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Helmetoden är ett komplett system 
för att utveckla dig själv och frigöra 
dig från negativa präglingar, ener-
gier, gifter och toxiner. Genom åren 
har Helmetoden Products utvecklats 
till en hel serie av produkter för att 
tillgodose varje enskilt behov för att 
skapa och bibehålla optimal hälsa. 
För att du ska kunna bli fri från olika 
fysiska och psykiska besvär så be-
höver du förstå varför man blir dålig 
och hur man kan läka sig själv och 
andra med hjälp av sin intuition och 
naturliga healing kraft. 
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Helmetoden böcker
Böckerna ”Hel” och ”Själslig Diagnos” ger dig de verktyg du 
behöver för att sätta igång din läkning. 

Hel (pocket)
Boken ”Hel” har varit perioden bok i bokklubben Livsenergi 
med tusentals nöjda läsare. Boken ”Hel” förklarar i detalj 
varför vi kan må så dåligt av våra präglingar och att de sen 
till slut styr våra liv helt och hållet. Vi går då ofta på autopilot 
där vi lever våra negativa präglingar om och om igen och 
attraherar på det sättet ännu mer negativt. I boken ”Hel” lär 
du dig att intuitivt hitta dina präglingar med dess negativa 
känslor och neutralisera den negativa laddningen med din 
inneboende healingförmåga. Helande text och övningar 
varvas för att du ska kunna börja din läkning direkt när du 
plockar upp boken.

Själslig Diagnos (inbunden) 
Boken ”Själslig Diagnos”är en uppföljare till boken ”Hel”, 
men kan läsas helt separat med samma kraft och möjlig-
het till insikter. Du kommer ytterligare få mer verktyg för att 
kunna fördjupa dig i hur Helmetoden Healing går till och kan 
sen ta del av de övningar som  hjälper dig i din självläkning, I 
boken finns också ett uppslagsverk för den själsliga orsaken 
för våra vanligaste utmaningar inom hälsa, ekonomi och 
relationer. Har du viljan att utvecklas och helas så kommer 
boken ”Själslig Diagnos” att ge dig just den möjligheten, och 
hjälpa dig att vara sann mot dig själv där du kan bli fri dina 
negativa kontrollerande präglingar. 



Helmetoden DVD
Bli Hel med  
Helmetoden DVD
Nu kan du även ta del 
av den unika Helmeto-
den tekniken, som är en 
kombination av healing, 
medialitet och coaching i 
ett, genom DVD:n ”Bli Hel 
med Helmetoden” som 
förklarar hur Helmetoden 
fungerar och ger konkreta 
exempel på hur läkningen 
sker. En arbetsbok 
medföljer så att du själv 
kan komma igång med 

läkningen. 

Helmetoden Stretching DVD
För att må bra behövs även en kropp som fungerar och är 
flexibel. En flexibel kropp ger även flexibla tankar och tvärt 
om. ”Helmetoden Stretching DVD” är ett komplett program 
med 22 övningar hur du enkelt kan stretcha dig frisk på 20 
minuter om dagen. Helmetoden Stretching är helt annor-
lunda än annan vanlig stretching och andra träningsformer 
då stretchingen utförs genom att hålla i ytterläge en bråkdel 
av en sekund och därmed förhindra belastnings skador. 
Stretchingen passar alla åldrar och du kan börja även om 
du inte tror att du kan. Stretchingen aktiverar muskler och 

organ i hela kroppen. 

Plansch Helmetoden  
Stretching
Helmetoden Stretching Plansch
”Helmetoden Stretching” planschen med alla 22 övningarna 
har utvecklats som ett komplement till DVD:n ”Helmetoden 
Stretching”, men kan även användas helt separat. Alla öv-
ningarna är beskrivna med text och bild för att du enkelt ska 
ta dig genom programmet för optimalt resultat. 

