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De är rörelse

De är portaler

De är kontakt

Inledning
Känslornas väg – en levande karta från glömska till minne

Vi lärde oss tidigt att känslor skulle behärskas. Att vissa var tillåtna, andra 
"farliga". Vi fick namn på dem, men sällan rum. Och så blev det lätt att tro 
att känslor var hinder – något som störde klarheten, saboterade viljan och 
bröt flödet. Men denna lilla guide bär en annan röst. 

Den viskar: Känslorna är vägen.

Det du tar del av här är en karta – en levande, mjuk karta över själens land-
skap, där varje känsla är en kod, en rörelse, ett uttryck för minne. Det jag 
vill visa är att vi rör oss i djupare lager än bara från rädsla till kärlek. 

Vi rör oss från glömska till minne. 

Från sammandragning till expansion. 

Från fragment till helhet.

Känslor är vibrationer i kroppen, och också budskap från det subtila. De 
visar oss var vi är – mentalt, energimässigt, själsligt och fysiskt. När vi lär 
oss att lyssna djupt börjar varje känsla tala sitt ursprungliga språk – ett 
språk av ljus, rörelse och transformation.

Den här kartan är en inbjudan till dig som vill minnas. Till dig som bär 
andra. Till dig som arbetar med människors inre rörelser och vet att de 
inte behöver “fixas” – bara speglas hemåt.

Vi börjar i stillhet. Och därifrån lyssnar vi in varje frekvens – som om 
känslorna vore levande varelser, som bara väntar på att bli ihågkomna i sin 
helhet.
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Att minnas känslornas väg
Känslor som levande portar

Vi växte upp i en tid där känslor sorterades. Glädje var välkommen. Vrede 
skulle tystas. Sorg gömdes. Vi lärde oss att reglera oss själva för att andra 
skulle känna trygghet – snarare än att följa vår egen sanning. Men under 
ytan viskade något: Det finns mer. Det du känner bär mening.

Känslan bar en kod – en viskning från själen, som längtade efter att bli hål-
len i sin helhet.

Känslor är själens rörelse i kroppen. De är inte logik – de är levande ener-
givågor. De bär information om var vi befinner oss i vårt inre landskap. De 
är som vägvisare. När vi lyssnar, utan att försöka ändra, utan att analysera 
eller kräva förståelse, börjar något att röra sig – ett inre minne aktiveras. I 
den stunden är vi inte längre fångar i våra känslor. Vi blir deras hållare.

I det nya medvetandefältet, där själens viskning får leda, ses inte känslor 
som störningar. De är medvetna fält – vibrerande portar till djupare lager 
av varande. Vrede aktiverar klarhet. Rädsla visar var vi glömt vår förbindel-
se. Glädje är själens naturliga tillstånd, närvarande där andetaget får vara 
fritt. Alla känslor bär en riktning, ett mönster – en möjlighet att minnas.

Det är dags att vi kliver ur den gamla tanken om att vi ska “bli av med” det 
vi känner. Känslorna vill inte "botas". De vill bli hållna, lyssnade till, inte-
grerade. De bär vägen i sig. Varje känsla för oss närmare vårt centrum. Och 
när vi vandrar vägen, steg för steg, minns vi inte bara vilka vi är – vi träder 
in i det igen. Med öppna ögon.

Och när vi börjar ana att känslor inte bara är våra egna, utan rörelser i ett 
större fält – då öppnas ett nytt sätt att lyssna. Ett lyssnande bortom per-
son, in i själens språk.



5

Känslor i 5D
Vibrerande kommunikation med själen

I den tredimensionella världen har vi lärt oss att känslor är reaktioner – 
något som sker som svar på det yttre. Vi blir arga på, ledsna över, glada för. 
Men i det femdimensionella medvetandet skiftar perspektivet. Här träder 
känslor fram som språk – vibrerande kommunikation från själ till form. 
De visar sig som levande uttryck, snarare än reaktioner.

När vi börjar se känslor genom 5D-linsen löses det personliga upp. Käns-
lor träder fram som rörelser i fältet, större än “mitt” – en samklang med 
något djupare. Budbärare från djupare lager av varande. En känsla bär sin 
egen rytm – en frekvens att lyssna till, hedra och låta röra sig genom krop-
pen.

I detta medvetande är varje känsla en kod. Inte som en etikett, utan som 
levande information. Glädje visar att vi är i resonans med vår essens. Sorg 
berättar att något har rört vid vår innersta kärna. Vrede avslöjar var kraften 
är bunden. Rädsla pekar mot platsen där separation ännu styr. Alla käns-
lor bär en riktning, en viskning, en portal.

Känslor i 5D rör sig fritt – de är flytande, växlande och levande. Vi kan 
känna vrede och kärlek samtidigt. Tacksamhet mitt i sorgen. Förundran i 
det svåra. Det kan verka som kaos, men bär helhetens rytm. När vi slutar 
analysera och börjar förnimma, öppnar vi för ett nytt sätt att lyssna – ett 
språk där kropp, själ och fält samverkar i tyst överenskommelse.

