


Calvcelle Devnstein:

Gabrielle Bernstein, forfattare, coach och yoga- och meditationslarare, ser som sitt livs méal
att fa sd manga manniskor som mojligt att vakna upp och bli medveten om att vi har formagan
att leva utifran karlek. Det finns inget jag brinner for mer an att f& manniskor att inse sitt

verkliga syfte: att vara karlek och sprida ljus, sager hon. Gabrielle Bernstein levde tidigare
ett kaotiskt liv praglat av droger och sjalvdestruktivitet. I sin nya bok "Lita till din inre kraft”
berattar hon om vandningen och insikterna hon fatt genom verket "En kurs i mirakler”.

Text Monica Katarina Frisk Foto Chloe Crespi

et ar tack vare mina
ldsare som jag skriver
bocker. Det séager for-
fattaren och coachen
Gabrielle Bernatein pa min fraga
om vad som inspirerar henne.

- Jag gar igdng pa manniskors
vilja att vaxa, att 6vervinna sina
radslor och ta sitt eget ljus i
ansprak. De ar mina hjaltar. Jag
hoppas att boken ska vara som
en stor omfamnande kram och
paminna om att universum tar
hand om en.

For Gabrielle Bernstein
boérjade resan till tillit och inre
frid med depressioner i tonaren

och aterkommande panikangest-

attacker som vuxen. Trots
manga kurser och traningar i
yoga och meditation.

- Under hela mitt liv har jag
upplevt trauma, missbruk och
depression. Men jag fastnade
inte dar i lidandet. Redan som
flicka visste jag i mitt innersta
att det finns en andlig 16sning
pa mina problem.

Gabrielle har sokt efter dessa
losningar och satt att kunna
forstarka sin tro pa karleken
genom yoga och meditation.

- Min djupaste 6nskan ar att
vara fri fran radslor och leva
gladjerikt. Eftersom jag har
egna erfarenheter av depres-

sioner och drogmissbruk och
dessutom gatt min egen vag med
psykisk ohélsa och aterhamt-
ning, delar jag med mig utifran
nagot verkligt och autentiskt.

GABRIELLE BERNSTEIN vaxte
upp med sina senare skilda
fordldrar i ett medelklassomrade
i New York. Hennes mamma var
mer at det esoteriska hallet,
utovade siddha yoga och intro-
ducerade henne for andlighet
och meditation, medan hennes
pappa jobbade inom finansvarl-
den. Som affdrsman dgnade pap-
pan, efter skilsméssan, valdigt
lite tid att upprétthalla kontak-
ten med dottern.

Numera har Gabrielle ocksa
lart sig se sin far i ett nytt ljus,
skriver hon. Och deras relation
har férdndrats. For henne var det
viktigt att frigora sig fran den
vrede och besvikelser hon bar p3,
vilket ledde till att hon kunde se
det goda hos sin far istéllet.

I 25-arsaldern hade hon sitt
forsta stora sammanbrott. Hen-
nes forestallningar om vad livet
gick ut pa krackelerade. Det var
inte hennes dyrbara markes-
skor eller hennes meritlista som
gjorde henne lycklig.

- Jag var verkligen beroende
av yttre bekraftelser for att

kénna mig vardig. Da var jag
ocksa beroende av droger och
alkohol, var arbetsnarkoman
och medberoende, allt sddant vi
tar till for att bedova obehag och
fortvivlan.

En vandpunkt kom nar hon
insdg att hon maste ge upp sin
davarande livsstil. Efter
en tid med ett inten-
sivt uteliv, festande,
droger och bakfylla,
kande hon att nu
fick det vara nog. Det
maste finnas ett annat
séatt, intalade hon sig.
Den natten somnade hon
efter att ha bett en bén: ”Gud,
universum, existensen, vem som
an finns déarute, visa mig vad du
har, ett tecken, for det maste fin-
nas ett annat sétt att leva.”

NAR HON VAKNADE f§ljande
morgon kiande hon intuitivt en
stark inre rost som uppmanade:
”Skérp dig nu och se till att bli
drogfri, s kommer du att fa allt
du onskar. Dina vildaste drom-
mar kommer uppfyllas.”

- Sedan dess har jag lyssnat
pa den har inre rosten.