Helmetoden CD
Helmetoden Healing 7,83 Hz CD
CD:n ”Helmetoden 
Healing 7,83 Hz” hjäl-
per dig att bli av med 
negativa präglingar och 
energi låsningar medan 
du lyssnar på helande 
musik. CD skivan är 
speciellt programmerad 
med subliminal text, text 
som inte hörs men som 
tas upp av det under-
medvetna, där du börjar 
ditt helande och kommer i balans med dig själv, andra och 
alltet på samma gång. CD skivan spelas på en frekvens av 
7,83 Hz som är densamma som jordens och universums 
svängningar. Kraftfullt läkande och rogivande. 

Helmetoden Energy Drops
Helmetoden® Energy Drops är speciellt framtagna 
energisatta helande droppar som hjälper dig i olika 
situationer och tillstånd. Helmetoden® Energy Drops 
finns i 5 varianter för att hjälpa dig med alla typer av 
utmaningar.

Helmetoden® Healing Drops: Dropparna 
används för att skapa lugn, gudomlighet, läkande, 
mod, själslig kraft, healing, intuition och hjälper dig att 
släppa din ilska, dina kontrollbehov och rädslor.

Helmetoden® Detox Drops: Dropparna används 
för dig som vill bli av med kvicksilver, amalgam, alumi-
nium, klor, flour, parasiter, bakterier, virus och andra 
toxiner i kropp, tanke, känslor och själ.

Helmetoden® Body Alignment Drops: Drop-
parna används för dig som vill korrigera alla kotor i 
rygg och nacke, samt korrigera ojämn benlängd. Även 
för dig med diskbråck, skolios och reumatismen samt 
andra kroppsbesvär.

Helmetoden® Anti Stress Drops: Dropparna 
används för dig som är stressad på något sätt. Du 
kanske går igenom en kris eller lider av posttrauma-
tisk stress. För dig som inte får ordning på tillvaron hur 
mycket du än försöker.

Helmetoden® Energy Clearing Drops: Drop-
parna används för att rensa dig själv, någon plats eller 
något föremål från negativa energier. När du inte är 
fri från främmande negativa energier så kan negativa 
symptom uppstå.

Övning ett:
Stå upp med raka ben och böj dig tillbaka med överkroppen så långt det går till det tar stopp. Försök komma lite längre varje gång och stanna längst bak någon bråkdel av en sekund. Genom att böja bakåt med ryggen öppnar du upp kotorna åt ett håll där de inte an-vänds normalt. Vi böjer och bänder på ryggen i alla möjliga situationer vilket gör att vi lätt får diskbråck och diskutbuktningar bakåt, vilka förs tillbaks in i ryggraden och skapar balans med denna övning. Upprepa 10 gånger. Vi akuta besvär upprepa flera gånger om dagen.

Övning fem: 
Lägg dig på liggunderlaget platt på rygg och dra upp det ena benet så att du ligger med det upp-draget i ca 45 graders vinkel. Det andra benet ligger platt mot golvet. Sätt nu stretchbandet runt din fot med benet platt mot golvet så att du har lika mycket band kvar på båda sidor om foten. Ta tag i bandet med båda dina händer och dra nu benet rakt upp så långt det går mot bröstet. När det inte går längre så tar du hjälp av stretchban-det och drar nu det raka benet så rakt det går mot dig så att du har benet rakt upp helt rakt. Vissa av er kommer att få benet rakt ännu längre och andra mindre. Håll en bråkdel av en sekund när benet är nära bröstkorgen. Denna övning ska kännas på baksidan av låren. Upprepa samma övning för det andra benet. Försök komma lite närmare varje gång och upprepa 10 gånger.

Övning åtta:
Ställ dig på knä med 
båda armar raka och 
din rygg parallellt med 
liggunderlaget. Ta tag 
i ena foten och böj 
benet bakom dig mot 
rumpan. Försök hålla 
baksidan av hälen så 
nära din rumpmuskel 
som möjligt. Ta nu och 
för upp ditt ben bakåt 
när du håller det, tills 
överbenet är parallellt med underlaget. Du ska dra med rumpmuskeln 
och känna stretchen i framsidan av låret högst upp. Håll en bråkdel av en sekund när benet är som högst upp. Upprepa samma övning för 
det andra benet. Försök komma lite närmare varje gång och upprepa 
10 gånger.