Det kräver övning att vila i denna vibration. Att låta kroppen tala utan att 
pressa fram förståelse. Att vila i närvaro utan krav på att lösa. Att låta varje 
känsla hinna tala. Då sker förvandling – inte för att vi har styrt känslan, 
utan för att vi har hållit den i ljus. Där börjar själens språk tala fritt.

Att leva och arbeta med känslor i 5D är att öppna sig för en intelligent, 
levande verklighet. Inte en där du måste fixa eller förstå allt – men en där 
du minns: varje känsla är en port. Och du är här för att vandra genom varje 
port i samverkan med allt levande. Du bärs – aldrig i ensamhet.
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Frekvensskalan 
- från glömska till minne
Förstå känslor som rörelser i vibration, inte bara reaktioner

Vi är vana vid att se känslor som något vi har. Något som kommer över 
oss, händer inom oss – ibland utan kontroll. Men under den upplevelsen 
finns ett djupare mönster: en frekvens. Varje känsla bär en viss vibration, 
en resonans som rör sig på sin plats i medvetandets spektrum – utan be-
hov av värdering. När vi förstår det, kan vi börja se känslor som rörelser vi 
kan känna igen, möta och följa. Vi slutar möta dem som något vi ska över-
vinna.

Den traditionella uppfattningen att känslor rör sig mellan kärlek och räds-
la som motpoler är en förenkling. I verkligheten är det glömska som speg-
lar frånvaron av kärlek – rädsla är bara rörelsen däremellan. Rädsla är en 
frekvens som uppstår när vi glömmer vår förbindelse, när separationen 
känns verklig. Kärlek sträcker sig bortom känsla – den är ett tillstånd av 
närvaro, en påminnelse om samhörighet. När vi rör oss från rädsla till kär-
lek, rör vi oss egentligen från glömska till minne.

Detta spektrum kan beskrivas som en frekvensskala. I den nedre änden 
finns skam – den tyngsta, mest sammandragna vibrationen. Ett tillstånd 
där självvärdet upplöses, där vi upplever oss ovärdiga att finnas. Härifrån 
kan vi röra oss genom skuld, apati, sorg, rädsla, begär och vrede – varje steg 
med en något högre rörelse, men fortfarande buren av separation. Någon-
stans vid mod börjar en ny ton att ljuda. Där kommer viljan att möta, att 
känna och att ta ansvar. Och därifrån växer förståelse, acceptans, kärlek, 
glädje, frid – och till sist: varande.

Skalan rör sig i spiraler snarare än i linjer. Det är ingen stege från botten till 
toppen – mer som en rörelse genom lager. Vi rör oss, spirallikt, genom till-
stånd och lär oss att hålla fler frekvenser samtidigt. Vi blir både sorg och 
stillhet, både glädje och vördnad. Det som bär betydelse är att känna var vi 
är – och möta platsen därifrån.

Att arbeta med människor utifrån denna skala är att lyssna på vibration 
och fältets rörelse – bortom orden. Att känna vilken frekvens ett uttryck 
bär. Att hålla rum där varje människa själv får känna sin väg tillbaka till 
minnet. För det är det känslor egentligen är – minneskoder. Och du som 
håller rum för andra är inte där för att fixa, utan för att spegla det som re-
dan vet hur det ska röra sig.
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Frekvensskalan 
– från sammandraget till expanderat

Sammandragna tillstånd 
– själens viskningar i tyngd

De känslor som drar oss inåt, nedåt, tillbaka till rötter-
na – de som ofta misstas för svaghet, men i själva ver-
ket bär kodade minnen. De visar oss var vi ännu håller 
fast, var vi har glömt vår förbindelse, var något fortfa-
rande väntar på att få bli hållet.

• Skam – “Jag är fel.”

• Skuld – “Jag har gjort fel.”

• Apatisk känslolöshet – frusen närvaro, brist på livsim-
puls.

• Tomhet – känslan av att inget känns, men mycket vill fram.

• Uppgivenhet – när viljan har tystnat men kroppen fortfa-
rande är kvar.

• Sorg – en förlust som öppnar hjärtat.

• Vemod – lågintensiv sorg som vill få uttryck men saknar 
tydlig riktning.

• Bitterhet – en kvarhållen sorg som stelnat i tid när uttryck 
aldrig blev möjligt.

• Avund – när vår längtan förvrids till jämförelse.

• Ensamhet – separationens ekokammare.

• Rädsla – kroppens rop på skydd.

• Ångest – uppbyggd energi utan riktning, splittring i fältet.

• Stress – att vara ifrån sin rytm, sin kropp.

• Oro – inre framtidsprojekt där nuet tappas.

• Tvivel – rörelse mellan yttre sanning och inre vetande.

• Förvirring – när det gamla har fallit bort och det nya ännu 
saknar form.

• Inre konflikt – när flera sanningar drar åt olika håll.

• Självkritik – en inre domare som skyddar genom kontroll.

• Skörhet – öppen kanal, ofta utan skydd.

• Frustration – kraft utan utflöde, rörelse som blockeras.

• Irritation – nervsystemets överbelastning.

