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Vi hamnar alla nu och dd i situationer i vardhgen dd livet kanns O’vervd[oﬁ’gandé
och vi inte har kontrollen dver vad som hinder och hur vi mdr. Men vet du, det har
du. Det gd[[er att stanna upp, foﬁusem och med en ren intention bestdmma oss fo‘r
hur vi vill ha det. Just nu. 1 den hdr stunden.

Liter det svdrt?

Absolut kan det vara det fdrsta gangen du _provar, men hdir som alltid annars gc‘i[ﬁer
att évning ger fa‘nﬁ’gﬁet och eﬁer ett tag kan du gmﬁﬁa tag i de ﬂésm situationer
innan de blir fdr besvirande fdr d’ig‘

Hur dr det mbjfigt?

Ja vi fdr fdrst enas om att det dr du som styr dina tankar och ddrmed dina kinslor.
Ftt enkelt exem}oe( ar att jag ber cﬁ’g att tanka Jod en citron. Tdnk d’ig hur den ser
ut, fo’irg, form och (f(ﬁ Sd tdanker du cfig att du skdr i den. Delar den }f)d mitten. Ja
jag tror att redan nu sd kdnner du hur det drar iﬁqp sig 1 munnen av den sura
citronen. Gor det inte det dnnu sd tink oﬁ’g att du tar en E@fm i munnen och nu
lovar jag att din Enyf)}f) reagerar.

Du har med tanken sﬁa}oat en kansla och ocksd en fysis/é reaktion. Det dr precis sd
hdir vi gdr i livet. Vi dr med om na"got, hor nc‘igot, ser nc‘igot och bums svarar kdinslan

i sinnet och i /érq)}f)en Jac‘i dina tankar om just det.

Sd, dr vi nu dverens om att dina tankar sﬁa}?ar ditt mdende? Mentalt och f_ysisﬁt?
Ta, kan vi sﬁaya sd kan vi natur[igtvis och rensa bort de kanslor vi inte vill ha. Och
[c’igga dit nya. Med samma enkla process fast nu dr det du som medvetet styr dina
tankar och ddarmed kdnslorna i ditt sinne och 1 din k'ro}o]o och Jag i min.

CDéﬁf()’r har jag samlat 15 enkla men eﬁfek'tiva O’vningar fo'r c{ig att anvinda i
varc[agen. De dr verﬁﬁ’gen eﬁ(eétiva, och helt cfarl’iga och du kan anvinda dem sd
oﬁa du vill.

Som jag sa ovan, ju mer du anvinder dem desto enklare blir det och desto snabbare
resultat.

Lycﬁa till

Helena Andrén Niemi  www.niemis.se helena@niemis.se




S[c‘ing gammaﬁ' sﬁrc’i}o i
Eom}aosten - tankar, kdnslor som
inte gor ndgon g(ac[ (ja du kan
t.o.m. sfc’inga din bild av _personer.
De kanske vixer upp som en

VGlCEé?’ Efomma )

Tink d'ig att du stdr pd en
Eomjoostﬁog, den dr varm och aktiv och
har Edq'at att omvandlas till jow[ Du
vet ju att allt SEa'Jo som finns i
Eomjoosten blir den bdsta matjordén en

cfag.

Nir du nu tanker den hir mindre fun/étione[[a tanken eller kanner kinslan du inte
vill ha kvar:

-Var 1 Ero}oyen kinner du den? .

- Hur kinns den?

- Vilken fc‘irg har den, om den skulle ha en fc’irg?

— Vilken form? Rund? Kantig? Hdrd? Mjuﬁ?

Om du ﬁcﬁ Bym den mot en tanlée/ﬁdnsfa som skulle st()’dj'a c[ig,

- Hur skulle den se ut?

- Vilken fc‘irg och vilken form skulle den ha? -
Ta nu den gam[a inte onskade tanken/kinslan, [yﬁ den ur ﬁroyjoen och stoppa den

dj’u}f)t ned 1 /éom}?osten. Den kommer att omvandlas till nc‘igot bra en cfag‘ St()}?}?a
sedan in den fdrg och form du vill ha Jod dess y(ats.

