Feng Shui
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Vad ar Feng Shui?

Feng Shui ar en 3000-arig Osterlandsk ldra som betyder “vind & vatten”. Det ar nagot sa
ovanligt som en filosofi, en konstform och en vetenskap pa en och samma gang. Feng Shui
innebdr att leva i samklang med naturen och omgivningen fér god hélsa och livskvalitet och ar
till stor del sunt fornuft som finns nedarvt i vara gener. Med Feng Shui kan vi skapa vackra och
halsosamma miljoer oavsett om det galler inredning, byggnadsarkitektur eller stadsplanering.

Verktyg
1. Chi

Chi ar den universella energin/kraften, som alltid finns omkring oss
och i oss. Hela var omgivning bestar av levande, vibrerande chi.

* Chiska varalugn och balanserad.
* Chiska rora sig som ett stilla flodande vatten.
* Chiféljer alltid formen.

Chi ror sig i en bostad mellan doérrar och fonster i alla rum.
For att skapa en lugn och harmonisk kansla i ett hem ar det

viktigt att energin/chi far fléda fram lugnt och harmoniskt, }{\ <
e ——

sheng chi. Har paverkar fonsters och doérrars placering i
forhallande till varandra och likasa vilka mobler och .

saker som finns i rummet och hur de ar placerade. Det ar )

viktigt med ratt mangd och storlek pa mébler i férhallande till } <

rummet. Mobler kan anvdandas bade for att bromsa allt for m
snabb energi eller for att skapa ett battre flode genom att o
man tar bort mobler. Vassa horn skapar sha chi, som &r ett chi-flode som paverkar oss

negativt.

2. Trygghet - Kraftposition

Trygghet ar ett primitivt behov som ligger djupt nedarvtivara gener. Vi behaller
kraft och trygghet om vi sitter med en stabil rygg, stoéd pa sidorna och fri sikt
framat. Nar vi befinner oss i kraftposition har vi alltsa mycket |attare att behalla
chi-kraften i var kropp. Kraftposition kallas ibland for “armchair position”, alltsa
som om vi sitter i en fatolj med hog rygg, armstod och fotpall.
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3. Kontraster - Yin & Yang

Yin & Yang betyder frid & balans och de samspelar med varandra. Yin och yang
ar kontraster dar yin star for de sma, morka och mjuka krafterna och yang star
for de stora, tydliga, ljusa och harda. Livet bestar av kontraster som exempelvis;

ljust —morkt, stort — litet, hégt — lagt, sol —mdne, man — kvinna, aktivt — passivt.




4. De fem elementen O

De fem elementen ar; vatten, trd, eld, jord och metall och raknas som
universums byggstenar. De fem elementens fdrg, form och material

gor att vi paverkas pa olika satt av de miljder vi vistas i. Kanslan blir
mer balanserad och harmonisk nar alla fem element finns
representerade i ett rum.

Vattenelementet

Vattenelementets energi ror sig sakta och oregelbundet framat och star for
tystnad, morker och andlighet. Exempel ar; mérkbla och svart firg, snirkliga
och vagformade former, vattenarrangemang och bilder pd vatten, glas,

speglar, slipad kristall och reflekterande ytor. For mycket av vattenelementet

kan ge brist pa struktur i vara liv och for lite kan gora oss passiva och ge svarighet att hantera

Eldelementets energi ar utatriktad och star for dynamik, kreativitet och sjalvfértroende.

stress.

Traelementet

Traelementets energi ar uppatstravande och star for Oppenhet, expansion, och
tillvaxt. Exempel &r; grén férg, uppdtstrdvande rektanguldra former, levande vixter
och naturmaterial som bomull och viskos. For mycket av trdelementet kan skapa

otalighet och for lite kan ge stagnation i vara liv.

Eldelementet

Exempel ar: det réda fédrgspektrat, trianguldra och konformade former, levande och
elektriskt ljus samt saker fran djur sG som pdls, ull och silke. For mycket av
eldelementet kan leda till otdlighet, aggression och impulsivitet och for lite kan
leda till brist pa entusiasm, varme och motivation.

Jordelementet

Jordelementets energi r nedatgaende och star for stabilitet och mognad. Exempel

ar: fdrger med jordtoner, liggande rektanguldra former, kvadratiska former, jord, -
grus, tegel, betong, keramik och saker av trd. For mycket av jordelementet kan

skapa stagnation och for lite jord kan leda till brist pa stabilitet.

Metallelementet

Metallelementets energi ar inatriktad och sammandragande och kan skapa
koncentration och beslutsamhet. Exempel ar: vitt, pastellfirger och ljusgrdtt,
cirklar, bagar och ovaler samt metaller, berg, stérre stenar och oslipade
kristaller. For mycket av metallelementet kan leda till stagnation och
kompromissloshet och for lite metall kan leda till svaghet och obeslutsamhet.




