De tre lyckorecepten

Hir far du en hel meditationshandbok av mig. Den ir skriven av Ken
Keyes, som har utvecklat en livsfilosofi som han kallar "living love

way."

Boken ger oss praktiska metoder att hela minnen 1 det férflutna och
hjalpa oss att minska det vi oroar oss for 1 framtiden.

I december 1980 skrev han denna lilla bok, och ville att vem som helst
skulle trycka och sprida den utan kostnad, eftersom han vill fa dessa
ideer spridda for att skapa fred mellan méinniskor.

Hoppas du far behéllning av boken, det har jag haft! Bilderna ér fran
min resa i Japan dar jag holl reikikurser och gav medial vigledning.

Texten far dterges helt eller delvis utan forfattarens tillstind, men med angivelse av kallan.

Jag antar att du vet det. Du har lurat dig sjalv. Du har forvagrat dig sjiily

allt som dr vart nagot i livet:

ENERGI

INSIKT

KI.LARSYN

KARLEK

SINNESFRID

GLADJE

VISHET

OCH EN DJUP KANSLA AV MENNINGSFULLHET

Om det ar till nagon trost har troligen néstan alla du kdnner ocksa kranglat till sin liv. Men du
behover inte fortsitta att bidra till den sorliga olycksstatistiken.

Ett liv utan mycket virme och kirlek, bekymmer med pengar, tvinget att gora sitt jobb, ett
misslyckat dktenskap, skilsmissa, dngslan, sexuell otillfredsstillelse, leda, ensamhet,fruktan,
torbittring, hat, frustrering, vrede, bekymmer,svartsjuka, irritation,huvudvirk, magsar och hogt
blodtryck, plus en allmin kinsla av illamaende och olust 6ver alltsammans fran ditt bankkonto till
atombomben.

Varfor fortsitta att straffa dej sjalv?
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Du har skyllt allting pa andra eller pa dej sjdlv. Men en del av dej sjilv vet att det dr bara nagra
dumma vanemonster som hela tiden far den att stindigt kdnna dej olycklig]

Ligg noga mirke till vad du gér mot dej sjilv.

Ar det méjligt f6r dej att leva ett glidjefullt och lyckligt liv med frid i sinnet i ditt férvirrade
tillstand?

Ja, ja, ja, ja...

OM

Det finns ett stort Om. Ar du redo for det?

Du kan bli Iycklig OM du anvinder de tre lyckorecepten som forklaras 1 detta hifte.

Dessa tre recept fungerar verkligen.

De kommer faktiskt att fungera dven om du inte tror det. Du kan intala dej att de omdijligen kan
fungera i nagon av ditt livs upplevelser. Men om du bara tar och anvinder dessa tre recept,
kommer de att fungera varje gang.

De ir latta att forsta. De fungerar - om du gor det!

Det finns emellertid nagot som kommer att hindra dej att tillimpa dem i speciella livssituationer
nir du bast behéver dem.

Detta nagot ar dul

Fast det ar 1 sjdlva verket inte riktigt du....

Det ar bara dina vanor och dina utvalda minnen av hur du tycker saker och ting édr, som hindrar
dej fran att forma om ditt liv till stérre harmoni. Det ér stolthet eller dum prestige som star i

vagen.

Ibland vill ditt férnuft hellre fa ritt dn lita dej vara lycklig! Men med 6vning kan du lira dej att
hantera dessa svarigheter.

Jag vet att du verkligen vill leva ett lyckligt liv. Det vill vi alla.

Sa lat oss sitta igang.

Hir dr det forsta av de tre lyckorecepten

BE OM DET DU VILL HA - MEN KRAV DET INTE

Anvands fritt vid behov. Ldr dej receptet utantill sa at du alltid har det tillband nar du bebiver det.

Du har storre chans att f3 vad du vill ha om du ber om det 4n om du inte ber om det. Det ar
sjalvklart. Varfor bryr du dej ofta inte om det du vill ha?



Ibland ér du radd for att méinniskor ska bli arga pa dej om du gor det. Ibland tvekar du att hivda
dej sjalv.

Kanske tror du att folk kan ldsa dina tankar.

Kanske 6var du dej i att bli martyr.

Det dr mycket enkelt - lir dej bara att be om det du vill ha.
Du behover inte ta filttofflorna och leka snilla barnet.

Du behover inte skrika och braka.

Du behover inte elda upp dej och gora andra forfirligt illa till mods om de inte gér vad du ber
dem om.

Du behover inte moltiga.

Du behover inte dra dej tillbaka in 1 en tryckande tystnad som
djupfryser dina relationer.

Be bara helt enkelt om vad du vill ha - utan vilseledande spel, utan att
tynga det med avstindstagande eller fortackta hot, utan att anvinda
brosttoner.

