FORORD

nder mina 48 ar i hilsobranschen har jag métt och behandlat tusentals
minniskor. Jag har bevittnat tillfrisknanden som verkade mirakul6sa. Men
jag har ocksa sett motsatsen - minniskor med samma diagnos och samma
behandling som inte blivit bittre alls. Denna skillnad har f6ljt mig genom hela mitt
yrkesliv. Den har fascinerat mig. Den har utmanat mig. Och den har tvingat mig att
soka ett djupare svar. Varfor liker en person -medan en annan inte gor det? Svaret ligger

inte i behandlingen. Det ligger i minniskans tillstand.

Varje 6gonblick lever du i ett visst inre tillstind. Om detta tillstind priglas av oro,
stress eller ridsla forindras din biologi omedelbart. Stresshormoner frigérs. Kroppens
naturliga balans stors. Cellernas funktion forsvagas och immunf6rsvarets kraft minskar.
I detta tillstind fokuserar kroppen inte pa likning - den fokuserar pa 6verlevnad. Och
nir kroppen 4r instilld pa 6verlevnad, motverkar den undermedvetet de processer som

annars skulle kunna hela och éterstilla dig.

Detta paverkar inte bara din fysiska hilsa. Det paverkar ditt sinne, din klarhet, dina
beslut och dina relationer. Det begrinsar din férmaga att leva fullt ut. Oro och ridsla
ar naturliga delar av att vara minniska. Men de 4r inte menade att bli ditt permanenta
tillstind. Du ir inte skapad for att leva i stindig stress. Du dr skapad for balans, styrka
och likning. Det dr dirfor jag skrev denna bok. Bortom tanken ger dig nycklarna till
att bryta detta monster. Den ger dig konkreta, praktiska metoder for att medvetet f6r-
dndra dittinre tillstand - fran stress och ridsla till lugn, kraft och likning. Du kommer
att uppticka att ditt tillstand inte 4r ndgot som hinder dig. Det dr nagot du kan skapa.
Och nir du férindrar ditt tillstind, forindrar du ocksa din biologi, din hilsa och ditt liv.

Detta dr borjan pa din transformation. Detta ir inte flum. Det ir framtidens veten-
skap. S sent som 2025 belénades fysikerna John Clarke, Michel H. Devoret och John
M. Martinis med Nobelpriset i fysik. De visade att kvantmekaniska lagar giller inte
bara fér sma partiklar. De kan ocksi anvindas pd stora system, det vill siga den synliga
virlden. Det ir ett avgorande steg som bekriftar det jag linge sett i praktiken: vi dr inte
bara biologiska maskiner, vi ir energivarelser som styrs av frekvenser. I denna bok viver

jag samman dessa tva perspektiv:



Bortom Tanken

1. Det fysiologiska: hur dina tankar och kinslor blir till konkret biokemi i kroppen.

2. Det kvantfysiska: hur din “emotionella signal” interagerar med kvantfiltet och
speglas tillbaka som hindelser i ditt liv. Du behover inte vara fysiker for att forstd
detta. Jag har skrivit boken sa att den ska vara enkel, littlist och framfor alle prakeisk.
Den hir boken innehiller inspirerande och tydliga illustrationer som hjilper dig att
forsta livsviktig kunskap pd djupet. Varje sida dr skapad for att inte bara informera dig -
utan for att vicka din inre styrka och visa vad som verkligen dr mojligt. Vi lever i en
tid av férindring. En tid dir du inte lingre beh6ver vara ett offer for omstindigheter,
begrinsningar eller gamla ménster. Du har kraften att paverka din hilsa, ditt vilbe-
finnande och riktningen i ditt liv. Kunskapen i denna bok ir nyckeln som kan 6ppna
dorren till den kraften. I bilagan hittar du en tydlig och praktisk plan som guidar dig
steg for steg. Du far praktiska verktyg och 6vningar som hjilper dig att hantera verkliga
utmaningar. Dessa kan vara allt frin sémnloshet och fysisk smirta till angest och inre
oro. Dessa verktyg ir inte bara teori. De ir skapade f6r att anvindas, upplevas och ge

verklig férindring.