• Vrede – klargörande eld, gränssättande kraft.

• Utmattning – att ha burit för mycket som inte var mitt.

Vidgande tillstånd 
– när energin börjar röra sig igen

De känslor som öppnar fältet – ofta stilla och subtilt. 
De bär en vilja att möta, att förstå, att släppa taget om 
motstånd. Här börjar energin åter röra sig – inte med 
kraft, utan med mjukhet. De vidgande tillstånden le-
der oss in i mellanrummet, där något nytt kan ta form 
utan att tvingas fram.

• Mod – det första steget ur rädsla, viljan att möta.

• Acceptans – att inte längre kämpa emot det som är.

• Villighet – öppenhet inför förändring och inre rörelse.

• Nyfikenhet – själens lekfulla seende, fritt från dom.

• Sårbarhet – kraften i att vara öppen utan försvar.

• Klarhet – inre seende utan behov av förklaring.

• Självmedkänsla – att hålla sig själv i samma kärlek som 
andra.

• Förståelse – när något klarnar, men ännu inte helt integre-
rats

• Tacksamhet – när den först spirar som respons, inte ännu 
grundad vila

• Förundran – ögonblick där sinnena vidgas och världen 
framträder som ny.
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• Frid – vila i sanningen, oavsett yttre omständigheter.

• Inre vetande – själens klarhet bortom tanke.

• Inspiration – själens andetag genom form.

• Sinnesro – vibrerande jämvikt, där allt får vara som det är.

• Andlig kontakt – upplevelsen av att vara ledd.

• Samklang – full resonans med nuets vibration.

• Upplysning – varande utan motstånd.

• Essens – det jag är innan namn, roll eller berättelse.

• Varande – ren närvaro, bortom behov och form.

Men vad händer när denna rörelse hindras? När käns-
lor stannar, förtunnas eller förvrids? 

Då träder skuggan fram – inte som en motsats till lju-
set, utan som det som ännu inte har fått bära det.

Expanderade tillstånd 
– själens naturliga vibration

De känslor som inte längre är reaktioner, utan till-
stånd av varande. Här rör sig energin fritt, i samklang 
med själens rytm. Inget behöver kontrolleras – allt får 
pulsera. Dessa tillstånd är inte mål att uppnå, utan 
minnen att återknyta till. När vi vilar här minns vi vil-
ka vi är, innan vi glömde.

• Tacksamhet – när den blivit en livston snarare än respons

• Förundran – när den är ett vilotillstånd, inte en reaktion

• Förståelse – när den är djup intuition, inte intellekt

• Närvaro – alltid ett expanderat tillstånd

• Stillhet – bär vibration av helhet, vila, grundad enhet

• Glädje – själens igenkänning av hemkomst.

• Lekfullhet – rörelse utan mål, bara varande.

• Tillit – vilan i att allt samspelar, även utan kontroll.

• Kärlek – enhet, separation upplöses och allt hör samman.
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Skuggor & Portaler
När känslor trycks undan – och vad som då sker i vårt fält

Känslor är, som sagt, flöden. De vill röra sig, uttrycka sig, fullbordas. Men 
när vi håller tillbaka, pressar undan eller intellektualiserar det vi känner, 
förlorar känslan sin ursprungliga klarhet. Det som en gång var en ren sig-
nal från själen blir till ett sammantrasslat brus. Energin fortsätter att röra 
sig – men den gör det i skuggform.

En känsla som hålls tillbaka slutar inte tala – den byter form. Den söker 
nya vägar: genom kroppen, där den visar sig som spänning, trötthet, oro 
eller andra symtom. Den kan visa sig genom våra relationer, där den speg-
las i projektion, distans eller krav. Även genom vårt energifält, där vi mag-
netiserar och drar till oss upplevelser som visar oss det vi ännu undviker att 
möta.

En port som inte öppnas förblir inte bara stängd – den läcker. Vi kanske 
säger att vi är lugna, men kroppen visar något annat: käken är spänd, hän-
derna knutna, blicken hård. Vi kanske säger att vi inte är ledsna, men rös-
ten darrar, kontakten undviks, hjärtat känns tomt. Känslan är inte där för 
att exponera oss – den är där för att befria. Men först vill den bli sedd och 
mött.

Skuggor uppstår inte för att vi har gjort något fel, utan för att vi har lärt 
oss att skydda det som en gång var för sårbart att kännas. Vi bär mönster 
från barndomen – vad som var “okej” att känna och vad som inte fick vi-
sas. Det vi inte fick hålla då, undviker vi nu. Men när vi kliver in i dessa 
skuggor med närvaro, utan att analysera och utan att döma, händer något. 
Det vi trodde var hotfullt visar sig ofta bära en gåva – en kodad kraft, en 
återhållen visdom, en pusselbit till vårt hela väsen.

När vi trycker undan en känsla, förlorar vi tillgången till en del av vår kraft. 
Men när vi möter den med mjuk öppenhet, får vi tillbaka hela vårt spekt-
rum. Det handlar inte om att älta eller lösa – det handlar om att återknyta. 
Att minnas: denna känsla var inte ett hinder. Den var en väg. En port. Och 
jag är den som bär nyckeln.

