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Vakommen till mitt lilla kompendium i enkla men effektiva sjalvforsvar knep. Jag som gjort detta heter Patrik
och har en |&ng bana som bade student och instruktor inom just bl.a. sjalvforsvar och kampsport. Teknikerna
som visas har kommer inte att delges nagra konstiga namn och jag kommer inte heller att ndmnafran vilken
kampsport stil som respektive teknik hor hemmai. En del kanske anvands i mangastilar en del kanske inte an-
vands i nagon eller barainom en gren. Huvudsaken ar att de fungerar och de ska kunna anvandas av bade ny-
borjare och er som kanske héllit pa ndgra & med nagon art.

| detta kompendiet kommer jag inte att ta upp direkt dédande tekniker. Jag personligen utesluter dessa tekniker
p.g.a. att om du néter in dessatekniker tillrackligt manga ganger sd kommer du att anvanda dessa rent instink-
tivt vid de flesta situationer som du uppfattar som hotfulla. Tank dig foljande situation: din morfar ar ” pa snu-
sen” (berusad) och tar dig lite hart i axeln och sager " horru du du...” pajulafton kvallen och du vander dig om
instinktivt och anvander en direkt livsfarlig teknik. Inte s kul eller hur?

Dessutom gér jag inte in pd en massa ledlas som jag anser att du bor ha en kunnig instruktor som visar dig rent
praktiskt hur de utfors effektivast. Dessutom kraver de en 1ang traning for att fas att fungerai praktiken. Jag tar
heller inte upp sant som exempelvis falltekniker har, dd manga 6vningar kraver en kunnig och erfaren instruk-
tor for att 1arasin.

| detta kompendiet finns dessutom en 6vning med for att skydda sig mot mentala attacker. Kanske ser du den
6vningen som avancerat flum. Men tank efter, hur manga ganger har du inte ként pa dig att ndgon bakom dig
stér och tittar pa dig och du vander dig om och mycket riktigt & det ndgon som tittar pa dig? Detta kallas intui-
tion, som vi alla har mer eller mindre. Litar man pa sin kansla sa blir det sillan fel.

Tank paatt for att bli brapasjavforsvar saracker det aldrig med att bara lasa sig till en massa saker utan man
maste trana och ater trana och pa hemsidan som namms langst ner i kompendiet finner du kanske en klubb i din
narhet som passar just dig. S6k garna upp mer an en klubb och kann efter hur de olika stilarna kanns for dig.
For en del kanske det passar bast med en mjuk stil och for andra kanske en hard stil. Kann ocksa efter hur men-
taliteten i klubben &r, sd alt kénns bra.

Skadu tréana med en partner sdvarm alltid upp innan, detta &r for att undvika onddiga skador.

Kom ihag om ditt liv &r hotat s& finns det ingaregler, darfor kanske en del kan uppfatta en del tekniker som
vidriga. Men detta &r sjalvforsvar och inte kampsport som idrott.

Undvik skryt om dinakunskaper, det finns alltid ndgon som vill testadig!

Lyckatill!

Forfattaren kan inte hallas ansvarig for eventuella skador som har eller kan uppsta efter anvandning av det
somi beskrivitsi denna skriften. Alla 6vningar ni gor ligger pa eget ansvar.

Fotograf: Ylva Trollstierna
Uke (motstandaren): Benny Tillberg
Instruktor: Patrik Carlsson
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Vilka hot fruktar du?

Bdrja att tankaigenom vilken form av hot fruktar du mest.

Hur ska du bast undvika att hamnai en sddansituation?

Jag fér ibland fragan om vilket som &r det basta forsvaret, jag brukar saga att springa darifran ar det basta sky d-
det. Alltsalopning &r det bastaforsvaret.

Manniskan ar ett daggdjur bland en massa andraraser. Sdsom andra djur arter féreko mmer mobbning och det
basta forsvaret mot mobbning &r att markera pa skarpen direkt vid en antagonists utfall.

Du kanner kanske till att man inte bor titta en frammande hund i dgonen, den ser det som en provokation. Det
samma géller oss manniskor. Tittainte en brékmakare i 6gonen, det drar brakmakaren automatiskt till dig.