Detta dr din méjlighet att ta tillbaka kontrollen. Att stirka dig sjilv. Att skapa det liv

du fortjanar. Resan borjar nu. Och den borjar med dig. Vilkommen.
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Inledning
Du dr mer dn du tror

Lit oss borja med en enkel tanke. Tink om du inte bara 4r en slumpmissig varelse i ett
stort universum, utan faktiskt har mycket storre paverkan pa ditt liv in du hittills trott?
Tink om dina tankar, kinslor och sittet du ser pi livet kan paverka bade din hilsa och
hur du mar - pa riktigt? Du har kanske hért ord som prana, chi eller universell livsenergi.
Gamla kulturer anvinder ord f6r att beskriva en viktig idé: det finns alltid ett samspel
mellan din insida och utsida. Det handlar om dina kinslor, tankar och kropp. Idag

borjar forskare steg for steg bekrifta sidant som visa minniskor pratat om i tusentals

ar. Kroppen ir ingen kall maskin.

Den lyssnar pa dig hela tiden. Varje tanke, varje kinsla, registreras som sma signaler.
Om du ofta tinker oroande eller sjilvkritiska tankar, sitter det spar i systemet. Om
du ddremot kinner glidje, hopp eller tacksamhet, registrerar kroppen 4ven det - och
svarar direfter. Det kan lata magiskt, men det handlar i grunden om biologi. Dina
tankar fungerar nistan som sma radiovigor. De sinds ut, paverkar ditt inre och till
och med ditt DNA, och startar processer som till slut avgér hur du mar - bade fysiske

och kinslomissigt.
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Nir du mestadels tinker negativa tankar hamnar bade kroppen och livet litt i obalans.
Och i det finns en vildigt hoppfull poing: om tankar kan forstirka det som ir svrt,

kan de ocksa hjilpa dig att vinda utvecklingen och skapa mer hilsa och vilmaende.
Vad den hdr boken vill ge dig

Den hir boken ir tinkt som en vin vid din sida. En vin som lugnt och tydligt visar:

- hur negativa tankar faktiskt kinns - bade i kroppen och i vardagen

- hur ditt kinsloliv kan paverka cellernas livslingd och hur snabbt du dldras

- hur du sjilv kan borja vinda monster med enkla 6vningar, sirskilt med hjilp av 6gon-
rérelser, som kan hjilpa hjirnan att nollstilla gamla program och bygga nya. Vi borjar

med att titta pa det svira: vad stress och negativa tankar faktiskt gér med din kropp.

Det dr ldte att tinka att lite oro inte spelar sa stor roll, men kroppen reagerar direkt.
Sedan gir vi djupare in i frigorna: vad ir egentligen kvantfiltet? Hur kan tankar styra
biologin? Och hur ir det mojligt att programmera om sitt inre? Du kommer ocksa att
fi praktiska verktyg - steg for steg - f6r 6gon, sinne och hjirta, s att du kan anvinda

boken i din vardag, inte bara forstd den i teorin. En viktig sak innan vi gir vidare.

Boken ir inte en medicinsk handbok och ersitter aldrig vird. Om du kinner dig all-
varligt deprimerad eller fysiskt sjuk ska du alltid vinda dig till likare eller terapeut
forst. Det du lir dig hir kan ddremot bli ett virdefullt st6d pa vigen, och hjilpa dig
att samarbeta bittre med din kropp och ditt inre. Du 4r mycket mer 4n bara kropp
och biologi. Du har ett medvetande - och en kraft som ér stérre in du kanske ndgonsin

fate ldra dig.

Den hir boken ir en inbjudan att uppticka vad det kan betyda i praktiken. Det 4r en
inbjudan att kliva bortom tanken, och in i den kraft som faktiskt styr ditt liv.
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Kapitel 1: Stressens dolda angrepp -

X ° ° o
nar kroppen bryts ner inifran
Priset vi betalar
Ar 2009 forindrades vir syn pa dldrande for alltid. Forskaren Elizabeth Blackburn
fick Nobelpriset f6r en upptickt som bekriftade vad manga anat men ingen kunnat
bevisa: vara celler lyssnar pa vara tankar. Hon visade att djuptinne i vara celler finns en

biologisk klocka - och att du, med ditt maende, kan snabba pa eller sakta ner visarna.

