att forsoka klara allt sjalv.
BE om hjilp. Jag har dverraskande upptackt att det faktist finns massor av hjilp att fa och

att bade vanner och bekanta faktiskt VILL hjilpa i bade stort och smatt.

Bara for att man ar modig ar man inte oradd. Att vara modig betyder att du ar STARK nog
att mota de utmaningar du har framfor dig.

Video
) Chair
2) Vill du yoga mer? Kombinera dagarna4-7-10-5

Namaste
/Karin

?7 77- Tack

Hitta nagra minuter av lugn och stillhet, bara det kan vara en utmaning i sig.

Slut 6gonen och vand blicken inat.

Tacka dig sjalv for att du ger dig sjalv tid och mojlighet att yoga varje dag.

Tacka dig sjalv for att du har ett oppet sinne och provar nya saker.

Se dig omkring, vad ar du tacksam for i ditt liv? Kanske vill du starta en
tacksamhetsdagbok? Ta en skrivbok och lagg bredvid sangen och skriv ner 3 saker du ar
tacksam for varje kvall innan du somnar.Tag tillfallet i akt och tala om for en van idag att du
uppskattar er vanskap.

Tack.

Video
I) Sittande skon stretch

21 DAGAR YOGA KICKSTART 12



?7’ 72 - Starta c ey yana

Tag nagra minuter nar du ligger pa mattan och fundera over hur du kan forandra och andra
pa ett beteende som du inte langre vill uppehalla. Min yoga larare har lart mig att ett knep
kan vara att fraga sig sjalv: "does this serve me?" Behover jag det har? Gor det har mig
gott?

Jag har kommit pa mig sjalv med att stilla den fragan till mig sjalv ganska ofta i vissa
perioder. Ibland stoppar det mig fran att ga det dar extra varvet via koket och oppna
kylskapet till exempel. Jag svarar dock inte alltid nej, ibland hor jag mig svara: "Ja - jag
behover det har!" och sa trycker jag in en extra chokladbit nar jag anda haller pa... for
ibland behover jag choklad:)

Att stalla mig fragan "Behover jag det har" har fatt mig att vara mera medveten om de val
jag gor.Vilka relationer jag investerar i, vilken riktning jag ska ga i och vilka val jag behover
gora for att rora mig at ratt hall.

Testa under resten av den har 21 dagars utmaningen att fraga dig sjalv samma fraga.
Behover jag det har? Gor det har mig gott? Vill jag det har?

Video
) Vi jobbar pa golvet

Namaste
/Karin
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Om du har kommit hela vagen hit - till dag 13 pa den hir yogautmaningen ar du pa god vig,
du har yogat over halva perioden. Kommer du att slutfora detta?

Tillhor du dem som ar bra pa att starta upp projekt men sen gar det lite si och sa med att
slutféra? Har du massor av bra idéer eller tankar om vad du vill géra men sa blir det aldrig
av? Eller ar du en san som tar dig an en uppgift och gor allt som kravs for att slutfora?

Fundera pa om du har nagra undanstoppade projekt eller idéer som faktiskt vore kul att ta
tag i! Kanske har du och en kompis planerat en resa, men den blir aldrig bokad eller har du
nagot projekt hemma som aldrig blir av? Du har kanske tankt tapetsera eller mala om? Ga
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en kurs? Borja yoga (check pa den!) Har du nagot som du VERKLIGEN velat géra men inte
kommit dig for sa ar det hog tid nu.

Ibland maste man bara bestimma sig. Hur garna vill jag det har? Har ar nagra handfasta
knep for att faktiskt genomfora och slutfora.

Planera battre

Ett bra knep ar att skriva in i kalendern. Star det i kalendern ar mojligheten att det blir av
mycket storre an om du inte skriver in det. Trust me! Det ar som nar man sager till en
kompis - vi borde verkligen ses och ta en kaffe. Hur troligt ar det att det blir av om ni inte
tar fram kalendern och faktiskt bokar ett datum?

Nar det kommer till att genomfora ett projekt ar de flesta av oss ar tidsoptimister - gor en
tidsplan som haller.

