
Reflektioner efter avslutad utbildning 

Så bra utbildning. Känner att jag gjort en personlig resa i meditationens värld, upplevt och upptäckt 

nya saker om mig själv. Gjort en resa jag inte var beredd på… bara positivt. 

Trodde att jag var relativt medveten om hur jag tänker, beter mig, uttrycker mig etc, men 

mindfulnessövningarna i stort har överraskat mig. Jag uppskattade Bergsvandringen, 

Chakrabalanseringen och Reningsmeditationerna mest, för egen del. 

Den här utbildningen ger ett vidare perspektiv på vad mindfulness och meditation har att ge 

människor. Med vidden får man lättare för att guida andra från där dom står. 

Jag har utvecklat ett högre medvetande om mina egna tankar och jag har fått större inblick i hur man 

kan påverka en annan person mentalt och andligt, så dom känner sig tryggare och mer älskade. 

Tack för alla fina stunder jag fått vid meditationerna! 

Monica Marklund  

 

Jag har verkligen njutit och tagit till mig både mindfulnessövningarna och meditationerna. Det här 

med meditation och mindfulness är verkligen min grej. Jag har också provat att göra egna 

meditationer – det är också kul! Jag tycker att upplägget på kursen varit bra. Lätt att förstå och lätt 

att navigera och hitta det jag sökt efter. Bra också att jobba i sin egen takt. 

Mindfulnessövningarna kräver att man kommer ihåg och gör övningarna för att komma igång och 

komma vidare och förstå hur bra de är. De här korta övningarna är precis vad den stressade 

nutidsmänniskan behöver men det är att komma ihåg som är det svåra. Så är nog bra att prata 

mycket om strategier. Strategier om hur man kan göra för att komma ihåg och prioritera dessa 

övningar. Tänker att det är en mycket viktig del i reflektionerna om hur det har gått under veckan/ 

veckorna. Här ser jag också möjlighet att följa gruppen lite och kanske arbeta med vissa övningar 

flera veckor för att de ska sätta sig som en vana.  

Härliga meditationer. Jag som själv mediterat mycket det senaste två åren har kommit långt i mina 

meditationer och i att få budskap och att tolka dessa. Men det här är ju en nybörjarkurs i meditation 

och det är så bra att se var och hur jag kan starta med de som inte har någon vana eller endast lite 

vana att meditera. Naturligtvis har jag favoriter av de olika meditationerna men andra människor har 

troligen helt andra än vad jag har så det är ju bra att variera lite. Bra att få hela upplägget och 

tankarna runt om. Även om jag som utbildad pedagog har rätt bra koll på just det. Men tror att det är 

viktigt för de som inte är så vana vid den undervisande rollen att detta finns med som stöd.  

Det jag också uppskattat i meditationerna är att du lägger ned ganska mycket tid på att slappna av 

och komma i rätt stämning inför själva ”resan”. Själv så gör jag det ganska snabbt när jag själv 

mediterar men det ger verkligen en skön djupare avslappning om man låter nedvarvningen verkligen 

ta tid. Så det har jag också lärt mig.  

Jag har ju haft en meditationsgrupp tillsammans med Monica under den sista tiden och det är ju 

jättebra att prova det också medans man går kursen. Jag har tyckt att det varit så roligt och härligt att 

få leda denna grupp och ser redan fram emot att få starta upp nybörjargrupper i höst. Det som jag 

tycker är en utmaning är hur länge pauserna ska vara – men har verkligen dragit ut på dessa och har 

aldrig varit med om att de tycker att det varit för långa pauser. Kanske beror detta på att gruppen 

mediterat ett tag och är vana att leda sig själva när det blir tyst. Men det är ju lite av grejen att lära 



sig och känna in när det är dags att gå vidare. Det som jag tidigare nämnt är ju också att hjälpa till 

med symbolik och tolkning – det är utmanande. Även om jag förstår att de är deltagarna själva som 

sitter inne med kunskaperna och symboliken vill jag öppna deras ögon för att de verkligen ska förstå 

att det finns meddelanden som de kan ta till sig och som hjälper dem vidare i deras liv.  

Så jag säger tack så mycket för alla mindfulness- och meditationsstunder jag fått uppleva och lära mig 

av. Det har ibland varit helt magiskt!!  

Susanne Tjärnström 

 

Jag upplevde utbildningen som mycket givande. Den kändes väl genomarbetad, var tydlig och 

innehållsrik.  

För mig har guldkornen definitivt varit meditationerna, de har varit fantastiska! Jag har fått så fina 

upplevelser och det inspirera mig oerhört till en fortsättning. 