5. Chihdjare

Morka rum kan kdnnas energilosa eftersom ljus ar energi. Ta hjalp av
energihdjare som exempelvis; dagsljus, lampor, brasor och tdnda ljus,
krukvdxter och snittblommor, frukt och grénsaker, inomhusfontén, akvarium,
tavla med vattenmotiv, ménniskor, djur, rérliga bilder frén en tv eller dator,

instrument, musik, ljud fran porlande vatten, personliga symboler och speglar.

Farger

Vi paverkas av var omgivning och sa dven av vilka farger vi ser. Fargerna paverkar var livsenergi
och far oss att komma in i olika stdmningar. Varje farg vibrerar pa sin egen frekvens och om vi
anvander fargerna pa ratt satt kan vi fa snabba effekter. Vissa farger kan fa oss att ma daligt,
vissa kan vi langta efter. Om vi far for mycket av nagon farg sa kan dess positiva egenskaper
fa negativ paverkan pa oss.

Positivt

Rott: kdrlek, passion, véirme, mod, styrka, framgdng

Orange: gemenskap, livlighet, humor, vinskap, éverfléd
klarsynthet, skdrpa, humor, nyfikenhet, snabbhet

Gront: balans, ungdomlighet, utveckling, vixande, pengar, drémmar

Blatt: sanning, intuition, stillhet, auktoritet, lugn, koncentration

Lila: mystik, andlighet, religion, artisteri, konstndirlighet

Brun: stabil, lugn, omhéndertagande

Svart: stillsam, sensuell, mystisk

Gra: sober, sjdlvbehdrskning, oberoende

Vit: renhet, pigg, fokuserande

Negativt (for mycket av)
Rott: dramatik, ilska, frustration, 6verhettning
Orange: 6verdrivet pratig och social

svdrt att koppla av, éverdrivet pratig
Gront: minskad arbetslust
Blatt: deppig, osocial, obeslutsam
Lila: for stillsam
Brun: IGngsam, svadrt fér férdndring
Svart: energilos, sorg, svartsjuka
Gra: sjdlvkritisk, energilés, osocial
Vit: rigid, pedant, osocial




Rensa iroran

Att rensa i roran kan kannas som att stada sitt inre fran sddant som tynger och besvarar och
det kan upplevas befriande. Ett tips ar att ta en kategori i taget; ex papper, bécker eller kidder.
Utga sen fran vad du vill; sldnga, skénka, sdlja eller spara, se bilagan. Fraga dig sjalv: Ger denna
mig glddje? (“Spark joy”, Marie Kondo)

Vaxter

Inom Feng Shui stravar vi efter att efterlikna naturen och darfor ar vaxter extra
valkomna i vara hem. Undvik helst taggiga och vassa vaxter, vissna och

torkade vaxter, och bonsaitrad (vaxter bor inte tuktas). Tank pa att vaxter
med uppatgaende vaxtkraft ger yang-energi och hangande vaxter ger yin-
energi. Placera garna en vaxt i ett tomt horn for att avhjalpa att energin
blir stillastaende dar.

Bagua

En Ba Gua ar en slags karta med olika livsomraden som laggs pa en planlosning eller en
tradgard. Ba Guan bestar avomraden i de olika vaderstrecken som i sin tur representerar olika
livsaspekter. Det finns sarskilda foretagsaspekter kopplade till Ba Guan for féretag. Varje
omrade kan sedan starkas genom att vi balansera inredningen och arbetar med de element
som hor till det utvalda omradet.

Livsaspekter
1. Livsvdg och karridr
2. Kadrlek och relationer
3. Familj och hélsa
4. Rikedom och vilstdnd
5. Frid och balans
6. Stod ilivet/hjdlpsamma vidnner
7. Kreativitet och barn
8. Kunskap och sjdlvkdnnedom
9. Framgdng
Symboler

Satt upp konst, tavlor och symboler som ger dig en bra kdnsla och som symboliserar det du
vill ha eller uppna. Omge dig med saker som du tycker om och som ger positiv kraft!

-




Feng Shui i hemmet

Entré
Bostadens entré kallas for mouth-of-chi, enligt Feng Shui. Det ar viktigt att entrén kdnns
valkomnande och inbjudande och att den ar latt att hitta. Genom att placera en kruka pa var
sida om trappan som ”vaktar lyckan in i huset” (vaktare), sa lockar man in chi/energin. Det
skapar en trygg och skén kansla vid ingangen, skapar tvasamhet och struktur som gora oss
lugna.

Hall

| hallen far man det forsta intrycket av ett hem och det ar har den livsviktiga energin chi
kommer in. En luftig och ljus hall &r att efterstrava, enligt Feng Shui. Tips for en harmonisk hall
ar; dold férvaring, fdarska blommor, doftljus och personliga fotografier. Tank pa att inte placera
en spegel mittemot ytterdorren, for da studsar energin som reflekteras in i spegeln, ut igen.