Ta fram din envishet

Nar orken sviktar eller du knappt kommer ihag varfor du borjade. Ga tillbaka till
ogonblicket da du bestamde dig. Vad var det som gjorde att det kandes viktigt/roligt/
spannande/kul/utmanande. Hitta kanslan igen! Vare sig det giller ett traningsmal, en vagg
som ska tapetseras, en roman som ska skrivas eller ett forrad som ska rojas ar ett visst
matt av envishet bra att ha.

Ha tillit till processen.
Tro pa att det kommer att ga. Fokus - fortsitt framat - jobba pa.

»Gort bara gort!

Som jag har skrattat at min kompis Charlotte nar hon sagt detta uttryck men faktum ar att
det funkar. Det funkar dessutom 100 ggr bittre om man ligger pa lite Orebrodialekt.
Ibland maste man bara gora - annars blir det aldrig av. Jag har manga vanner som anammat
detta utryck och det har spritt sig i deras familjer. Nar det kommer till laxlasning, att
hoppa fran 5:an i hoptornet, ta sig ivag till gymmet, anmala sig till en utbildning eller skriva
en lat.Vi bara gort!

Fokusera

Stang av mobil och sociala media. Det gar dubbelt sa fort om du inte standigt blir avbruten.
Var formaga att jobba fokuserat ar valdigt begriansad. Jobba i korta pass och ta pauser
mellan varje pass.

Motivation

Att vanta pa motivation ar samma sak som att det aldrig kommer att blir av for det flesta
av oss. Motivationen kommer nar du borjar se resultat - for att se resultat maste du gora
jobbet.

Sa for att summera det hela. Gort!

Video
I) Sittande stretch
2) Vill du yoga mer? Kombinera video4-7-5- 13
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Vi ar nu tva veckor in i 21 dagars utmaningen. Kanske kanner du att det ar dags att oka pa
den fysiska delen av utmaningen. Idag far du en lite lingre traningsvideo. Om du vill, linka
video 2, 3 och och dagens video och kor sa det ryker! Forsok att hinna med en kort
promenad pa |5 min.

Svettas!

Video
I) Halvmaneflode med solhilsning som uppvarmning

Namaste
/Karin

?77;—@54/

Laste boken Rensa i roran av Karen Kingston for manga ar sen.Wow vilken fart jag fick.
Sedan dess forsoker jag rensa en gang om aret. Men vilken tid det tar.Tid som jag inte har.
Igen handlar det om sma steg. En lada i koket, ett hylla i garaget och en del av garderoben.
Engagera barnen och hela familjen. Litta pa trycket, bokstavligen. Att rensa ar en form av
reningsprocess. Enligt Karens principer borjar processen med att rensa runt oss och sen
foljer insidan med. P4 ett sitt haller jag med. Det blir littare att andas, allt flodar battre och
sinnet kanns lugnt och latt nar vi far ordning omkring oss.

Vilj ut ett omrade idag, kom ihag inget stort projekt. Nagot sa litet som strumpladan, eller
skrapladan i koket racker. Ett steg i taget.

Video
) Lizzard och Triangle flow

Namaste
/Karin
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Vad drommer du om? Kanske ar det dags att gora verklighet av dina drommar?

Har du behovt lagga dina drommar och visioner at sidan och i sa fall varfor?

Kanske star du infor en jatteutmaning att vaga lyssna till och slappa fram dina innersta
onskningar.

Att vaga ta de steg du behover ta for att kunna skapa det liv du vill leva?
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Lyssna pa din inre GPS den visar vad som ir ratt vig for dig bara du vagar LYSSNA.

Video
|) Balans - staende pigeon
2) mer yoga kombinera dagens video med dag4-9-15- 13

Namaste
/Karin

Day 77 - Ll

“Forgiveness is unlocking the door to set someone free and realizing you were the prisoner!”
Max Lucado

Forlat.