Ditt budskap i boken ar
inspirerat av verket "En kurs i
mirakler”. Vad handlar den om?

- ”En kurs i mirakler” aren P>
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38 dr.
Maken Zach Rocklin,
som hon véntar barn med.
New York City.
Forfattare, coach, yoga-
och meditationslarare. Gabrielle
ar ocksa initiativtagare till
herfuture.com och
Miracle Membership,
gemenskaper online
som hjalper ménni-
skor att regelbundet
engagera sig i sin
andliga traning.
Forlita dig pa
gladje och du kommer att
ledas.

Ar passione-
rad kock. Att laga mat ar som
en meditation.

Nya bocker
"Lita till din inre kraft — kdnn
trygghet och tillit i livet oavsett
vad som hander”, HarperCollins
Nordic och "Sluta déma och
hitta gladjen i livet!", Livsenergi
forlag.



Universell lardom: Skapa
visioner av den varld du vill se

1 "EN KURS | MIRAKLER" star det: "Sinnet
ar véldigt maktigt och forlorar aldrig sin
kreativa kraft. Det sover aldrig. Det skapar
nagot varje sekund. Det dr svart att forstd att
tanke och 6vertygelse férenar sig i en maktig
vag som bokstavligen kan forflytta berg.”

Vi maste trdna vdra sinnen att skapa med
karlek, snarare &n med rdadsla. Borja 6va ditt
bildskapande genom att svara pd den har
enkla fragan: Vad vill du se? Skams inte for
ditt svar. Kanske vill du se en varld utan krig.
Kanske vill du se dig sjdlv i ett romantiskt
forhallande. Kanske vill du se dig sjalv leva
ett liv utan radsla. Skapa bilderna som du
langtar mest efter och skriv ner ditt svar.

Nésta steg dr att lasa ditt svar och sedan
sluta 6gonen och sitta stilla i fem minuter.

Du kan félja den hdr meditationen eller

\ anvdnda min védgledning for bildskapan-
B de om du vill ha mer hjalp.

N

o Sitt rak i ryggen, vila
hénderna pa laren med hand-
flatorna uppat. Nar du sitter
i en ordentlig, naturlig (inte
stel) hallning blir du en kanal
som kan ta emot positiv
energi.

¢ Slut 6gonen och foku-
sera pa ditt inre. Lat din inre
ande (din inspiration) komma
fram och hange dig at bilder som
kommer. Lat visdomen inom dig
skapa bilder i ditt sinne. Overlimna
dig sjalv i den visdomens hander nu.

e Andas in genom ndsan och ut genom
munnen. For varje andetag, dverldmna dig
allt mer till bilderna du vill se. Fokusera med-
vetet all din uppmérksamhet pd dem. Lat
bilderna av det du vill ha vdgleda dig till nya
fornimmelser. Sitt kvar sé lange du vill.

NAR DU AR REDO, kom ladngsamt tillbaka
och dgna en stund at att skriva ner de bilder
som visade sig under meditationen. Kanske
langtar du efter en nyfédd och sag ett barns
ogon. Eller sa langtar du efter en partner
och ser dig sjalv varmt omfamnad med din
adlskade. Det ar forstas ocksd mojligt att du
ser bilder som inte &r konkreta och vars me-
ning du kommer att férstad med tiden.

Ovning ur boken.
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"Som den nya generationen sokare har vi
mycket att gora, for att dppna vara hjartan
och vara sinnen, skifta perspektiv och
hdja var egen energi, sa att vi kan fa ljus
att floda dver hela jorden”

metafysisk sjalvstudiekurs
som publicerades forsta
gangen 1975. Den nedteck-
nades av psykologerna Helen
Schucman och William W.
Thetford, bada verksamma
vid Columbia universitetet.
Verket syftar till att hjilpa
lasaren att uppna en positiv
andlig omvandling. En av
bokens huvudbudskap ar
hur man utovar forlatelse i
det dagliga livet.

- Miljontals ménniskor har
last verket och gynnats av att
arbeta sig genom dess princi-
per. Kursens viktiga budskap
har ockséa populariserats av
flera andra larare, filosofer
och forfattare, framfor allt
Marianne Williamson. Hon
ar min storsta mentor.

