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Kan man bli fri frén radsla och dngest genom att andra sitt séatt att tanka? Forfattaren
Corinne Zupko, aktuell med boken "Fran angest till karlek”, ar ett levande bevis pa att just
det ar mojligt. Free har pratat med Corinne om den ovantade helomvandning hennes liv
tog nar hon boérjade foérsta principerna i Mirakelkursen.

Text Ane Frostad Foto Privat

Det som férvanat mig mest

under den har tiden som jag

studerat "En kurs i mirakler”

(EKIM) ar hur kursen hela

tiden leder mig vidare till nya,
djupare nivaer i mitt eget inre. Man ldser en
mening och tror att man fattat nagot helt es-
sentiellt, bara for att nagra manader senare
ldsa samma mening en gang till och inse att
orden nu rymmer en djupare dimension som
man missade forra gdngen. Det ar som att
man varje gang man laser texten ser den for
forsta gangen.

Orden kommer fran den amerikanska
psykoterapeuten Corinne Zupko, idag en
42-drig kvinna som for det mesta mar bra och
trivs med livet och sitt arbete i New Jersey,
USA dér hon lever tillsammans med sin make
och ett gang hénor som husdjur. Nar hon inte
coachar, behandlar eller utbildar méanniskor i
stresslindring, meditation eller livsfragor, &ar
hon en av vardarna for den storsta virtuella
EKIM-konferensen i virlden Miracle Share

International, som hon varit med och grundat.

utstralar idag

star i stark konstrast till hur hon var under
uppvéxten. Da var hon radd och olycklig.
Redan i tvaarsaldern fick hon sin forsta
angestdiagnos och hela hennes unga liv kom
att praglas av det hon sjalv kallar "ett inre
terrorvilde”. Under andra dret pa universitet
eskalerade angesten till stdndiga panik-
attacker som gjorde livet sa outhéardligt att
hon antligen forstod att hon maste séka hjélp.

- Det var panikattackerna som kom att
forandra mitt liv, forma min karriér och
slutligen leda mig fram till varaktig inre

frid, berattar Corinne.

- Studiearen ska ju vara den bésta tiden i
livet. Men det ar ocksa en tid préaglad av psy-
kiska problem for manga. Ungefér 40 miljo-
ner amerikaner lider av dngest, och jag fick
ju bara inse att jag gatt med i den klubben.
Mina klasskompisar och larare hade ingen
aning om hur mycket jag kimpade. Med ett
overtygande leende och en glad fasad lycka-
des jag dolja hur daligt jag madde samtidigt
som jag funderade pa att limna universite-
tet och ge upp. Jag upplevde att mitt sinne
och min kropp var bortom min kontroll.
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- Men en dag héande nagot. Det var dagen
da jag fattade beslutet att inte ldta anges-
ten vinna. Jag tog kontakt med en duktig
terapeut och 6ppnade mig ocksa dntligen for
min mammas andliga vagledning. Det var
hon som presenterade "En kurs i mirakler”
for mig, kursen som férandrade mitt liv.

“Fran angest till kdrlek” som nyli-
gen kommit ut pa svenska, berattar Corinne
om sin resa fran dngest mot inre frid. Och
om hur insikterna som Mirakelkursen gett
henne har 6ppnat hennes 6gon for ett nytt
satt att se pa varlden, pa verkligheten och pa
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sin egen sanna natur.

- Jag beskriver den process jag sjalv
anvande for att hitta ut ur skracken och in i
ett liv utan oro 6ver minsta sak. Jag kan nu
gora saker som jag aldrig trodde var mojligt
- flyga utan vare sig radsla, sallskap eller
mediciner, tala infor stor publik och kdnna
mig helt trygg, dka in till New York City pa
egen hand utan att kdnna mig helt lamsla-
gen, sova gott istéllet for att ligga s6mnlés,
vakna utvilad istéllet for av tidig mor-
gondngest. Kan jag uppleva sadana radikala
forandringar sa kan dven andra gora det.