Sovrum

Sovrummet ar ett vilsamt yin-rum dar var kropp och sjal ska fa naring, aterhamtning och
karlek. Valj en lugn inredning med varsamma farger som du sjalv tycker om och som gor dig
avslappnad. Undvik helst knallrétt och skarpt gula farger samt fotografier pa slakt och familj.
Placera sdngen i kraftposition med uppsikt 6ver dorren. Ha gédrna en sang med huvudgavel
och undvik starkt chi-drag over sangen. Undvik helst att sova under snedtak, under en lag
takbjalke eller under en stor, tung takbelysning som ar placerad direkt ovanfor sangen. Skapa
garna dold forvaring och undvik att foérvara saker under sangen for battre chi-flode. Hall ocksa
garna elektronik som mobiltelefoner, surfplattor, datorer och tv-apparater ifran sovrummet.

Kok

Koket ar hemmets hjarta och bestar av bade en aktiv del (yang) dar vi lagar maten och en mer
lugn del (yin) dar vi avnjuter den. Var organiserad och lat var sak ha sin plats; i kylen/frysen,
Iadorna, skafferiet, pa diskbédnken och arbetsbdnken mm. Strava efter att fa kraftposition dar
du star och lagar mat och dar du sitter och ater. Tank pa att fa in ljusa farger och dagsljus i
koket som ger inspiration och energi. Bla farg dampar aptiten och orange/rod farg stimulerar
aptit och matsmaltning.

Vardagsrum

Vardagsrummet ar ett socialt och aktivt rum (yang), men ocksa ett rum dar vi vill kunna
slappna av och varva ner i (yin). Lat soffan fa basta platsen i kraftposition och ge garna tv:n en
mindre framtradande roll. Stall soffan en bit ut fran vaggen for battre chi-fléde och en luftigare
kansla. Fyll pa med mjuka kuddar och filtar i soffan och Iat gardiner och mattor férse rummet
med mjukhet och lugn.




Barnrum

Ett barnrum bor uppmuntra till bade lugn (yin) och till aktivitet och lek (yang). Barn paverkas
oftare av starka farger an vad vi vuxna gor, da vi trubbas av pa grund av alla intryck vi far
genom aren. Skapa en tydlig struktur i barnrummet och |at var sak "bo” pa sin plats; i en Idda,
pd en hylla osv. Placera siangen (gdarna med huvud- och fotgavel) i kraftposition for 6kad
trygghet. Hang upp bilder/tavlor med motiv pa nagot som barnet tycker om; kan vara Bamse,
Pippi, en bild pd barnet sjdlvt eller pa hela familjen.

Badrum

| badrummet vill vi kunna aterhdamta oss, dampa belysningen och kanske tanda levande ljus.
Det ska kdnnas privat och vara utan insyn. Badrum handlar om renhet och férnyelse och hor
ihop med grona farger och traelementet. Dar finns ocksa naturligt mycket fran vattenelement.
Dagsljus och belysning ger eldelement och hdjer energin i ett badrum. Doftljus och farska
blommor okar fraschoren ytterligare. Hall rent och frascht och tillfér garna grona farger och
vaxter. Lat garna toalettlock och badrumsdérren vara stangda for att undvika sunkig
chi/energi. Handdukar i samma farg ger lugn yin-energi, handdukar i olika farger ger aktiv
yang-energi.

Currylinjer

Currylinjer sags vara en form av jordstralning som aterupptacktes av doktor Manfred Curry i
borjan av 1900-talet. Det finns bade positiva och negativa currylinjer. Linjerna bildar ett rutnat
med ca 4 meters avstand dver hela jorden. Beroende pa var de finns i vara bostader sa kan de
ibland paverka vart maende och var sémn. Enligt Feng Shui bér man undvika att vistas langre
stunder pa negativa currylinjer eller currykryss.

Forskning

Forskning visar att inredning som efterliknar naturen och som innehaller de fem elementen
gor oss mer harmoniska och leder till 6kat valbefinnande. Naturutsikt och tavlor med
naturmotiv pa exempelvis sjukhus paskyndar tillfrisknandet. Inomhusvéaxter i kontorsmiljoer
forbattrar luftkvaliteten, minskar stress och dkar de anstalldas trivsel och humor.

Studier visar ocksa att vaggfargen paverkar hur avslappnade vi blir i olika miljoer och att varm
och dampad belysning (som paminner om en lagereld) framjar social interaktion mellan
manniskor. Mjuka material, garna med tyngd, lugnar oss och 6kar upplevelsen av positiva
kanslor.