GABRIELLE BERNSTEIN
tycker att det ar viktigt att
sarskilt ungdomar far ta del
av den héar sortens budskap.
Varje generation har forstas
sin egen smarta, sina egna
erfarenheter och sina egna
behov, sédger hon fundersamt.
Denna generation har stallts
infor manga utmaningar,
vare sig det handlar om krig,
lagkonjunkturer, miljofragor
eller cancer. Och &verallt dar
detta morker finns, méste
det till en stor andel ljus
for att bekampa det, for att
jamna ut den erfarenheten.
- Som den nya generatio-
nen sékare har vi mycket
att gora, for att 6ppna vara
hjartan och véra sinnen,
skifta perspektiv och hoja

var egen energi, sa att vi
kan fa ljus att floda 6ver
hela jorden. Det har arbetet
stodjer inte bara enskildas
personliga utveckling, utan
hjélper ocksa till att stodja
energin pa jorden.

Vad ar orsaken till att
man inte ar lycklig och
tillfreds?

- Rédsla. Omedvetet
repeterar och ateraktiverar
vi trosforestillningar om
vart forflutna. Radsla gor att
man fastnar i gamla monster
och beteenden. Nar radslan
styr oss, lever vi verkligen
inte i var hogsta sanning.

Sa den stora utmaningen
med att vilja forandra sitt liv
handlar om att bli medveten
om sina radslor.

Och hur gor man det?

- Det framsta redskapet ar
viljan att férandras. Vi kan
soka oss till och testa alla
mojliga program eller tekni-
ker, men om du inte &r riktigt
villig, s& fungerar det inte.

EFTER ALLT DU gatt igenom
inom personlig och andlig
utveckling, har du nansin
daliga och deppiga dagar?

- Klart jag har. Jag blir
pamind om det varje dag. Jag
forsoker dock att forvandla
hinder till mojligheter att
6va mig att forlata. Sa om
négon till exempel kritiserar
mig offentligt forsoker jag
att, istéllet for att bli upp-
rord, fundera pa vad jag kan
ldra mig av det: "Okej, finns
det ndgon sanning i det har?”

Free e nr 6 | 26 | november—-december 2018

Och jag vet i mitt innersta
att jag kan forlata. Att forlata
ar basta sattet att aterknyta
och kalibrera om sig till en
kérleksfull narvaro.

Gabrielle Bernstein ar
bekymrad 6ver samhallskli-
matet som hon anser driver
pa oss att hitta nagot att
forlita sig pa.

- Att navigera genom livet
utan en trogen vag kan kén-
nas skrammande, sarskilt
nér det finns sa mycket oro i
vérlden. Boken &r tankt som
ett stod for att kunna aterta
sin makt nar man kanner
sig liten och maktlgs. Varje
berattelse och lektion guidar
lasaren att slappa det som
hindrar en att uppna vad man
langtar efter mest: gladje,
sakerhet och tydlig riktning.
Lektionerna lar oss att sluta
forsoka kontrollera hidndelser
ilivet och ddrmed kunna
koppla av med en kénsla av
stabilitet och frihet.

Du kan rakna med att bli
medveten om ditt forhall-
ningssatt till tillit och gladje
nér du laser boken, sager
Gabrielle.

- Nar du férstar denna
koppling och kénner igen
den, leds vi i riktning mot
vart sanna syfte: att uttrycka
och sprida karlek. Det
betyder att dessa ord inte
langre kan fortsatta vara
tomma fraser som vi till
exempel uppdaterar i inlagg
pa sociala medier. Dessa ord
maste bli var mission. Den
gladje, trygghet och sakerhet



vi langtar efter finns i vart
eget engagemang for lycka och
gliadje, som ocksé gagnar andra.

ATT VANDA RADSLA till tillit
ger oss en kédnsla av makt i en
varld som alltfor ofta far oss
att kdnna oss helt maktlosa.
Nar tragedier i var omvarld
verkar 6vervaldigande ger
Gabrielles budskap oss kraft
att aterta var makt. Vi behover
kénna tillit nu mer 4n nédgon-
sin, betonar hon.

- Att leva med tillit gor att vi li-
tar pa vara tankars energi som da
understddjer vara erfarenheter.
Med tillit kan vi [dmna 6vertygel-
ser och rddsla bakom oss.