Manniskor &r lite som en vargflock ibland, flocken véljer ut det avvikande bytet i sin omgivning och flocken
lagger ner bytet. Aven bytesdjur som verkar svaga l6per en risk att sluta sina dagar som mat.

Passerar du en san ”vargflock” av manniskor, ett gang pa en gatasdvisainte din radsla, garakt och stolt aven
om dinaknén darrar.

Framfor allt provocerainte. Blir du angripen? Sank den som verkar vara ledaren forst, da brukar resten av
ganget bli spaka.

Rédslan som vi alla kénner ibland som kan bemastras genom med vad jag kallar en medveten andning. Du tar
helt enkelt djupa andetag ner till solarplexus nar du kanner dig panikslagen eller du &r s uppjagad och stressad
att du inte kan ténka och fungerariktigt klart. Djupa och rytmiska ska andetagen vara.

Vilka vapen har du alltid med dig?

Heladin kropp kan anvandas som ett vapen. Handerna, rosten, knana, skallen, armbéagarna, t.o.m. ditt kropps-
sprék. Aven saker som du kanske har med dig i handvaskan eller i dinafickor.

Olika positioner och kroppssprak

Med ditt kroppssprak kan du férmedla akta eller spelade kanslor infor en antagonist.

Vid en hotfull situation s ha en defensiv gard mot din motstandare, du har dina hander framfor ditt ansikte
med | 4tt bojda armbégar och 6ppna hander. Just att handerna hdlls 6ppna visar pa en icke aggressiv attityd fran
din sida. Denna garden kan dock anvandasi en offensiv attack om s 6nskas. De 6ppna handerna har en psyko-
logisk roll pa din motstandare. Du kan dessutom |&tt blockerai denna garden.

Undvik dgonkontakt, fixera blicken pa en punkt runt din motstandares bréstkorg, da har du en god 6verblick
over allahanslemmar. Tranadig garnadin perifer syn nar du &r ute och gar pastan.

Sta alltid med l&tt bojda knan for att skydda dina knaskalar mot en eventuell attack/spark. L&tt gungande.
Hakan mot brostet for att skydda halsen. Tank pa att hos kroppsspraket s& visar ofta den ena hos ett par som
stéter pa varandra halsen for den andra for att visasin sérbarhet. Med 6verkroppen snett vinklat mot din mot-
standare. Hela kroppen kan anvandas som ett vapen. D& du anvander en teknik gor det med full kraft. Tank dig
garnaigenom malet vid en attack. Forsok helt enkelt sldigenom ditt mal med din kontring for att uppna max-
mal effekt.

Kroppsdelar som vapen

Skallen, ett huvud vager cirka5 kilo och &r utmérkt att skalla motstandaren med. Ova pé nickningar med en
fotboll, 6va pa att fain den ratta snarten. Lampligast mot ansiktet, helst nasan.

Munnen och tanderna ska aldrig foraktasi en farlig situation. Bit var du kommer &t.

Résten, genom att utstéta ett hdgt och ljudligt " Kai!” vid utdelandet av ett slag eller spark har en viss effekt pa
motstandaren som kanske rycker till just d&. Skriet ger dessutom lite extra krafti slagets styrka.

Genom att tala lugnt kan man faen del lugna.
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Genom att prata osammanhangande och férvirrat kan man gdra en eventuell antagonist valdigt osdker och lam:
nadigi fred. Detta &r din teater scen som kanske raddar ditt skinn just da.

Armbagarna & mycket kraftfulla vapen. Den kan anvan-
das som stét uppifran, frén sidan och nerifran. Vid stot
mot ansiktet fatta ett rask tag bakom nacken padin mot-
standare och drag han mot dig samtidigt som du slér hart
+} fram med armb3gen. Frontalkrock effekten ar det som
efterstravas hér. Stétar kan dven varalampliga mot andra
vitalaben och organ t.ex. ovanifran och ner panyckelbe-
net.

Bild 1: Blockera med armen i 90% vinkel mot slag eller
hugg. Bild 2: Kontra med en snabb armbége mot mot-
standarens huvud. Folj upp med ett kna mot skrevet.