Andas cﬁ’uyt och kdann hur ﬁc‘irﬁ’gt den nya fc‘irgen och formen tar Ja[ats i Erqojoen



Kdnn eﬁer i Erojo]oen var Joroﬁﬁemet sitter och kdnn hur det ror sig. Allt du kinner i

Eroy}?en ror Slg annars SEU[[@ G{U inte Eunna Edrma dét.

EByt energiriﬁtning}?d dina

ET&M}?OT - Vdﬂd'}%‘i energiema .

Nir du har en storre eller mindre
/érc’im}aa i /ém}a}aen som stor cfig.

\ Virk i Y99 eller nacke,
muskelsmdrtor, ja det fungemr t.o.m.

J:)d tandvdirk

- Hur ror det sig?

- Ror det sig runt runt?

- Upp och ned?

- Fram och tillbaka??

- Hur?? -

— Vilken fc‘irg har det om det skulle ha nc‘igon fdrg?

Om du skulle wiﬁ’a en rovelse som du mdr bra av, kanske tvirt om den Befintﬁ’ a,
vad vill du dd ha fo‘r rorelse?

Vilken fdrg skulle du w’g’a ha?

Ta nu tag i det som ror sig och [c’igg det alldeles umnf()‘r Enyoyen

‘Byt till en fdrg du vill ha och vind rorelsen dt det hdll du vill ha, prova med motsatt
hall.

Ligg tillbaka det pd sin Jo[ats'

Hur kdnns det? -

Finns d:etfortfamndé Evar nc‘igon smdrta sd gd?" samma saE igen.



Klam bort virken eller Emm}oen

— bollen dr ditt verﬁtyg .

Her g(iffer det att med ﬁjc‘igo av
musﬁe[sydnning - muskel- avs[aja}ming fd de
virkande muskler och leder att sfd}oya yc‘i sin

sydrming

- Hdill en m_ju/é [iten sqﬁﬁo(f i handen

- Kdnn eﬁer Joc‘i smdrtan hur stark dr den?

- Kldam iﬁoy bollen lika starkt som smdrtan / Emm}?en ar

-S [ayy nu (c‘ingsamt, [c‘ingsamt Joc‘i trycﬁet i handen och tdankt d’ig att
smdrmn/ﬁmmyen fdger med.

- Den avtar i samma takt som du sfayyer Jod trycﬁet }%‘i bollen.

- Hur kinns det?

- Kldam dter iﬁqp bollen lika starkt som smc'irtan/ﬁmmpen ar nu

-S [ayy nu dter (c‘ingsamt, [d’ngsamt Joc‘i trycﬁet i handen och tdankt cfig att
smdrmn/ﬁmmyen fdger med.

- Den avtar i samma takt som du s(ayyer }oc‘i trycléet }oc‘i bollen.

- Hur kinns det?

Fortsdtt Joc‘i samma sdtt tills smdrtan dr helt borta eller sd svag sd att den inte



stor oﬁ’g (c‘ingre.

Ly us/Jord -en ovning som rensar

hela ditt energtfc'i[t

Nir allt bara dr f()‘r mycﬁet och du kdanner
att du vill och behover rensa hela ditt
energlfc‘i[t bade fn‘in dina egna mindre
funﬁtione[[a tankar och Ec‘insfor, och dven
fnin annat sfira'}o som du har sfd}o}ot in.

l Det hir sﬁm'}oet som stor oss séayar vi hela

: tidé?’l sd ﬁar Ju mycﬁet runt d’l ar

{ O'vningen underbar och eﬁ(eﬁtiv om du tar

\ f(‘)'r vana att g()‘m den bdde pc‘i morgonen dd
du vaknar och yc‘i kvillen innan du somnar.
Och ndr som helst Jaéi Jagen dd du kdnner

att du behover den.
Anvind ditt sinne och kdnn var du har din aura. Den dr c:a 40 cm lfrdn din Erq)j)

i formen som ett a’ggsﬁa[ Ojoyna nu en lucka overst pd din aura och dra ned ldtta
helande och fivgivanc[e g’usenergier ifn‘in kosmos och Fader Sol. Det dr det vi kallar
ursymngsguset Lat energin ﬂb’c[a ned i din aura, utanyd Er(yayen och Joc‘i insidan i
din aura. Energierna virvlar och ror sig och tar med sig alla tunga energier som
sitter som Bfocﬁeringar i ditt energlfdl’t Fortsdtt tills du kanner att allt dr
bortrensat och du dr omgiven av rent vitt g'us

Du sitter/stdr nu i en [juspelare.