Övning tolv:
Stå vid en dörrpost och börja med ena armen. Stå med överarmen i 90 graders vinkel mot kroppen och underarmen parallellt med kroppen mot dörrposten. Ta nu ett steg fram-åt genom dörrposten med samma ben som armen och känn stretchen i bröstet och axeln. På detta sätt rättar du till din hållning som hos många ofta är lite insjunken. Håll en bråkdel av en sekund när du kän-ner stretchen allra mest. Upprepa samma övning för den andra armen. Försök komma lite längre varje gång och upprepa 10 gånger.

Övning sexton:
Sitt ner på en stol. Sitt med rak rygg. Förr huvudet rakt bakåt utan att böja det. Det ska kännas som om nacken kommer längre bak. Denna övning stretchar ut spända nackmuskler. Försök komma lite längre varje gång och upprepa 10 gånger.  

Övning nitton:
Sitt ner på en stol. Sitt med rak rygg och nacke. Ta ena handen över huvudet och håll i runt örat. Press huvudet neråt åt sidan så att ditt öra kommer närmare din axel. Känn stretchen i sidan av nacken. Försök komma lite längre varje gång och upprepa 10 gånger. Gör samma övning för den andra sidan av nacken. 

Övning sjutton:
Sitt ner på en stol. Sitt med rak rygg. Förr huvudet rakt bakåt utan att böja det. Det ska kännas som om nacken kommer längre bak. När du är så långt bak du kan så böjer du huvudet bakåt så att du tittar uppåt. Hjälp till med två händer på hakan den sista biten och tryck till. Denna övning stretchar ut spända nackmuskler. Försök komma lite längre varje gång och upprepa 10 gånger.

Övning tjugo:
Sitt ner på en stol. Sitt med rak rygg och nacke. Ta tag om hakan på den sidan du ska dra huvudet och bakom huvudet på den sidan som du ska trycka på huvudet. Vrid nu huvudet snett bakåt så långt det går med hjälp av båda dina händer. Här får du en stretch i nackens sido-muskler. Försök komma lite längre varje gång och upprepa 10 gånger. Gör samma övning för den andra sidan av nacken. 

Övning arton:
Sitt ner på en stol. Sitt med rak rygg och nacke. Ta ena handen på hu-vudet och tryck ner huvudet framåt så att du får en stretch i nacken. Upprepa 5 gånger med höger hand och fem gånger med vänster hand. 

Övning tjugoett:
Sitt ner på en stol. Sitt med rak rygg och nacke. Ta tag om huvudet lite snett på sidan och tryck huvudet snett framåt mot den motsatta axeln. Upprepa för den andra sidan. Ta nu tag i huvudet vid tinningen och dra huvudet snett bakåt åt skuldran på motsatt sida. Upprepa för den andra sidan. Här får du ytterligare andra vinklar av stretching för hals/ nacke som ofta är spända. Försök komma lite längre varje gång och upprepa 10 gånger för varje övning (totalt fyra olika moment).

Övning tjugotvå:
Stå mot en vägg och 
sätt ena benet rakt mot 
väggen. Lyft upp tån 
och låt hälen vara mot 
golvet. Pressa dig lite 
närmare väggen och 
känn stretchen i häl-
senan. Försök komma 
lite längre varje gång 
och upprepa 10 gånger. 
Gör samma övning för 
den andra foten. 

Övning tretton:
Stå vid en dörrpost och börja med ena ar-men. Stå med överarmen i 45 graders vin-kel mot huvudet och underarmen parallellt med kroppen mot dörrposten. Det innebär att i denna övning har du din arm högre upp på dörrposten än i förra övningen.  Ta nu ett steg framåt genom dörrposten med samma ben som armen och känn stretchen i bröstet och axeln. På detta sätt rättar du till din hållning som hos många ofta är lite insjunken. Håll en bråkdel av en sekund när du känner stretchen allra mest. Upprepa samma övning för den an-dra armen. Försök komma lite längre varje gång och upprepa 10 gånger.