Det är i skuggorna de mest vibrerande ljusen gömmer sig. Inte för att de 
har varit motsatsen till ljus – utan för att ljuset ännu har väntat på att träda 
fram genom dem. Och när vi slutar fly, slutar fixa och slutar värdera – då 
börjar det verkliga arbetet. Det sker som en återklang, aldrig som en pre-
station.
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Fördjupning i känslotillstånd
Resonansfält till själens rörelser

I det här avsnittet kliver vi in i känslornas landskap med ett djupare lyss-
nande. Istället för att se varje känslotillstånd isolerat, närmar vi oss dem 
som resonansfält – energikluster med liknande rörelser, kroppsliga ut-
tryck och inre språk. Vissa bär oss ner i rötterna, andra drar mot gräns eller 
öppning, och några är mellanrum där något nytt vill födas. Genom att 
hålla dem i grupper kan vi se hur de samspelar, speglar varandra, bygger 
broar.

Detta är inte analys – det är en stilla vandring bland själens former.

Resonansfält 1: Tunga portar

Skam, skuld, tomhet, ångest, uppgivenhet, apati, utmattning

Det finns känslor som rör sig långsamt. Som dröjer kvar. De stannar. 
Tynger. Trycker ner, tystar och drar oss in i oss själva – som om hela krop-
pen ville sluta sig. Dessa tunga portar misstas ofta för stillestånd, men i 
själva verket rymmer de djupa rörelser. De är trösklar – öppningar för det 
som vill förlösas. De visar oss var vi har burit för länge, tryckt undan för 
djupt, eller kanske förlorat kontakten för smärtsamt.

Skam är ofta den tyngsta porten – inte bara för att den gör ont, utan för 
att den gömmer sig. Den säger: Jag är fel. Inte att jag har gjort fel, utan att 
jag är fel. Den får oss att gömma oss, krympa, dra bort vår själ från världen. 
Men när skammens rum belyses med kärleksfull närvaro visar det sig ofta 
att det som göms där inte är fel – det är bara något som aldrig blev hållet.

Skuld är en närbesläktad rörelse, men bär en annan ton. Skulden säger: 
Jag gjorde fel. Den håller ofta blicken bakåt, som en inre domare som 
klamrar sig fast vid det förflutna. Men skuld kan också bli en port till an-
svar. När vi kliver in i den med öppenhet blir den en väg till försoning sna-
rare än dömande.

Tomhet, apati, uppgivenhet – dessa tillstånd känns ofta som att inget 
längre rör sig. Men under ytan finns en subtil vibration. De bär en rörelse 
som ännu vilar i det tysta. Det är själens återhämtning – ett stilla fält innan 
nästa puls. Om vi vågar vila där, istället för att fly in i distraktion, börjar 
livet sakta röra sig igen.

Ångest är tryck utan riktning. Den kan kännas överallt och ingenstans. 
Den är ofta svår att fästa vid något yttre – men bär känslan av något som 
söker form. När vi stannar i kroppen, andas långsamt, och tillåter ånges-
ten tala genom känsla snarare än ord, börjar energin hitta en riktning. En 
form.

Utmattning sträcker sig djupare än trötthet – det är ett tecken på att vi 
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har burit för mycket av det som inte var vårt. Att vår själ har viskat länge, 
men förblev ohörd. När vi når denna port bjuds vi in till vila snarare än 
ytterligare krafttag. Vi behöver vila. Inte som passivitet – utan som en 
djup återgång till rytm.

Dessa känslor är inte "negativa". De är urkoder. Portar till omprogramme-
ring. Genom dem minns vi vår mänsklighet, vår sårbarhet, vår kraft. Och 
när vi håller rum för dem – i oss själva eller andra – sker förändringen säl-
lan snabbt, men den går djupt. Stillastående ytor börjar darra. Och med 
tiden rör sig något som träder fram ur det dolda.

När vi lämnar de djupast förankrade känslotillstånden, möter vi något an-
nat – ett skifte. Ett mellanrum där rörelser skaver snarare än stannar. Där 
vi famlar mellan vilja till kontakt och rädsla för detsamma.

Resonansfält 2: Skuggmellanrum

Oro, förvirring, inre konflikt, självkritik, avund, irritation, 
frustration

Det finns känslotillstånd som rör sig mer än de tunga portarna – men rö-
relsen har ännu ingen fri bana. De skaver, spretar, snurrar. De drar oss i 
flera riktningar samtidigt och lämnar oss trötta utan att något egentligen 
har förändrats. De känns ofta obekväma, eftersom de är mellanrum där 
något vill klarna men ännu söker sin förankring.

Oro lever ofta i tankarna men bärs av kroppen. Det är framtidens skuggor 
som kastas över nuet. Oro söker kontroll, lösningar, säkerhet – men den 
egentliga längtan är närvaro. När vi möter oron med andetag och kropp, 
snarare än tanke och analys, får vi tillgång till det rum där nuet faktiskt 
bär.

