Att oppna
s1g och
forundras

Forsta steget mot en andlig relation
borjar alltid med Oppenhet. Det sager
Kathlyn och Gay Hendricks i sin nya
bok “Finn kéllan till andliga relatio-
ner”. Har presenteras ett utdrag ur
boken, som ocksa dr en 6vning i tillit.




tora resor borjar
alltid med 6ppen-
het, s& om du vill
bana vag for stora

Nu kan du satta kraften i
évningen pa prov - ta en liten
stund pa dig for att vacka den
oppna, fragande sinnesstam-

6ppenhet, inom dig nar du
stallt dig den fragan? Det ar
vad som hander néar man till-
later sig att undra, och den

Gay Hendricks fil. dr och leg. psykolog Kathlyn
Hendricks dr bada pionjarer inom personlig
utveckling. De har var och en skrivit ett 40-tal
bécker, varav nagra givits ut pa annat svenskt for-
lag. Gay Hendricks har varit professor vid universi-
tetet Colorado, innan han startade sitt eget insti-

forandringar i din

relation &r det bra
att bérja med en liten stund
av den varan. Ett enda 6gon-

ningen och se hur den férand-
rar hela din varelse till det
battre. Senare kan du ocksa
marka hur en sadan enkel

har ovningen har en vord-
nadsbjudande férméga att
skapa en annorlunda och
battre framtid for dig pa

blick av genuin 6ppenhet och
undran befriar dig fran tan-
karnas fangelse och banar
vag for nya for kreativa moj-
ligheter inom dig. Den 6vning
som vi kallar "att 6ppna dig
och férundras” ger en klarhet
som vi kan skapa ett nytt liv
utifran.

Har och nu vill vi be dig att
ta en paus for att reflektera
6ver nagra av de storsta fra-
gorna som har med 6ppenhet
att gora: "Ar jag beredd att
kédnna mig alskad och kar-
leksfull hela tiden? Och kan
jag lata karleken vara latt for
mig - alltid och pa alla s&tt?”
Detta lilla experiment ger dig
chansen att upptacka hur den
har 6ppenheten faktiskt
kédnns inom dig.

Tank pa ditt karleksliv som
om det existerar har och nu.
Du kanske ar singel, du kans-
ke lever i en relation eller du
kanske haller pa att 6verga
fran det ena till det andra -
men vilket som an éar fallet
finns det sdkert saker som du
oroar dig for. Fokusera pa
nagot av dina bekymmer nu.

Vilja forandras

Vilj nagot som du har tankt
mycket pa och som inte tycks
vilja forandras till det battre
men som skulle gora stor
skillnad om det gjorde det. Du
kanske exempelvis har varit
singel ett tag och oroar dig
for att du aldrig ska hitta en
relation som &r ratt for dig.
Eller du kanske har en rela-
tion sedan lange och oroar
dig for att ndgon aspekt av
den (till exempel sex, pengar
eller féraldraskap) aldrig ska
forandras. Det spelar ingen
roll vad det &r, sa lange du
valjer ndgot som ar viktigt for
dig.

6vning faktiskt genererar
positiva effekter i den verkli-
ga situationen.

Gor sa har: Forst formule-
rar du problemet som en
enkel mening, till exempel:
"Jag ar radd att jag aldrig ska
hitta ratt partner” eller "Jag
oroar mig for att min partner
och jag aldrig ska sluta braka
om pengar.”

Sedan tar du samma pro-
blem ... och tillater dig att for-
mulera det som en nyfiken
undran i stéllet for ett bekym-
mer. Fordndra meningen till
en uppriktig undran, till
exempel “Jag undrar hur jag
ska bara mig at for att hitta
rétt partner” eller ”Jag undrar
hur jag och min partner ska
gora for att skapa ekonomiskt
6verflod”. Om du gor detta
utan férbehall kan du uppleva
hur fortvivlan smalter bort i
kroppen. De obehagliga for-
nimmelserna suddas ut och
ersatts av den friska, positiva
kénslan av 6ppen, nyfiken
undran - och férundran - Gver
mojligheterna.

Nu kan du préva en djupare
upplevelse. Se tillbaka pa
dina relationer sa som de har
varit fram till nu. Tank pa din
forsta karlek och aterupplev
gladjen i upptackten. Tank pa
din férsta hjartesorg, pa sve-
ken du upplevt eller de avvi-
sanden du motts av.

Reflektera over alla viktiga
karleksrelationer du haft -
bade de ljusa stunderna och
de morka. Nar du latit alla
dessa saker komma upp till
ytan inom dig kan du ta en
stund av 6ppen undran
genom att fraga dig: "Hur
skulle mitt liv vara om allt det
dar hade utspelat sig pa nagot
annat sitt?”

Upplevde du en rymd, en

livets viktigaste omrade.