Be helt enkelt vinligt men bestimt om vad du vill hal
Ova dej att be om vad du vill ha genom att ligga mirke till hur enkelt och direkt du kan
framstilla en begiran som " Var snill och ge mej saltet" eller "Vill du ldsa dotrren nar du gir." Du
kommer att f6rsta vad det handlar om nir du kan be om vad som helst med samma r6stlige och
med samma litthet som nar du ber nagon ge dej saltet eller lasa doérren.

Du kommer att fa 6va en del - en hel del! Du kommer inte alltid att finna det litt att be om
pengar, kirlek, sex eller ickesex, hjalp av olika slag pa ett enkelt men dnda bestimt, opretentiost
satt. Att vara enkel, direkt och bestimd utan att astadkomma en tryckkokarsituation genom att be
om vad du vill ha, 4r en férmaga som du maste utveckla om du vill leva ett lyckligare liv.

Lat oss nu titta pa den andra delen av receptet "men kriv inte".

En kravhandling kommer ur ett kravfyllt sinne.

Taktta dina avstandstagande kinslor, dina attityder och ditt sinnestillstind. och ligg sedan marke
till hur du staller dina krav:

- genom att spela "stackars mej"
g P ]
- genom att spela"du sarar mej" eller

- genom att spela"om du verkligen dlskar mej" och si vidare.
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Det fodrar en massa 6vning, for vi ar alla vana vid att fodra sd manga ting.

Kom ihag att du kan krava med hog r6st eller med tyst, hopsnorpt mun.

Det ir din utstralning som raknas.

Du ir ridd att manniskor ska kira 6ver dej, sa du upptrider taggigt.

Du ar siker pa att du har ritt - och du vill ha ritt, &ven om du blir olycklig pa kuppen!

Du kinner att om du tillbringar mycket tid med nagon, maste du skapa om den personen sa att
han eller hon ska stimma med din modell!

Men blir du lyckligare genom alla dessa krav? Far du verkligen vad du helst vill ha i livet genom
att kriva? Ar du verkligen beredd att se hur du av gammal vana kriver si minga ting av dej sjilv,
av andra och av virlden? Om du ser noga vad du far ut av alla krav du stillt, tror jag du kommer
att finna att det du far, aven om du har ritt, inte alls 4r sa bra.

Med andra ord, de flesta krav du stiller 6kar inte dina lycka.Du férlorar mer lycka dn du
vinner.Du kommer att uppticka att en hel del som du far beror pa att du kriver det.Varifran
kommer det da?

Det kommer for att det kommer.

Du ir en del av det hela.

Du har ritt att vara har.

Ibland far du det du vill ha genom att kriva det.

Men det ir som att forlora en krona och vinna en tjugofemoring.

Genom att kriva antingen hogt eller tyst (istallet for att 6nska) forlorar du

insikt humor glidje kirlek (till dej sjilv och andra) och din sinnesfrid.

Du har lurat dej sjalv.

Du fortjanar inte att bli lurad.

Hur ska du kunna sluta att kriva?

& Det innebir att du lossar pa det hirda grepp DU HAR OVER DE]J
SJALV

Det innebir att du sanker rostliget.

Det innebir att du slipper den benharda attityd du intar nir du ber
om nigot.

S20-1ena Vikstrim, tel 054-190 111, www.anna-lena.se

4



Det innebir att du slutar att se bister ut och ta s allvarligt pa det drama vi kallar livet.

Det kinns troligen oroligt forst. Men med 6vning kommer det att kinnas avslappnande, nir du
lirt dej be om det du vil ha istillet for att kriva.

Det innebir att du ligger av den ddr "det-hir-dr-sa-allvarligt" tonen nir du begir nagot samtidigt
med de hotfulla eller dngsliga Gvertonerna.

Det innebir ibland att be om saker med ett leende och en kinsla av att det dr roligt och att du
visar att du dr inforstadd med att livet bara édr ett enda stort skimt nir allt kommer omkring]

Att inte kridva betyder att du lir dej med ett litt tonfall - ofta med humor.

Det dr som att spela spelet att forséka fa vad du vill ha - samtidigt som du ar vil medveten om att
du vinner en del och forlorar en del.

Och det dr OK att forlora.
Du kan vara en renhirig kamrat i livets spel.
Var tydlig nir du uttrycker dig utan att géra enbart antydningar om vad du vill ha.

Det betyder att du inte framstaller saker sa fortackt att folk maste anstranga sej att forsta vad du
menar.

Det betyder att du slutar vara nedstimd genom att 1 forvig tro att folk inte vill ge dej det eller att
du inte fortjanar att fa det du vill ha.

Det innebir att du lir dej att be igen om det du vill ha IDAG - dven fast du fragade igar utan
resultat.

