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VELKOMMEN, LEVENDE KVINDE

Ndr en kvindes skad er dbent og aktivt, bliver hun tilgaengelig i livet...

Kvindens sked rummer det meste.

Det er her, at energi fra tidligere partnere, ikke processerede fglelser,
begraensninger og modstand hober sig op.

Mange kvinder, som har arbejdet dybt med sig selv, forstar ofte ikke hvorfor det
pd trods af det, stadig er udfordrende at std i deres lys.

Veelge deres vej. Abne sig for deres partner.

Yoni og hjerte er yin og yang. Vores indre Mdne og sol.

De kredser om hinanden i et indre solsystem, og ndr forbindelsen mellem dem er
blokeret er det svaert at tillade livet at stremme igennem os.

Skam og tabu tager os vaek fra den kropslige intime healing.

| det forsvinder en guidens i mgrke. Og det ubevidste for sindet, dominerer i
skyggen.

Jeg har saummensat et kaerligt og naerende forlgb til dig, som gnsker en steerkere
forbindelse til hele din krop og din feminine energi.

Det er sammensat sdledes at du kan dbne dig og tage imod livet i dit hjerte og
dit sked i dit tempo.

Intentionen med denne bog er at statte dig i din proces. Du vil findes
reflekterende spargsmdl. @velser og inspiration.

Jeg vil anbefale dig, at du i forbindelse med, at du dbner et modul, leeser det
tilsvarende afsnit i denne bog. En del af praksisserne vil have et afsnit i bogen
som invitere til reflektion fgr og efter praksis.

veerdighed og power.

Jeg gnsker dig en smuk rejse hjem. WY

Mette Clay Holm
Founder of metteclayholm.com

Nd&r du cirkulere din seksuelle energi med bevidsthed, vil du kultivere dyb in;r@/v/
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At leve i ceremoni og intentionelt

Baeredygtigt neerveer i hverdag er en del af at leve et liv, som er kropsligt
forankret. De fleste af os kender til at have veeret pd en inspirerende
workshop og kun f& dage efter afslutningen begynder inspirationen at
forsvinde, og hverdagen forseetter. Min erfaring er, at en méde at skabe en
naerveerende hverdag er ved at skabe et intentionelt liv. Et hverdags liv
som bygger bro mellem det jordiske og spirituelle liv, og skabe bevidste
stunder, som inviterer til, at vende blikket ind ad for en stund. Disse
stunder er bidragende til at det indre tempo saenkes, vores nervesystem
balanceres, og forbindelse til virkeligheden i nuet forstaerkes. Derfra kan vi,
mede og varetage vores aegte behov, som pd sigt vil veere det baeredygtige
valg for vores sjeel.

Eksempler pd neerveerende praksisser i hverdagen:

¢ Intuitiv dans

* Neerveer i naturen

» Andedreets bevidsthed

e Taknemmeligheds dagbog

e Atteende et lys og saette en intention
¢ Yoni-Hjerte meditation

¢ Det selvkeerlige ritual

Et intentionelt liv er et meningsfuldt liv. Og et meningsfuldt liv friseetter din
sjeel. Et meningsfuldt liv, er et liv som er tilgeengelig og kan leves med
lethed, sd lad dine praksisser veere i flow med dit liv, og undgé at szette for
hgje ambitioner. Det vigtigste er at du er der, ikke hvor du er eller med
hvem.
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DIN PRAKSIS

PRAKSIS BESKRIVELSE

HVOR LANG TID VIL JEG BRUGE BESKRIV DIN PRAKSIS
5 minutes
15 minutes

45 minutes

HVOR OFTE?