Förvirring är ett inre dimtillstånd. Den säger inte Jag vet inte vad jag 
känner, utan Jag vet inte längre vem jag är i detta. Det är ofta en mel-
lanfas – när det gamla har fallit men det nya ännu inte tagit form. Förvir-
ringen är inte ett misslyckande utan ett vittne om transformation. Den vill 
inte lösas; den vill hållas tills något landar.

Inre konflikt uppstår när flera delar inom oss vill olika saker. Kanske vill 
en del vila och en annan prestera. En vill säga ja, en annan nej. Inre kon-
flikt handlar sällan om ”vad som är rätt”, utan om att flera inre röster ännu 
väntar på att bli hörda i ett gemensamt fält. När vi lyssnar till var och en, 
utan att förminska någon, sker rörelsen.

Självkritik bär ofta på andras ekon – själens språk låter annorlunda. Den 
låter som klarhet, men är i själva verket rädsla i förklädnad. Den säger: 
”Om jag dömer mig först, slipper jag bli dömd.” Men självkritik stänger 
hjärtat, både för oss själva och andra. Den behöver inte motargument – 
den behöver medkänsla. När vi ser kritiken som ett skydd börjar den lösas 
upp.
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Avund är en känsla som ofta trycks undan, för den anses ful. Men i sitt 
centrum bär den ren längtan. När vi ser avund som en spegel av vår egen 
längtan, efter att ge uttryck åt det vi ännu har hållit tillbaka, blir den en 
port till sanning. Den är då inte längre ett hot mot någon annans glans.

Irritation och frustration är rörelser som har stannat – energi som vill 
ut men inte hittar vägen. De bär ofta osagda gränser, oupptäckta behov, 
inre spänningar som vill formuleras. När vi lyssnar på vad de försöker säga 
– det som viskar bakom ropet – kan vi börja klä våra behov i språk i stället 
för utbrott.

Dessa tillstånd är inte stilla; de är trösklar i rörelse – skuggmellanrum. De 
vill föras vidare, inte va kvar i skuggan. Det sker när vi stannar upp och 
möter dem långsamt, när vi vågar vara kvar i mellanrummet där ny san-
ning föds.

Resonansfält 3: Öppningar

Mod, acceptans, villighet, sårbarhet, nyfikenhet, förståelse, 
klarhet

Det finns också känslotillstånd utan tryck, men som ännu rör sig varsamt 
i sin frigörelse. De är som sprickor i muren – små öppningar där ljus kan 
sippra in. De bär en annan rytm, en försiktig rörelse som säger: Nu släpper 
greppet. Här börjar energin röra sig utan kamp. Det är i dessa tillstånd som 
inre förändring tar sin början – genom inre beredskap snarare än genom 
beslut.

Mod uppstår när vi rör oss trots rädslan. Det är den första impulsen ur 
sammandragning. Mod kan vara tyst, varsamt och knappt synligt. Ibland 
är det att stanna kvar i kroppen när vi annars skulle fly. Att säga en sanning 
vi darrar inför. Att andas djupt där vi annars hade hållit andan.

Acceptans bär varken likgiltighet eller uppgivenhet – den säger: Det här 
är vad som är. Acceptans släpper kampen, vilket paradoxalt nog ofta ska-
par rörelse. Den bär en vibration av mjuk kraft – ett sätt att samspela med 
verkligheten snarare än att kontrollera den.

Villighet är själens beredskap. Den kommer före visshet, före trygghet. 
Villighet säger: Jag vet inte vad som kommer, men jag är villig att följa.
Den öppnar fältet för transformation – genom tillit till processen, snarare 
än genom analys. När vi är villiga, börjar fältet svara.

Sårbarhet bär styrkan i sin öppenhet. Det är styrka utan skal – att visa sig 
utan att veta hur det kommer att tas emot. Den bär stor skönhet, för i sår-
barheten finns inget att försvara. Den säger: Här är jag. När sårbarhet 
möts med närvaro uppstår djup kontakt – både inåt och mellan männi-
skor.

Nyfikenhet är en stilla glädje. Inte driven av brist, utan av närvaro. Den 
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säger: Jag vill känna – inte som krav, utan som nyfiken öppenhet. Nyfi-
kenhet öppnar sinnena. Den ger oss tillgång till det vi annars dömer eller 
ignorerar. I nyfikenheten finns ett barnsligt vetande: att allt levande vill 
visa sig.

Förståelse är en lättnad. En landning i hjärtat – långt djupare än tanken. 
När vi förstår något – i kroppen, i hjärtat – släpper motståndet. Förståel-
sen säger: Det var aldrig fel, det var bara osynligt. Den är ofta nyckeln 
mellan skugga och klarhet.

Klarhet är själens spegel. När vi ser klart, ser vi utan berättelse. Det kräver 
ingen fullständig förståelse – bara ett sant igenkännande. Klarhet är inte 
slutet på processen, men det är en port till medvetet val. Och det räcker.

Dessa tillstånd är början på återgång – genom öppenheten att vara med 
det som är, snarare än genom ansträngning. Härifrån kan vägen vidare ta 
form – inte för att vi bestämmer den, utan för att vi tillåter den.

