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Valkommen 1in till mig!

Har vill jag ge vidare till dig,som har valt att ta del av MaYA.
Dela med mig av mina kunskaper och upplevelser,utifran mitt
halsoperspektiv som ar HELHET.

Ndr du mar bra - hjalper du andra att géra detsamma.

Tag fram en vacker skrivbok och en penna. Sitt ned pa en skén
plats som du tycker om. St3dll dessa fragor inat. En i taget. Det
svar som dyker upp i dig - skriv ner i ren form,utan att

andra.Stall fragorna i JAG form som det star i texten.

1. Nar mar jag som bast? I vilket/vilka sammanhang?

2. Nar kdnner jag mig stressad inombords? Hur kan jag minska
pa den kdnslan? Vilken forandring kravs?

3. 0m du skulle skapa ett “dromscenario” - hur skulle det se
ut i ditt dromliv? Inga hinder finns nu...Skriv fran
hjartat!

4, Hur mycket vill du uppna detta som kom fram i ditt

dromscenario? Pa en skala 1-10!



5. Vad behéver du for att na drommen? Vad ar ditt forsta steg?

Nar du ger din kropp den bdsta naringen i form av mat. RoOrelse
den madr bra av. Tankar som ar snalla. Ndr du foljer din egen
rytm sa mycket du kan,dad du ar sann mot dig sjalv. Det &r da du

kan uppna hdlsa pa flera plan.

Ndr din kdnsla éar férngjsamhet i det du befinner dig i -acceptans i det du ej
kan paverka. Har klingar det frid - "Det @r inte hur du har det i livet,utan

hur du tar det” som avgér din upplevelse.

MaYA metoden- en grundlaggande halsoplan. Skapad ur Ayurveda-

Yogafilosofi-Coaching-Symbolpedagogik och sunt fornuft av erfarenhet.

MaYA

Knspp & Sjal

Allmdnna rad:
e Du vaknar pa morgonen. Strack din kropp redan i
sangen. Armar ovanfor huvudet,strack ut hela kroppen.
R6r dig fran sida,till sida. M6t dagen med mjukhet.
e Tag ett glas rumstempererat vatten (lat sta over

natten),pressa i lite citron,kanske lite 1ingefara.



Drick och vdnta minst 10 min innan frukost. Skrapa din
tunga,du tar da bort toxiner som bildats under natten.
At din frukost i lugn och ro. Kanske du ldser nagra
rader. Kann efter,vad ar viktigt for dig idag? Din
intention? Ndr du later sinnet och tankarna bli lite
stilla, da kan du kdnna mer. F6lja den 1inre
vagvisaren.Agera darifran-istdllet for att reagera
utifran impuls,och kanske gamla ménster.

Stanna till, 3 ggr/dag och andas 5 langa djupa
andetag. Andas in genom nasan,fyll dina lungor. Andas
ut genom ndsan,sldapp ut ALL luft. Stanna till, LYSSNA
och kann. Nar din kropp behdver,ta ett nytt andetag
in,pa samma satt. Upprepa 5 ggr. Hur kanns det nu?
Skriv gdrna ner din kansla i din vackra skrivbok.

At ditt stérsta mal,huvudmdl mitt pa dagen. Da ar din
forbranning som hégst. Pa kvallen sjunker den, 1intag
dd ett lite mindre mal mat som latt smdlter +innan du
gar och lagger dig.

For att ha en vadl fungerande matsmdltning, trana pa
att kanna dina hunger/mattnadskanslor.Nar kanner du
verklig hunger? At d3-tugga maten val. L3t miljon vara
lugn och harmonisk (i den man det gar). Sedan kanner
du efter , infér nasta maltid,ndr ar du hungrig?Det ar
forst da din mat har forbrants. Innan dess behéver du
inte fylla pa.Din AGNI /matsmaltnings eld fungerar da
bra.Detta skapar en naturlig och val fungerande
matsmaltning. Utan AMA,slagg som stannar kvar i din
kropp.Din kropp ar pigg,full av energi.Du ger sjalv de
basta forutsattningar for din halsa.

