Traning med sjdl - lotsar hdlsan fram

Shang Ming

Vad dr Shang Mingtraning?

Rorelser som vaktar sa att din kropp och sjil inte tappar kontakt och din livskraft alltid flodar starke i
ditt energisystem. Det ar ocksa en traning att vaga folja och lita pa hur kroppen genom rérelser i Ming-
flodet kan laka genom att slappa blockeringar. Shang Ming starker kommunikationen med din intuition
och den egna kroppen. Nar vi slappnar av lugnar sig vart mentala jag och vi kan slappa stress och kianna
oss avslappnade och utvilade. Las garna mer langre ned under Vad ar Ming!?

Vem passar den for?

Alla kan vara med, du arbetar individuellt med dina egna forutsattningar. Det finns inga ratt eller fel satt,
endast ditt satt.

For dig som vill hitta formagan att slappna av bade fysiskt och mentalt.

For dig som har behov av att fylla pa och skapa mer energi och tycker att du sjalv ar viktig.

For dig som ar oppen for att bade du och kroppens vibrationsniva kan férandras.

Hur tranar man?

Vi star pa en matta, barfota eller i strumpor i vart mysiga rum dar belysningen ar dampad och ljusen ar
tanda gor vi rorelserna stillsamt och mjukt. Jag leder rorelserna, enligt ett bestamt program (se nedan)
till harlig indianmusik. Du uppmuntras att kanna in din egen kropp, dina begransningar och att samarbe-
ta mjukt och foljsamt. Rorelserna gors i en bestimd foljd och upprepas tre ganger, allt for att deltagarna
skall kunna blunda och ha fokus och nirvaro i sin kropp. Du inspireras att slappa gamla tankemonster
och att istallet tanka nya tankar under traningspasset. Efter passet kanner sig deltagarna uppmjukade,
varma, en aning trotta muskulart och framforallt mentalt utvilade.

Bra effekter av traningen

Stressreduktion

Det mesta av var upplevda stress handlar om vara tankar. Tankar som skapar kanslor som sedan skapar
en ansamling av energi som ger en viss effekt tex oro (sjalvklart aven gladje nar vi istallet valjer positiva
tankar). Att tanka tankar som "jag kommer nog inte hinna","jag kommer nog inte att klara av..?" gor att

var energi av oro skapar spanningar och trotthet i kroppen.Vi manniskor har formagan att vara kropps-
ligt narvarande pa ett stille men samtidigt i vara tankar pa andra tex hemma och jobbet. Att ofta lamna
"nuet” i tankarna, gor att vi tappar kraft och blir spanda och har svart att slappna av. | Mingrorelserna

ger vi dig ett redskap till mental avslappning, ett utokat energiflode och mycket mer.

Kroppskdnnedom

Vi ser att den kroppsnérvaro/medvetenhet vi bor ha for att kroppen ska halla saknas. Resultatet blir
slitage och onddig belastning pa specifika omraden i kroppen. Manniskor "kor pa" och far smartor och
problem att rora sig genom fel utnyttjad, svag, anspand och 6verbelastad muskulatur. Mingrorelserna
vacker upp medvetenheten och gor formagan tillganglig i ditt vardagliga liv.

Utvecklad rolighet och kroppsharmoni

Du far inte bara igang energiflodet, du blir ocksa mjukare och smidigare. Genom
att du okar din nirvaro sa ror du dig mer medvetet harmoniskt. Du ar redan
lugn nar du skall lagga dig sa du sover battre. Smirta och irritationer reduceras.
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Shang Ming principer

@ Balansering av hoger och vanster hjarnhalva.

@ Balansering av hoger och vanster kroppshalva.

@ Balansera kroppens chakran - skapa nirvaro i hela kroppen (ta ned energi fran huvudet till fotter).
® Oppna kroppens framsida si kroppens baksida slipper spanningar.

@ Trina att slappa tankeverksamhet (no mind), vila och hamta kraft.

® Oppna for nya tankesitt.

® Trina att vaga folja de spontana rorelser som kroppen gor och kan utan att virdera eller analysera.

Chakran

Energiflodet i vara chakran - energiportar

7. Kronchakra - lila
[ ) 6.Tredje 6gat - indigo

@ / 5. Halschakrat - bla

[ ] 4. Hjirtchakrat - gron/rosa

3. Solar plexuschakrat - gul

2. Navelchakrat - orange

[ ] I. Baschakrat - r6d
7. Kronchakra Lila - Jag uppgar i, jag far hogre inspiration.
6. Tredje ogat [ ) Indigo - Jag serlvet, jag har och vagar folja min intuition
5. Halschakrat . Bla - Jag utrycker mig, jag har manga sitt att visa mitt

unika avtryck och vagar utrycka vad jag kinner.