Varje dag dr en ny dag.

Du later inte minnet av det forflutna kasta sina skugga 6ver den vackra dag DU KAN SKAFFA
IDAG.

Du bérjar nu fa ett hum om recept 1:

"Be om det du vill ha - men kriv det inte"
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"Acceptera vad som hinder - just nu" kan betyda att du maste lira dej acceptera det
"oacceptabla".

Du maste kanske alska det icke alskvirda.

Du maste lira dej att ta bort fingret frain nédsignalen inom dej som gor

dej uppskarrad.

Tror du verkligen att din 6verlevnad dr hotad genom det som du
klamrar dej fast vid eller springer bort fran?

Det betyder att du maste intala dej att det som ser ut som en katastrof
- inte 4r det!

Det finns manga andra minniskor som kinslomissigt accepterar det
som du kinner dej olycklig 6ver.

Om de kan acceptera det "oacceptabla”, si kanske du ockséd kan det.

Kan du komma till insikt om att det dr din strdvan och dina krav som gér dej sa olycklig!
Gor en lista 6ver allting som du inte kunde uthdrda forra aret - och aret dessforinnan.
En del av det har du nu lirt dej att kiinslomissigt acceptera.

Detta kallas vixande - utveckling.

Du ir alltfér underbar f6r att hindra dej sjalv fran att utvecklas.

De flesta problemen i ditt liv kan inte lingre 16sas effektivt genom primitiva"fly-eller-illa-fakta"
beteenden.

Vanligen hindrar du dej sjdlv fran att fa ut det mesta av minniskor och situationer i din
omgivning nir du svarar med maktgester eller later din fruktan springa ivig med dej.

For att fa de mest tillfredstillande resultaten kriver de flesta av dina problem mer insikt och ett
praktiskt argumenterande kring situationen under nagon tid.

Forsok komma ihag att det dr dina kidnslostyrda krav om alltid 4r den egentliga faktiska orsaken
till att du ar olycklig.

Lyckans konst dr att lira sig vara med och att arbeta och samspela med den roll-listan du sjilv har
satt upp 1 ditt liv.

Att dra sej undan hjilper inte.
Att dundra pa som en tiotons lastbil hjilper inte heller.

Att kianslomassigt acceptera och talmodigt arbeta med livets situationer kommer att ge dej det
mesta som star att fal
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Kom ihag att en massa manskligt lidande orsakas av att sinnet blir krinkt av det som hinder.

Du behéver inte lita dej paverkas av NAGONTING genom att kinna den krinkt. Du kan lira
dej att forlata dej sjilv - och andra.

Att acceptera kan betyda att du ser vad du har - och slutar se sa mycket pa vad du inte har.
Du tilliter inte dej sjilv att glidjas at vad du har hir och nu i ditt liv.
Det ar 16jligt det som du hela tiden gér mot dej sjalv.

Du har sa mycket men du tar det for givet.

Du gor hela tiden din lycka beroende av vad du inte har - eller av att géra dej av med nagonting
som du har!

Har du tillridckligt med luft for att kunna andas,
tillrickligt med mat och vatten och skydd mot
elementen?

i Allting annat som du kidnslomaissigt kraver (och blir
olycklig for) dr ett neurotiskt spel som ditt sinne spelar

Bl med dej.

Hur linge till tinker du lata ditt sinne forstora din lycka?

Nirhelst du ger ditt sinne fria tyglar att langta efter vad
du inte har, fortsitter du att kiinna dej olycklig

Nirhelst du inriktar dej pa att lagga mirke till och uppskatta det vackra du alltid har, finns det
inget slut pa den lycka du kommer att erfara.

Det ar ditt eget val - hur du styr ditt sinne - och ditt liv.

Acceptera vad som hinder - just nu

Det betyder inte att du maste gilla det som hander.

Det betyder inte att du maste sluta att forséka dndra pa det som sker.

Det betyder inte att du maste tycka att det som hander ar ritt.

"Acceptera det som hinder - just nu" kan betyda:

Du ska sluta att gora dej sjilv sa ridd, sa arg, sa fornarmad, sa bekymrad - och sa olycklig.
Du ska foredra att nagot ar annorlunda - men inte kriva det lingre!

Du ska forindra den inre, kinslomissiga upplevelsen.
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Anta att du dr arg pa nagon.

Fortsitter du att vara arg for att du tror att om du slutade vara arg skulle han eller hon fa "rdtt"?

Kanske behéver du mera 6vning i att stilla halla fast vid det som du kdnner ér ritt utan att tillata
dej att bli arg. Fortsitter du att vara irriterad och ogillande f6r att du édr generad Over att ge efter?
Ligg marke till vilken nervositet och spanning du skapar 1 bade kropp och sjil.

