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Relationer - en vag till
dkad medvetenhet

e flesta av oss langtar efter djup kontakt med andra mann-
Diskor. Vi vill ge och ta emot karlek och dela med oss till
varandra pd manga olika satt. Men ofta gackar oss den narhet vi
langtar efter. Alla méjliga sorts relationer kommer och géar, eller
forandras. Ibland kan det vara mycket smartsamt. Vi &r ménga
som har saknat bra forebilder pd omradet under uppvaxten,
sarskilt bland de som statt oss narmast. Vi gor alla sa gott vi kan
for att vara en sd bra fordlder, van, partner, bror, syster, dotter
eller son som majligt - men det 4r som man sdger: ndgon glémde
att skicka med handboken nar vi foéddes!

Som tur ar lever vi i en tid av nya upptackter och stor for-
andring. Vi lar oss nya satt att leva med stdérre medvetenhet,
och ett av de framsta satten vi lar oss pa ar just i vara relationer.
Fler och fler manniskor séker hjalp for att forstd hur deras rela-
tioner fungerar - inte bara karleksrelationer, utan alla typer av
relationer. Manga som soker hjalp i sina relationer vill férbdattra
dem (d4ven om vi i hemlighet brukar tycka att det mest &r den
andra personen som behover forbattras!). Det ar ett bra mal att
vilja relatera till andra pé ett sundare och mer tillfredsstéllande



RELATIONER - EN VAG TILL OKAD MEDVETENHET

satt, och att lara oss kommunicera mer effektivt kan forbattra de
flesta relationer. Kommunikation &r ett verktyg som vi utvecklar
hela tiden, sarskilt nar vi utvecklas och férandras och lar oss
mer om oss sjalva.

Det finns ordkneliga psykologer och larare, med skilda per-
spektiv och olika typer av visdom, som fokuserar pa att hjalpa
manniskor att forbattra sina relationer. Madnga av dessa larare
ar mycket effektiva och hjalper sina klienter pé ett bra satt, men
de fokuserar vanligtvis pa sjilva relationen.

Det finns dock ett annat satt att se pa relationer - ett satt
som man inte hittar i de populara relationsmodellerna, och
anda ar det den kraftfullaste vag till 6kad medvetenhet som
jag ndgonsin stott pa. Det dr insikten att vara relationer dr vara
larare och att de kan vagleda oss genom livet om vi bara vet
hur vi ska lata dem gora det. Det perspektivet flyttar fokus fran
sjalva relationen och riktar i stallet uppmarksamheten mot vad
vi upplever i relationen och vad det kan lara oss om oss sjalva
och var inre process.

Oavsett om vi stannar kvar eller gar vidare erbjuder varje
relation en mojlighet att utvecklas och lara oss mer om oss sjalva.
Att arbeta med mina relationer pa det har sattet har varit den
effektivaste och mest givande véagen till 6kad medvetenhet i
mitt liv, och jag alskar att formedla den till andra manniskor.

Nar vi betraktar relationer som en vag till medvetenhet ser vi
ocksa att den viktigaste relationen vi har ar den med oss sjalva.
Det &r ju var allra forsta relation, nar allt kommer omkring, och
den lagger grunden for alla andra relationer under resten av
vart liv. Alla andra relationer ar speglar som reflekterar sddant

som vi kanske eller kanske inte visste om oss sjalva. Processen

10



RELATIONSHANDBOKEN

att lara sig anvanda speglingen for att lara oss om oss sjalva och
var egen utveckling hjalper oss att bli medvetna, integrerade
varelser. Och varje relation kan bli en viktig resa mot lakning
och helhet.

I den har boken upptéacker du hur du kan anvéanda dina
relationer som en vag till 6kad medvetenhet. Du ser exakt hur
problemen i dina relationer reflekterar vardefulla lardomar som
du behover inforliva for att kunna leva pa ett mer tillfredsstal-
lande satt. Om du upplever en sarskild relation som konfliktfylld
kommer du att inse att den, precis som alla andra relationer,
erbjuder en moijlighet till lakning och utveckling.

Forutom insikten om hur du kan anvdnda dina relationer
som en vag till 6kad medvetenhet erbjuder boken verktyg som
skapar klarhet och banar vag fér lakning, bland annat kreativ
visualisering, affirmationer, Voice Dialogue och pardévningar.

Négra av de saker du kommer att jobba med ar att
+  bli medveten om och lédka omedvetna moénster
- forstd hur man anvander speglingen i relationer
- anvanda problemen som véagvisare mot lakning
- kommunicera mer framgangsrikt
+  balansera narhet och oberoende
- uppleva mer tillfredsstallande relationer med alla som
du moter i livet

Vagen till 6kad medvetenhet tar aldrig slut, och den innebar
alltid ett aventyr. Universum avsléjar hela tiden mer for oss,
allteftersom var resa fortsatter. Den har boken fungerar som
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en reseguide som du kan ta hjédlp av om och om igen pa din
egen resvag.