Foljden av
oppenheten

Lat oss nu ta en titt pa ett par
som upplevt livsavgorande
forandringar som tog sin bor-
jan i nagra korta ogonblick av
6ppen undran. Genom en
stund av spontan narvaro
lyckades tva manniskor bryta
sig ur en ond cirkel av beroen-
de som tidigare tyckts forut-
bestamd att fortsatta tills de
bada dog.

Bade Sasha och Alec var
alkoholister redan innan de
traffades, och deras dkten-
skap blev en tio ar lang berat-
telse av utdragna fylleperio-
der som avléstes av mellan-
spel med anger och nykterhet.
Under farden slosade de bort
alla pengar i en stiftelse de
hanterade, forlorade sitt hem
och sina bilar, lat sina en
gang sa lovande karriarer
spéra ur och var nara déden
flera ganger.

tut. Kathlyn och Gay Hendricks har tidigare géstat
Sverige ett par ganger. De har tva vuxna barn.

Djup kirleksrelation

Vad dr en andlig relation, och hur skapar man

mer dkta kérlek i livet?

Du kan besvara de fragorna genom att

vdnda dig inat och frdga dig om detta
ar vad du innerst inne vill ha ut av
en karleksrelation:

1. Du har kontakt med din egen
andliga kdrna — ditt sanna vésen

- dven i vardagens berg-och-dal-
bana.

2. Du och din partner kdnner er
kontakt pa den andliga nivan bade
nar det &r stressigt och nar ni lever i
glidje och overflod.

3. Bada utvecklas kreativt oberoende av
varandra samtidigt som ni kommer varandra allt

ndrmare.

4. Du kédnner en overflédande energi inom dig, for
du slosar inte bort den pa standiga konflikter.
5. Du och din dlskade lar er dlska med s stor
generositet och vishet att er relation blir en dyrbar
skatt for er sjalva och en inspiration fér andra.

”’Ge dig chansen att
upptiacka hur den har

oppenheten faktiskt
kanns inom dig”

De hade natt botten nér de
vaknade upp ur en tva veckor
lang blackout. Och i en stund
av nad, eller om det kanske
bara var en ofattbar tur, upp-
stod en 6ppen undran nar hon
vande sig till honom och sa:
“Jag undrar om vi kan hitta >
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“’Detta lilla 6gonblick

var vad som gav livet
en ny riktning”

ett battre sitt.”

"Jag vet inte. Tink om det ar for
sent?” svarade han.

Men Sasha fragade: "Tank om
det inte &r for sent. Nar jag vakna-
de kom jag pa mig sjalv med att
undra om vi kan leva pa nagot
annat sitt, utan spriten och dro-
gerna. Vill du foérsoka?”

Alec var tyst en liten stund
innan han sa: ”Ja.”

Utifran detta lilla 6gonblick av
o6ppenhet kunde paret skapa ett
nytt liv. Inom tre ar hade de byggt
upp en ny tillvaro med jobb, hus
och en krets av stédjande vanner.
Nér vi traffade dem var de bade
nyktra och engagerade i olika
samhallsaktiviteter. Ett liv som
de en gang inte ens kunnat drém-
ma om kandes nu helt normalt.
Nar de berattade sin historia vid
ett av fyra seminarier understrok
de hur oansenligt det lilla 6gon-
blicket av 6ppenhet och undran
hade varit. Men dven om det inte
atfoljdes av aska eller blixtar
rackte det med en smak av upp-
riktig undran foér att de skulle
kunna bryta den onda cirkeln.
Detta lilla 6gonblick var vad som
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gav livet en ny riktning.

I sjédlva verket ar det ofta fallet
ndr vi stannar upp i undran och
forundran: det ar lagmalt och
enkelt. Det enda som har nagon
betydelse ar att de ar uppriktiga -
att 6ppenheten finns dar. Den gar
inte att simulera - alla vet hur det
kénns att verkligen undra,
oskuldsfullt, som nér vi var barn.
De flesta vet ocksa hur ont det gor
att lamna den 6ppenheten bakom
sig - vi har upplevt hur det kénns
att byta ut den mot de trygga
strukturer som vuxenlivet bygger
P&, och vi vet hur trist och platt
och fritt fran 6ppenhet ett sddant
tryggt liv kan vara. Det ar déarfor
det kdnns sa nytt och frascht att
bara vara narvarande med det
som éar, och det dr darfér narvaron
kan astadkomma sa stora forand-
ringar i livet. En enda kort stund
av oppenhet, och vi &r tillbaka i
barndomen dar drommar féds och
mojligheterna &r oandliga.

Du sjalv kanske inte har fullt sa
mycket bagage att sldpa pa som
Alec och Sasha, men det kanns
anda bra att veta att 6ppenheten
kan ha positiv inverkan pa till och

med de mest destruktiva omstan-
digheter. Och sanningen ar att vi
har funnit att man aldrig l6ser
nagra relationsproblem om man
inte dr beredd att avsta fran sin
vanemadssiga position och uppleva
en stunds uppriktig 6ppenhet.