Just nu kan jag inte komma på vad jag skulle vilja fokusera mer eller mindre på. Jag är intresserad av 

att lära mig så mycket som möjligt. Jag tycker om att lära mig hur meditation påverkar oss, hur vi kan 

använda oss av meditationer i vår hälsa. Att bli säker på det, både teoretiskt samt att ha upplevt det 

själv gör att det blir ett helt annat djup när man har meditationsgrupper.  

Det finns inget jag saknar just nu som jag kan komma på. 

Jag vill tacka för en helt fantastik kurs som har gett mig mycket kunskap och också personlig 

utveckling. Att få ha mailkontakt med dig Tina som handledare har stärkt mig genom kursen. Så tack 

än en gång! 

Malin Ahlenius 

 

Jag tyckte mycket om utbildningen. Den var allsidig och bra upplagd och bra balans. Det har varit en 

oerhört spännande inre resa, personligen, med hjälp av de guidade meditationerna. Jag har också 

verkligen uppskattat mindfulnessövningarna som varit fantastiska verktyg i vardagen. Stort tack för 

en bra kurs! 

Kajsa Hermansson 

 

Mycket bra utbildning! Den har hjälpt mig att ta fram sidor hos mig jag inte visste jag hade, o den 

tröghet jag kände i början av kursen har släppt. Jätteskönt! Meditationerna har betytt extra mycket 

för mig, framför allt Huset och Bergsvandringen satte verkligen igång mitt intuitiva flöde, något jag 

längtat väldigt mycket efter! Tacksam! 

Mycket bra upplägg att upprepa meditationerna flera gånger, skriva, reflektera, tolka symboliken 

med hjälp av materialet och sedan få återkoppling. Det har varit väldigt utvecklande både personligt 

och vad gäller den intuitiva förmågan. Suveränt! 

Så min intuition o tillit till min egen förmåga har ökat väldigt mycket under utbildningen. Har fått ljus 

på och bearbetat en hel del händelser i mitt liv. Har också lärt mig tolka och förstå symboliken i 

meditationer och ökat min medvetenhet i vardagen. 



Mycket fint inspelade meditationer med en lugn, behaglig och meditativ röst som förmedlar stor 

närvaro. Tack! 

Caroline Eriksson 

 

En mycket bra utbildning, med brett innehåll och inget som jag saknat. Att genomgå alla 

meditationer själv och reflektera över dess betydelse, budskap och vägval i livet var mycket lärande 

och utvecklande. Genom att du får genomgå alla meditationer själv ger dig en inre resa, samtidigt 

som du får in ett eget lugn och flyt när du själv läser en meditation. Teori och praktik är varvat om 

vartannat i ett behagligt tempo. 

Jag har lärt mig att ta tillvara mer på ögonblicken och stunden. Att stanna upp och andas, reflektera, 

ta in min omgivning mer. Bemöter mina kunder i övriga behandlingar med ett lugn och det märks då 

de själva går ner i varv. 

Tina är lugn som person med harmonisk utstrålning. Jag känner att jag inte behöver vara rädd för att 

göra fel eller missa bitar då hon både på distans såväl som på plats aldrig tappar humöret och lugnt 

förklarar och låter mig göra om igen. Jag känner det är en väl investerad utbildning. 

Therese Norén 

 

Denna utbildning var mer än vad jag förväntat mig. Utbildningen var även en självutvecklingsresa för 

mig. Den har gett mig insikter och klarhet om mig själv och mitt innersta. Mycket pedagogisk 

plattform och lätt att förstå innehållet. Även Tina har haft värdefulla reflektioner tillbaka till mig i vår 

kontakt.  

Alla avsnitt i kursen har haft ett fint samband och ett bra upplägg i sin ordning vilket gör att varje 

vecka har betytt mycket för mig. Tack för en fin kurs och utbildning. Både självutveckling och 

utbildning på samma gång.  

Emelie Eriksson 

 

Bra, tydligt upplägg. Funkar kanon på distans. Smidigt att kommunicera via mejl & fått feedback 

snabbt. De guidade meditationerna har varit till mycket hjälp. Det har betytt mycket att man 

utvecklats med dem personligen, men också att man kan höra hur du fått in olika element, olika 

röstlägen & olika upplägg på meditationerna. 

Att läsa till meditations- & mindfulnessinstruktör på distans, i min egen takt, har varit väldigt 

utvecklande för mig. Det blir en personlig resa på alla plan, samtidigt som du kan lära ut detta 

värdefulla läkande verktyg till andra. 

Pga min utmattning +kronisk värk & sjukskrivning har kursen hjälpt med att hitta mitt inre lugn, 

tålamod, acceptans för att orka jobba med att bli friskare. Det har varit utmanande många gånger, 

med mycket känslor som jag lärt mig att acceptera & inte fly från. Det känns väldigt läkande. 

Moa Ahlner 