Att forlata, att lagga allt bakom sig och ga vidare ar inte sa litt alla ganger. Kanske ar det sa
att jag maste forlata, inte for att den person som sarat mig behover eller kanske ens
fortjanar forlatelse utan for att JAG fortjanar lugn. Lugn att ga vidare, slappa taget om ilska
och besvikelse. Kanske ar det sa att jag upptiacker nar jag slipper taget om dessa kinslor
att det finns plats for nagot annat.

Forlatelse.

Att lara fran sina misstag och forlata sig sjalv.Att kunna tanka, "jag gjorde vad jag trodde var
ratt da, nu vet jag battre och kan gora annorlunda”. Det ar ett av mina favorit citat som jag
hela tiden atervander till och paminns om:

“I did then what | knew how to do. Now that | know better, | do better.”
Maya Angelou

Video
) Yin fjaril

Namaste
/Karin
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?7 /8 - 7/4% af;{o'/f/zfv

Jag tror att du, precis som jag, vill hjalpa till for att vi ska fa ett mjukare klimat i samhillet.
Jag vill vara positiv och tror att vi kommer na dit om vi alla hjdlps at. Jag tror att med en
god handling i taget kommer vi bygga broar mellan manniskor, vi kommer se pa varandra

med nya ogon och framfor allt lara kanna varandra.

Det ar latt att man blir missmodig nar man ser allt negativt i pressen, man blir frustrerad pa
politikerna, nedstamd av all sorg och lidande. Da ar det viktigt att inte glomma bort all
godhet som ocksa finns i varlden om vi bara ger oss tid att se de sma sakerna. Jag vill tro
att kirlek ar den starkaste kanslan i vara hjartan och att goda handlingar ar motgift mot allt

ont.

Jag engagerade barnen och tillsammans gjorde vi ett vanlighetsbingo.Vi fick en vecka pa oss
att klara av uppgifterna. Det var otroligt roligt nar vi delade vara beriattelser runt

middagsbordet.

Sa ga ut och gor gott for en medmanniska!
Video

) Tempel challange

2) Yoga mer? var kreativ och kombinerar dagens video med nagra av de du gjort tidigare

Namaste

3) /Karin
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Dy 19 Jy by

Jag alskar dig

"...nagot av det vi langtar mest efter att hora. Tank vad manniskor gor for att fa hora nagon
saga jag alskar dig.Vi alskar tanken pa att vi ar tillrackliga att vi ar nagons allt.Vi alskar att
kanna oss alskade.

Men karleken ar komplicerad.Varfor tar aktenskap slut? Varfor ar karleksanger sorgsna?
Varfor kan ett hjarta brista? Hur kan en person som var ditt allt forvandlas till en framling
eller till och med en fiende?

Ar det for att kirleken i grund och botten ar nagot daligt? Eller ar det bara fa forunnat att
fa uppleva "for evigt"?

Jag tror pa karleken. Jag tror att den ar stark, dverlever allt och har stor betydelse i vara
relationer. Men jag har ocksa forstatt att karlek inte alltid ar tillrackligt.Vi behover mer for
att fa ett forhallande att fungera. Karlek ligger till grund for manga stora romanser, men
enbart karlek kan inte fa ett forhallande att vara for evigt.

Det finns 6 fraser som jag tror ar minst lika viktiga, kanske till och med viktigare an "Jag
alskar dig" Meningar som vi alla bor fa hora fran dem vi har narmast. Ord som borde vara
lika viktiga for oss nar vi visar att vi alskar nagon.

|.”)Jag forlater dig.” Jag forlater dig for allt du gjort, eller kommer gora, som kanske
kommer att sara mig. Jag forlater dig for ditt usla humor nar du ar hungrig eller trott efter
en lang dag. Jag forlater dig nar du inte ens forstar att du gjort mig ledsen eller upprord. Jag
forlater stora och sma misstag. Jag forlater dig for att du inte forstod vad jag behovde, nar
jag forvantade mig att du skulle veta. Jag forlater dina tillkortakommanden for jag ser hur
mycket du forsoker. Jag forlater dig pa samma satt som du forlater mig, for ingen av oss ar
perfekt.