For att du lattare ska forsta vad
vi menar kan du lasa det har sam-
talet fran den forsta sessionen
som Kathlyn hade med Jim och
Jane, ett par som kom for att dis-
kutera ett envist sexuellt problem.
(Icke-verbala handelser samt vara
kommentarer ar markerade med
kursiv stil och inom hakparentes.)

Kathlyn: Ar ni villiga att skapa
en sund sexuell relation er emel-
lan?

Jim: Vi har aldrig haft ndgon,
inte ens i borjan.

Jane: Han tror inte pa forspel,
till exempel.

Jim: Men det dér &r ju inte sant.

Kathlyn: Jag kdnner hur mycket
ilska och smarta ni bada bar pa i
samband med det hir &mnet, och
jag ar glad att ni beslutat er for
att ge era kanslor utrymme. Ta
néagra andetag och kdnn ilskan

:
3

i

och sorgen. [De gor ett kort uppe-
hall och riktar uppmérksamheten
mot andningen.] Bra. Ar ni bered-
da att gora nagot nytt? [Bada nick-
ar.] Har och nu - vand er inat och
se om ni ar villiga att 16sa proble-
met.

Jim: Hur l6ser man det, da?

Jane: Ja, hur?

Kathlyn: Férsta steget ar att
vara villig - hur det ska gé till kan
vi fundera 6ver sedan. Men jag vet
av tidigare erfarenhet att ingen-
ting kommer att hdnda om ni inte
ar villiga att lata det handa nu.
[Paret ser pa varandra en liten
stund.] Sa lat mig stalla min for-
sta fraga en gang till: Ar ni villiga
att skapa en sund sexuell relation
er emellan?

Jane och Jim: Ja.

Kathlyn: Okej, bra. Nu tar vi en
liten stund for att 6ppna oss och
undra - en nyfiken undran 6ver
hur vi ska fa det att hdnda sa
snart som mojligt. Har ni nagon-
sin undrat 6ver nagonting som ni
verkligen inte visste svaret pa?
[Nu nér de forklarat sig villiga
bérjar Kathlyn med att bjuda in




dem till en stund av 6ppen
undran.]

Jane: Som till exempel om
det finns ett liv efter detta?
Eller nar man tankte pa vad
man skulle géra nar man
blev stor?

Kathlyn: Ja, det 4r bra
exempel. Man undrade verk-
ligen, och man visste inte
svaret.

Jim: Ja. Eller ndr man und-
rade om man skulle komma
in pa det college man ville?

Kathlyn: Just det. Sa ta en
stund nu da ni 6ppnar er och
undrar hur ni kan skapa ett
bra sexliv tillsammans.
Strunta i allt som har hant i
det forflutna och lagg i stéllet
energin pa att undra 6ver vad
det finns fér mojligheter nu.
[De sitter tysta i en halv minut
med ett uttryck av nyfikenhet
och uppméarksamhet.]

Jane: Det finns frihet i det
hir, visst?

Kathlyn: Ja. Beratta mer
om vad du kénner.

Jane: Tja, det kdnns bra
och oppet ... inte sa att jag
vet, men jag ar 6ppen for att
fa veta.

Jim: Det vixlar hela tiden.
Jag upplever en sekund da
jag verkligen undrar, men
sedan dyker det upp ett
minne av nagonting som har
hént tidigare.

Kathlyn: Ja, det ar helt nor-
malt. Som vuxna &r vi dr inte
vana att undra med 6ppenhet.
Vi méste 6va pa att komma
ihag hur man gor.

Manga av oss bar pa gam-
mal bitterhet och fortvivlan,
sarskilt om vi blivit sarade i
vara nara relationer. Om du
befinner dig mitt i bitterhe-

ten eller sorgen kan det vara
svart att forestilla sig ett liv
som inte ar fargat av sddana

kanslor. Det ar darfor 6ppen-
heten, var uppriktiga undran
om sa bara for ett kort 6gon-
blick, ar sa viktig. Den lyfter
oss ur vara tidigare upplevel-
ser och skapar klarhet inom

oss.

Kom ih4g vad Einstein sa:
"Man kan inte l9sa ett pro-
blem med samma medvetan-
detillstand som problemet
skapades i.” Nar vi tillater
oss att undra intrader vi i ett
nytt medvetandetillstand
som vi kan uppleva tydligt
inom oss.

Lat 6ppenheten verka i ditt
liv héar och nu. Nar du gar
vidare genom de tankegéngar
vi presenterar har i boken
kan du ta pauser da du verkli-
gen undrar 6ver hur du ska
kunna 6ppna dig for det flode
av karlek och andlig kontakt
som alltid finns inom och
omkring oss. Karlek och and-
lig kontakt ar naturliga till-
stdnd - din rattighet. Och det
som &r sa fantastiskt ar att
detta inre vélbefinnande fods
ur nagonting som du redan
har i rikt matt inom dig. @
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