>

Hijartchakrat ® Grénrosa - Jag kdnner, jag kan handla efter mitt hjirta.

w

Solar plexuschakrat ~ Gul - Jag dr, jag vet att jag ar bra for mig och andra
bara genom att vara nirvarande.

N

Navelchakrat Orange - Jag kan, jag kan lira och jag har férmagor att
utfora min langtan.

. Baschakrat @ Rod - Jag vill, jag har tillging till min urkraft. Jag kan
koppla ihop mitt hjartats lingtan med min vilja.

Eva kom i kontakt med Ming

Eva Pettersson utbildade sig till instruktor i Ming-metoden 1997 och har sedan dess ut-
vecklat sina kroppsbehandlingar och skapat en egen metod som kallas Ming-massage. Eva har
sjalv under sin helandeprocess tagit emot manga behandlingar och dppnat upp sin kropp for
spontana rorelser sprungna ur Mingflodet, for att lika smartor i ryggen och fa balans i sitt
liv. Eva kommunicerar och anvander sin kropp, med storsta tacksamhet, som karta for att
dirigera sin och andras energier. Hon skapade ett basprogram av rorelser som passar alla
och kallas Shang Mingrorelser.

Eva Pettersson
Shang Minginstruktor
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Shang Ming-rorelser, steg | baskurs
Fysiskt fokus

Uppvidrmning
Avslappning axlar/nacke.

PAR |
Ovning | “Visa strupen”
Oppna upp mage, bréstmuskler, hals, hiander och kike.

Ovning 2 “Tridet”
Veckla ut din fulla lingd, rygg och mage lyfts upp ur bal.

PAR 2
Ovning 3 “Axelskakaren”
Axel-hiss, vi sldpper spanningar i axlar, nacke och armar.

Ovning 4 “C-et”
Stretch fran svanskota till fingerspets. Over hela raka
ryggmusklerna och ut éver skulderblad och fingrar.

PAR 3
Ovning 5 “Bas-chakramassagen”
Forbind korsrygg/baschakra med ben och fotter.

Ovning 6 “Naturstiliningen”
Oppna bickenet/ insida Iar.
Stricka ut hélsenor och strack ut baksida lar.

PAR 4
Ovning: 7 “Katten”
Stretch rygg, magtraning och massage insida mage.

Ovning 8 “Ormen”

Rorlighet for backenet, oka flédet fran ryggslut till nacke.

PAR 5

Ovning 9 “Plankan”

Starka musklerna i sitet, stretch insida lar,

fokus och integritet.

Bvning 10 “Hilcirklar”’

Rorlighet i hoft, dppna flodet fran ryggslut ned i fotter.

PAR 6

Ovning 11 “Bromsklossen”

Stretch for larens framsida och hoftbojarna.
Uppmijukning rygg och nacke.

Ovning 12 “Vaggaren”
Vila ryggslut, nacke och huvud. Gunga hofter.

PAR 7

Ovning 13 “Knikramaren”

Krama om ben/knan, vila ryggslut.,

Ovning 14 “Dunsaren”

Stretcha hoft. Slapp ryggslutet i sma dunsar ner i golvet.

Mentalt fokus

Jag slapper kontroll.
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Jag ger upp, jag har ratt att vila.

Allt ordnar sig runt

omkring mig.

=

Jag vagar vara 6ppen och trygg.
Jag vagar visa mina kanslor. (. 3

Jag dr stolt for att v.

Jag vill vara hela min potential.

Jag slapper alla masten.

Jag dr fri och rorlig

Jag slapper alla span
Jag ar helt skuldfri, i

Jag stdr stadigt med

ar hela jag.

Yﬁ?

ningar och stelhet. A
nget begransar mitt flode.

utan bordor.

bada fotter pa jorden.

Jag dr hdr och nu och jag kan kinna min andning.

Jag slapper alla radslor och kontroll.

O
4 M

Jag dr oppen for kraft, lust och kreativitet.

ﬂ
Jag kanner att jag kan skydda mig.

Jag har integritet.

~T

Jag ar foéljsam till livets flode och det som hinder A%

runt omkring mig.

-73\“—-
Jag har kraft och vet vad jag vill. Jag kan fokusera.

Jag kan ga precis som jag vill i livet. V

Jag bromsar ingen kraft som tillhor mig.