Enligt Mirakelkursen ar var verkliga
natur andlig och oforstorbar. Den rena
karlek som vi ar skapade av - var verkliga
Gud - kan aldrig fororenas eller forminskas
pa nagot satt. Det dr endast nér vi pa riktigt
tror pé illusionen att vi dr separerade fran
Gud, att vi ar ndgot som ar annorlunda &n
ren karlek, som radsla kan tréanga in i vart
sinne. D& har vi glomt vem vi ar.

att minnas vem vi
verkligen ar och gora glomskan ogjord. Till
var hjalp har vi den heliga ande eller "den
inre terapeuten” som Corinne valt att kalla
denna helande kraft.

- Var inre terapeut ar den del av vart sinne
som minns den gudomliga karleken. Den
kommer ihdg denna kéarlek dven nar vi sjalva
tror att vi ar separerade fran den. Den inre
terapeuten ar ocksa var basta van som éls-
kar oss villkorslost, tar parti for var styrka
och pekar ut ljuset at oss. Den ar den heliga
ande, den verkliga helaren, och det ar viktigt
att forsta att den aldrig ar separerad fran
oss. Den ar en bestdende del av vart sinne -



ALDER 42 4r.
FAMILJ Make och en flock med
hénor.

BOR New Jersey, USA

YRKE Psykoterapeut, motivations-
talare och larare i mindfulness.
FRITIDSINTRESSEN Vandra,
skapa konst, och att fanga vagor
i havet med surfbradan.
HEMLIG TALANG Grym pd att
spela klassiska Nintendo tv-spel.
AKTUELL MED Boken "Fran
angest till karlek” och onlinekur-
ser om att ldka angest.




en inre guide som alltid finns dar och som vi
kan lara oss att lyssna pa for vagledning.

Enligt Corinne bottnar all angest i upple-
velsen av separation fran Gud, oavsett alla
de olika former som angesten kan anta.

- Som barn var jag livradd for att forlora
min mamma. Min férsta dngestdiagnos
definierades som separationsangest. Jag
hade ocksa en médngd olika fobier och kam-
pade med en underliggande oro under hela
uppvaxten tills panikattackerna tog over.
Radslan for sjukdom och dod gick som en
rod trad genom alla dessa olika symptom.

DET KAN FINNAS en frestelse i att uppleva
sig som separerad, menar Corinne. Vi kan
uppleva att vi har nagot att vinna pa det
vilket haller oss kvar i illusionen.

- Kénslan av att vara ett litet, begransat
jag kan upplevas som en fordel, sa vi kampar
med att halla den bilden intakt. Om vi ar helt
drliga sa far vi nog alla erkanna att det finns
en del av oss som alskar att vara separerad,
och den kénslan vill vi inte sa gérna sléppa.
Det finns en del av mig som é&lskar att vara
”Corinne” och det finns en del av dig som
dlskar att vara {ditt namn}. Men jag &r ju inte
”Corinne”, egentligen, och du &r inte heller
{ditt namn}. Vi 4r ndgot mycket storre och i
den insikten ligger sann lakning.

- Vi behover titta pa var ovilja att laka och
bli villiga att se pa saker pa ett annorlunda
satt. Men detta kan vi inte géra endast pa
intellektuell vag. Vi kan forstas forsoka
6vertyga oss sjalva rent intellektuellt om att
vi dr nagot annat an det fysiska, att allt bara
ar en illusion, men det 4r mycket mer ef-
fektivt om vi kommer till insikt om hur var
tro pa den fysiska verkligheten fungerar. Vi
behover alska oss framét genom den fysiska
varlden for att kunna se den sanna verklig-
heten bakom den. Och pa samma gang kan
vi dlska oss ut ur den fysiska varlden genom
att med den heliga andes hjélp avlagsna de

skymmande lagren av rddsla fran vart sinne.

- Istéllet for att helt enkelt forneka den
fysiska véarlden pa ett ohdlsosamt sétt (som
genom att sticka huvudet i sanden) tittar vi
istallet pa varlden och later var uppfattning
om den omvandlas. Det 4r sa vi vaknar till
karlek pa riktigt.