Övning fjorton:
Stå vid en dörrpost och börja med ena armen. Ta den rakt över huvudet så att du tar tag om dörrpostens tvärgående del eller högre upp om du når längre. Lägg handflatan mot dörrposten Ta nu ett steg framåt genom dörrposten med samma ben som armen och känn stretchen i bröstet och axeln. På detta sätt rättar du till din hållning som hos många ofta är lite insjunken. Håll en bråkdel av en sekund när du känner stretchen allra mest. Gör nu samma övning med lillfingret mot dörrpos-ten och sen med tummen mot dörrposten. Lite olika muskler stretchas ut på detta sätt. Upprepa samma övning för den andra armen. Försök kom-ma lite längre varje gång och upprepa 10 gånger (totalt sex olika moment i denna övning).

Övning femton:
Stå rakt upp och håll 
dina händer med 
raka armar bakom dig 
parallellt med benen. 
Dra nu upp armarna 
bakom dig med raka 
armar. Känn stret-
chen på framsidan 
av axlarna. För sedan 
ner armarna till 
ursprungspositionen 
igen. Försök komma 
lite längre varje gång 
och upprepa 10 
gånger.

Övning 
nio:
Lägg dig på 
ena sidan på 
liggunderla-
get med det 
undre benet 
böjt 90 grader 
åt det håll du 
ligger åt. Ta 
tag om det 
andra benets fot och dra den mot rumpmuskeln. Dra nu det övre benet bakåt (åt sidan mot liggunderlaget) med foten mot rumpmuskeln, så långt det går. Du ska dra med rumpmuskeln och känna stretchen i övre delen av framsidan av låret. Håll en bråkdel av en sekund när benet är som högst upp. Upp-repa samma övning för det andra benet. Försök komma lite närmare varje gång och upprepa 10 gånger.

Övning tio:
Ligg platt mot liggunderlaget med raka ben. För över det ena benet över 
det andra så att knäet pekar mot din axel och underbenet är parallellt med 
benet på marken. Ta tag om benet med en hand på knäet och en på foten. 
Tryck ner hela benet mot kroppen. Du ska känna stretchen i sidan av rump-
muskeln. Upprepa samma övning för det andra benet. Försök komma lite 
närmare varje gång och upprepa 10 gånger.

Övning elva:
Ligg platt mot liggunder-
laget med raka ben. Sätt 
nu stretchbandet runt din 
ena fot där du sen drar 
benet rakt upp till 90 gra-
ders vinkel. När benet väl 
är rakt upp så för du över 
den rakt över kroppen 
med motsatt arm. Du ska 
dra med insidan av låret 
och känna en stretch 
runt höftkulan och dess 
muskler. Håll en bråkdel 
av en sekund när benet 
är som närmast kroppen. 
Upprepa samma övning för det andra benet. Försök komma lite närmare varje gång 
och upprepa 10 gånger.

Övning sex:
Ligg platt mot liggunderlaget med raka ben. Sätt nu stretchbandet runt din ena fot där du sen 
virar den runt underbenet framifrån och inifrån ut. Du ska då ha en fot som pekar med tån inåt. 
Lyft benet lätt från liggunderlaget (några centimeter) och dra det med egen kraft rakt ut så långt 
du kommer. 45 grader är en bra indikation att du gör rätt. Ta nu och dra med bandet utsträckt 
mot sidan, med ena armen, så långt det går så att benet dras ännu lite längre i sin stretch. Håll 
en bråkdel av en sekund när benet är i ytterläge. Upprepa samma övning för det andra benet. 
Försök komma lite närmare att få benet ut på sidan till 90 grader varje gång och upprepa 10 
gånger. Denna övning ska dras med utsidan av låret och stretcha insidan av låret.

Övning sju:
Ligg platt mot liggunderlaget med raka ben. Sätt nu stretchbandet runt din ena fot där du sen virar den runt underbenet framifrån och utifrån in. Din häl ska nu peka inåt. Du tar sen och böjer detta ben så att överbenet är ca 90 graders vinkel. Ta sen stretch-bandet och dra under benet så att de hela benet står rakt upp och dra sen hela benet rakt med motsatt arm tvärs över och snett upp mot din andra axel. Du ska dra med in-sidan av låret precis vid insidan av bäckenet och stretchen ska kännas runt höftkulan och dess muskler. Håll en bråkdel av en se-kund när benet är nära den korsande axeln. Upprepa samma övning för det andra benet. Försök komma lite närmare varje gång och upprepa 10 gånger.