Telomerer: din kropps tidsmitare.

1 l
TELOMERER

Forestill dig plastspetsen pé ett skosnore. Den skyddar s att snoret inte fransar sig. Vid
dnden av varje DNA-string finns nigot liknande - telomerer. Varje ging en cell delas
blir telomererna lite kortare. Nir de blir for korta slutar cellen att fungera. Detta ir
biologiskt dldrande. Det finns dock ett enzym - telomeras - som kan reparera telomererna.

Problemet ir att det ir inaktivt i de flesta vuxna celler, sirskilt nir vi 4r stressade.
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Stress: den molekyldra forstoraren

Nir du upplever stress - oavsett om det ir en verklig fara eller en negativ tanke - fri-
gor kroppen kortisol. P kort sikt dr det livriddande. P4 ling sikt blir det férédande.
Kronisk stress innebir:

* Inflammation som aldrig ligger sig - kopplad till hjirtsjukdom, diabetes, cancer
och Alzheimers

* Telomerer som forkortas i fortid - en 40-dring kan ha celler som ér 15 4r dldre

* Telomeras blockeras - kroppens egen reparationsmekanism stings av

* DNA-skador - dina celler ‘rostar’ inifrin

Tanken som kommando

Hir dr det avgorande: din kropp kan inte skilja pa en verklig fara och en negativ tanke
du iltar. Nir du ligger vaken och tinker: ”Jag kommer aldrig klara det hir”, "Alle 4r
fel” eller ”Jag ir virdelos” - da reagerar kroppen som om det hinder nu. Kortisolen
stiger. Inflammation aktiveras. Hjirtat slir snabbare. Enligt vetenskapliga studier 4r
over 70 procent av vira tankar negativa eller upprepande. Det betyder att de flesta av
oss lever i ett konstant liggradigt stresstillstind - utan att mirka det. Det 4r som att bo

i ett hus med en osynlig gaslicka. Du kinner inget direkt, men dag for dag bryts du ner.

Konsekvenserna i kroppen

Hjirta och kirl:

* Hogt blodtryck
e Okad risk for hjirtinfarkt och stroke

Immunsystemet:
e Simre motstindskraft
* Lingsammare likning

* Hogre risk for autoimmuna sjukdomar och cancer
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Nervsystemet:

* Krympning av hippocampus (minnet)
¢ Skada pa prefrontala cortex (beslutsfattning)
¢ Okad dngest och depression

Matsmiltningen:

* IBS (irritabel tarm)
¢ Inflammation i tarmen

* Stord niringstillforsel

Hormoner och ildrande:

¢ Skoldkortelproblem
¢ Benskorhet

* Fortida rynkor, gritt hir och muskelforlust

Sammanfattning: tankarna nar cellkarnan

15

Det ir inte tiden som frimst dldrar dig - det 4r kronisk stress. Och stress kommer inte

fran omvirlden, utan frin hur du tolkar den. Dina tankar nar in i cellkdrnan. De paverkar

ditt DNA. De formar din biologi. Nir du forstir det - inser du ocksa att forindring dr

méjlig. Men innan vi gir in pa l('jsningarna, madste vi se nista pris: hur negativa tankar

formar sjilva livshindelserna.
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Kapitel 2: Nar tankar blir
verklighet - den negativa spiralen

Frdn inre biologi till yttre verklighet

I forra kapitlet sig vi ndgot som kan kinnas skrimmande: Dina tankar aldrar dina celler.
De férkortar dina telomerer. De skapar inflammation. De bryter ner din kropp inifrin.
Men nu kommer vi till ndgot annu mer radikalt - ndgot som kan kinnas omajligt, men

som stods av bide modern kvantfysik och tusentals minniskors erfarenheter:

Dina tankar formar din yttre verklighet.