O;pyna nu en lucka under dina fdtter‘ Dar gar g’usenergin ned och med sig tar den
alla tunga energier frc‘in din aura . Moder Jord omvandlar tunga energier till ldtta ,
det dr mat f()'r henne Som tack fdr din energigdava till Jorden vill hon nu c‘itergd[cfa
och du kdnner hur det pirrar under dina f()’tter. Det dr ldtta jorc[energier. S(c‘i}o}o in
dem och kinn hur de stiger i din Enyf)}f) tills det fuf[ﬁomﬁgt sprutar ut ur dina



hdnder och ditt huvud. Ge dem en extra Enuﬁ( uppdt sa [c‘ingt du kan

Du sitter / stdr nu i en kraftpelare . Bittre dn sd hir kan det aldrig bli.
Nir du kinner cﬁ’g klar stanger du under dina f()’tter och dver ditt huvud.

Du dr du fy[fcf med de ldttaste energier .

%fyttja dem och anvind verﬁtyget morgon och kvall och vid behov.

Energirensa - 1 vems energier sldr

du cfig ner?

Har du tinkt Jac‘i att overallt ddr vi vor oss
sd [dmnar vi energispar.

Inte minst dd vi sitter ned en stund eller
[igger och sover.

Det gor vi alla hela tiden . Kdansliga
personer kan sdra d’ig med tex Jaeﬁare genom

att f()'ga ditt energisydr som du ldmnar

efter dllg .

Det hir innebdr att dd du sldr cfig ned nagonstans ddr ndgon annan suttit sd
sdtter du d’ig i deras energier och blandar in dem 1 ditt energisystem .

Det kan absolut vara OK ibland men inte alls bra en annan gang.

Tink oﬁ’g hos tandlikaren , eller }%‘i bion i en s/érc‘ic/éﬁ’[m. Vilken sorts energier finns
det ddir? Ar det nagot du vill ha?

Fller i en sjuk'ﬁus- ﬁoteﬂ}c'ing eller en stol /bink ddr man gjort energirensning.
Kdnns inte bra att [c’igga sig i nagon annans sﬁmjo.

FEnkelt fixat

- Stdll d’ig fmmf()’r stolen eller sangen.

- Tdnk di’g att du drar ned g'usenergier ien Sjoimf

- Svep in mobeln i g'ussyim[en och dra i tanken ned gpirafen utefter alla fym benen



Ldt den gc‘i ned 1 jordén och den drar alla tunga energier med sig
- Klart

‘J\fu 666(5\%31’ Ju inte [dﬂgT (2 ’}O[OCﬁa JOGi C[lg tunga energierfrdn and’m utan Iécm enée[’c

vara i dina egna energier som du styr till det (iv som du vill ha.

Sﬁyc{c{a c{ig mot strd(m’ng -f(jr
dig som dr kdinslig mot mobiler

(ysré‘r och datorer

— Fokusera pa det som stor cfig

- Tink cﬁ'g att du [c’igger ett skal av
gusenergi runt det.

- Bestam cfig f()'r att det dr kvar sd [c’inge
du behover det

- Klart!

Sﬁydffa ditt hus
7’(&1’ duyrogazm med’att d’et éommei’

in mdrﬁfiga energier, tunga eller }od

annat satt 6e5vdr[iga, sd rensar du

f(’)‘rst med hissen.

Tink c{ig sedan en yymmid’ av g’us

som star pd marken och innnesluter
e I il hela det omrdde du vill sﬁyd’a[a.

Tink d’ig sedan en likadan yymmid’

som star med basen pa J’ord?m och

spetsen fo‘mnﬁma[ [dngt, [dngt nere 1

jordén. Hiir kommer inga negativa

energier in..

Det hér anvinder du ocksd dd du vill

Eygga upp positiva energier i ditt hem

som stannar ddr ;-)



Skydda dig mot andras

energier - tankar, kinslor m.m. -

Nir du kdanner att du [dter d’ig }od\/eréas
a[[tfc’)‘r mycﬁet av negam’m tunga energier
frdn mdnniskor 1 din ndrhet. Det kan
vara allt Q(rdn skitsnack, avunc[sjuﬁa till
moﬁﬁing.