Slappna av for din egen skull.

Du kan vidga dina perspektiv.

Du kan slippa din negativism - och ditt "jag-contra-dej" motstind dven nir du har ritt.
Maste upprordhet vara den oundvikliga féljden av att ha ritt?

Ett trinat sinne kan ha ritt 1 en given situation och pa samma géang tillata sig att kinna sig vil till
mods, dven om andra har en annan uppfattning. Om du vill vara lycklig och vil till mods, har du
inte lingre rad att lata ditt sinne upptas av kritik och ringaktning, dolt bakom en mask av artighet.
Lat bli att férsoka 6vertyga andra om att du har ritt - och var mot dej sjilv pa ett sitt sa att di
kanner den tillfreds! Detta att acceptera och ge efter dr en kinslig inre eftergift, inte en
framtvingad yttre kaputilation. INRE KAPITULATION kommer inte ur din kinsla att vara
besegrad. Den kommer ur DITT EGET FORNUFTIGA VAL. Den ir grundad pa INSIKT -
inte fruktan.

Det ar ett klokt beslut (men ocksa ett sjalviskt beslut!) som du fattar f6r att skapa mera lycka i ditt
liv.

Det ar talang som du maste trina upp. Den ar inte littvunnen.

Avslappnandet, den inre kaputilationen, icke-krivandet vi talar om ir NAGOT HELT ANNAT
an nederlag eller undergivenhet eller kraftforlust eller minskad effektivitet eller forlust av
individualiteten. Lagg mirke till att ndr du har lidit nederlag har du inte riktigt férmatt slippa ditt
inre krav. Du sldpper bara benet som du slogs om.

Du plagas fortfarande inom dej av ett begir som upptar hela ditt medvetande - du vill fortfarande
ha benet.

Vad vi talar om ir ATT DU SKA GORA DE] HELT FRI FRAN INRE BEGAR till det som
virlden inte dr beredd att ge dej just hér och just nu. Att klokt ge efter sparar kraft, klarar sinnet,
gor dej mer skirpt, mera istand att glidjas at har-och-nu-6gonblicket i ditt liv och hjélper dej att
oka din kirlek till dej sjdlv och andra.Nir du lir dej att kinslomassigt acceptera allt, kommer de
tre smartsamma sprickor som hindrar dej fran att fa ut det mesta av ditt liv att laka.

Ditt psyke som ofta ar splittrat kommer att helas (ditt sinne contra ditt sinne), det som fortrycker,
tordomer, nedslar dej och skapar olustkinslor.

Du kommer att hela sprickan mellan kropp och sjil, som f6rstor din livslust genom att forkasta
eller strunta i din kropp, dess biprodukter eller dess begir - och kommer dej att kinna dej till
hilften dod.



Du kommer inte lingre att forlinga "mej-contra-de-andra" striden som avligsnar dej frin andra
minniskor och som forstér din livsgladje.

Detta att mjukt ge upp kraven och béjelserna representerar den hogsta niva av verklig styrka och
karaktir som en minniska kan uppna.

Lat oss nu se pa vad de tva sista orden i det andra
receptet.

Vad menas med "just nu"?

Just nu betyder "just nu".

ALLTING I LIVET FORANDRAS.

Du kommer att bli f6rvinad 6ver hur ofta saker och

ting andrar sej och ger dej det du vill ha - utan att du
paverkar eller tvingar dem - nir du anvinder de tre lyckorecepten.

Just nu hjélper dej att finna dej tillrdtta hir och nu.
Nir allt kommer omkring dr hir och nu det enda du nagonsin har.

Du har bara 6gonblicket. Gardagen samlar damm i dina hjirnvindlingar och morgondagen ar
bara en tanke. Det kommer aldrig att finnas ett imorgon!

Nir imorgon kommer ar det alltid "nu".

Det dr darfér som nuet dr "evigt".

Ge inte upp lyckan i nuet i tron att det ska bli battre imorgon

Det ir det inte - och kommer inte att bli.

Det dr nu! Det ér allt som du nagonsin dger.

Uppskjuten lycka kan bli férlorad lycka.

Sa sluta med att vara sa upprord 6ver att livet dr som det ar.

I det exakta hir-och-nu-6gonblicket r det inget du kan gora for att férindra nagonting.
Du kanske kan dndra det om en sekund - eller om en manad.

Och det dr OK att spela spelet att du formar tingen s som du vill ha dem.
GOR BARA INTE DEJ SJALV OLYCKILIG UNDER TIDEN.

Varfor inte vara snill mot dej sjilv - "just nu"?
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Lat ditt alltfor aktiva sinne slappna av.

Vira tankar cirklar hela tiden runt och angrar det déda férflutna och bekymrar sig om den
inbillade framtiden.