Handerna. Med handernakan du sla knivhandsslag, sl&” backfist” och vanliga knytnave slag. Det kan vara
lampligt for att ndvitalaorgan somt.ex. nervsystemet i ryggen att |ata langfingret sticka ut ur en knuten néve
och sen bojafingret for att faen del som sticker ut, se bild.

Man kan aven utdela rejéla slag med 6ppen hand, slaget ska da tréffa pa nedre delen av handflatan.
Man knyter annars en knytnéave pafoljande sétt for att fa den sd hard sommajligt; hall handen med utstrackta
fingrar och rulladem ihop hart och vik sen tummen utanpa. Se bilderna nedan.

Tranagarnalite boxning paen sack fylld med kl&dtrasor eller hyvelspan. Dyra fardiga sandsackar och handskar
behover du inte investerai sdhar i borjan anser jag. Men den dagen du bestdmmer dig for en fabriksgjord sand-
sack sd kop garnaen i modell 1angre format som du kan trana sparkar pa ocksa.

Aven fingrarna kan anvandastill att sticka eller gravain i dgonen eller andra kroppsdppningar for att valla ska-
da

Knéna &r bra att anvandatill att knda mot skrev, huvud och andra mjukdelar. Ska du knda mot ansiktet anvand
samma princip som med armbagen mot skallen, du drar motstandarens huvud ner mot ditt kna samtidigt som du
knaar hart uppéat, garnadirekt efter en spark mot skrevet. Da har han automatisk hukat sig.
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Skenbenet &r den basta delen att utdela sparkar med. Det kan smérta lite efter en spark med skenbenet, men be-
net dér ar starkast. Darfor bor man undvika att sparka med foten och vristen. Tank pafoljande ” en hog spark
utgor en stor risk, en 18g spark utgor en liten risk for den som utfér dem”. Ju hdgre man sparkar desto sémre
balans har man. Det &r oftast i kampsporter som man kan samla poang som hoga sparkar anvands. INTE i sjélv-
forsvar for da &r risken stor att du snabbt trillar i backen.

Skenbens sparkar riktas framst mot knana, l&ren, njurarna, skrevet eller mot revbenen. Sparkarna ska vara tunga
och hérda. Satsa paatt trana upp din tyngd i sparkarnaistallet for snabbheten. Snabbheten kommer efterhand
automatiskt.

Spark mot revbenen Skenbensspark mot
knévecken, samtidigt

som jag drar ner uke.

Sidokick samtidigt
som jag drar ner uke

Fotternas delar som anvénds ar framst framre delen av tramp ytan under foten vid rak frontspark, sidan av foten
i sidospark eller underdelen av foten i sk. Stoppsparkar for att stoppa nyligen paborjade sparkar fran motstanda-
rens sida, eller for att utdela stétar mot knan. Halen & utmérkt att stampa nerdt mot ndgons fot, mot exempelvis
nagon som hdller fast dig bakifran.

Alldagliga féremd som kan anvéndas som vapen

Vad har dui din handvaskaeller i dinafickor? Mobiltelefon? Spray? Nycklar? Pepparburk? Om du inte har
négon av dessa foremal si bor du skaffa dig det. Aven om du kan anvanda din kropp som ett vapen sa & det
altid bast att trots allt att ta det sékra fore det osékra. Speciellt om du &r en kvinna och blir antastad av en man.
Aven om du trénat i manga &r s& har mannen alltid (nastan) ett fysiskt dvertag.

Mobilen kan du hai din hand och Iatsas pratai om du kanner dig otrygg och pa oséker mark. Tala hogt och tyd-

ligt om var du befinner dig " och vad kul att du ser mig redan fran fonstret...” Speciellt den sistafrasen &r av-
snoppande for den som &r ute i |6mskt uppséat.
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Pepparspray och térgas &r inte lagliga att hai Sverige. Det finns daremot ett spray som heter skunk spray och
kan bestallas pa Internet och som ar lagligt. Det fungerar s& att det forblindar en motstandare, avger en veder-
vardig doft (darav namnet pa sprayen) och det ger &ven en gron farg som polisen kan spéra upp till sex ména-
der.

