DU ER | OPPVAKNING

En gratis guide til deg som kjenner at noe har begynt & bevege seg.
Av Tante Buddha

Oppvakning handler ikke om & bli en annen person. Det handler om & begynne
a se tydeligere — pa tankene dine, mgnstrene dine og det som egentlig betyr
noe for deg.

For noen starter det som en uro. For andre som en stille fglelse av at livet kan
leves mer sant, mer naervaerende og mer i takt med det som er ekte.

Denne guiden er laget for deg som stadr midt i akkurat det skiftet. Den skal gi
deg statte, sprak og sma holdepunkter mens du utforsker hva denne reisen
kan apne i deg.




(* VELKOMMEN

Du er ikke gal. Du er ikke edelagt.

Du er i oppvakning.

Det du kjenner er ikke krise. Det er bevegelse. Det er sjelen din som banker forsiktig pa deren og hvisker: Det finnes
mer. Og du er klar na.

Denne guiden er laget for deg som:

— Kjenner at det gamle ikke passer lenger
—> Feler deg mer sensitiv enn fer
—> Stiller dypere spersmal

— Lengter etter ro, mening og sannhet

Oppvakning er ofte bade stille og urolig pa samme tid. P4 den ene siden kan den Kjennes som et mykt kall innover — en
dypere kontakt med intuisjonen, kroppen og det som er sant for deg under alle lagene av forventninger. Pa den andre
siden kan den ogsa rare opp gamle manstre, sorg, frykt og forvirring, fordi noe i deg ikke lenger kan leve pa autopilot.

P4 det emosjonelle planet handler oppvakning ofte om & bli mer aerlig med det du faktisk feler. Det kan bety at du
merker ting sterkere, blir mindre villig til & overse deg selv, og kjenner behov for grenser, hvile og sannere relasjoner.
Det er ikke et tegn pa svakhet. Det er ofte et tegn pd at du begynner & leve mer i kontakt med din egen indre virkelighet.

Pa det psykologiske planet kan oppvakning vaere en prosess der gamle fortellinger l@sner. Identiteter du har bygget deg
rundt, kan begynne & fales smale eller uekte. Det kan vaere ubehagelig, men det er ogsa en apning: en invitasjon til &
mete deg selv med mer medfelelse, mer naervaer og mindre demming. Du trenger ikke ha alle svarene for & vasre midt i
en ekte utvikling.

Pust. Du er akkurat der du skal vasre.




% SANNHETEN

Det ingen forteller deg om oppvakning

Oppvakning er ikke bare lys. Det er forvirring, sorg og ensomhet — og det er helt normalt. Nar du vikner, mister du det som var komfortabelt. Men du far noe mye starre: deg selv.
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Forvirring og sorg Ensomhet og sinne Tretthet og grensesetting
Gamle svar slutter & fungere. Det kan fales utrygt nar det du fer Du kjenner deg annerledes, og det kan skape avstand til Oppvakning krever energi. Hrnfpen og nervesystemet kan bli
stolte pa, ikke lenger gir mening. Sorgen over det du mister er mennesker som fortsatt lever pa autopilot. Sinnet du kjenner slitne av alt du na ser klarere. A sette grenser er ikke egoisme —
ekte og viktig, og den fortjener tid. kan vaere et tegn pa at grensene dine endelig vakner. det er ngdvendig selvrespekt pd veien videre.
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Fysiske symptomer Relasjoner endrer seq Identitetsforvirring

Du kan kjenne uro i kroppen, sevnproblemer, trykk i brystet eller Moen narmer seg deg, mens andre trekker seg unna. Nar du Du kan sparre deg selv hvem du egentlig er uten rollene,
generell utmattelse. Det betyr ikke at du gjer noe feil — ofte er endrer deg, kan dynamikker som far faltes trygge plutselig forventningene og den gamile historien. Det kan vaere

det kroppen som praver & felge med pa alt som endrer seg. kjennes tomme, krevende eller falske. desorienterende, men 0gsa et tegn pa at noe ekte er i ferd med

4 vokse frem.



++ TEGN

7 tegn pa at du er i oppvakning

Du trenger ikke ha alle. Men kanskje du kjenner deg igjen i noen:

Du taler ikke lenger det som ikke er ekte

Autentisitet blir en nedvendighet, ikke et ideal. Du
merker raskere nar noe er patatt, og kroppen din
reagerer tydeligere pa det som ikke fales sant.

Du blir mer sensitiv

For energi, stemninger og andres falelser. Du kan
bli mer pavirket av miljger, lyder, konflikter eller
intensitet, og ha sterre behov for pauser.

Du lengter etter natur, stillhet og alene-
tid

Naturen kaller deq tilbake til deg selv. Stillhet kan
fales mer helende enn far, og tid alene blir en
méate & regulere, lytte og lande pé.

Noe “gammelt deg" er i ferd med a do

Dette er ikke et sammenbrudd. Det er en
oppgradering. En gammel identitet, et manster
eller en mate 3 overleve pa slipper taket for & gi
plass til noe nytt.

Du begynner a se livet med nye syne

Ting som tidligere virket viktige, kan fales mindre
vesentlige na. Du far kanskje en dypere
takknemlighet, sterkere intuisjon og en klarere
felelse av hva som faktisk betyr noe.

Relasjoner endrer seqg

Noen faller bort — og det er en del av prosessen.
samtaler, dynamikker og prioriteringer kan endre
seq nar du ikke lenger passer inn i gamle
manstre.

Du kjenner en uro - og en stille indre
visshet

Begge kan eksistere samtidig. Pa overflaten kan
det feles urolig eller uavklart, men innerst inne
finnes det ofte en falelse av at du er pa riktig vei.