NUET FORLORAS OUPPHORLIGT!
Glid dej at nuet, dven om en del av det inte idr riktigt vad du vill att det ska vara.

Ett av de ting du inte har velat modigt mota 6r att ditt liv aldrig kommer att motsvara din
forestillning om fullkomlighet.

Det har alltid varit "ofullkomligt".
Sadant ar livet.

Om du vill vara lycklig maste du lira dig att handskas med livet och acceptera det sadant det ar -
vilket betyder att det ibland motsvarar dina forvintningar - och ibland inte gor det.

Ibland ir livet uselt.
MEN DU BEHOVER FORDENSKULL INTE KANNA DEJ USEL SJALV.
Om du ser dej omkring mirker du att du alltid HAR NOG f{6r att vara lycklig!

Om du bara FOREDRAR att tingen ska vara annorlunda, kan du glidjas 4t livet. Och du kan
sitta in all din energi pa att forindra det du inte gillar.

Men sluta upp med att kriva att det ska vara annorlunda dn det dr just nu - dven om du har ritt!
Med andra ord, den som ir lycklig lar sig att leva med de dagliga tillkortakommandena i sitt liv.

Nir du vixer till i medvetenhet kommer du att uppticka att allt 4r perfekt antingen for din
utveckling eller for din tillfredsstillelse.

Ibland kommer du att 6nska att du inte utvecklades sa fort.
Ibland kan du anvanda det forflutna for att viaxa i nuet.
Se tillbaka igen pa vad som hinde i ditt liv under det gangna aret.

Ar det s4 att all din nervositet, din fruktan, vrede, avundsjuka, oro, férbittring, sorg, hjirtekval
16ste dina problem?

Aterupplev inom dej de tunga dramatiska "akterna"i ditt livs drama under det gangna dret.

Kan du se hur du skulle ha kunnat anvinda det andra receptet "Acceptera vad som hinder - just
nu" i var och en av dessa situationer och att du inte skulle ha behévt bli sa upprord och olycklig?
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Kom alltid ihdg att syftet med det andra receptet ér att forsoka fa dej att genast sluta med att
agera pa ett satt som gor dej olycklig jimt och stindigt, dag efter dag.

Dessa lyckorecept visar hur du ska férindra DINA
LIVSERFARENHETER.

Om du g6r detta ska det fa dej sjalv till att gladjas at ditt liv hela tiden -
dven om det blir virre och virre.

Allteftersom du blir lyckligare att anvinda de tre lyckorecepten kan du
vara lycklig storre delen av tiden.

For att glidjas at sitt liv storre delen av tiden maste du inse att det inte
ar omvirlden som har astadkommit dettal

Du har sjilv astadkommit det!

Virlden rullar vidare - och det som sker det sker.

Men bara du kan skapa ERFARENHETERNA 1 ditt liv.
Lat oss sammanfatta nagot av det du kanske glommer:

Du kan kanslomassigt acceptera vad som 4n hander betyder inte att du maste ge upp din kinsla
av att det som hander ir fel!

Du bara slutar upp med att gora dej sjalv olycklig!

Du kan géra en angendm erfarenhet i ditt liv - 4ven om saker och ting inte dr sadana som du
skulle vilja att de var.

Och det bérjar intraffa ndr du lir dej att "acceptera vad som hinder - just nu".
Sa linge du lever kommer du att vinna nagot och forlora nagot.
Ditt liv kommer ibland att synas dej fullkomligt och ibland ofullkomligt.
Det gar upp och ner 1 livet.
MEN DIN UPPFATTNING OCH LIVET BEHOVER INTE GA UPP OCH NER!
Lycka till.
Kom ihag, du kan vara herre 6ver dej sjalv nir det kirvar till se;.
Nu ir du firdig f6r det tredje lyckoreceptet.

OKA DIN KARLEK - AVEN OM DU INTE FAR VAD DU VILL HA
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Att anvéiindas frikostigt jimt. Lir dej receptet ntantill. Andi kommer du att glimma det ibland. V arje hjirta
har ett outtomligt forrad- antingen det anvinds eller ¢.

Jag slar vad om att du tinker att det tredje lyckoreceptet foreskriver att du "6kar din kirlek" f6r
att vara hygglig mot andra.

S4 ar det inte.
DU OKAR DIN KARLEK FOR ATT VARA HYGGLIG MOT DE]J S]ALV!

Kan du inse att du har gjort dej sjilv ensam och olycklig for att du har skruvat ner din kirlek - till
dej sjilv och till andra ménniskor?

Vad menar vi med karlek?

Kirlek ar inte vinliga handlingar eller gavor, inslagna med en rosett 6verst - fast kirlek kan fa dej
att gora sadana saker.

