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I tyst meditation valkomnar
Gabrielle vagledning for
att se alla relationer
som heliga.



har valt gladjen som livsvag

Hon har hyllats av Oprah Winfrey och kallats "den nya tidens guru” av New

York Times. Med djarv tydlighet och humor sprider Gabrielle Bernstein sitt
budskap om att vélja karlek framfor radsla. For inte sé lange sedan var hon
pa vag mot stupet. Ytliga relationer, droger, mat- och karleksberoende var
nagra av de vagar av sjalvdestruktivitet som hon valt. Men ett mote med
Marianne Williamson och Mirakelkursen férandrade allt. Nu ar hon aktuell i

Sverige med boken "Spirit Junkie — resan mot inre frid”.

Text Ane Frostad Foto Chloe Crespi ( T
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Det borjade med en genom overtygelse om att vissa honom att han inte

“liten, galen tanke” i

Gabrielle Bernsteins

huvud. Nar hon

var atta ar gammal
hédnde det nagot som fick denna
tanke att ta kontrollen 6ver hen-
nes inre och aven lagga beslag
pa hennes ande, eller "~ing”, som
Gabrielle sjalv valt att kalla sin
inre végledare. Den géngen sag
hon inte att handelsen hade sa
stor betydelse, men idag &r hon
overtygad om att den innebar en
viktig vindpunkt. Den hand-
lade om att hon fick deltaien
reklamfilm.

- Det var forstés vildigt span-
nande, men det som gjorde mig
mest upplyft var faktiskt inte att
jag skulle synas pa teve, utan det
var vissheten om att min pappa
la marke till mig for forsta gang-
en. Han var ingen délig pappa,
men vi hade inte haft sarskilt
mycket kontakt tidigare. Nar
jag vl fatt en smak av hur det
kéndes att f4 hans uppmérksam-
het blev den som en drog som jag
inte kunde fa nog av. Den dagen
borjade jag jaga den drogen.

Sokandet efter att vara "spe-
ciell” hade pabérjats. Gabrielle
drogs genast in i vad hon sjalv
beskriver som ett inre morker
dar egot harskade genom stén-
dig radsla for att inte duga och

maéanniskor dr speciella.
- Nar vi uppfattar ndgon som
mer speciell &n ndgon annan

skapar vi en atskillnad - vi glom-

mer att vi alla &r ett, sager Gab-
rielle. Och den mest obehagliga
“speciella relation” vi har 4r den
vi har med oss sjalva.

- Egot 6vertygar oss om att
vi ar béttre eller sémre &n mén-
niskorna omkring oss och egots
illusion far oss att tro pa tankar
som: "Jag ar inte tillrackligt bra”
eller ”Jag klarar mig inte utan
en man” eller "Jag 4r mycket mer
populér dn hon”.

- Jag forsokte vara cool och
passa in, men inom mig hade
jag ingen aning om vem jag
var. Under tonarstiden var mitt
inre kaos sa stort att jag hade
konstant angest for allt mojligt.
Jag var standigt radd for att vara
ensam, for att bli tjock, och fér
att inte vara tillrackligt cool.

SEDAN FOLJDE FLER beroenden
och jakten pa den speciella rela-
tionen, dar man dyrkar och blir
dyrkad av sin helt speciella idol.
En typ av relation som kraver att
man aldrig slappnar av.

- Mitt egos monster var att
klamra sig fast vid relationen
genom att manipulera nagon
att tro att jag var sa perfekt for

skulle vilja lamna
mig. Jag verkade
lattsam utat samtidigt
som det radde kaos in-

GABRIELLE

Gabrielle Bernstein

véxte upp i New York dar
hon forst utbildade sig
till skadespelerska. Idag ar

hon en New York Times-bast-

siljande forfattare, entreprencr,
coach, foredragshallare och yoga- och
meditationsldrare. Hon har dven grundat
HerFuture.com, ett socialt natverk for
kvinnor samt har sin egen talkshow pa
Hay House Radio.

ombords, och jag var hela
tiden tvangsmassigt upptagen
med nar han skulle ringa, nar
vi skulle tréffas och hur var
framtid skulle se ut. Det spelade
ingen roll hur avslappnad jag
forsokte verka - jag utstralade
4dnda osdkerhet, klangighet
och att jag inte var hel utan en
man, och eftersom den energin
ar valdigt obehaglig tog alltid
relationen slut ganska snart.