Du stiller sterre spersmal

Hvem er jeg egentlig? Hva er meningen? Du
begynner & utfordre gamle svar og seker etter
noe dypere, mer ekte og mer levende.

Du trenger mer hvile og alene-rom

Det som fer ga deg energi, kan nd tappe deg
raskere. Du Kjenner sterkere behov for savn, ro,
grenser og tid uten krav for & kunne prosessere
det som skjer.



= ST@TTE

5 ting du trenger na

lkke mer informasjon. lkke mer prestasjon. lkke flere "burde”. Her er det du faktisk trenger:

1. Ro

2. Kropp

3. Erlighet

4. Grenser

2. Fellesskap

6. Selvmedfolelse

7. Spirituell praksis

8. Profesjonell stotte

Skap minst 10 minutter hver dag uten input, skjerm eller krav. Sett deg ned,
pust rolig og la nervesystemet fa tid til a falle til ro fer du gar videre.

Ga barbeint hvis du kan, strekk pa deg om morgenen, og beveg kroppen sakte
gjennom dagen. Drikk vann, spis regelmessig og legg merke til hvor i kroppen
du holder spenning.

Slutt & late som om du har det bra ndr du ikke har det. Skriv ned hva du faktisk
kjienner, eller si det hayt til noen du stoler pa. Erlighet starter med & slutte 3
forhandle med det indre ubehaget.

Si nei tidligere, og gi deg selv tid far du sier ja. Beskytt energien din ved &
redusere avbrudd, korte ned pa forklaringer og velge det som faktisk statter
deg.

Finn mennesker som taler at du endrer deg, og vaer arlig om hva du trenger.
Det kan vaere én venn, en gruppe eller et rom der du slipper & forklare alt.

Snakk til deg selv slik du ville snakket til noen du er glad i. Nar du faller tilbake
I gamle manstre, stopp opp og minn deg selv pa at vekst ikke skjer lineaert.
Sma pauser, varme ord og litt tAimodighet gjer en stor forskjell.

Velg en enkel praksis du faktisk kan holde: benn, meditasjon, journaling,
naturtid eller stille refleksjon. Gjer den regelmessig, selv om det bare er noen
f& minutter, s& du far et anker i dagen.

Hvis du blir overveldet, sek hjelp tidlig: terapeut, coach, veileder eller
helsefaglig statte. Du trenger ikke vente til alt feles uutholdelig fer du ber om
hjelp. A f4 statte er et tegn p& ansvar, ikke svakhet.

7 Husk: Oppvékning er ikke et mal du nér - det er en retning du gar. Hvert lille steqg teller.

Stillhet er ikke tomt — det er fullt av deg.

Kroppen vet veien nar tankene er forvirret,

Sannheten frigjer — selv nar den er ubehagelig.

Grenser er kjaerlighet - til deg selv og andre.

Du trenger ikke gjere dette alene.

Du kan vaere bade i prosess og verdifull akkurat na.

Det som er starre enn deg, kan ogsa bare deg.

MNoen ganger er det tryggeste steget & ikke ga alene.



£ @VELSE

En enkel gvelse

Moen ganger trenger sannheten bare et lite 4pent rom for & slippe inn. Denne evelsen skaper det rommet.

Det som ofte stopper oss, er ikke at vi mangler svar — men at vi kommer rett inn i hodet og begynner a redigere far noe ekte far komme fram. Nar du fullferer samme setning flere ganger, senker du terskelen
for kontroll og lar det som ligger under overflaten fa plass. Derfor virker denne typen skriving ofte: den er enkel nok til & starte, men apen nok til & overraske deg.

‘ "Hvis jeg var helt a&rlig, sa ..."

Sett deg ned Fullfer setningen 10 ganger
Finn et stille sted. Ta tre dype pust. La deg lande i eyeblikket. Skriv uten a stoppe. lkke rediger. |kke pynt. Ikke forklar.
Bare skriv

La det komme. La det vasre ratt. Der begynner sannheten.



Du er ikke alene £ Du er allerede i bevegelse

Det finnes mange som vakner nd. Mange som kjenner at systemet ikke lenger gir mening. Mange som vil leve mer sant. Hvis denne guiden traff deg, er du allerede pa vei.

Og det viktigste er dette: du trenger ikke ha alt klart for 4 begynne. Det holder at du har merket at noe i deg vil leve srligere, saktere og mer bevisst. Hver lille handling du tar herfra kan vaere et steg mot
sterre klarhet, mer ro og et liv som faktisk kjennes som ditt eget.

Ta med deg det som resonnerer, legg fra deg resten, og stol pd at prosessen fortsetter ogsa etter at du lukker denne siden. Du er ikke bakpd. Du er i gang.

Vil du ha mer stette? La oss snhakkes

Meld deg pa nyhetsbrevet og f& ukentlige ord, evelser og innsikt direkte i innboksen din. Book en samtale med Elisabeth, grunnleggeren av Tante Buddha - og ta et steg dypere inn i din
egen oppvakning.

Felgreisen Utforsk flere evelser

Felg Tante Buddha pa Instagram for daglig inspirasjon, refleksjoner og fellesskap. Ga tilbake til guiden og velg en avelse du vil fordype deg i pa nytt. Noen av de sterkeste innsiktene
kommer nar du vender tilbake med litt mer ro.

Del med noen du stoler pa
Samtaler skaper bevegelse. Del det som traff deg med en venn, kollega eller samtalepartner som kan mate deg med nysgjerrighet og varme.