2." Jag kommer offra mig. " Jag ska offra min tid for dig. Jag ska vara osjalvisk for
dig. Jag ska vaka med dig nar vara barn inte kan sova, aven om jag ska upp till jobbet nasta
morgon. Jag ska halla om dig nar nar du ar sjuk. Nar du ar svag, kommer jag att vara din
styrka . Jag kommer att vara dar nar ingen annan ar, och jag kommer att vara dar 100 % .|
nod och lust. Min vilja att finnas dar for dig kommer inte att forandras . Det ar ingen svar
uppoffring jag gor, jag gor det for att du finns och du ar nagon vard att offra for .

3."Jag respekterar dig." Jag respekterar dig for den du ar. Jag respekterar dig for att
du fortjanar min respekt, inte for att du fortjanat den. Jag respekterar dina asikter och visar
hansyn for dina kanslor. Jag behandlar dig som en en egen person med egna tankar,
drommar och forvantningar for att allt du drommer, hoppas och tanker har ocksa
betydelse for mig.

4."Jag stottar dig" Jag stottar dina drommar och visioner. Jag finns har for dig, alltid.
Du kan lita pa mig. Jag lyfter upp dig och kommer alldrig bryta ner dig. Jag kommer ge dig
det du behover fysiskt, kanslomassigt, spirituellt och mentalt. Jag lyfter upp dig nar du faller.
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5.")ag skyddar dig." Jag skyddar dig fran allt ont. Jag skyddar ditt hjarta fran smarta,
Jag skyddar tanken om oss. Jag kommer inte att fornedra dig. Jag kommer att bara dig och
skydda dig fran allt ont, daligt och fult. Jag kommer inte att lata andra férminska dig. Du
kommer att vara trygg i mina armar, trygg i mina hander och saker i mitt hjarta. Jag vill vara
din fristad, ditt skyddsnat, och nagon du kan alltid lita pa.

6."Jag ar engagerad i dig." Jag kommer inte att lamna dig. Jag kommer att vara har for
dig igen och igen. Jag prioriterar dig. Jag ser tillbaka pa var borjan, jag arbetar pa vart nu och
jag ser fram emot var framtid eftersom vi ar nagot som jag vill ska vara for evigt.

Vissa havdar att om du alskar nagon, kommer allt detta vara en del av den karleken. Att
nagon som ilskar dig automatiskt offrar sig for dig, respekterar dig, forlater dig, stottar dig
och skyddar dig.

| en perfekt varld, tror jag att allt ovan kommer tillsammans och uttrycks genom ren och
ovillkorlig karlek. Det ar en egenskap som vi alla bor strava efter att utveckla. Men min
erfarenhet sager, vi ar manniskor, och vi nar inte denna perfektion - aven mot dem vi alskar.
Om sann karlek var allt som vi behovde, skulle karlek inte vara sa svart och relationer
skulle inte falla sonder sa latt.

Sanningen ar att det finns manga manniskor som du kan alska, men valdigt fa relationer
varar for evigt. Det ar darfor en person ar kapabel att dlska nagon mer 4n livet, men att
veta djupt inne att det aldrig skulle fungera. Det ar darfor manniskor ar kapabla att ga ifran
dem de alskar. Det 4r darfor nagon kan ge upp ett liv fyllt av karlek till ett dgonblick av
sjalvisk njutning. Det ar darfor manniskor ljuger, sarar och forstor for dem de alskar.

Jag har ilskat en hel del manniskor, men jag ar inte med nagon av dessa. Jag 4r med den
som gav mig mer an karlek. Jag ar med den som sag forbi mina misstag. Jag ar med den som
offrade for mig. Jag ar med den som hedrar och respekterar mig. Jag ar med en den som
tar hand om mig pa mer an ett satt. Jag ar med nagon som gor mig trygg och saker. Jag ar
med nagon som jag vet kommer att dlska mig genom allt, som inte har limnat eller
kommer att lamna mig nar tiden ar tuff.”

Jag ar med mannen som var mer an "jag alskar dig.”"