Kirlek dr att rasera hindren och grinsmarkeringarna mellan ditt hjirtas kinslor och en annan
minniska.

Kirlek dr helt enkelt en kdnsla av samhérighet och 6ppenhet 1 ditt hjarta.

Nir du verkligen alskar nagon betyder det att han eller hon sitter dej i férbindelse med en del av
dej som du alskar hos dej sjilv.

Omvint, ligg marke till nar du stéter bort nagon sa gor han eller hon vad du starkast skulle
avvisa hos dej sjalv!

Virlden ir din spegel

Kirlek dr en kinsla av nirhet, virme, enhet, forstaelse, samhorighet, helhet.
Kirlek dr inte en fraga om vad som hander i livet.

Det dr en fraga om vad som hinder i ditt hjirta.

DE flesta ar inte sarsilt duktiga pa att kinna kirlek. De skapar svarigheter nir det giller att dlska
sej sjalva eller andra.

De tror att om de ilskar nagon sa maste de gilla allting som den personen gor eller sager.
De tror det betyder att de dr tvungna att géra nagonting.

De tror att kirlek innebér att man inte kan siga "nej" till nagon man dlskar.

Den som ir duktig pa att vara kirleksfull kan sdga till sej sjilv (och dven till andra).

Huruvida jag tycker om vad du gor eller sdger har inget att géra med om jag dlskar dej eller inte.
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Jag behover inte dlska dina handlingar - DET AR DEJ JAG ALSKAR.
Om du pa nagot som helst sitt har satt fjattrar pa din kirlek, alskar du inte riktigt.
Med andra ord, podngen ir att "alska alla ovillkorligt - inklusive dej sjalv".

Kom alltid ihag att kirlek kommer fran hjirtat - det ér inte vad du siger eller gor fast din kirlek
kommer givetvis att ha inflytande pa méinga av dina handlingar.

Nir allt kommer omkring -

Du alskar en person dirfor att han eller hon finns. Det dr enda orsaken.
Du ilskar inte méanniskor pa grund av att de desperat séker din kirlek.
Du alskar inte manniskor pa grund av att de behéver det.

Du ilskar inte méanniskor for att de fortjanar det.

Du ilskar inte méanniskot pa grund av att du vill att de ska dlska dej.(Somliga skulle inte tillata sig
att dlska dej).

Du bara dlskar dem - for att de finns!

Betink att kirlek inte dr ndgon bytesvara.

"Jag ska dlska dej om du dlskar mej" har i regel ingen effekt.
Hir kommer det som fungerar perfekt for att 6ka din lycka:
"Jag dlskar dej vad du dn siger eller gor"

"Jag kommer alltid att édlska dej"

"Inga fjdttrar"

"Ingen bytesvara"

"Ingen bokforing"

"Min kirlek finns- bara for att vi finns"

Jag kanske inte vill vara med dej ibland f6r jag tycker inte om de roller du spelar alla ganger.
"Men jag kommer alltid att dlska dej".

"Jag kommer alltid att kidnna den ddr hjirta-mot hjirta-kinslan som jag skapar inom mej nir jag
tinker pa dej".

Hur okar du din kinsla av kirlek till manniskor?
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Krama dem oftare eller se dem djupare in i gonen - det hjilper dej att 6ppna dej och uppleva
minniskan framfor dej - det dr att f6rsoka med storre eller mindre framgang att f4 hennes liv att
fungera bittre.

Dela med andra dina mest hemliga tankar.

Upplev allting som var och en gor eller siger som du hade gjort eller sagt det.

Hjilp dem genom att bry dej om.

For att kunna alska hégre ska du 6ppna dina 6gon och uppskatta skonheten i ditt eget liv.

Bli mer medveten om /kanske genom att rikna upp dem) de ting som ir virda att tycka om hos
dej och 1 din virld.

Det kommer att automatiskt leda till att du kan uppleva skonheten och det dlskansvirda hos
minniskorna i din omgivning.

Nir du 6ppnar ditt hjirta, forst kanske langsamt, kommer du snart att marka hos minniskorna i
din omgivning.

Nir du 6ppnar ditt hjirta, forst kanske langsamt, kommer du snart att marka att manniskorna
svarar genom att 6ppna sina hjirtan for dej.

Innan du vet ordet av kommer din kirlek att 6ka, inte med ord eller nya "masten" utan som en
livgivande kinsla som du skapar i ditt hjirta.

Sitt dej i hans eller hennes stille sd att du kan forsta med bade ditt fornuft och ditt hjarta.
Att forsta med ditt hjirta ger dej kanslomissig kontakt med en annan manniska.

Att forsta med ditt fornuft betyder att respektera och acceptera virdet i de lirdomar livet
erbjuder den andra minniskan.