Om du sfajajaer in det hdr i ditt energifd[r
sd mdr du c[d[igt av de tunga energierna
eller rent av accepterar dem som dina fast
du inte kanner igen c{ig i dem.

Ett enkelt sitt att stoppa dem innan de

kommer in till ditt innersta dr det hdr:

- Tdnk di’g att du vet var du har din trecﬁe aura , energisﬁiﬁt .C.agqocm utiﬁ’(in
din fysis/éa EVO}?}?.

- Bestdm oﬁ’g f()‘r att det har ett skal gjort av gu(c{ som inte s(ajo]oer in nc‘igm tunga
energier som du inte vill ha.

- Om det kdnns att du behover det sd tank cﬁ'g att skalet dr kldtt med syeg[m pd
utsidan. Det gpeg(ar och siander allt tillbaka till ddr det kommer ifn‘in.



Fyll dig med det du behiver -

Kinner du att du behover en med'icin,
kosttillskott , mineraler eller vitaminer??
Vet du att du kan s/éajoa den energin §jc’i[v

med din tanke??

Sd hir gor du:
Ta ett g[as vatten och tink med din rena intention att vattnet innehdller
yrecis det du behdver och se, det g()’r det.
Drick sd oﬁa du behdver. Du kan naturﬁ’gtvis gora sd stor mdngc[ du behover,,
en f[asﬁa eller ett badkar, det gc‘ir [ika [dtt.

Din sanna intention och w’ga dr vad som behdvs

Sjalshimtning - ndr du
kinner dig splittrad och att
delar av dig fattas

For att kinna c[ig hel igen kan du behdva
ta tillbaka de bitar av din g]’d[ som du
f()‘rfomt i olika trauman. 1 det hdr [ivet
eller 1 ett tidigare.

- Sitt i dina energier.

- Bestdam cfig f()‘r att du oppnar upp mot
kosmos och hdamta hem dina gjc‘i[sﬁitar som
fdrsvunnit genom att helt enkelt Ej’ucfa in
dem. Tala om f()‘r dem att de dr dlskade
och att du behover dem.

- Tink cﬁ’g sedan att de kommer som ett stjdrnfa(( som cfimyer ned 1 ditt huvud. - —-
Stéing dd du kdanner oﬁ’g klar.
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- Kan behdéva upprepas.

Kroka loss - std stark i Jig sjc'i[v

Om du kdnner cfig bunden till en _person

b eller en Jofats sd beror det pd att det dr jus
fl o ¥ ' vad du dr.

Vi sdtter "krokar" i andra mdnniskors,
c_[jur eller pfatsers energ}’fdft och tilldter
dem att gé’m samma sak med oss .

Det leder till att vi kan [dsa av dem och ta
energi frc‘in dem och de kan natur[igtvis
ﬁoyjzfa in sig pd oss och tanka eneryi fn‘in
0Ss.

Det hdr kan vara w’ifc[igt Jométisﬁ i
fdrﬁc‘i[fancfen mellan fdrd[cfmr och smd

Earn.

Det kan ocksd kdnnas fantastisﬁt mellan tvd dlskande.

Men vill du verﬁ(igen att andra mdnniskor ska sitta fastléroléadé i ditt energifc‘i(t ?
Kunna kdnna av dina tankar och kdnslor och ta din energi’

Och ge c{ig tankar och kinslor som dr deras och du kanske inte vill ha?

Vill du vara fm’ och std stark i din egen energi sa sdtt cfig ned och ta nagra c{juya
ancﬂzmg.

Tink d’ig hur du lossar alla krokar en egcrer en som du [dtit andra haka fast i d’ig och
sdg fo‘r d’ig sjc‘i[v " Jag [dmnar tillbaka all din energi och tar tillbaka min egen.”

Och vips sfayyer krokarna och f()'rsvinner vdg som om de suttit i ett hdrt spant
resdrband och du stdr i din egen /émﬁ. Kdann eﬁer med tanken 1 ditt energtfd[t var
de olika krokarna sitter och sfajajo ivd(q dem. Kinn eﬁer runt hela /éro}?}?en och g[b’m
inte bakom ryggen . Du kan alltid kroka i/ [dta andra kroka i ndr du vill. Ja jag vill
pdstd att det dr svdrt att undvika . Sd fort v i har kdanslor f()'r nagot sléajaas en krok
sd du kan fo'rstd att det firms manga.
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Intentionen och vigan dr som alltid viﬁtig hér. Bara sc’iga utan att mena tjc'mar
inget till. Och sedan bestammer du cfig att du dr stdngc[.