Jag har skrivit boken tillsammans med Gina Vucci, en gammal
van som jag lange lett kurser tillsammans med. Boken bygger
pa samma format som den relationskurs vi hallit i flera ar. Jag
inleder kursen med bland annat min egen berattelse, och sedan
overlamnar jag till Gina som leder évningar dar vi utforskar
kreativ visualisering (som alltid finns med i bdde bérjan och
slutet pd kurserna) och transformativt inre arbete. Relationskur-
sen héalls normalt 6ver ett veckoslut, och det har varit en av de
kraftfullaste kurser vi ndgonsin erbjudit. Jag &r sa glad att jag far
dela med mig av detta viktiga arbete i och med den har boken.
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Personligheten bildas

ar personlighet utvecklas pa badde allméangiltiga och helt
Vumka satt. Alla gér igenom samma utvecklingsprocess, men
det &r vara individuella omstandigheter och omgivningar som
formar just var personlighet.

Nér vi fods ar vi sédrbara, lattpaverkade och fullstandigt bero-
ende av omgivningen. Vi utvecklar satt att fa vara behov till-
godosedda nér vi ar hungriga, till exempel, eller nar ndgonting
kanns obehagligt eller nar vi helt enkelt behover karlek. Vara
upplevelser formar vart beteende - vi marker att ett leende
skanker gladje eller far manniskor att busa med oss, medan grat
kanske ger trost och uppmaéarksamhet.

Pa det har viset formas vi av vara féraldrar, syskon och andra
vardnadshavare, och var personlighet fortsatter sedan att utveck-
las allteftersom vi utforskar de mest effektiva satten att fa vara
behov uppfyllda. Vi lar oss vilka beteenden som ger oss karlek
och erkdnnande och vilka som far negativa konsekvenser, kan-
ske till och med bestraffning av nagot slag. Dessa aspekter av
var personlighet utvecklas och tar form allteftersom vi vaxer
upp. Nar vi kommit upp i vuxen alder har vi identifierat de satt
som fungerar bast for oss i vara interaktioner med omvarlden,

och som vuxna anvander vi ett bemoétande i vara relationer, i
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familjen och pa jobbet som liknar de strategier vi utarbetade i
barndomen. Vi har finslipat olika sé&tt att skapa den kansla av
trygghet vi behover i livet.

En nackdel med den har utvecklingen ar att vi gdrna évervar-
derar vissa aspekter av oss sjalva. Vi kanske till och med bérjar
tro att vart satt att verka i varlden ar det enda sattet att verka i
varlden. Och nar vi 6éveridentifierar oss med en aspekt eller sida
av oss sjalva skapar vi automatiskt en motsatt sida, som man ofta
brukar tala om som var skuggsida.

Vi varderar vissa beteenden eller egenskaper som mindre
varda och betraktar dem som oacceptabla, daliga eller till och
med som en ren belastning. Vi ser vart accepterade satt att vara
som bra och ratt, och vi forséker avsaga oss skuggsidan eller
atminstone forneka att den existerar. Vara varderingar ligger
ocksa till grund for de regler vi satter upp féor hur vi borde vara,
och hur andra borde vara. Resultatet blir att vi kritiserar oss
sjalva sa snart var skuggsida kommer till uttryck pa nagot satt,
och vi démer andra nar de uppvisar samma beteenden.

Det ar hogst sannolikt att vi har agerat ut nédgra av dessa
skuggsidor ndgon gang i livet - men om vi da fick negativa
reaktioner ar det ju inte sa konstigt om vi forsokte doélja eller
undertrycka den sidan av oss sjalva. S& smaningom larde vi oss att
det inte var tryggt att visa upp den sidan och att vi, om vi anda
gjorde det, skulle riskera att inte f& véra behov tillgodosedda. En
aspekt som vi ofta valjer att inte uttrycka ar det vi brukar kalla
"sdrbarhet”. Var sarbarhet dr den del av oss som hoér ihop med var
kéanslighet, vara behov och kénslor. Om vi har visat oss sarbara i
det forflutna kanske vi blev kritiserade eller ignorerade, och for
att uppratthélla kanslan av trygghet eller kontroll kan vi da ha
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"stoppat undan” vara kanslor och behov och bérjat 1&dtsas som
om vi inte hade négra.

Forestall dig ett kdnsligt barn som latt visar sina kénslor - fran
gladje till sorg, entusiasm till oro. Om hon far hora att hon ar for
kénslig, att hon inte borde ta sa allvarligt pa saker och ting eller
att hon inte har ndgon anledning att vara ledsen s& lar hon sig
att dolja eller férneka sina kanslor. Det kan racka med insikten
att hennes kanslor oroar eller férargar manniskorna omkring
henne for att hon ska bérja undertrycka dem.