Orriginaltext Natasha Craig Fritt oversatt och kortat. Karin Thyr

Video
) Mjuk uppvarmning och core

Namaste
/Karin
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?7’ 20 - W(ﬁf 71%
Nagot nytt... Tank tillbaka pa de senaste 20 dagarna. Vand blicken inat.

Tacka dig sjalv for att du har valt att yoga idag och de senaste 20 dagarna, eller om det
bara blev 3 dagar, so what, tacka dig sjilv for det ocksa!

Tacka dig sjalv for att du har haft ett oppet sinne, testat nya saker och utmanat dig sjalv.

Tacka dig sjalv for att du har varit modig och vagat.Att du har tagit en chans, sett
moijligheter dar du forut tvekat.

Hur kanns din kropp?

Jag fick en fin komplimang hiar om dagen. "Du ser stark ut!" Jag kinner mig stark, inifran
och ut, var mitt svar och faktum ar att det ar precis sa jag kanner.

Jag har inte ont nagonstans( forutom lite traningsvark till och fran). Jag kinner mig stark pa
riktigt. Bade fysiskt och mentalt.

Du bestammer sjalv om den har yogautmaningen ar borjan pa nagot nytt.

Jag hoppas du kanner sa. Kanske inte nodvandigtvis for att det gamla var daligt utan for att
det finns sa mycket mer att uppticka, sa manga fler utmaningar och mojligheter som du
kanske tidigare inte antagit av olika anledningar.

| de banalaste texter kan man ibland hitta sanningar och jag kommer att tinka pa de har
textraderna skrivna av Mauro Scocco.

"Kanner du som jag att det har ar borjan pa natt nytt, vi limnar det som varit men minns
vad det betytt"

Vi ar dom vi ar och vi gor de val vi gor delvis pga det vi upplevt, pga de manniskor vi mott,
och det som format oss. Men jag ar sjalv chef over mitt liv och kan valja annorlunda om jag
inte trivs med mitt tidigare val. Jag kan valja smartare och visa storre karlek mot mig sjalv
och andra genom att gora sa.

Video
I) Sidoplanka flow
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Sista dagen pa den har utmaningen och kanske star du nu infor en annu storre utmaning.
Att alska dig sjalv, att sluta kritisera dig sjalv, straffa dig sjalv och att istallet borja tanka
snalla tankar om dig sjalv.

| mitt yrke hor jag dagligen hur folk bade lyfts till skyarna och sagas vid fotknoélarna. Den
storsta kritikern av mig sjalv ar oftast jag.

| slutet av mina yogaklasser eller nar jag ar ensam pa mattan brukar jag avsluta med att
hogt uttala.

Du ar tillracklig, Du racker till. Du behover inte gora mer, bara atervand till mattan gang pa
gang och utova DIN yoga.

Jag har i perioder hatat mig sjalv, varit elak mot mig sjalv, klankat ner pa mig sjalv och dragit
ner mig sjalv i avgrunden for att jag jamfort mig med andra och kant mig missnojd med
vem jag ar, kant mig misslyckad for att jag inte ar lika framgangsrik, ser lika bra ut, vager
mindre eller tjanar lika mycket pengar.

For att kunna alska sig sjdlv, den man ar med fel och brister maste man ha en relation med
sig sjalv - for att ha det maste man lara kanna sig sjalv. Jag maste visa mig sjalv omsorg och
respektera mig sjalv pa samma satt som andra gor.

Hur lar man kanna sig sjalv? Man behover tid. Man maste investera i den har relationen pa
samma satt som man investerar i en relation med en van.

Sluta forsoka vara perfekt. Sluta kritisera dig sjalv. Gor ditt basta men, so what om det inte
ar perfekt. Lat inte andras forvantningar sitta press pa dig. Kom ihag att du racker till
precis som du ar. Du ar tillracklig.

Sluta jamfora dig sjalv med andra. Du ar unik, du har dina egna gavor och talanger. Fokusera
pa din egen styrka. Fokusera pa dina suverana egenskaper och var tacksam for dessa.Var
tacksam for allt du har. Tacksamhet haller ditt hjarta oppet for karlek.