Vishet dr en medkidnnande blandning av bade hjirta och fornuft.

Lat oss nu se pa den andra delen av tredje receptet som sijer att du ska 6ka din kirlek" dven om
du inte far vad du vill ha".

Du behover inte det hir receptet f6r att 6ka din kirlek nir du far vad du vill ha.
Det ar litt att dlska nér solen skiner och du far som du villl
Du behover inget den hir boken nar du ar lycklig.

For att verkligen dlska pa ratt sitt maste du kunna halla ditt hjdrta Sppet f6r en annan minniska
vad som 4n hinder.

Du kan kasta ut nagon ur ditt liv.
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MEN KASTA INTE UT HONOM ELLER HENNE UR DITT HJARTA!
Vad du maste lira dej om du vill bli lycklig 4r att 6ka den kirlek dven om du inte far som du vill!
Du maste 6va detta. Det gér inte litt - utom nir det giller hundar.

Har du lagt mirke till hur ofta en hund viftar pa svansen och fortsitter att dlska dej - dven om du
inte tar med honom 6verallt eller ger honom mat i tid?

En hund undanhaller inte sin kirlek for att styra dej.

Om du kan trina dej att dlska ovillkorligt som de flesta hundar gor, har du klarat det!
Detta ir ndgot du egentligen vet men glémmer bort.

Jesus sade: "Alska varandra".

Kirlek dr det centrala temat i varje religion.

Vira liv borjar med att ge oss en rejal start med en stor dos ovillkorlig moderskirlek nir vi f6ds
till varlden.

Ditt liv kan vara framgangsrikt, rikt pa agodelar, prestige och inflytande.
Men det ricker inte.

Du kan inte uppna din lycko potential om du inte hyser massor med karlek till dej sjilv och till
andra minniskor.

Kirleken dr maktigare dn alla bomber pa jorden tillsammans.
Kirlek kan skapa fred - det kan inte bomber.

Minniskan kan gora saker av fri vilja, utifran den kérlek hon bir i sitt hjirta, som hon aldrig skulle
gora utan kirlek, hur mycket hon 4dn mutas eller hotas.

Alla ménniskor 4r antingen nira eller avliagsna sliktingar till varandra.

Vir minniska-till-manniska-kitlek som uppfattar alla som "vi" ir den enda méjliga vigen att
skapa fred, harmoni, samarbetsvilja och gladje i livet f6r de fem miljarderna manniskor pa jorden.

Vi skulle inte ha ndgra krig, varken pa det personliga eller internationella planet, om vi hade mera
karlek 1 vara hjartan.

Det ar litt att dlska dem som dlskar dej.

Men har du f6rmégan att behalla kirleken i ditt hjarta aven nar du tycker att andra hatar dej,
hanar dej, férnedrar dej, vinder sej ifran dej eller gér annat som sarar dej.
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Om du dr mycket duktig i att behalla kirleken levande (dven om du inte far vad du vill ha), kan
du lata valja in dej 1 de dlskandes klubb!

Bry dej inte om ifall folk édlskar dej eller inte.

Det ar deras problem.

Nir du 6kar din formaga att leva lycklig ar ditt ENDA bekymmer huruvida Du dlskar andra.
Du kan lira dej att dlska programmatiskt, oavsett om de besvarar din kirlek eller ej.

Du kan alltid skapa din egen livserfarenhet av skonhet och behag om du haller kvar kirleken
inom dej - oavsett vad andra sijer eller gor.

Sa lat oss ga utanfor oss sjalva.
Vi kan lira oss fran de of6renliga skilda identiteter vi sa tappert forsvarar.

Vi kan befria oss fran den vi tror vi dr sa att de skona varelser vi bar djupt inom oss kan komma
ut och leka med de andra skéna varelserna omkring oss.

Vi maste 6vertyga vara jag och vara sinnen om att vi vill leva lyckligare liv.
KARLEK AR VIKTIGARE AN ALLT ANNAT!

Nu har du fatt alla tre lyckorecepten:

1 Be om det du vill ha - men krav det inte
2 Acceptera vad som hander - just nu

3 Oka din karlek - &ven om du inte far vad du vill ha

Det fodras skicklighet och insikt f6r att anvinda dessa lyckorecept.
Det ir inte sa litt som att ta ett piller.

Du maste arbeta med dina begir, ditt ego, ditt selektiva minne, dina vanor och dina
forestillningar om din stolthet och prestige.

Under resten av ditt liv maste du arbeta med dej sjilv genom att anvinda dessa recept.

Men det dr mycket littare 4n allt elinde och all tycka du drar pa dej om du inte foljer recepten.
Det kan ta manader och till och med ar att bli skicklig nog att anvinda dessa rittesnéren.