Nar det géller moblering sa kan hjarnan uppfatta det som utmanande och osdkert om vi stéller
soffor mittemot varandra, s.k. konfrontativ méblering. Hjarnan uppfattar mobler med mjuka,
organiska former (ex runda bord) som mindre hotfulla, i kontrast till vassa hérn (sha chi) som
kan trigga stress. Ostadade och roriga miljoer kan ge hjarnan for mycket stimuli och gora det

Ill

svarare for oss att varva ner, sa det kan I6na sig att “rensa i réran




Konsultationer
Jag erbjuder saval heltdckande konsultationer, med eller utan skriftlig dokumentation, som
delar av hem, tradgard eller féretag. Pris enligt 6verenskommelse.

Hem

I hemkonsultationen ingar ett besdk pa plats i ditt hem och en analys gors utifran husets
interior och placering i den omgivande miljon. Bostadens rum analyseras bland annat utifran
energiflode, balans mellan de fem elementen och yin och yang. | konsultationen kan dven en
analys goras utifran currylinjer och de olika livsaspekterna i Ba Guan.

Tradgard

| tradgardskonsultationen ingar ett besok i din tradgard. En analys gors bland annat av flodet
genom tradgarden, mellan huset och 6vriga byggnader, de olika tradgardsrummen och
balansen mellan farger, former och material och mellan yin och yang. | konsultationen kan
dven en analys goras utifran currylinjer och de olika livsaspekterna i Ba Guan.

Foretag

| foretagskonsultationen ingar besok pa plats. En analys gors av bland annat foretagets
placering i omgivningen, entrén/receptionen, chi-flédet, arbetsplatserna, vaxter, méblering
och belysning samt balans mellan de fem elementen och yin och yang. | konsultationen kan
dven en analys goras utifran currylinjer och de sarskilda foretagsaspekterna i Ba Guan.

Forelasningar och Workshops
Jag erbjuder foreldsningar och workshops om Feng Shui for bade privatpersoner och foretag.
Innehallet anpassas och skraddarsys efter 6nskemal och behov. Pris enligt 6verenskommelse.

Vialkommen att kontakta mig!
www.petrautvecklinghalsa.se

Facebook - @petrautvecklinghalsa
Instagram - petrautvecklinghalsa SFSF

Petra Bertilsson,
Certifierad Feng Shui-konsult



http://www.petrautvecklinghalsa.se/

Stodfrdgor vid rensning bland saker:

Vilka tankar, kénslor och minnen vécker den i mig?
Tycker jag om den hdr?

Kénns den bra eller ddlig fér mig?

Behéver jag den?

Vill jag ta med den i min framtid?

Ger den mig positiv eller negativ energi?

Om det dr dags att sldppa den:

Ska jag sdlja, sldnga eller skédnka den?

Organiseringstips

Gor dig av med éverflédiga saker.

Ge varje féremdl i ditt hem och pa ditt jobb en speciell plats. Barn kan man locka till att stéda,
med att sdga att varje leksak “bor ndgonstans”.

Se till att din arbetsyta alltid ér ren.

Unavik fér mycket informationsmaterial (sldng eller arkivera direkt).

Arbeta med filer och pédrmar i stéllet fér hégar. Skriv ner viktiga saker och férvara dem pad ett
stdlle.

Anvdnds 2-minutersregeln: Om det tar mindre ¢n tva minuter — gér det dd direkt.

Skriv att-géra-listor” (det sldpper hjdrnan fri).

Undvika att det blir rérigt

1. Ndrdu tar fram ndgot — ldgg tillbaka det pG samma plats igen.
2. Ndr du éppnar ndgot — stding det igen ndr du dr klar.
3. Ndr du tappar ndgot — ta upp det igen.
4. Ndr du tar av dig ndgot — héng upp det.
Lastips

Rensa i réran med Feng Shui. 2003. Karen Kingston.

Feng Shui for svenska trédgadrdar. 2003. Agneta Nyholm Winqvist.

Feng Shui for sjélen. 2004. Agneta Nyholm Winqvist.

Feng Shui for svenska hem. 2005. Agneta Nyholm Winquvist.

Leva med Feng Shui. 2007. Agneta Nyholm Winqvist.

Feng Shui Flow — skapa hdllbar inredning. 2018. Susanna Utbult & Jenny Jonsson.

Mindful home: fyll ditt hem och liv med ny energi. 2019. Charlotte Hagelin.

Rensa och organisera och inred —for ett liv i balans. 2020. Isabell Svan & Clara Johansson.
Neurodesign - inredning for hdlsa, prestation och vilmdéende. 2017. Isabelle Sjovall & Katarina
Gospic.

Designfulness — sa revolutionerar hjérnforskningen hur vi bor, arbetar och lever. 2020. Isabelle
Sjovall.
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Mina anteckningar:

11




- Petra Utveckling & Hailsa -

12