"INar vi ser egots roll 1
vara problem bjuder
vi in karleken.”

ENLIGT MIRAKELKURSEN kan
egot Gvertyga oss om att all den
kérlek vi behover finns hos en
“speciell person”. Man tror att
man behover den andra perso-
nen for att bli hel. Den speciella
kérleksrelationen ar exklusiv,
och medfor en kansla av att ens
partner ar battre an alla andra
manniskor, inklusive en sjalv. 4

VAD AR
MIRAKEL-
KURSEN?

Se var artikel
pé sidan 16.
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"Jag gick vilse

1 en varld som

jag sjalv hade
projicerat, for att

sedan vanda mig

inat och ta till
mig gladjen som
den enda sanna

upplevelsen.”

Men enligt Gabrielle kan man
inte hitta den verkliga lyckan
in&gon annans armar.

- Det var egots knep for att
halla mig borta fran kéllan
till min egen inre karlek. Jag
hade den ena relationen efter
den andra och jag var sa radd
for att vara ensam att jag var
beredd att kompromissa bort
mig sjélv helt och hallet. Allt
detta hdmtade sin naring fran
den lilla, galna tanken fran
barndomen att jag inte dog
om jag inte fick uppmarksam-
het fran en man. Det var ju
inte sant, men det var sant
for mig. Mirakelkursen sager
att egot vill att man ska tro
att den lilla, galna tanken ar
verklig.

| ETT FORSOK att undfly rads-
lan sokte Gabrielle standigt
nya sitt att avtrubbas. Atstor-
ningar, festande, alkohol och
kokain blev en daglig rutin
efterf6ljt av lugnande medici-
ner for att forsoka stabilisera
sig. Innan drogerna helt tog
6ver lyckades hon ta sig fram
som entreprendr och hennes
jobb innebar att representera
de hetaste nattklubbarna i
New York. Hon var nagon som
de speciella ménniskorna ville
vara med. De gamla véannerna
fick ge vika.

- Den grupp jag s6kte mig
till var totalt uppslukad av
vad egot kunde projicera. Allt
handlade om vad man hade
pa sig, vad man arbetade med,
vem man kénde. Vara egon
bollade sin speciellhet mel-

EGO

lan sig for att pa sa sdtt om
och om igen forsakra oss om
att var illusoriska varld var
verklig. Men inom mig madde
jag inte alls bra. Jag visste ju
egentligen att den bild jag
presenterade var falsk.

NAR DROGERNA TAGIT éver
helt rasade livet for Gabrielle.
Hon vagde fyrtiofem kilo, var
foraktad av sin affarspartner
och led av depression. Hennes
foretag var nara konkurs.

En speciell ljusupplevelse
under tonaren fanns dnda
kvar i hennes minne under
den har svéra tiden. Den bar
med sig ett budskap fran hen-
nes inre rost, hennes "~ing”,
men i borjan gjorde den all-
ting d&nnu svarare, fér minnet
av den kontrollerades av egot
i borjan. Det handlade om en
dag da hon som sextondring
foljde med sin mamma till ett
ashram for att meditera. Mitt
under meditationen blev hon
plotsligt helt uppfylld av en
kénsla av inre frid. Hon kédnde
sig omgiven av kérlek och att
hon var ’hemma”.

Men nar hon kom tillbaka
till kompisarna insag hon
vilket avstand som fanns
mellan hennes upplevelse av
kérlekens ljus och den varld
av separation, radsla och
konkurrens som omgivningen
levde i. Det fick henne att
kénna sig dnnu konstigare
an tidigare. Darfor valde hon
istallet rddslan och dramatiken,
och hennes skal mot omvarl-
den hardnade ytterligare.

