Fordndra vdart medvetande i det dagliga livet

Ett lugnt, klart och harmoniskt medvetande ar efterstravansvart eftersom Qi da flodar
fritt och harmoniskt i kroppen vilket framjar kroppens sjalvladkande mojligheter.
Medvetandet har da kontrollen 6ver vara liv dvs. ar "mastaren” i vara liv. Nedan
forsoker vi formedla vara tankar om hur vi kan uppna detta.

1. For att forebygga utmattning, fysisk eller mental trotthet ar det lampligt att leva ett liv
med regelbundna maltider och somn samt att trana Qigong. Nar vi kdnner oss
utmattade, fysiskt eller mentalt trotta, sjuka eller kdnslomassigt instabila, ar det hog tid
att ta till Qigong traning.

2. Oavsett vilka motgdngar som moter oss ar det bast att agera med ett lugnt, stabilt
medvetande. Det galler varje situation som vi befinner oss i - om vi mots av motstand,
invandningar, anklagelser eller om vi drabbas av andra motgangar sdsom sjukdomar.
Detta lugna medvetandetillstdnd kan gora en skillnad i hur vi kidnner oss fysiskt och
mentalt. Nar detta ar gjort med tillrackligt djup och intensitet, kan "mirakel” intraffa och
ett helt nytt liv borja.

3. Nar vi stors av kdnslor blir vart medvetande forsatt i ett tillstdnd av oordning. Da
behdver vi anvinda medvetandet for att komma ur detta tillstand och aterta sin verkliga
roll som mastaren i vart liv. Till exempel kan vi forflytta oss fran platsen, fokusera pa
nagot annat, ta en promenad eller géra Qigong traning. Ibland maste vi lara oss att
acceptera saker som de ar i stdllet for att bli emotionellt stérda.

4. Nar den emotionella reaktionen har slutat och vara sinnen ater ar klara, kan vi borja
se tillbaka pa vad som hande och férsoka arbeta med de bakomliggande orsakerna till
kdnslorna (t.ex. medvetandemonster). En process av sjalvrannsakan och sjalvreflektion
med arlighet och objektivitet ar nédvandig for att identifiera vad det &r som vi behéver
forandra, speciellt om det ar ohdlsosamma vanor eller monster. Det viktigt att ga pa
djupet och soka efter de bakomliggande orsakerna till problemen.

5. Nar vi identifierar vart problem, dr ett bra val att mota vara problem med arlighet och
mod. Det kan vara skrammande att se och acceptera oss sjilva, och erkdnna vara fel och
brister. Nar vi ser vara problem, behdver vi acceptera dem som en del av oss, de ar en
del av var nuvarande verklighet. Att arbeta pa att forandra dem kommer att ge oss en
battre framtid. Framgangen i vara liv méats genom graden av var arlighet och hur mycket
anstrangning som vi gor for att h6ja vart medvetande och livet. Detta dr essensen av att
utveckla sig sjalv.

6. Ibland kan vi kdnna att vi har gjort framsteg i att forandra vara ohdlsosamma monster
och vi upplever manga forbattringar i livet, men vi kommer fortfarande pa oss sjdlva
med att f6lja vara gamla monster. Det ar viktigt att vi inte kinner oss besvikna,
missmodiga och frustrerade nar vara gamla monster fortsatter att ha inflytande. Sa
lange vi fortsatter att tilldmpa nya monster nar de gamla forsoker vinna dominans, sa
kommer de nya monstren att bli mer etablerade.

7. Nar du vill gora forandringar i livet, men ar osdker pa var du ska borja, kan du borja
med att utveckla de fem grundlaggande egenskaperna av den manskliga naturen, dvs.



tillit, 6ppenhet, karlek, tacksamhet, respekt och "Gongjing” (mer information finns i
boken "Wellbeing begins with you”). Odla dessa egenskaper och anviand dem for att
forbattra din relation med dig sjalv. Fortsatt att fordjupa din forstaelse och upplevelse
av dessa kvaliteter i forhallande till dig sjalv. Det innebar att kanna tillit till sig sjalv,
oppenhet att se dina tillkortakommanden, karlek till dig sjalv, tacksamhet for det du har
i livet samt respektera dig sjalv. Detta utgor grunden for att dessa egenskaper skall
kunna avspeglas utdt. Utveckling av dessa kvaliteter ar ett effektivt satt att hoja
medvetandet och rekommenderas starkt.

8. Gor det till en vana att forsoka ha medvetandet och darmed livet i ett hialsosamt
tillstand, det vill sdga lugnt, avslappnat och naturligt med en narvaro av en inre gladje.
Nar du faller ur detta hdlsosamma tillstand for det tillbaka, igen och igen; till slut blir det
en automatisk vana. Ett hdlsosamt medvetandetillstdnd ar grunden for halsa, lycka,
valbefinnande och tillvaxt.