Sdtt gdma en g'usvc‘igg mellan er.

Jordstrilning -
il-[artmansfirg’er, Curry[irg’er &
Layfirg’er

Runt hela jora[lé[otet [Ojoer ett otal [injer
som inte syns fdr ett van[igt Oga. De
van[igaste dr Hartmans- Curry- och
Lay[inner:

De motsvarar vara Iéro]opars
meridianer.

Dessa [injer dr mer eller mindre
storande pd vdra energier och ddrmer

vara ﬁsis/éa Em}opar.

Dir dess (injer korsar varandra, Eryss, blir dd extra storande eﬁersom energiema
ddir mc‘ingc[uﬁﬁ(as

Speciellt currykryss kan vara besvirliga, storande och drinera oss pd energi.
P YRTY g g g

Ar du tvungen att Beﬁ’nna cﬂ’g pa ett curryléryss ska du natur[igtvis sdtta sEydc[ pa
oﬁ’g som vi gatt igenom ticfigare och du kan ocksd sdga " jag ber att fd ta bort de
energier som dar c[d(iga fdr mc’innis/éor, cﬁur och vixter" .

Och dd fdrsvinner de tunga energierna i just det Erysset

. Nér du inte behover vara Just i Erysset fc‘inge sa sdger du” Jag ber att fd fdgga
tillbaka alla energier sd att de dr som det var igen ” sd dr det klart.

Det dar ju ondoﬁ’gt att mamjoufem med naturens energier mer dn vad som dr

ndd’\/a‘nc{igt
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Koppla upp dig till [dtta

energier.

Visste du att du kan Eop})fa upp c[ig
och ta del av alla de olika energier

som cmc[m vare[ser ﬁar, [ewmc[e

eller doda??

Vad dr det fo'r SOTts eneryi duvill ha?

Vem har/hade den?

Sdg att det var junfm Maria eller Budda eller nagon Ec’ir[eﬁsfuﬂ’ mdnniska vem som
helst.

Dad foléusemr du pd ditt Fg’c’irtcﬁaém och tinker d’ig att du skickar ut en "snabel, ett
ror eller ndgot [iknande som "connectar”, ﬁoyjofar iﬁoy er.

‘Koyjo(a iﬁqp det med energlfdﬁet hos den du vill ha liknande energier som och se.....
ndr dina energier moter deras sd anpassar sig dina och du kinner deras energier
stromma in.

Ta det som kdnns bra fo‘r c{ig det stor inte den person det beror

T iffgc‘ingen pd Energin dr oéinc{[ig

Dra c{ig tillbaka och Stc‘ing dd du tycﬁer att det dr ti[(rc’icﬁ[igt
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Sdtt en (jusﬁiss —f()’r att ﬁjc’iﬁoa

vilsekomna energier att komma vidare.

Nair manniskor dor hander det inte sd sillan
att de inte gar vidare till andra sidan

Det kan ﬁ’nmms manga olika skal till det.
‘J\fc‘igon kan vara orofig f()‘r de eﬁer[evancfe,
ndagon tors inte dd de inte vet vad som hinder
sedan och nagon fdrstc‘ir helt enkelt inte att de
har dott

Dd kan det hdir vara ett utmdrkt verﬁtyg fo’r
att ﬁjc‘iﬁoa dem vidare.

\/c‘ig ett stdlle dir det inte stor andra .
Hels utomhus dir det inte dr hus eller andra bostadshus om det gc‘ir.

- Tdnk di’g hur du drar ned en stor Emﬁig spim[ av g’usenergier. Den ndr dndd
u}ojoifnin himlen och dnda ned till jorcfytan.

frﬁjud’ de vilsekomna energierna att kliva in i den och anvinda den som hiss f()'r att
komma vidare -

Du kommer fdrmocfﬁgen att kinna som en vindil som drar fo'rﬁi eller igenom d’ig
samt en kdnsla av Tacksamhet.