¢

- I efterhand kan jag se
hur slugt mitt ego var pa den
tiden. Nar jag var pa ashramet
hade det upplevt hur karleken
ndrmade sig, och eftersom
egot visste att det inte skulle
overleva karlekens ljus var det
tvunget att forneka den och
halla mig kvar i morkret. Mi-
rakelkursen sdger att vi alla
ar oskuldsfulla barn, som en
gang trodde pa karleken. Men
vid ndgon punkt glémmer vi
att den ens har existerat och
vi valjer radslan istallet. Mest
av allt fruktar vi var egen
storhet.

MOTET MED Marianne
Williamson och Mirakel-
kursen blev raddningen for
Gabrielle. Men hon hade ett
hart arbete framfor sig. Hon
fick lara sig att radsla ar en il-
lusion som bygger pa tidigare
upplevelser som vi projicerar
pa nuet och framtiden. Genom
arbetet med kursens lektioner
kunde hon se hur hon spelat
upp den radslan i alla sina
senare relationer.

-Jag gick vilse i en varld
som jag sjalv hade projicerat,
for att sedan vanda mig inat
och ta till mig gladjen som
den enda sanna upplevelsen.

- Nar vi ser egots roll i vara
problem bjuder vi in karleken.
Varje ging vi iakttar egots
monster kan vi uppleva att
det ar skilt fran oss och nar vi
betraktar det som en avskild
varelse pdminns vi om att vi
inte dr radsla. Nér vi inser att
vi och egot inte 4r densamma
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ORlIgFY Gor det till en vana att dagligen granska
egots aktiviteter och avsloja dess knep.
Det forsvagas varje gang du ser vad det
héller pd med, for ndr du betraktar morkret
utan att doma det du ser r det som att tdnda ett

ljus och egot Gverlever inte i ljuset.

Gor det till en vana att under en vecka eller langre
granska egot punktvis under dagen, varje hel-
timme, utan radsla. Bar med dig en liten anteck-
ningsbok dar du skriver ner dina observationer.
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guidade meditationer

Gabrielle har tagit fram guidade
meditationer som kan laddas ner
fran hennes webbsida,
www.gabbyb.tv/meditate.

Det finns en meditation for varje
kapitel. De hjélper dig att ateran-
knyta till din sanna kdrna, som &r
karlek, och till din fodsloritt, som
ar tillgangen till mirakel.



far vi kontakt med var karleks-
fulla ande.

Enligt Mirakelkursen har vi
alltid tva alternativ att valja mel-
lan: att se med egot eller att se
med karleken. Gabrielle har sjalv
erfarit hur speciella relationer
kan upplosas. Det gor de nar
man uttalar dem hogt istallet
for att forsvara dem genom att
dolja dem.

- Efter mitt mote med Marianne
Williamson satte jag henne pa
piedestal, men nar jag medgav
detta for henne mjukades egots
grepp upp. Bara sjdlva erkan-
nandet av att jag gjort henne
speciell gav oss bada tillfalle att
skratta at egots galna tankar och
boérja losa upp projektionen.

GABRIELLE BORJADE AGNA
varje dag at meditation och

att fordjupa foérhédllandet med
anden. Lange fick hon kampa
mot skulden 6ver hur hon levt.
Hon sager att skulden var
egots redskap for att dra henne
tillbaka in i illusionen att hon
inte fortjanade att bli alskad.
Dessutom skapade egot nu en
ny sorts speciellhet: hon tyckte
att hon var valdigt speciell som
lyckats ta sig ur missbruket.

- Kursen lar oss att om det
finns smérta finns det ingen
kérlek, sa det ar oerhort viktigt
for egot att bevisa att vi lider
och fé oss att fortsatta att tro
pa smértan. Sa lange vi lider
ser vi oss sjdlva som atskilda
fran karleken och illusionen om
egot overlever. Men kursen lar
oss ocksa att vi inte ska ta for
allvarligt pa egot och dess varld,

for det gor att radslan kanns
verklig.

SA SMANINGOM forandrades
Gabrielle. Hon fick behandling
mot sitt drogberoende, van-
skapsrelationer férdjupades

och nya mojligheter till sunda
kéarleksforhallanden dok upp

- heliga relationer mellan tva
hela méanniskor. Men det storsta
miraklet var att hennes kraftful-
laste heliga karleksrelation nu
var med henne sjalv.