Dagligt BESKRIV DIN PRAKSIS
Ugentligt
Mdnedligt

HVILKE FOLELSER @NSKER MERE AF
[ MIT LIV

Gleede
Taknemmelighed
BESKRIV DIN PRAKSIS
Balance
Afslappet
Keerlighed
Energisk

Andet:
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DUL 2

SKE SMERTEKROP

Energi og Bevidsthed

Hvis du gnsker at transformere dit liv, m& du forandre din energi frekvens i
kroppen. Forlgse gamle programmeringer pd celleplan. Det gor du blandt
andet ved, at blive bevidst om din smertekrops funktion, og hvilket formdl
den har. Hvordan den har tjent dig? Hvilke overbevisninger den rummer,
og hvorfor de var gavnlige for dig i sin tid.

Din smertekrop her et formdl. Den vil gerne holde dig tryg, og saboterer
forandring. Smertekroppen bestdr primeert af instinktive felelser, som ikke
er blevet fglt, holdt og meerket. Smerte. De ubevidste fglelser saetter din
frekvens i kroppen, og gnsker du at sendre din grundlseggende frekvens i
din energi, er det ngdvendigt at me@de smertekroppen, og med alkymi
transformere de instinktive folelser til en hgjere frekvens af bevidsthed.
Du skaber din smertekrop i ord, tanker, fglelser og handlinger.

Din smertekrop bliver en del af dit selvbillede.

Jeg vil invitere dig til, at skrive en ny opdateret version af dit selvbillede,
som den du er idag. Brug @velserne i modulet til at mgde din smertekrop,
og ndr du feler dig klar, og kan maerke, hvem du virkelig er, hvis du ikke er
din smertekrop, sé& brug @velserne i denne bog og skriv en opdateret
version af dig selv.

Indspil dit nye selvbillede pd din telefon og lyt det dagligt.

Din energisk smertekrop opl@ses af lys og kaerlighed. Nd&r du tillader at
seette ord pd den du i virkeligheden er, samtidig med at du meder de
indkapslende fglelser, vil frekvensen i din ubevidste programmering stige.
Ndr du ger det, vil din sundhed, din lyst, intimitet og kreativitet i livet
forandres.

Der findes en kraft i dig. Din skaberkraft. Din superpower.

Hun lever i dig som din stgrste stotte i livet.

Din direkte portal til keerlighed og manifestation.
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Din seksuelle energi

Seksuel energi rejser med din vejrtraekning.

Helt simpelt, jo mere du traekker vejret, jo mere fgler du
eller jo mere du traekker vejret, jo mere tillader du energien at flyde
igennem dig.

De fleste af os traeekker knap nok vejret til at holde os i live. Det er
simpelthen ikke normalt at mennesker traekker vejret lidt dybere, der er
naermest en skamfuldhed omkring at traekke vejret.

Andedraettet kan give dig en helt krop fuld af seksuel energi, men for at fé
adgang til det, er du ngdt til at bryde nogle gamle megnstre.

Blandt andet md du bryde det mgnstre om at turde at seette lyd pd din
vejrtraekning, og overgivelsen til at den erotiske energi ma flyde i din krop.
Det vil tage noget gvelse og noget fokus at bryde disse vane.

At traekke vejret gennem munden skaerper vores sanser til at vaere her og
nu, og det er det vi @nsker, ndr vi elsker. Det vi ensker, ndr vi vil aktivere
vores seksuelle energi.

Hvor fri du kan vaere i din Prana Sanna vil give dig et indblik i, hvor du
mdske begraenser din seksuelle energi i at flyde frit.

Og husk det er muligt at integrere Prana Sanna, ndar du stdr under

bruseren, ndr du vasker op, sidder i bilen. Blot det at age en enkelt sekvens
vil aktivere din energi.
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FOR FOLTE JEG EFTER FOLTE JEG

MINE TANKER, INUITION, INDSIGTER..
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LERING OG DIT TOLERANTE
RUM

Tilknytning og Autencitet

Tilknytning og autencitet er de primaere behov, som det lille barn fedes
med. De sikre begge to barnets overlevelse.