Aven vanlig harspray fungerar utmarkt som forsvars spray. Men det finns ett stort MEN. Sprayen l&r inte vara
dig till nagon hjalp om den ligger i din fickaeller vaska. Hasprayen i din hand om ditt sj&tte sinne varnar for
nagot, och du hakorken av burken.

Nycklar kan vara braatt hai handen for att forstarka din knytnaves hardhet. Mangatror att man ska hatummen
invikt i knytnaven for att gora den hardare. Men det enda som hander ar att du bryter tummen om du sl&r mot
négot eller ndgon.

En nyckeli din nyckelknippa kan du dessutom |3ta st ut som ett slags skarsvapen mellan |ang- och pekfingret.

Peppar kan ocksd vara mycket effektivt att kastai Ggonen pa en motstandare. Men har géller samma sak som
med sprayen. Ha burken framme och korken av.

Har du négot hart féremal med dig som kan anvandas som batong? Sl& mot kroppens mjukdelar, som olika
muskler, skallen.

Paraply, kan anvandas som stickvapen.
En korkskruv &r ett ohyggligt effektivt vapen som kan orsaka stor skada.

Du kan siker hitta pd mera saker och féremal som kan anvandas. Hur ser din omgivning ut. Vid fara for egen-
dom och liv sd kan man anvanda olika foremal sdsom en stol for att séva négon eller halla ndgon pa avstand.

Vitala kroppsdelar

Kroppens framsida

Fotterna och tarna. Helafotterna ar fullaav tunnaben som &r |4tta att sla eller stampa av med en hal kick.
Knana ar mycket kansliga omraden. De kan bara bjas &t ett hall sd en stét med foten mot ett kna kan vara
mycket effektivt. Kickas effektivast mot det naet som han stodjer sig pa.

En spark med ditt skenben mot sidorna pa knana och dess ligament & my cket effektivt. Sparken maste vara

hard och malinriktad.

Innansidorna av l&ren har en mycket tunn och kanslig hud som &r lampligt att nypai som en slags manover for
att komma loss eller fa andrum.

Ljumskarna och kanet & mycket kansliga for yttre dverkan bade pa mén och kvinnor och nas | &ttast med ett
hérd kna eller hédrd spark. Liggande kan armbagen eller knytnaven fungera bra.

Solarplexus och diafragman som gér vid de nedersta kanterna pa revbenen runt hela kroppen ar kansliga omré-
den och man kan med | &thet sanka en manniska med en hard stot. En hérd frontspark eller " uppecut” med
knytnaven & lampligt att préva pa dessa omréden. Likasa en hard skenbensspark.

Nyckelbenet &r ett ben som &r relativt 1tt att skada eller bryta och &r inte altfor besvérligt for kunnig sjuk-
vardspersonal att reparera. Skadas l4ttast genom en hard armbége, knytnave eller med en knivhand sk. ”karate

slag”.

| armhalorna sitter det tva kortlar som vid ett hart slag eller stét orsakar ett obehag och du kan skada din mot-
stndare rétt rejalt om stoten ar tillrackligt hart.

Armarna och framfor allt handerna har mangaleder och ben som &r |&tta att skada eller bryta. Bryt helt enkelt
av fingret. Det finns en massa greppsprangningar och |&s som jag inte gér in pa héar.

Halsen & mycket kanslig mot slag, bade mot sidorna och framifran. Ett hard slag kan doda om det tar Gver
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struphuvudet och allaslag i dessa omraden bor undvikas for den otranade. Pa varje sida om halsen har vi tva
vener som forser hjarnan med blod och friskt syre. Dessatva artarer kan man med tummarnas hja p stoppa flo-
det till hjarnan med en s.k. " strangulering”.

En hjarnaklarar sig ca. sex minuter utan syre och blod. Sadet &r en farlig teknik.

Huvudet och dess kansliga omraden & nasan, tinningen, 6ronen, kaken, 6gonen och fontanellen (har hort att
den inte &r riktigt hopvuxen forran runt trettios adern).