Jag ar stark och vet

hur jag vill ga i mitt liv.

Jag dr oppen och har tillit for nya forslag.

Jag har ratt att vila, allt ordnar sig. T@J\

Jag har tillit och tillgang till min kraft.... {
...anda ner i fotterna! OJ/UL
g
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Vad ar Ming?

Ming ar ett flode av helande energi och kunskap som finns tillganglig infor den transformation
manskligheten och Moder Jord nu gar till motes. Flédet av Ming ar till for alla manniskor som onskar
ta del av denna energi och anvinda den dels for sin egen del men ocksa for att hjilpa sina ned
manniskor och Moder Jord i evolutionsprocessen.Alla manniskor kan oppna sig for Mingflode,
genom att gora det hjalper vi oss sjilva och andra att bli hela, att skapa hela kroppar (inte bara de
fysiska) och att transformera vara kroppar till hogre vibrationsnivaer.

Ming metoden ar latt att lara sig och energin kan anvandas till att med handerna formedla helande
energi till manniskor, djur, vaxter och mineraler med andra ord allt som har liv.

Att vara i Mingflodet innebir ocksa att komma i kontakt med den egna inre kunskapen som oftast
legat fordold i langa tider, den unika kunskap/gava som varje individ bar inom sig och som ar ett

unikt bidrag till manskligheten och evolutionsprocessen.

Ming stimulerar alltsa "livsvisionen" och helar vara obalanser (radslor/trauman etc) genom att hdja var
energiniva, dirmed kommer vi ocksa i mer harmoni med vart hogre Jag och den vision vart hogre Jag har for oss i den har
inkarnationen.

| Ming flodet finns det energi och kunskap som hjilper oss att bygga den kompletta DNA- kod som manniskorna i begynnelsen
hade, innan vi forlorade kontakten med 10 av de 12 strangarna. Den kompletta koden ar 12 DNA-spiraler i stdllet for som

idag 2.

Da vi soker efter de |10 saknade tradarna ar det viktigt att tanken, kinslan och kraften maste utga fran att sammansattningen i
era kroppar ar |2 striangar. For att fa manniskor (inkl. dig sjélv) i helhet, bdr du ha inprogrammerat vickandet av de 10 resteran-
de strangarna till den kompletta spiral nar du ar i Mingflodet. DNA byggs till storsta delen med hjalp av din egen inre kunskap
och hur du relaterar till dig sjalv, kroppen jaget - ursprunget och vad du sjalv anser vara mojligt. Nar vi bygger den kompletta
koden ar det viktigt att vara beredd att ge upp de gamla och begransade monster vi bar pa. Det kan ibland behovas " jordbav-
ningar" for att rensa ut det gamla.

Nar du kopplat pa Ming-flodet ar det viktigt att ha tillit att ALLT som kommer till dig, tankar, idéer, impulser inte ar fran dig utan
genom dig. For den som tar emot Mingflodet giller att allt som kommer upp, vad personen sager, tanker, rorelser etc. ar knutar
som |éses upp. Det dr somnen som slapper sitt grepp om de 10 tradarna. Arbetar man med Ming innebar det att inte ifragasitta
tillit, kdnsla, handling, balans, harmoni och karlek.

Nar Du far Ming-behandling kan det kdnnas pa manga olika sitt och det ar helt ok, hur det dn kanns. En del manniskor kan
kanna sig besvikna pa grund av utebliven sensation medan andra kan reagera mycket starkt pa en behandling. Reaktionen ar alltid
individuell och vad som héander respektive inte hander kan ha manga orsaker. Orsaken till att Du inte kdnner nagot speciellt kan
vara att du far healing pa en niva som du inte har kontakt med. En annan orsak kan vara att du far healing till en stark block-
ering som det tar tid for energin att tranga igenom. Talamod 4r en av de kvalitéer vi behover i var utveckling,

Ibland kan det dyka upp kanslor som t ex sorg, irritation och ilska som du kanske inte forknippar med helande, men om du
kanner sadana kanslor efter en behandling innebar det att de varit undertryckta. Det som sker ar att dessa kinslor kommer upp
till ytan for att kunna lakas. Efter en Ming-behandling ar det vanligaste att man kinner sig val till mods och pafylld av energi.

kanaliserad text av Ra

Nyfiken och intresserad?
Det finns mojlighet for dig som har lust att stifta nirmare kontakt med Mingenergi precis som jag gjorde for
sju ar sedan (det ar det bista jag gjort!).

Kom pa en behandling eller var med pa en kurs.
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