Var dig sjalv. Lar dig tycka om den du ar. Hall inte upp en fasad eller spela spel.Var dig sjalv
och lar dig alska dig skalv precis som du ar.

Vand negativt till positivt - Lat det negativa starka dig, inte bryta ner dig. Se inte langre pa
dina motgangar som misslyckande utan se pa det som provningar som finns dar for att du
ska lara dig nagonting. Kom ur - och igenom dessa, starkt av ny kunskap och nya klokheter.
Slapp taget. Du fortjanar en ny start. Ge dig sjalv tillstand att slappa taget om det du inte
langre behover. Slapp besvikelser och radslor. Ja, du har dem och det ar okay men arbeta
aktivt for att lagga dem bakom dig. Forlat dem som gjort dig besviken eller sarat dig. Forlat
dig sjalv. sluta straffa dig sjalv for gamla misstag och se dem som en larorik erfarenhet.
Sluta snacka skit om dig sjalv. Skulle du saga det du sager till dig sjalv till en van? Nej det
skulle du inte! Sluta vara din egen mobbare! Hur behandlar din allra basta van? Brukar du
behandla honom / henne med karlek, vanlighet, fortroende, uppskattning, acceptans och
respekt? Om du kan ge det till din van, varfor kan inte du ge det till dig sjalv? Borja varje
dag med att saga nagra vanliga ord till dig sjalv, ge dig sjalv komplimanger.

Ta hand om dig sjalv. Gor nagot som fyller pa dig, nagot som du mar bra av dar du kanner
gladje.Ta hand om dig sjalv fysiskt genom att ata halsosam mat, rora pa dig och vila.

En van och yogalarare skrev pa sin facebooksida att hon ibland kinde sig frustrerad over
bristen pa tid. Att hon ibland nar hon forsokte kliva upp pa mattan blev omkullvilt av bade
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barn och katt och hur hon kande sig stord och irriterad nar allt hon ville var att vara ifred
med SIN yoga. Hennes larare hade sagt foljande kloka ord. "Lugn, det har ar DIN yoga
NU". Jag brukar tanka s3, nar jag kanner mig besviken pa mig sjaly, att jag inte hunnit med
det jag forutsatt mig att gora. Livet runt omkring mig som pagar ar min yoga nu. Vill jag ha
det pa nagot annat sitt besitter jag sjilv makten att forindra det som maste forandras. Jag
kan jobba mindre, jag kan facebooka mindre, jag kan plocka bort saker, relationer och
ataganden som star i viagen for det liv jag vill leva. Bara jag kan forandra det. Jag tror att det
borjar med att alska sig sjalv, forsta sitt varde och att just JAG ar vard ett liv som ar gott
och dar jag kanner att jag trivs. Skriv ner 5 komplimanger till dig sjalv. Skriv dem precis som
om du skulle saga det till din basta van.

YOGA borjar NU
Karin

Video:
1) Funflow
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Tack

Tack for fortroendet att fa yoga tillsammans med dig de har veckorna. Jag valde att bjuda in
dig pa en resa jag sjalv ville och behdvde gora. Jag hoppas att du fatt med dig nagot pa
vagen - framfor allt hoppas jag att du fatt upp 6gonen for yoga och vill fortsatta.

Tack till min familj som statt ut med min frustration 6ver tekniken den har tiden:) Jag har
lart mig mycket och nasta gang kommer sjalva inspelningsprocessen ga littare. Mindre av
”gor om och gor ratt” hoppas vi pa:)

Tack till min larare Sadie Nardini som inspirerar mig och later mig utvecklas i min takt.
Pushar mig, stottar mig, lyfter och peppar mig. Tack for din generositet.

Vill du yoga mer med mig sa har jag en youtube kanal och erbjuder workshops och
retreats och utbildningar runt om i Sverige. Kontakta mig garna om du har fragor eller
kommentarer kring den har kursen. Jag vill veta vad du tycker sa jag kan skapa en annu
battre kurs nasta gang.

Allt gott!
/Karin
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