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Energiintegrationsdagbok
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vV ALK OMMEN

Sessionen tar slut. Resan fortsicter.
L}lﬁﬁﬂafébn&ﬂ an dian den vmé/?a fé)’/zl/and/c}?zn bon

En innerdance- eller energisession kan dppna dérrar: minnen stiger upp, kanslor ror sig, kroppen talar i
fornimmelser och bilder som logiken inte alltid kan férklara. Det som hander i sessionen spelar roll. Vad du

gor med det efterdt spelar dnnu storre roll.

Integration betyder att ge din upplevelse tid och uppmdrksamhet s& att den kan landa i ditt liv som verklig

férandring. Utan den bleknar dven den djupaste resa som en drém fére morgonen.

Anvand dagboken sé snart efter din session du kan, medan upplevelsen fortfarande ar varm. Atervand
sedan till samma sidor négra dagar senare. Mening kommer ofta i lager.
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SsA INTEGRERAR D U

Varsamma riktlinjer

Skriv snart, dém aldrig. Fdnga upplevelsen inom ett dygn om du kan. Oroa dig inte for om det hanger ihop.
Fragment, bilder och enstaka ord réacker.

Stanna i kroppen. Innan du analyserar vad allt betydde, beskriv vad du kénde fysiskt. Kroppen férstar ofta
fore tanken.

L&t symboler vara symboler. Om du sdg bilder, farger eller scener, skriv ner dem exakt som de visade sig.
Deras mening kan vecklas ut under veckor. Du behover inte I16sa dem i dag.

Ror dig ldngsamt efterdt. Drick vatten, gé& i naturen, hall kvéllen mjuk. Stora éppningar fortjanar varsamma

landningar.

Atervand i lager. Las om din anteckning efter tre dagar, sedan efter tvd veckor. Lagg till det du ser nu. Det
ar i lagren som insikt blir bestéende forandring.

Den har dagboken stodjer reflektion efter energi- och andningssessioner. Den ersdtter inte professionell psykisk

vard. Om en session vdcker mer an du kan bdra, kontakta din facilitator eller en professionell.