Vad ar det centrala budska-
pet i boken?

- Det finns ménga universella
sanningar i hela boken, men det
viktigaste ar att valja karlek.
Nér man framst forlitar sig pa
tankar och kanslor av kérlek,
slapper allt motstand som hind-
rar universums fléde. Ovning-
arna och lektionerna kan hjalpa
lasaren att forsvaga radslans
motstand och stérka sin tro pa
karlek. Jag ger tydlig vagledning
om hur man blir medveten om
overtygelser som styrs avradsla
och gar bortom begransningar
och tvivel. Det viktigaste ar att
kénna ett stod oavsett vad som

hénderiens liv.

Gabrielle Bernstein har skri-
vit en mer filosofisk bok den
hér gdngen, sager hon.

- Jag betonar vikten av ett
andligt forhéllningssatt &nnu
mer an tidigare och ber inte om
ursakt for vad jag tror pa. Jag ar
6vertygad om att vi maste ha en
andlig riktning for att overleva.
Dérfor ar jag 6ppenhjartig. Jag
delar 6ppet med mig om hur
radsla och psykisk ohélsa for-
vandlades genom min andliga
tillit. Det far man kraft av och
inspiration till att borja prakti-
sera sjalv.

"EN KURS | MIRAKLER" l4r oss
att det vi projicerar pa andra

far vi sjalva ta emot: det vi har
inombords bestammer vad vi ser
utanfor oss sjélva, forklarar hon.

- Jagvill bidra till att foréand-
ra méanniskors overtygelser, sa
att vi kan forvandla energin pa
jorden. Och fa manga miljoner
méanniskor med pa att vi 4r en
del av en véxande rorelse.

Det jag ser fram emot nu ar
att bli mamma, séger Gabrielle
med ett mjukt leende.

- Att bli mamma har jag lite
otaligt langtat efter i flera ar
nu, samtidigt som jag har fatt
ge efter och acceptera att det
hander nar det ska handa. @
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Plus mer

www.gabbybernstein.com

Bocker av Gabrielle: "Lita till din inre kraft” (HarperCollins Nordic, 2018).
"Sluta déma och hitta gladjen i livet!”, (Livsenergi forlag, 2018).

"Spirit junkie: resan mot inre frid" (Egia forlag, 2014).

"En kurs i mirakler — komplett utgava" (Regnbagsforlaget, 2017).

"En kurs i mirakler pd latt satt (Regnbéags-

forlaget, 2017).

Free lottar ut 5 ex av "Lita till
din inre kraft" i samarbete med

HarperCollins Nordic. G& in pa free.
se och klicka pd "Free utlottning”.
Skriv ndgra rader om varfor du ar

nyfiken pa boken.

Iieraturgornynknas

Firlagshusat
SILIANS |
MAsSAR |

giz19), 2003

| Feelgood om mod och radsla

Hur moéter man sin rddsla for
att bli ensam och hur reser
man sig efter tuffa tider? Folj
Mia i denna relationsroman av
Sylvia Lidén Nordlund.

Jesus dolda ar

Vad betyder Jesus karleks-
budskap och hur kan man
tolka dem? Och vad sysslade
Jesus med under alla de ar
som inte Bibeln berittar om?

.

De dolda dren

Tommy Westlund

Katarina Falkenberg

Hjdrtats gudomliga vig

Alkemi ir virldens ildsta visdomslira
och ror det som inget i virlden kan
overtriffa — det gyllene medvetandets
eviga liv. For forsta gingen presenteras
det gudomliga verket i sin helhet av
forfattare med ling erfarenhet av

alkemi. Alkemi: det gudomliga verker
formedlar alkemins historik, filosofi
och praktik varigenom ldsaren sjilv
kan bli en alkemisk maistare och fa
tillgang till sina gudomliga formégor.

Kop i nitbokhandel eller bestill frin din lokala bokhandel!

Alkemiska Akademin erbjuder alkemiska utbildningar, workshops,

graalriddarutbildning, mysteriespel, magiska resor och litteratur.

Se www.alkemiskaakademin.se och www.sophiatemplet.se och
bli girna vin med oss pa facebook for aktuell information.
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