Uppei nésan har vi en massa térkanaler som kan forblinda en antagonist genom ett hard slag mot nasan. Nasbe-
net kan ga av och stort blodvite foreligger men ar ganska enkelt for de p éron, nasa och hals pa sjukhuset att
fixera. Slag mot nésan ar ofta mycket effektivt d& stor smarta som en foljd paralyserar motstandaren ett tag.
Tinningen &r ett omrade som &r direkt farligt att sl mot och bor undvikas.

Innei Grat sAsitter balanssinnet och trumhinnan. Ett hart slag med kupade hander 6ver bagge 6ronen séver de
flesta. Ett hért knytnéve slag bakom orat kan ocksé ge en ”knockout” . Fungerar bade ur liggande och staende
E?tgdt:grllan ocksa |l 4tt att slitaloss och chockar ofta den som vill skada dig svért och pa sa sétt avbryts attacken.
Fontanellen & ocksa den ett kansligt omréde uppe pa hjassan som bor undvikas.

K &ken kan slas av med ett hart slag, antingen pa hakspetsen eller fran sidan.

Baksidan av kroppen

Nacken réknas som ett kansligt omrade och med en del |&s kan den brytas.

Helaryggraden raknas som ett kansligt omréde. Vi har kotorna som gar dar och framfor allt det centrala nerv-
systemet som kan slas ut for stunden eller permanent genom en st6t med en hél eller med en knoge i handen.

Bor undvikas.

Njurarna, som det sitter en pavarje sidaom kroppens nedre delar. Ar relativt oskyddade och | 4tta att skada.
Kan varafarligamdl.

Svanskotan som sitter i slutet av ryggraden kan skadas genom ett hart kna mot anusdppningen. Ger en stor
smérta och gor motstandaren paralyserad.

Baksidan av knéna. En hard spark eller skenbenspark i knévecket samtidigt som du drar ner motstandaren med
enhand i héret eller kladerna.

Tekniker och bildserier i urval

Famntag framifran under armarna

For upp bada handflatorna mot ukes hakspets och tryck hart och snabbt nerét. Alternativ slaneréat.
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Teknik mot motstandar e pa toppen

Stryptag med motsténdaren mellan benen, dennateknik fungerar aven mot andra anfall liggande, inkl valdtakt.
Glid snabbt 6ver pavéanster sidaav din kropp samtidigt som du greppar motstandarens hdgra hand

Kasta 6ver ditt vanstra ben framfoér motstandarens huvud och vrak ner honom samtidigt som du glider dver pa
ryggen, slapp intetaget om motstandarens arm. Glid 1angt in med stjarten och g& upp i brygga samtidigt som
du bryter armen pa& motstandaren.

Copyright Patrik Carlsson 2002 Sid. 8



Teknik mot fasthallning tvd handleder framifran

Pressaihop dina handflator och vinkladem uppét raskt darefter greppar du tag i motstandarens handleder och
sparkar hért med skenbenet i skrevet, alternativt en frontspark i hans solarplexus.

Teknik mot struptag framifran

Sla hart upp mot motstandarens ansikte med din hogra hand samtidigt som din vanstraarm gor en stor svepan-
de rérelse uppét och runt bakom din motstandare och for ner din vanstra hand ner mot hans svank och drar han
mot dig samtidigt som du trycker ner hans haka mot marken. Gores med kraft och bestémdhet.
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Teknik mot stryptag bakifran

-

Det viktigaste ar att fa luft. Ta upp din vanstra hand och grav in med fingrarnai notstandarens hand och ryck
kraftigt nedat samtidigt som du gér ut med vanster ben drafram hdger armbége och snarta hart bakat ini mot-
standarens revben. Sved sedan upp med handen och utdelaett " backfist” knytnave slag.

Stig fram med ett ben samtidigt som du utfor en stor svepande cirkelrérel se med hdger hand, avsluta med en
hérd skenbensspark i knavecket samtidigt som du drar ner motstandaren.
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Forsvar mot en attack ovanifran.

S & med bé&da handerna kupade Gver 6ronen (hart), glid dver
pavanster sida, sitt véanstra foten pa motstandarens kna samt -
digt som du sparkar och skjuter ivég med ditt hdgra skenben
mot motsténdarens dverkropp. Stét ivag och strack ut ditt
vanstraben. Avsluta med en yxspark i ukes solarplexus.