Som du fo’rstdr kan en ﬁyrﬁogc‘ird eller utanfdr ett gamma(t sanatorium/ sju/éﬁus
eller o@f. vara den ]oerfeﬁm }ofatsen‘

Du kanske kanner till nagon }o[ats som dr kdand f()'r orofiga energier eller s_]’c’il’v
drabbad ddr du lever och bor.

Satt ﬁissen efter eget va[ocﬁ ansvar.

Du Ean sec{cm l'dﬂéa C[lg att c[u Stdnger ﬁissen e[fer [d’ta d;ZTl std Evar.

Det Eanﬁnnas ancfm som Vl(( anvc‘ind’a 6{611 om défd?’
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Hér dr en av de mdnga
effektiva verktyg fag lirt mig
dd jag utbildat med i

Inkatradionen frdn Peru

Dra upp anakondan - om du

! kdnner d’ig hotad eller skramd -
Det finns manga ti@(c'i[[en i [tvet dd

vi kdnner oss skramda eller hotade.
FEn mork kvill ensam pd stan eller i
motionsspdret. Det Jyﬁer upp ndgon som
kinns ﬁo’rfu((, Istallet fc’ir att bli radd kan
du dra upp Anakondan och den ﬁotfu((a
personen kinner av de energierna du
sﬁayar och viket undan

anaﬁonafan

-S ana en oppning i marken bakom di’g direkt nec[anf()'r din svanskota med din

intention och avsikt att kalla pd Anakondan

- Kalla pd Anakondan och dra henne upp ur marken , upp eﬁer din ryggmcf tills

hon vilar med huvudet pd ditt huvud.

- Ge henne gmcfw’s okad ﬁmﬁ genom att visualisera henne som fo‘rst grb’n, sedan rb’cf,

sd silver och sedan gufdf

- Ldt den gu(dfc‘irgad’e auran vara kvar sd [(inge du kanner att det behovs.

- Sfdyy sedan tillbaka henne ned i marken och tacka f()'r ﬁjc’i@oen.

-S [c’ijojo ned de tunga energiema som sﬁayad:es dd du var radd som mat till
Anakondan i oppning i marken

- Tillslut oppningen

Aven ndr du ror d’ig, gc‘ir, cyﬁ[ar eller Jac‘i annat sdatt féﬁl’ytmr cfig sd dr Anakondan

med tills du Sfay}aer ned henne i jord?m igen.

"Det dir ingen konst att vara mocfig dd man inte dr radd”

Mumintrollet
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: A Annu en Emftfuff dvning fag
[Grt migfn‘in Inkatraditionen

Tunnan - ndr du vill rensa inte
bara afig sjc'i[v utan dven din

omgi\/ning }od tunga energier

Ibland kommer vi in i ett rum med en
trycﬁt, ﬁotfuff eller otrevfig stc‘imning.
Eller utomhus dd vi kinner tunga
energier iﬁring o0ss. Snabbt och eﬁfeﬁm’vt
T 7 rensar du bort de tunga energierna och

ersctter dem med g’usa [itta.

- Tdnk di’g att du stdr i en tunna. Den dr sd stor att den tdcker ditt huvud.
Hela du fdr Jo(ats

- Drag ned ldtta energier frdn kosmos och Fader Sol.
Ty(( pd tills det har stigit och ticker hela c{ig frc‘in fot till huvud

- Ta emot [itta jorc[energier frdn Moder Jord men istcllet fO’r att ta in den genom
f()‘tterna sd fy[fer du tunnan.

- Ty([ pd ytterﬁ’gare sd att trycﬁet i tunnan okar

- Dd du kdnner att tryc/éet ar ﬁ()‘gt sd ”exyl’o&m ”och ldt alla energier f@ga dt alla
hall

- Du har nu rensat dven din omgivning
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Anvind nu f[itigt de olika energiverﬁtygen och jag lovar
att du kommer att mdrka en stor skillnad i ditt (iv

Nu dr det du som sty'r dina energier och tar fu[[t ansvar
fo'r cfig och ditt [iv. Det enda [iv du kan ta ansvar f(’)‘r

eﬁersom du dr den som tc‘inﬁe'r, kdanner och sﬁajaar ddr.

‘Ett [c‘ingt (iv dér du lever som du dlskar att leva
onskar jag cﬁ’g.
Helena

WWW.N1emis.se

helena@niemis.se
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