Tilknytningen sikre at barnet bliver taget vare pd, og autenciteten
udspringer af at kunne tage vare pd sig selv. Sige nej til fare, giftig mad,
overleve i flokken.

Ofte s& sker der det, at det lille barn mgder modstand, nér det stdr op for
sig selv, og de meerker et tab af kaerlighed og at tilknytningen til primaer
omsorgsperson bliver truet.

| det gjeblik begynder barnet at tilpasse sig, bevaege sig veek fra den sande
essens og gd p& kompromis med sine graenser.

Sener i livet er disse tilknytnings strategier stadig pd spil, og det kan virke
direkte faretruende at std op for sig selv. En frygt for at blive udstedt af
flokken. Miste tilknytning.

Derfor kan det for mange mennesker veere en rodet butik at saette
graenser. Det frembringer ubehag og copping strategier, bevirker at vi
overhgre vores agte indre stemme eller slet ikke har adgang til den.

Vi leerere at tilpasse os. Tilpasse os bdde i det intime, familizere men ogsa
samfundsmaessige rum.

Vi tor ikke at veere os selv.

Ndr du afvaebner din krop, vil du for hvert lag, du skraeller af komme
teettere pd den sande version af dig, og kunne maerke din segte greense.
Du vil f& adgang til en bevidsthed, som I& hengemt i dit indre barns

traumer.
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Hjertets kraft

Adgangen til en kvindes sande kraft gdr igennem hjertet. En kvindes
kvindes seksualitet er som vand. Beveegelsen starter i det ydre og fylder
igennem hjertet for at folde sig ud i yoni.

Derfor har de fleste kvinder brug for at fgle sig forbundet og trygge for at
kunne d&bne sig og hengive sig.

Ndr hjertet er blokeret er det sveert at hengive sig til livet, til sig selv og til
sin partner.

Ndr vi kultivere dyb indre respekt for os selv, og forstar at afgreense os
autentisk og veerdigt vil hjertet foler sig tryg til at dbne sig, og adgangen til
dyb indre veerdighed vil komme til syne.

Et dbent hjerte maerker instinktiv sin retning i livet, og gdr ikke pd
kompromis for at falge den. Det kaldes Christ Love og er den kraftfulde
strem af keerlighed, hvor vi er i stand til at tilsidesaette vores ego og lade
keerligheden lede os.

| det tillidsfulde hjerte bliver vi frygtlése og magnetiske at veere omkring.
Dit feminine lederskab i keerlighedens navn vil udtrykke sig i dit indre, og

du vil kende dit veerd, og din mission i livet.

Ud over de afvaebende praksisser vil det stgtte din proces at kultivere
taknemmelighed, gavmildhed og tilgivelse.
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Yoni

Hjerte og Yoni er det samme. Du kan ikke tvinge dem til at dbne. Du kan
ikke tvinge dig selv til at blive forelsket, og du kan ikke tvinge din krop
dben. Det kreever et keerligt og trygt naerveer.

Kvinder er leengere tid om at blive seksuelt ophidset.

En kvindes seksuelle energi er fyldende som vand. Kvindens Yoni er en
skdl, og ndr vandet i skadet forst er opvarmet ad den seksuelle energi kan
det forblive varmt laenge.

Sd jo oftere du bringer din erotiske gryde i kog, jo nemmere vil det veere at
fole dig teendt og levende. Din indre gryde vil konstant std og sma simre.

Din seksuelle energi, og skaberkraft er forbundet til den feminine energi.
Derfor flyder den ofte nemmere i kvinder. Nar en kvinde er seksuelt
ophidset, og hendes krop er @ret og elsket, vil hun dbne sin Yoni og blive
fuldt orgastisk, og hun vil dele nektaren fra dybet af hendes essens med
hendes partner og med verden.

Ndr hele det erotiske potentiale i kvinden er aktiveret kan en kvinde f&
adgang til erotiske hgjder og blissfulde tilstande og derfra undersgge
dybden af sin erotiske natur.