Ndr det galler dygnets timmar. Fundera pa. Hur skulle
det vara att ga till sadngs senast kl 22,stiga upp

mellan 05-07? Under natten vilar och repareras organ 1



kroppen. Energin dr olika pa dygnets timmar,enligt
Ayurveda. Niar du féljer rytmen pa dygnet,samt vid

arstiderna blir det lattare fléode i din kropp och

sjal.

e sen ar det sinnet. Tankar som du matar detta med.
Fundera pa vilka tankar som upprepas fran dag,till
dag. G6r dem medvetna! Hur skulle en tanke 1ata som
ger dig en skon kidnsla i dig sjalv? VALJ tankar som

ger dig valmaende. Omprogrammera om det behdvs!

Affirmationer for sjalvkarlek

Jag
Jag
Jag
Jag
Jag
Jag

ar lugn

har all tid jag behover

ar fullkomlig

lever i overflod av det jag behover
ar karlek

ger mig det jag bast behover

Sitt ned en stund-Kanske ute i naturen. Lat dig kdnna hur du

grundas i dig sjdlv. Ha nagra papper,kritor eller andra

fargpennor eller penslar.

e Blunda se framfor dig ett trad. Mala detta trad pa
papper 1

e Nar du kdnner dig klar,liagg det at sidan.

e Blunda 1igen. Drom dig bort,langs med en vag dar du
gar. Snart leder vagen dig in pa en stig,du foéljer
stigen. Ett steg i taget. Du kanner doften,kanner
varje fotsteg du tar.Plotsligt O6ppnar det upp sig,och
du kommer till en &ng. Oppen,stor och ljus. Nagra

stenar finns. En bit bort finns en dunge med trad. Du



gar fram,tittar dig runt. Du hittar “ditt” trad. Du
kdnner i hela dig att detta trad “talar” till dig. Ga
ndrmare. Se det,kdnn pa det. Luta dig mot ditt trad.
Kanske vill du klattra upp i det? Gor det du behover.
Kdnn kontakten. Tag nu fram papper nr 2. Mala ditt
trad!

e Nar du ar klar, betrakta bada dina trad. Utan
prestation eller bedomning. Kann,vilket trad klingar
mest for dig just nu!Ndr du gjort denna 6vning,maila
mig sa ger jag dig “svaret” pa vad traden star for.

marie@mayakropposjal.se

Symboler,bilder ,drommar och sagor. Det du ser och upplever kan
hjadlpa dig pa din livsvag. Lita till din egen [intuition. Det du
sjalv upplever visar dig din vag.

Intresserad av symbol event? Eller en personlig Intuitiv

vagledning, hor av dig!marie@mayakropposjal.se eller 0734-200914

Min vag

Jag har gjort,och gér en egen personlig resa. Pa vdgen har jag
mott mycket utmaningar,mycket kunskap och manga fantastiska
manniskor som gett mig speglingar och lardomar.

Genom min utveckling har jag sokt mig till olika kurser och

utbildningar. For att lara nytt, och kunna dela med manniskor.

Massage,olika former
Yoga

Ayurveda

Angelic reiki healing
Coaching
Symbolpedagogik

Mediumkurs



Nar jag idag arbetar med kunder,gor jag det intuitivt . Kanner
av energin hos personen. Delar det som kommer till mig i form av
ord,bilder och kanslor.

Jag moter dig i full narvaro och fokus. Du ar viktigast 1
stunden,i vart méte. Omtanke och respekt finns med, jag beméter
dig dar du befinner dig just nu 1 ditt liv.

Har finns +ingen prestation. Inga ratt eller fel. Bra eller
daligt. Du ar den unika person du dr. Ibland tappar vi bort oss
pa livsvdgen av olika anledningar. Det dr da vi behdéver nagon
att slappa ut orden hos. Spegla.

Jag har varit vilsen sa manga ganger. Har genom aren fatt stort
stod hos manga kloka kvinnor. Idag dlskar jag verkligen att fa
vara det bollplanket for nagon som behéver.

Hoppas du har fatt lite goda rad pa din vag.

Enligt Ayurveda finns DHARMA,vilket betyder Livsvag.

Vilken ar din livsvag? Hur du vet det?

Ndr du kanner flow,ldtthet och en skon kansla sprida sig i hela
ditt system. Kanske du glommer tid och rum.
Befinn dig didr sa ofta du kan - jag lovar. “Det naturliga ar att

ma bra” pa alla satt.

A1l lycka till pa din resa,som kallas livet. /Kirlek Marie
2o e e Coon R

Stirra dig inte blind pa en
stingd dom, det kan finnas en
6ppen dorr bredvid.
-Nalle Fuh

Dwia bilden 58 ot fler iar fa ded av denl