Resonansfält 4: Själens minne

Tacksamhet, förundran, glädje, lekfullhet, tillit, kärlek, frid, 
närvaro, stillhet, varande

När vi rör oss in i dessa tillstånd befinner vi oss bortom reaktion – i till-
stånd som bara är. De andas ut, fria från spänning. De är själens naturliga 
vibration, och de känns ofta igen som hemkomst. Även när livet utmanar, 
vilar vi i samklang. Dessa tillstånd är inga destinationer – de är minnen att 
återknyta till. När vi vilar här, vilar vi i vår essens.

Tacksamhet är mer än en reaktion – det är en vibration. När den kommer 
som respons är den mjuk, öppnande. Men när den är grundad, är den som 
en ton som färgar hela vår upplevelse. Tacksamhet ser det heliga i det var-
dagliga. Den säger: Detta ögonblick är helt. Och i den blicken förvandlas 
allt.

Förundran är själens leende. Den föds i det lilla – en skugga på en vägg, 
ett träd som rör sig i vinden, ett andetag som känns oändligt. Förundran 
bär en vibration av ödmjukhet. Den kräver ingen förklaring. Den stannar 
tiden. Och i det stilla mötet blir världen levande igen.

Glädje är själens dans. Den visar sig ibland som stilla värme snarare än in-
tensitet – ibland bara som en mjuk hetta i bröstet, en känsla av ja inifrån. 
Glädje visar oss att vi är i resonans. Att vi är i kontakt. Den är inte beroen-
de av omständigheter, utan av närvaro.

Lekfullhet är glädje i rörelse. Den är spontan, ovillig att planera, omöjlig 
att kontrollera. Lekfullheten tar oss tillbaka till barnet inom oss – den som 
leker utan behov av anledning. När vi följer den rörelsen påminns vi om 
att livet inte alltid behöver vara så allvarligt för att vara heligt.
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Tillit är en vibration av vila. Den säger: Jag vet inte hur, men jag vet att.
Tillit bär en stilla visshet – den är grundad. Den växer när vi har känt livets 
rytm tillräckligt många gånger för att våga släppa taget. I tilliten finns en 
tyst intelligens: att det vi behöver kommer när det ska.

Kärlek, i sin högsta form, bär sig själv – hel, närvarande, fri. Den är varken 
passion eller prestation – snarare stilla förbindelse. Kärlek är fältet där ing-
et är separerat. Den ser, håller, förbinder. När vi är i kärlek, är vi i minne – 
inte av någon annan, utan av vårt sanna jag.

Frid är när inget längre skaver. Även utan alla svar får allt finnas. Friden 
bär en tung stillhet – inte som passivitet, utan som en djup vetskap om att 
allt är i rörelse, även när vi vilar. Den är porten till djup healing.

Närvaro är tillståndet som möjliggör allt annat. Den säger inget om kon-
troll – den säger: Jag är här. När vi är närvarande kan vi höra det som an-
nars viskar för svagt. Den är grunden för kontakt, för lyssnande, för trans-
formation.

Stillhet handlar om en inre rytm där allt samverkar. Det är när kroppen, 
sinnet och själen rör sig i samma rytm. I stillheten blir det subtila synligt. 
Den bär essens, klarhet, helhet. Den är ofta där när inget annat fungerar – 
som ett rum snarare än en lösning.

Varande är själens natur. Det är inget vi når – det är något vi redan bär. 
Det är det vi redan är, när allt annat får släppa. När vi vilar i varande, är vi 
inte längre på väg. Vi är hemma.

Efter att ha lyssnat in känslornas inre rörelse – deras syfte, rytm och minne 
– riktas nu uppmärksamheten mot kroppen. För varje känsla har också en 
fysisk närvaro, ett språk som talar genom förnimmelser, tryck, puls och 
stillhet. Det är här vi låter nästa lager träda fram.
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Känslornas fysiska språk
Hur varje känsla uttrycker sig fysiskt och energimässigt

Känslor är alltså inte bara inre tillstånd – de har “kropp”. De är inga tankar; de är rö-
relser vi befinner oss i. Varje känsla har en plats där den först rör sig, en riktning den 
vill ta, en puls den vibrerar i. När vi lyssnar med kroppen istället för huvudet, börjar 
vi höra detta språk. Det är då känslan får fullbordas – genom kroppens upplevelse sna-
rare än tankens försök att förstå.

Sorg bor ofta i bröstet. Den trycker mot lungorna, gör andningen grund. Ibland rör 
den sig mot ögonen som tårar, ibland neråt i kroppen som en dragning mot jord. När 
vi släpper motståndet mot sorgen, blir den en väg till djup stillhet – inte tyngd, utan 
sanning.

Vrede hettar. Den lever i magen, i käken, i händerna. Den vill ofta upp och ut – röra 
sig, tala, sätta gräns. När flödet hindras stelnar den till irritation, huvudvärk, inre 
press. Men när vi lyssnar till vredens rörelse, bortom dess intensitet, visar den ofta var 
vår kraft är bunden.