VILLIGHET AR EN central term i Mirakelkur-
sen. Den innebér en 6ppenhet for att &ndra
sitt satt att tdnka och den ar en absolut
forutsattning for att en forandring - ett mi-

rakel - kan ske. Man kan lara sig att komma
i kontakt med sin villighet, sager Corinne,
och hon beskriver en metod for detta i sin
bok. Man bérjar med att fraga sig sjalv: ar
jagvillig att se pa det hér problemet pa ett
annorlunda satt? Ofta &ar den forsta impul-
sen att direkt svara ja. Men det ar viktigt att
forst ta en paus och reflektera 6ver fragan.
Det krdvs namligen en extrem &rlighet for
att erkdnna att man inte ar villig.

Forestall dig till exempel att du i ett brak
med din partner vill bevisa din podng och fa

Inre frid

Inre frid &r ingen handelse, det ar en process. Det &r ingenting som vi
uppnar och sedan behaller for all framtid, utan snarare en upplevelse
som fortsétter att fordjupas nar vi ar beredda att stiga at sidan och lata
friden rora sig genom oss. Jag lovar att du ar vard anstrangningen. Jag
forestaller mig att vi hdller varandras hander i var gemensamma strdvan

att 16sa upp rddslan. Kom, sa borjar vi!

Ur boken "Frdn dngest till kdrlek".
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“ratt.” Du kanske inte &r villig att se pa situationen
pa ett annorlunda sétt, och sé lange du star kvar i
ditt eget perspektiv finns inget utrymme fér lakning
mellan dig och din partner. Men om du erkénner for
dig sjalv att du inte ar villig att laka kan du hitta din
villighet. Detta kan du uppné genom att fraga dig
sjalv: ar jag villig att vara villig? Om svaret ar ja pa
den fragan har du lyckats hitta din villighet.

Corinne insikter fran Mirakel-
kursen med andra psykologiska terapimetoder, till
exempel mindfulness. De metoder hon beskriver ar
sadana som hon sjalv haft stor hjalp av i sitt lakande,
de dr darfor viktiga att ha med for att till fullo kunna
ta del av den process som hon gatt igenom och som
hon hoppas ska kunna hjélpa andra.

- Det var faktiskt latt for mig att integrera dessa
metoder i boken, for allt jag skriver om har sitt
ursprung i min egen erfarenhet. Boken dokumenterar
exakt vad jag gjorde for att laka. Min beskrivning av
processen ar det som faktiskt hande.

en speciell plats i Corin-
nes hjarta. Hon menar att den skiljer sig mycket fran
de flesta andra filosofier genom att pa ett sa tydligt
satt konstatera att det vi ser med 6gonen inte ar sant.

- Mirakelkursen ar den filosofi som lyckats vanda
mitt tankesystem upp och ner. Mitt tidigare satt att
tdnka och uppfatta varlden fungerade inte utan ledde
mig bara djupt ner i radsla. Idag dras jag inte ner i
nedatgaende spiraler pa det sattet langre. Jag kan
lyckligt konstatera att jag inte haft en enda panikat-
tack pa tio ar. Jag har forstas kvar min amygdala i
hjarnan - kamp- och flyktresponsen fungerar - men
jag kan tillampa Mirakelkursen i alla situationer jag
befinner mig i. Nar rddsla pa nagot satt uppstar inom
mig ar jag som regel villig att "vélja igen” och vanda
mig till den heliga ande for att be om ett mirakel.

- Mirakelkursen har blivit mitt operativsystem. Jag
lever den och andas in den frén en stund till nasta.
Den ger mig gladje i vardagen. Den ar hur jag ser ut
pavarlden, hur jag arbetar mig genom alla situatio-
ner som uppstar, och hur jag fungerar i mina relatio-
ner, avslutar Corinne. @
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Plus wer

Corinne Zupko: www.fromanxietytolove.com ~
"Frén angest till karlek — en banbrytande metod ]

for att hitta varaktig inre frid" Corinne Zupko
(Regnbégsforlaget, 2019).

Mer om boken:
www.paneter.se/mirakelkursen

Film om boken pa YouTube:
www.youtube.com/watch?v=33DtNNOTBnI

Nétverket En Kurs i Mirakler (Sverige):
www.mirakelkursen.se
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