Inte bara din inre biologi. Utan de hindelser som sker omkring dig. De minniskor du
méter. De mojligheter som dyker upp - eller uteblir. Din ekonomi. Dina relationer.

Din karriir.

Allt. Lat mig vara tydlig: Detta ir inte "6nsketinkande” eller new age-flum. Detta ir
kvantfysik, elektromagnetism och medvetandets faktiska natur. Och nir du vil forstir

mekanismen - nir du ser hur det fungerar - kan du aldrig tinka pd samma sitt igen.
Ett responsivt universum

Vilever inte i ett dott, mekaniskt universum av slumpmissiga kollisioner mellan partiklar.
Vilever i ett responsivt kvantfilt - en levande matris av energi och information dir allt

ar ssammankopplat. Dir ingenting 4r isolerat. Dir allt paverkar allt.

I Kapitel 4 kommer vi att utforska kvantfiltets fysik. Vi ser hur observation skapar
verklighet. Vilir oss om hur allt ir ssammanflitat genom kvantintrassling. Vi uppticker
ocksa hur ditt hjirtas elektromagnetiska filt paverkar andra. Men f6rst behover vi se
KONSEKVENSERNA av detta - hur det spelar in i ditt liv ndr du anvinder denna

kraft omedvetet. Hir 4r grundprincipen.

Allti universum 4r vibrationer. Ljud 4r vibrationer. Ljus ir vibrationer. Materia - nir
du zoomar ner till kvant-nivan - 4r vibrationer. Och tankar? De ir ocksa vibrationer -

elektromagnetiska viagor som strommar ut frin din hjirna och ditt hjirta.
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Resonansens lag: stamgaffelns hemlighet

Frekvens och resonans

Forestill dig att du stdr i ett rum fullt med stimgafflar. Hundratals stimgafflar av olika
storlekar, alla instillda pd olika toner. Nu tar du en stimgaffel instilld pa tonen C och

slar an den kraftigt.

Vad hinder? Alla stimgafflar i rummet som ocksa ir instillda pd C borjar spontant
vibrera - utan att du rért dem. De andra - instillda pa D, E, F osv. - forblir tysta. Detta
kallas resonans. Lika attraherar lika. Samma frekvens finner varandra. Det ir inte

mystik - det dr fysik. Nu kommer det avgérande.

Din hjirna och ditt hjirta ir som en stimgaftel. De sinder konstant ut elektromagnetiska
frekvenser. Och kvantfiltet - verkligheten omkring dig - reagerar genom resonans. Nir
du fokuserar pa brist - tankar som ”jag har inte rad”, "det ricker aldrig”, "det finns inte
tillrdckligt” - sa sinder du ut bristens frekvens. Och filtet - som en stimgaftel - borjar

vibrera i samma ton. Det organiserar hindelser for att matcha den signalen.

Resultatet? Ovintade utgifter dyker upp. Affirsmojligheter faller igenom. Minniskor
som kunde hjilpa dig frsvinner. Du ser inte méjligheter som finns framfér dig. Det

ir inte straff frin universum. Det ir inte otur.

Det ir resonans.
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Den negativa spiralen: steg for steg

Jag har inte %
rad

B Jag kommer
W\ att forlora

Lit oss folja en verklig process - med en person vi kallar Anders, 42 ir, egenforetagare.

Steg 1: En tanke f6ds. Situationen: Anders 6ppnar sin mail och ser en faktura pa 15000

kr som han inte har riknat med, nigot med skatten.

Tanken som dyker upp: “Ah nej. Jag har inte rad med det hir.” Det kinns som en

neutral observation. Men det 4r inte det. Det 4r starten pd spiralen.

Steg 2: Kinslan aktiveras. Tanken foder en kinsla. Anderss brost drar thop sig. Magen

gor en volt. Hjirtat slir snabbare. Han borjar dlta.

“Hur ska jag ha rid med det hir? Jag har redan dalig likviditet. Om fler sadana hir kom-
mer... vad hinder da? Jag kanske miste ligga ner foretaget. Jag kanske forlorar ligenhe-
ten.” Nu dr det inte bara en tanke lingre. Det dr ridsla, hjilploshet, panik. Kinslan tar

tag i honom. Han sitter och stirrar pa fakturan i 20 minuter. Han kan inte sldppa det.