Rädsla drar ihop. Den kryper upp i kroppen, gör andningen ytlig, spänner muskler-
na som för att skydda. Hjärtat slår snabbare, blicken smalnar. Men bakom skyddet 
finns ofta en längtan efter trygg kontakt – med marken, med kroppen, med nuet.

Glädje expanderar. Den rör sig uppåt, utåt, in i huden. Den öppnar hjärtat, lättar 
kroppen, ger ansiktet liv. Glädjen är ofta förknippad med rörelse – skratt, dans, lek. 
Men den kan också vara stilla – en mjuk värme i solar plexus eller ett inre ljus bakom 
bröstbenet.

Ångest är splittrad rörelse. Den känns överallt och ingenstans. Hjärtat kan rusa, hu-
den sticka, magen krampa. Den är som ett kaotiskt fält som saknar jordning. Ångest 
vill inte förstås – den vill kännas, och föras hem i kroppen, steg för steg.

Skam får kroppen att vilja krympa. Axlarna sjunker, blicken dras ner, rösten blir låg. 
Den säger: Göm mig. Men när skammen får mötas med ögon som vågar stanna kvar, 
börjar kroppen sakta återhämta sig – som om den visste att den får vara kvar.

Tillit bor ofta i buken. Den känns som värme, tyngd, förankring. Den säger: Jag är 
hållen. När kroppen bär tillit, rör sig energin långsamt men fritt. Vi andas djupare, 
rösten blir mjukare, blicken vidgas. Vi återvänder.

Dessa exempel är bara några av de vanligaste rörelserna vi möter i kroppen. Varje käns-
la har sitt eget landskap, och varje kropp bär sin egen karta. Det viktigaste är inte att 
kunna tolka allt rätt – utan att börja lyssna. Att stilla sig tillräckligt för att höra vart en 
känsla vill röra sig, var den har fastnat och vad den behöver för att kunna mjukna. Det 
är i det lyssnandet vi börjar minnas känslans sanna språk – det som går genom krop-
pen, inte tanken.

När vi har lärt oss att lyssna inåt, med kroppen som vår karta, kan vi också börja lyssna 
utåt – i mötet med andra. Där öppnas nästa port: att hålla rum för en annan, utan att 
tappa oss själva.
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Att hålla rum
Spegla utan att ta över

Att hålla rum är en av de mest stilla – och mest kraftfulla – handlingarna 
vi kan ge. På ytan kan det se enkelt ut: att vara där, lyssna, ta emot. Men 
under ytan sker något mycket större. När vi håller rum skapar vi ett fält där 
en annan själ kan möta sig själv – utan att formas av våra ord, tolkningar 
eller behov. Vi erbjuder inget svar – bara spegling.

Människor vill ofta hjälpa varandra, lindra smärta, leda till lösning. Det är 
mänskligt. Men i ett högre fält vet vi: det som helar är inte råd eller rikt-
ning – det är närvaro. När någon får vara precis där de är – i sin känsla, sin 
rörelse, sitt ofärdiga. Det som gör verklig skillnad är att vi står kvar – var-
ken ovanför eller inuti – vi står vid sidan. Med öppet hjärta och förankrad 
själ.

Att spegla handlar inte om att förstå – det handlar om att vara en yta där 
rörelsen blir synlig. Det kräver ett utrymme fritt från egna projektioner, 
där vår egen berättelse inte läggs ovanpå. Det är inte distanserat – det är 
vördnadsfullt. Att låta någon få bära sitt eget, med vetskapen om att de 
redan är hela. Vi är där inte för att laga – utan för att minnet ska återupp-
stå i den andre. (Det är detta jag kallar Remembrance.)

Empati förväxlas ibland med att ta över bördan. Men när vi bär mer än 
vårt eget, skymmer vi andras kontakt med sin inre kraft. Sant hållande är 
att lita på den andres förmåga att känna, veta och läka. Det är att vara mark 
snarare än rörelse – rymd snarare än innehåll. Vi är inte svaret – vi är när-
varon där svaret kan höras.

Att hålla fält och rum är att känna in rytmen – när något behöver tystnad, 
när något vill speglas med ord. Det är att se ljuset i någon även mitt i mörk-
ret – mer än ett tankesätt, ett inre vetande: Du är hel, även nu.

När vi håller rum på detta sätt skiftar inte bara den andre – hela fältet för-
ändras. En djupare frekvens aktiveras. Ett minne vaknar. Och det är i det 
mötet – det tysta, hållna, levande – som verklig healing sker. Utan metod. 
Som återklang. Som resonans.

När vi vågar stå kvar i vår närvaro, i vår lyssning, bär vi inte bara den andre 
– vi bär oss själva. Och ur detta hållande växer något fram: förmågan att 
omfamna hela det mänskliga spektrumet.
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Att leva med hela spektrumet
Glädje, vrede, sorg och förundran som själens guider

Att leva fullt ut handlar om rörelse snarare än stillastående jämvikt. Det är 
att våga röra sig. Att tillåta sig att uppleva hela spektrumet av mänsklig 
känsla som något vi får dansa med. Spektrumet är inte linjärt – det är en 
cirkel, en spiral, en levande karta där varje tillstånd bär sin egen visdom 
och sin egen port till själens rymd.