Övning två: 
Lägg dig på liggunder-
laget platt på rygg och 
dra upp båda benen så 
att du ligger med dem 
uppdragna i ca 45 gra-
ders vinkel. Ta det ena 
benet med händerna 
runt låret och dra 
benet så nära kroppen 
du kan. Sträck nu ut 
underbenet så långt 
det går så att hela be-
net blir rakt. Försök komma lite närmare kroppen varje gång och upprepa 
10 gånger. Du ska hjälpa till att dra med framsidan på låret samtidigt som 
du känner stretchen i rumpmuskeln. Du ska inte känna någon belastning i 
ryggen. Håll en bråkdel av en sekund när benet är nära bröstkorgen. Upp-
repa samma övning för det andra benet.

Övning tre: 
Ligg kvar på liggunderlaget och dra upp båda benen i ca 45 
graders vinkel. Ta nu båda händer runt baksidan på låren och knäpp ihop händerna. Dra nu upp båda benen mot bröstet med hjälp av egen kraft. Hjälp till mot slutet genom att dra och trycka varsamt med dina händer på baksidan av låren så att benen kommer så nära bröstet som möjligt. Sträck nu ut underbenen så långt det går så att benen blir raka. Du ska känna stretchen ner mot svans-kotan där många rygg och nackproblem uppstår. Du ska inte känna någon 

belastning i ryggen. Håll en bråkdel av en sekund när benen är nära bröst-
korgen. Försök komma lite närmare varje gång och upprepa 10 gånger.

Övning fyra:
Lägg dig på liggunderlaget platt på rygg och dra upp båda benen så att 
du ligger med dem uppdragna i ca 45 graders vinkel. Sätt nu stretchban-
det runt din ena fot så att du har lika mycket band kvar på båda sidor 
om foten. Ta tag i bandet med båda dina händer och dra nu benet böjt 
upp så långt det går mot bröstet. När det inte går längre så tar du hjälp 
av stretchbandet och drar nu det böjda benet så rakt det går mot dig så 
att du har benet rakt upp helt rakt. Vissa av er kommer att få benet rakt 
ännu längre och andra mindre. Håll en bråkdel av en sekund när benet är 
nära bröstkorgen. Denna övning ska kännas på baksidan av låren. Nästa 
upprepning sker enbart med att dra mot dig underbenet då låret stannar 
i positionen rakt upp. Upprepa samma övning för det andra benet. Försök 
komma lite närmare varje gång och upprepa 10 gånger.
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Du har nu gått igenom hela kroppen och tagit ett första steg i att skapa en smidigare kropp som mår bättre på alla sätt. En sund kropp tillsammans med en sund själ kan göra under för hälsan. Se www.helmetoden.se för mer information om hur du kan läka ut alla dina själsliga sår och skapa balans i tanke, känsla och kropp som effekt av detta. 

Hans Thörn
Helmetoden®
Box 190 19, 167 19 Brommahans@helmetoden.se 
mobil 073-98 100 62
www.helmetoden.se 
Copyright© 2012 HelmetodenMusik: Magnus Fermin

Helmetoden stretching är en stretchteknik som utvecklats av ren gudomlig intuition. Du kommer att lära dig 22 speciellt utformade stretchövningar som 

gör att du får tillbaks din naturliga flexibilitet som därmed ökar din kraft att självläka, då du bl.a. kan få mer syresättning till alla dina kroppsdelar, organ 

och celler. Stretchen hålls i ytterläge bråkdelen av en sekund innan du går tillbaks och påbörjar nästa upprepning. Varje övning upprepas 10 gånger och 

för varje gång så drar du lite mer och lägger sen lite mer tryck med din hand, din kroppsvikt eller stretchbandet för att komma lite längre i stretchen.
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