Eftersom hon har lart sig att en mer distanserad install-
ning gar battre hem hos omgivningen boérjar hon betrakta den
sortens relation som ratt och idealisk. Hon bérjar se kanslighet
och kéanslosamhet som nagot negativt hos béde sig sjalv och
andra. Hon kritiserar sig sjalv nar hon tillater sig att uttrycka
dessa delar, och hon démer andra nar de uttrycker dem. Men
vara outtryckta aspekter - sdrbarhet, djarvhet, kreativitet, sexu-
alitet, provokation eller vad det nu maé vara - forsvinner inte. De
fortsatter att existera "i skuggan”, och som de flesta saker i det
fordolda kommer de fram forr eller senare, pa ett eller annat satt.

Dessutom ar vi begransade i hur vi upplever och deltari vart
eget liv nar vi inte erkdnner och ger utrymme at skuggsidan.
Véra relationer paverkas negativt om vi tror att det ar svagt eller
fel att uttrycka kanslor. Om vi vardesatter intellektet men inte
kreativitet eller konst kanske vi véljer en yrkesbana som kanns
alltmer otillfredsstallande. Vart valbefinnande héanger pa att vi
lever som hela méanniskor, med tillgdng till allt som vi ar.

Alla de har delarna av oss sjalva - bade skuggsidorna och de
sidor vi medvetet utvecklar - ar vart "jag”. Vi anvander termen

"jag” for att beskriva aspekter av var personlighet. Inom jungiansk
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psykologi kallas de olika jagen for delpersonligheter. Varje jag
har sitt eget perspektiv pa livet, sina egna asikter och till och
med sitt eget minne av specifika handelser.

Det ar viktigt att forstd att det inte handlar om ndgon per-
sonlighetsstorning. Personlighetsstéorningar ar psykiatriska,
diagnosticerbara tillstdnd. Har belyser vi bara en enkel process
som sker naturligt inom oss, hela tiden. Det ar lika enkelt som
att uppfatta tva olika delar av oss nar vi gar ut och ater - den
delen som vill ata sunt och den delen som vill ha dessert. Det
ar den konflikt vi upplever varje gang vi ska vélja, oavsett om
det handlar om livsavgérande beslut eller vardagsfragor. Det
har arbetet ar inspirerat av och liknar mest Jungs arbete med
skuggan och utforskandet av det omedvetna.

Som jag namnde tidigare var det Hal och Sidra Stone som
forst presenterade de har aspekterna fér mig. Grunden i deras
arbete ar att vi inom oss har potentialen till alla slags energier
eller personlighetsdrag. Vi utvecklar de aspekter som fungerar
bast for att ge oss det vi behédver i livet, samtidigt som vi under-
trycker eller fornekar de aspekter som inte gor det.

Jag tror att var uppgift i det har livet ar att bli medvetna om
alla delarna av oss sjalva. Alla delar har ett syfte, har information
som vi behéver och ar faktiskt nédvandiga for att vi ska hitta
den balans och helhet vi soker. I slutanden ar vilkomnandet av
hela oss sjalva ocksé vagen till att f4 mer balanserade relationer.

Sa 1at oss forst ta en narmare titt pa vara primara jag.
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Pionjaren Shakti Gawain har flera artionden bakom sig som utbildare
och kursledare inom personlig utveckling. Hon ar dven férfattaren
bakom hoégt uppskattade klassiker som Kreativ visualisering och
Att leva 1 ljuset. Nu har hon, tillsammans med kollegan Gina Vucci,
skrivit en omvalvande bok inom ett omrdde som hon alltid kant
varmt for: vara relationer.

Relationshandboken férmedlar insikter och tekniker som
forfattarna testat och finslipat bade i sitt eget liv och tillsammans
med kursdeltagare. Deras perspektiv flatar samman vara manga
relationer pa olika plan - kéarleksrelationer, relationer med familj,
kolleger och barn, inre relationer med egna asikter och 6évertygelser
samt relationer med bade medvetna och omedvetna sidor i den
egna personligheten - sa kallade primara och férnekade jag.

[ boken hittar du strategier fér hur man kan bli medveten om
sina inre roéster, hur man anvander tekniken Voice Dialogue som
utvecklats av Hal och Sidra Stone samt hur man kan anvanda alla
relationer som en vag till 6kad sjalvkdnnedom. Med sin mjuka
vagledning visar Shakti hur alla vara aktuella relationer kan
betraktas som en vag till 6kad medvetenhet, lakning och utveckling.

Relationshandboken ar unik inom sitt omrade. Las den, avsatt lite
tid for ovningarna och forbered dig pa hapnadsvackande resultat!

"I var stravan efter 6kad medvetenhet dr Shakti Gawain en av de starkast
lysande stjagrnorna.”
WAYNE DYER

"Shakti Gawain och Gina Vucci koncentrerar méanga érs erfarenhet till en
lattillganglig uppslagsbok med verktyg som lasarna alltid kan atervanda till”
PUBLISHERS WEEKLY

"Shakti Gawains arbete ar ett framstédende bidrag.”
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