Du miaste lira dej att anvinda dem i de svara 6gonblicken i ditt liv, ndr du behover dem bist.

Sa forsok att inte tappa modet och for ditt eget basta - ge aldrig upp!
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Du kommer férmodligen aldrig att kunna tillimpa reglerna perfekt.

Du ir inte tvungen att alltid leva upp till dina ideal, eller hur?

Du behover inte tillimpa dem perfekt.

Ju mer du tillimpar dem, ju mer tjanar du pa det.

N6j dej med mer eller mindre hellre 4n med allt eller intet.

Sa nu vet du!

Det finns bara en person i hela virlden som verkligen kan gora dej lycklig.
Det finns bara en person i hela virlden som verkligen kan gbra dej olycklig.
Hur vore det om du lirde kanna denna person bittre?

Om du ir nybétjare, ga och se dej i spegeln och le och sdj "Hej"!

Och sij till dej sjalv att om ett tag kommer du att sluta upp med att ligga ner si mycket energi pa
att fors6ka dndra pa mianniskorna omkring dej.

Det har inte fungerat sa bra, eller hur?

Istillet ska du ldgga hela din energi pa att arbeta med dej sjilv, vilket ska géra det mojligt for dej
att anvanda dessa lyckorecept skickligt och effektivt i ditt dagliga liv.

Livet forsvinner fort.
Skjut inte upp.
Avfarda inte.
Viinta inte tills du har lite tid 6ver.
Vinta inte tills "tiden dr inne".
Lat inte sinnet som du ska fors6ka omskola intala dej att avsta fran det!
Det ar det sa bra pa att gora. Ditt forstand kan uppbada massor med skil att inte f6lja de tre
recepten.Fortsitt att sdja till ditt férnuft att du har beslutat dej for att gora det! Sgj till ditt fornuft
att du vill leva ett liv praglat av
ENERGI

INSIKT

KLARSYN
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KARLEK
SINNESFRID
GLADJE
VISHET
OCH MENINGSFULLHET

Be ditt férnuft hjilpa de;.
Det dr din vin, forstar du.
Och om du ir beslutsam kommer det att ge dej vad du vill ha.
Vill du verkligen anvinda recepten eller vill du bara vilja anvinda dem?
Vinta inte lingre pa att minniskorna i din omgivning ska gora dej lycklig.

Viinta inte pa att virlden ska passa ditt monster tillrickligt vl sa att di kan skapa erfarenheter av
frid och gladje.

LYCKA AR EN GOR-DET-SJALV-GREJ! OCH TIDEN HASTAR.
Att alska mer och begira mindre
ir inte bara det basta du kan géra mot dej sjalv.

Det ar ocksa det mest omtanksamma du kan gora f6r hela virlden!

Dessa tre recept ar faktiskt riktigt smittsammal!

“ Ju mer du anvinder dem, ju mer kommer folk

gy g b omkring dej att anvinda dem- dven om du inte

berattar om dem.

o @ De kommer bara att ta dem till sej.

Och barnen 1 din omgivning kommer att lira sej
anvinda dem lika automatiskt som de lar sej ett sprak.

Men hir kommer ett varningens ord!
Kriv inte av andra att de ska anvinda recepten.
Sadana krav (dven om du har ritt) kommer bara att minska din lycka.

Lat dem ldra sig AV DITT EXEMPEL - och inte av ditt predikande.

Anna-Lena Vikstrim, tel 054-190 111, www.anna-lena.se
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Det kan inte laras ut.

Det maste anammas.

Resultatet av att anvinda lyckorecepten kommer att te sig som ett under for dej - och kanske
ocksa for andra.Under ar faktiskt normala dagliga foreteelser for méinniskor som fOrstar att
anvinda dessa recept 1 alla livets skiften.Nar allt kommer omkring dr under nigonting som du vill

ska hinda och som du inte vintar dej.

De resultat 1 ditt liv som du kommer att fa genom att anvinda lyckorecepten kan synas som
under f6r dej, eftersom du aldrig riktat in dej pa den verkliga kraften i kirleken.

Kirleken hjilper till att 16sa problem och skapa harmoni och trygghet utan att vi sarar eller skadar
varanmn.

Lir dej lyckorecepten utantill sa de finns dir nir du behover dem:
Be om det du vill ha - men kriv det inte.

Acceptera vad som hinder - just nu.

Oka din kirlek - 4ven om du inte fir vad du vill ha.

Lat inte livet fanga in dej utan dessa recept. De kommer att hjalpa dej skapa det mest lyckliga liv
du nagonsin kan fa.

Och kom ihag:
Du ar alltid vacker, duktig och vard att alska,

...dven om au inte alltid lyckas anvénaa de tre lyckorecepten!
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