- Det var det karleksforhal-
lande jag sokt i hela mitt liv och
jag insag snart att all den kérlek
och allt det st6d jag sokt hos
mé&n hade funnits inom mig hela
tiden. Jag borjade kdnna mig
“tillsammans” och kénslan av
ensamhet forsvann.

- En géng var jag drogberoen-
de och sokte bekraftelse pa mitt
egenvarde utanfor mig sjalv.
Idag vander jag mig inat och tar
emot all den gladje och lycka jag
sokt sa lange. Och min "~ing” ar
min mentor som jag hyser den
storsta respekt for. Nar vi 6ver-
ldmnar vara tankar till denna
inre rost vigleds vi till en kédnsla
av inre frid. @

Plus mer

www.gabbyb.tv

"Spirit Junkie — resan mot inre
frid", Gabrielle Bernstein (Egia
férlag, 2014).

GABRIELLE BERNST
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Free lottar ut 5 ex av boken
“Spirit Junkie — resan mot inre
frid" i samarbete med Egia for-
lag (www.egia.se, se mer infor-
mation pa sidan 20). Skriv ndgra
rader om varfor du ar nyfiken
pé boken. G4 in pa free.se och
klicka pad "Free utlottning".

' Resan mor ﬂ I
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"Kurser ﬁir dig som vill ldra kidnna dig
sjéilv —pa Vik’cigt”

Ylva Hamilton, coach, Farsta

Du har borjat en inre resa — utforskat terapi, yoga,
meditation eller olika sorters healing. Du vill ga
djupare, lara kdnna dig sjalv och livet, pa riktigt.
Valj enstaka kurser eller en komplett utbildning:

Levande kraft-kurserna fokuserar pa kraft,
o, livsglddje, balans och din sanna natur. Vi

anvander rorelse, stillhet, andning, medi-

tation och dvningar i par och i grupp.

Levande kraft steg | — upptack kraften visar vagen till rétterna,
gladjen, kraften, lugnet och narvaron. Torsdag—séndag, 5600 kr.
(6-9 nov 2014, 12—-15 mars, 9-12 juli samt 5-8 nov 2015)

Levande kraft steg Il — lyssna till dig sjdlv balanserar kraften och
narvaron och lar dig lyssna till dig sjalv. Onsdag—séndag, 6700 kr.
(12-16 nov 2014, 11-15 nov 2015)

Levande kraft steg Ill — mot egot med karlek integrerar instinkt,
kansla och tanke med den inre stillheten. Tisdag—séndag, 7800 kr.
(17-22 mars 2015)

EGOBITAR ér ett diplomerande deltidspro-
E G O gram for dig som arbetar med manniskor

. pa nagot satt — eller dig som “bara” vill
BSTAR

utvecklas som manniska och forsta livet.

Det upplevelsebaserade blocket innefattar fem djupgaende in-
ternatkurser med fokus pa kraft, balans, granser, sjalvtillit och att
mota sig sjalv med karlek och respekt.

Enneagramblocket innefattar webinarier, utbildningsdagar och
skriftliga uppgifter. Har lar du dig hur vara personligheter skiljer
sig at i viktiga aspekter och hur du kan moéta andra utifran deras
forutsattningar. Du lar dig ocksa i vilka avseenden egot och psyket
fungerar likadant hos oss alla.

Diplomveckan ar en avslutande internatvecka dar vi samman-
fattar, integrerar och avslutar med diplomutdelning.

Cicci Lyckow Backman har skrivit bockerna
Levande kraft, Din personliga energi och
Semester i Egoland. Hon haller kurser och ger
privatsessioner for inre utveckling i samar-
bete med sin partner Per Backman. Lds mer
om verksamheten pa natet, dar du ocksa kan
boka ett gratis introduktionssamtal.

levandekraft.se
egobitar.se

LEVANDE KRAFT |

- kurser och méten med din upplevelse i fokus
<
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