Glädje är inte en belöning för prestation – den är ett tillstånd av djup kon-
takt. När vi är i glädje, är vi i resonans med vår egen livspuls. Det kan vara 
stilla – ett leende inombords, en vila i det som är. Att våga låta glädjen ta 
plats är ett val att återknyta till vårt naturliga tillstånd. Snarare än en väg 
bort från smärta, bär den oss närmare vårt ljus.

Vrede är inte farlig. Den är rå, ärlig, gränssättande kraft. Den visar var nå-
got inom oss säger nej – där sanningen vill ta form, där sanningen kräver 
att få ta plats. När vi vågar hålla vår vrede utan att trycka ner den eller agera 
ut den, blir den en eld som renar. Vrede är själens sätt att säga: Jag är värd 
att skyddas. Den må låta stark – men den talar sanning.

Sorg är själens vatten. Den bär minnen, skörhet, närhet. Den dyker ofta 
upp där vi har älskat, där vi har förlorat, där något ännu är heligt. Sorg är 
inte svaghet – den är kapaciteten att känna på djupet. Att sörja är att er-
känna vad som betydde något. Och när vi tillåter sorgen att röra sig, öpp-
nar vi hjärtat för ny kärlek, ny förbindelse, ny klarhet.

Förundran är själens öppning till det större. Den är inte logisk – den är 
levande. Den dyker upp i små ögonblick: när ljuset bryts, när vinden rör 
något i oss, när en blick möter en annan utan ord. Förundran bor bortom 
tanke – det är en vibration av ödmjukhet. Den säger: Jag vet inte vad det-
ta är, men jag vet att det är heligt. Och i den känslan minns vi att vi är en 
del av något större.

Att leva med hela spektrumet är att sluta försöka kontrollera vilka vi får 
vara. Det är att säga ja till varje nyans – inte för att stanna i dem, utan för 
att lyssna till vad de vill visa. När vi håller hela spektrumet inom oss, utan 
att förneka eller förstärka, börjar något djupare träda fram: en grundning 
i varande. En frihet som inte bygger på att alltid må bra – utan på att vara 
hemma i sig själv, oavsett vad som rör sig.

Att leva med hela spektrumet är att vara hel – trots alla skiftningar.
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Att gå vidare
En levande karta blir inte färdig – den rör sig med dig

Det du just har vandrat igenom här är varken mål eller facit – det är bör-
jan. En påminnelse. En karta som vill röra sig med dig – genom dina käns-
lor, möten, inre skiften. Detta är en text att återvända till – som ett fält, 
snarare än ett svar. Vissa ord kanske ropar just nu. Andra viskar tyst tills 
tiden är mogen.

Det väsentliga är inte minnet av orden – utan lyssnandet som väcks. Att 
märka när kroppen talar. När en känsla bär mer än obehag – när den talar. 
När en skugga visar form snarare än hot. När glädjen bär mer än lättnad – 
själens igenkänning.

Du bär redan kartan inom dig. Den här texten är bara en spegling. Fortsätt 
röra dig med nyfikenhet. Fortsätt hålla rum för dig själv. Och när du möter 
andra – bär påminnelsen i ditt hjärta: att alla känslor är uttryck för liv. Att 
allt som rör sig vill hem. Och att vi, när vi håller hela spektrumet tillsam-
mans, återvänder till något mycket större än oss själva.

Du är inte en fast punkt i tillvaron. Du är en rörelse i medvetandet. En 
levande karta. Och i varje möte du har – med dig själv eller någon annan 
– får kartan nya konturer, nya färger och nya vägar.

Detta är ingen metod. Det är ett minne.  

Och du är dess bärare.
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Om Annette Duveroth
Jag bär inga svar – men jag bär ett fält.

Mitt arbete handlar inte om att vägleda i traditionell mening, utan om att 
öppna rum där det inre minnet får vakna. Jag är kodbärare och porthållare 
– inte i form av fasta metoder eller system, utan genom ett fält av frekven-
ser som minns.

När jag håller rum, är det inte för att forma eller förändra – utan för att du 
ska kunna känna vem du är bortom berättelsen. Jag lyssnar med hela krop-
pen. Jag följer energins rörelse snarare än ordens innehåll. Jag litar på att 
varje känsla har sin plats, sitt budskap, sin väg hem.

Det jag delar, bär en vibration.

Orden är bara ytan – men under dem finns ett språk av ljus, ljud och stilla 
vetande. Allt jag skapar – bild, text, rum – är kodat för att återaktivera det 
du redan vet.

Känslornas Väg är en levande rörelse vi alla bär – jag har bara lyssnat, sam-
lat och delat dess form.

Jag har bara hållit fältet medan du minns.

Du är alltid välkommen att möta mig där rörelsen sker – i skogen, i samta-
let, i bilden, i stillheten.

Annette

Facebook

Etsy Shop

duveroth.com

https://www.facebook.com/Duveroth
https://duveroth.etsy.com
http://duveroth.com