Forsvar mot hartag framifréan

Upp med béda dina hander och 18s fast motstandarens hander mot ditt huvud, vrid din kropp indt mot motstan-
daren. Avslutamed en hard skenbensspark med ditt hogra ben alternativt svep han i knévecken.
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Psykisk sjavférvarsrit- Ljusets Torn

Ovningen &r valdigt nyttig, och borde kunnas av s ménga som mdjligt. Denna évning stéarker dven dininre
drake. Varfor jag tar med den hér, &r att jag &ven tror att den kan hjé pa mot rédsla (dock inte séker). Jag valde
att tamed "forsnacket" med det & ) nddvandigt att 1asas, och om du vill kan du ga direkt ner till sjdlva 6vning-
en. Denna effektiva och enkla meditationen &r valdigt effektiv mot ockulta attacker. Jag bor dock némna att
90% av allasom tror sig vara utsatta for illasinnade attacker inte & det. Manga av dessa fenomen bottnar oftast
i rédslor, psykisk instabilitet eller i drogmissbruk. Det ar oftast personens egna nojor som ger dem " spéken”.
Dennaritualen har dven visat sig vara effektiv aven i dessafallen. En regelbunden tréning resulterar &veni en
stark aurakanslighet samt kraftigt 6kande intuition. Vill du utveckla och/eller kanna pa hur du utvecklas? Prova
att sitta och meditera en stund med férbundna 6gon efter du har gjort nedan ockulta meditation. !

Be en van att forsiktigt roramed handen i ditt aurafalt med sin hand eller n&got annat. Adepten ska sen blocke-
raeller paannat sitt géraen markering var hon/han tror sig uppfattavar intranget i auran sker. Ni kan sen turas
om. Ni kan &ven experimentera med denna dvningen. prova om det blir ndgon forandring fore en rening, dusch
eller en jordning, fore en fest och efter en fest for att kolla hur mycket du forsvagades efter festandet. Har ni
pekare kan ni |asa av varandras energi falt bade fore- och efter sessionen. Fantasin &r det enda som sétter gran-
ser.

For anteckningar efter varje session, det kan varaintressant att notera framgangarna du gor och jamféradin ut-
veckling langre fram. Gor antecknandet till en rutin i din magiska utveckling.

Dagens kampsportare trénar ett brett sortiment av fysiska évningar for sjalvforsvar mot fysiska attacker. Vissa
forbéttrar till och med sina mentala processer och perceptioner genom de vanliga meditationsmetoderna. Men
varfor stannadar? Det finns &ven dvningar for utveckling av chakrorna och auran. Auran &r det elektromagne-
tiskt energikraftfalt som omger var och en av oss (i sjdlvaverket ar det mycket mer komplext &n si, men detta
duger som foérenkling har). Aurans parametrar, sa som farg, storlek, form, jamnhet, och likformighet, andras
dynamiskt efter den totala omgivningen. Den blir paverkad av dagliga faktorer som stress, andra manniskors
avsikter och efterstréavande efter oss, psykologiska faktorer, réadsla, avundsjuka, hot, hat, och oljud. Allt detta
kan f& auran att krympa eller astadkomma "slitningar”. Det finns dvningar som hjal per att utveckla auraseende.
Ens energi kan bli uttémd av manga olika anledningar. Ibland kan andra manniskor !