Steg 3: Signalen skickas. Hir 4r det magiska - och skrimmande: tanken (”jag har

inte rid”) kombinerad med kinslan (ridsla, panik) blir en kraftfull elektromagnetisk
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signal. Din hjirna genererar elektromagnetiska vagor. Men ditt hjirta - som har ett
elektromagnetiskt filt fem tusen ginger starkare dn hjirnans - 4r den verkliga sindaren.
Nir hjirtat kinner ridsla, brist och hopploshet sinder det ut en inkoherent och kaotisk
signal som bokstavligt talat paverkar filtet omkring dig. (Vi kommer att forklara exake
hur detta fungerar i Kapitel 4.)

For nu, forstd detta: du har precis bestillt mer av samma erfarenhet.

Steg 4: Filtet svarar. Inom nagra dagar hinder f6ljande fér Anders: bilen gir sonder.
8000 kr i reparation. Han blir férkyld. Maste stilla in tva kundméten - forlorar en
potentiell affir vird 40000 kr. En kund som lovat betala skjuter pa betalningen med

“en manad”. Tre nya hindelser - alla perfekt matchade med hans fokus pé brist.

Steg 5: Du bekriftar. Anders sitter nu med tre nya problem. Och vad tinker han?
”Jag visste det. Jag har alltid otur med pengar. Det hir hinder alltid mig.”

Han kinner sig bekriftad. Och hir dr det forridiska: bekriftelsen ger en sorts falsk
kontroll. ”Jag hade ritt. Jag visste att det skulle bli si.” Det kinns bittre att ha ritt -
dven om “ritt” betyder att lida - 4n att kiinna sig maktlos. Men varje ging du siger "jag

visste det”, forstirker du monstret.

Steg 6: Identiteten bildas. Om detta hinder tillrickligt minga ganger - och det gér
det - sd slutar det att vara “nigot som hinder”. Det blir vem du 4r. Anders tinker
nu: ”Jag dr en person som har det svirt ekonomiskt. Jag dr inte bra med pengar. Jag ir
nagon som alltid kimpar.” Problemet har blivit din identitet. Och nir nagot blir din
identitet, borjar du omedvetet forsvara det. For att slippa problemet skulle kinnas

som att forlora en del av dig sjilv.

Steg 7: Fokuset intensifieras. Nu tinker Anders pd detta konstant. Han
riknar. Han oroar sig. Han planerar for katastrof. Han pratar om det. Med
sin partner. Med vinner. Med kollegor. ”Det ir si tufft just nu. Jag vet inte
hur jag ska klara det. Rikningarna bara kommer.” Varje konversation - en ny

sindning av samma signal.

Steg 8: Spiralen fortsitter. Problemet vixer. Det fir mer energi. Det blir mer verkligt.

Och cirkeln stinger sig:
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Negativ tanke — Kinsla — Signal — Hindelse — Bekriftelse — Identitet — Mer

fokus — Fler hindelser — Starkare identitet.
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Det dr som en tornado. Den suger in mer energi och blir starkare for varje varv.
Klagandets morka magi

Hir 4r nagot de flesta inte forstir: att prata om problemet med andra forstirker det -
exponentiellt. Nir Anders siger till sin vin: ”Jag dr sa trott pd att alltid vara fattig.
Ingenting funkar.” Och vinnen svarar empatiskt: Jag forstir. Det maste vara s jobbigt.

Du f6rtjinar bittre.”

Vad har just hint? Tva minniskor har samtidigt sdnt ut samma frekvens. Det 4r som tva
stimgafflar som slr an exaktsamma ton - ljudet blir dubbelt sa starkt. Ni manifesterar

tillsammans.

Hur man pratar om utmaningar utan att forstirka dem. Det betyder inte att du ska

forneka problem eller aldrig prata om dem. Men hur du pratar om dem 4r avgorande.



