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Deepak Chopras ”10 nycklar” till en God Livshallning

1. Lyssna till din kropps visdom, till hur denna visdom uttrycker sig genom
signaler av valbehag eller obehag. Nar du véljer ett beteende, sa fraga
din kropp: Hur kdnns detta? Om din kropp da sander signaler av fysiskt
eller psykiskt obehag, var observant. Om kroppen sander signaler av
valbehag och latthet .... sa fortsatt.

2. Levi Nuet, for det ar det enda 6gonblick du har. Hall din uppmarksamhet
riktad mot det som ar Har och Nu; sok fullandningen i varje 6gonblick.
Acceptera det som kommer till dig helt och fullt sa att du kan uppskatta
det, lara av det och sedan slappa det. Nuet ar som det ska vara. Det ar
Naturens oandliga lagar som har fort just denna tanke till dig, just detta
fysiska svar. Detta 6gonblick ar som det ar darfor att universum ar som
det ar. Kimpa inte emot sakerna oandliga tillstand; var hellre en del av
det.

3. Tadig tid till tystnad och stillhet, till att meditera och att tysta den inre
dialogen. Inse att du i dessa 6gonblick av tystnad aterigen tar kontakt
med din kalla av ren medvetenhet. Uppmarksamma ditt inre liv, sa att du
kan vagledas av din egen intuition, snararen an fran yttre tolkningar om
vad som ar bra och daligt for dig.

4. Overge ditt behov av yttre uppskattning. Du allena bedémer ditt eget
varde och malet ar att du upptacker ditt oandliga varde, oavsett vad
andra tanker och tycker. Det finns en stor frihet i denna insikt.

5. Nar du marker att du reagerar med ilska eller motstand gentemot nagon
manniska eller situation, sa inse att du bara strider med dig sjalv.
Motstandet ar ett uttryck for férsvar, som i sin tur skapats av gammal
smarta. Nar du overger denna ilska, helar du dig sjalv och du samarbetar
med Universums flode.

6. Var medveten om att varlden "dar ute” reflekterar din verklighet "har
inne”. De manniskor du reagerar starkast pa, vare sig det ar med hat eller
med karlek, ar projektioner av din inre verklighet. Det du hatar mest ar
det du langtar mest efter i dig sjalv. Anvand dig av relationernas speglar
som vagledning i din utveckling. Malet ar total sjalvkdannedom. Nar du
uppnar detta kommer det du helst vill ha att finnas for dig och det du
ogillar mest kommer att forsvinna.
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7. Slapp domarna ok — och du kommer att kdnna dig mycket |lattare. Domar
for in ratt och fel i situationer som bara Ar. Allt kan forstds och forlatas,
men nar du domer hindrar du forstaelsen och hammar processen att lara
dig alska. | det att du domer andra, speglar du din brist pa sjalvacceptans.
Kom ihag att varje person som du accepterar okar din sjalvkarlek.

8. Fordarva inte din kropp med gifter, vare sig genom mat, dryck eller
forgiftade kanslor. Din kropp ar mer an ett livsuppehallande system. Den
ar den farkost som skall bara dig pa evolutionens resa. Halsan hos varje
cell bidrar till ditt hela valbefinnande, eftersom varje enskild cell ar en del
av medvetandet i det medvetandefalt som ar du.

9. Ersatt beteenden som motiveras av radsla med beteenden som
motiveras av karlek. Radsla ar en produkt av minnet och minnet drdjer i
det som varit. Vi minns det som gjorde ont och vi styr vara energier sa att
smartsamma minnen inte aterupprepas. Men vi kan inte skydda oss mot
smarta genom att fora in vad som varit i det 6gonblick som ar NU. Det
enda skydd mot smartan finns i tryggheten hos dig sjalv, som ar Karlek.
Utifran din egen Sanning, kan du moéta vilken fara som helst, ty din inre
styrka ar osarbar mot radsla.

10.Forsta att den fysiska varlden bara ar en reflektion av en djupare
intelligens. Intelligensen ar den osynliga organisatoren av all energi och
materia. Eftersom en del av denna intelligens finns i dig, sa ar du en del
av den organiserade kraften i kosmos. Darfor att du ar odelbart lankad
till alltet, sa har du inte rad att smutsa ner planetens luft och vatten.
Men pa ett djupare plan, har du inte rad att leva med ett forgiftat sinne,
darfor att varje tanke gor ett avtryck i det totala intelligensfaltet.

Att leva i Balans och Renhet
ar det absolut basta for dig och for den har Planeten.
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