suga ut ens energi vilket resulterar i utmattning for "offret”. Detta hdnder mestadels av olyckshandel se och utan
nagon som helst intention. Det finns manga 6vningar for utveckling-, bibehallande-, forfining- och omvandling
av energi, men vad vi skakoncentrera oss pa har ar forsvar av véraenergireserver genom att starka vart aura-
falt. Vart immunsystem forsorjer oss med invéartes fysiskt skydd men var aura ar den yttersta forsvarslinjen.
Uppenbart &r det basta forsvaret att undvika att vara pafel stalle vid fel tidpunkt med fel ménniskor. Men for att
kunna utveckla sddan perfekt timing maste vi varai harmoni med naturens rytmer. Du behover inte utéva na-
gon kampsport for att gora évningen nedan. Det spelar ingen roll vilken tro du sympatiserar med. Den kan g6-
ras ensam utan andra évningar, eller som ett komplement till ditt dagliga tréningsprogram. Kanske du ndgon
gang rékar ut for endirekt psykisk attack av ockulta krafter, och regelbundet évande av metoden som ges nedan
kommer att fungerai forebyggande syfte. Om du redan &r under psykisk attack &r det kanske bast att du vander
dig till ndgon med mycket kunskap inom dessa omréden for réd. Manga som tranar denna metod har rapporte-
rat fordelar som 6kat sjalvfortroende, halsa, energi, respekt, och mod. De har upplevt kraftigt reducerade mar-
drémmar under somn. Den resulterande forstarkta auran har till och med skyddat utévare frén fysiskt vald och
olyckor. Spirituell utveckling & dven det ett vanligt resultat av denna 6vning. Kom dock ihag; denna metod &r
inte menad att goradig till en superméanniska med magiska krafter s du bor inte ha ndgra sddana férvantningar.
Man utvecklar helt enkelt redan existerande formagor, ungeféar sa som kampsortsutévare gor. Ingen speciell
utrustning kravs. Foljande &r en av de noga bevakade hemligheterna som vissa méstare har reserverat till sina
elever, men genom att publiceraden tror vi att den kommer att varatill nyttafor alla. Ovningen & en form av
passivt psykiskt sjalvférsvar och involverar aktiv meditation genom visualisation. Den &r | &tt att utéva och bor
gorastvaeller tre ganger dagligen, &minstone pa morgonen och innan du gér och |agger dig. Ovningen tar inte
mer &n ndgra f& minuter minimum men kan goras sa lange som du kanner for. Den &r rétt saker och kan goras
sa manga ganger om dagen som du onskar. Med traning blir visualisationen lattare och | &ttare att utféra och kan
snabbt kallas fram vid en nodsituation. Varje steg i 6vningen tjanar som en viktig funktion och du bor inte hop-
pa éver ndgon av dem.

Copyright Patrik Carlsson 2002 Sid. 12



Ovningen " Ljuset Torn" (en modifiering av " Middle pillar exercise)

1. Starakryggad, med fotterna en axelbredd isar och armarna hangande utefter sidorna. Andas jamt och djupt.
2. Avslappna progressivt heladin kropp med borjan frén toppen av huvudet, och arbeta sedan sakta ner till f6t-
terna.

3. Visualisera mentalt att du & omgiven av en 1ang ellips av intensivt, bltt Ijus som stracker sig 9 tum (1 tum =
2.54 centimeter) utét fran varje del av din kropp.

4. Hall kvar denna bild samtidigt som du nu visualiserar en sfar av strélande vitt ljus ovanfér (men utan att vid-
réra) ditt huvud. Dennaglob &r inuti din klarbla aura.

5. Koncentrera dig pa denna lysande vita glob sd att den blir den blir annu ljusare; likt brinnande magnesium.
6. Hall kvar bada bilderna av den ljusbld auran och den stralande sfaren, samtidigt somdu mentalt stravar mot
det hogsta varderingarna av moralitet, godhet och karlek som bara & maojligt.

7. Harefter, kénn hur den vita globen duschar dig med glittrande vitt ljus fyllt av silvergnistor. Detta ljus ska
genomtrénga hela ditt vésen dér det flodande vibrerar genom dig.

8. Det yttre skalet av din aura skabli ett intensivt ljust blétt fylld av det gnistrande, vibrerande vitaljuset. Kon-
centreradig sa ldnge du kan pa denna hel hetsbild, och vet att den &r verklig.

Kann ditt yttre auraskal lika hart och skarpt definierad som du kanner dig lycksalig och alert. 9. Nar du slutar,
|4t visualisationen sakta tona bort medan du vet att den inte tonar bort fran verkligheten.

Via Internet kan du surfatill en del olika klubbar. Jag har en egen site omen klubb i Karlshamn och pa lank
sidan kanske du finner en passande klubb i din narhet?

Forfattaren kan dessutom arrangera en dagars kurser for olika grupper i din stad. Du kan nd honom via hem
sidan ocksa.

Besok http://martialart.cjb.net
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