At afvaebne og made din Yoni keerligt vil give adgang til at dine seksuelle

energi kan lgbe frit, og dit sked vil transformeres fra vand til damp og
orgastiske tilstande vil vaere en del aof dit liv.
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Livmoderhalsen

Din livmoderhals er indgangen mellem to verdener. Dit ydre og dit indre liv.
Kronen. Hun er direkte forbundet med dit hjerte. Badde energisk og
fysiologisk. Nér hun er fri og afveebnet fales hun bled og eftergivelig, og
kan dbne sig som en blomst og tage i mod livets nectar.

| dette afsnit af bogen vil du finde invitationer til at mede din egen fadsel,
dine bornefgdsler, aborter, fertilitet behandling og andre indgreb pd og i
din livmoder.

Erfaringen viser at praecis disse haendelser kan saette spor i vores oplevelse
af nydelse og livskraft. Det er almindelige haendelser, som kan rumme
meget fortraengt visdom og smerte.

Jeg vil invitere dig til at bruge tid pd at reflektere, maerke og sanse ind i de
begivenheder i dit kvindeliv, som er relevante for dig, uden nogen form for
selektion. Maerker du modstand pd at fordybe dig, vil jeg invitere dig til at
undersgge modstanden, og made den keerligt.

Kvinder beere p& meget i deres underliv, det er her og i hjertet vi har vores
dybeste hemmeligheder og mest skamfulde gjeblikke, som indkapsler
uforlgste folelser.

En keerlig og neensom mdéde at mede dette pd, seerligt hvis du oplever
modstand, er ved at skrive fgrst, og derefter lave de afveebende praksisser.
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TATION- DIN RA EROTISKE
KRAFT
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Guddommelige orgasmer

Alle kvinder har adgang til det orgastisk potentiale.

Inde i dig findes der en strem af energi. Den flyder, som en flod eller
braender som en flamme helt inde langs din kerne.

Den findes i os alle. Det er vores livskraft.

Den kan transformeres i forskellige former, veere eksplosiv og kraftig,
orgastisk, healende, keerlig og vitaliserende.

Den kan aktiveres med bevidsthed og forgge din glaede i livet

Med simple teknikker kan du bevidst aktivere din seksuelle energi og
orgastiske kraft. Neensomt og kaerligt i dit eget tempo, kan du undersgge
og eksperimentere med dit seksuelle vaesen.

Min erfaring er, at det er vores egen indre tilladelse til nydelse, der giver
adgangen til et nydelsesfuldt liv.

Mange af os tillader simpelthen ikke at tage imod.

Overgive os, slippe kontrollen og lade os blive elsket.

Det kan der vaere mange gode grunde til. Paradigmer, social arv, traumer,
greenseoverskridelser.

Men ndr det er sagt, sé er den feminine krop primaert modtagende. Det er
blandt andet det som ger, at det er nemmere for kvinder at blive orgastisk
end for maend. Hun er yin og i det ligger i hendes superpower, at tillade sig
selv at tage imod og overgive sig til den orgastiske energi.
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Afrundninger og nye begyndelser

Ved en hver overgang er der en unik mulighed for at gare status.
| det Afsluttende Ritual vil vi i en kropslig ben favne alt der var, med
keerlighed og naensomhed.

Du har med afveebnende praksisser skreellet de lag af der forhindrede dig i
at meerke, fgle og se klart.

Tilgivelse og med keerlighed madt og favnet sider i dig, som havde behov
for at smelte og transformeres.

Du har med kraftfulde ritualer, din stemmens kraft frisat kroppens visdom
baret af den seksuelle energi.

Der er meget at anerkende. Integrere og kultivere.
Brug tid pd at veere kreativ pd de naeste sider, udsmyk dem, og heeng dem

op som visuelle billeder til at danne bro imellem verdener af spiritualitet,
seksualitet og bevidsthed.
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