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”Den som är på jakt efter inre frid har redan gått vilse.”




INLEDNING


Ta en stund för eftertanke. I en tid där vi ständigt är uppkopplade och på språng, är det en sällsynt men nödvändig vila att stanna upp och reflektera över livets nyanser. Du har säkert, precis som så många andra, sökt efter nyckeln till ett lyckligt liv i självhjälpsböcker eller inspirerande online-seminarier. Och ändå verkar den undflyende känslan av livsglädje ofta bara vara en tillfällig gäst i ditt liv, en flyktig skugga som dyker upp och försvinner lika snabbt.


"Från skugga till ljus - En antologi om livsglädje" är inte en samling enkla svar eller en handbok för omedelbar lycka. Detta är en antologi som utmanar dig att utforska nya och mer spännande perspektiv. Den bjuder in dig till en utforskning av livsglädje som fenomen, bortom de snabba fixarna och de ytliga råden. Den tar dig med på en resa genom en labyrint av mänskliga upplevelser, där varje vändning erbjuder en ny möjlighet till insikt och förståelse.


Har du någonsin undrat över de människor som tycks gå genom livet med en oändlig reservoar av glädje? Vad är det som gör dem annorlunda? Är det genetiskt, kulturellt eller en fråga om personlig viljestyrka? Kan vi lära oss att vara glada, precis som vi lär oss att cykla, skriva eller simma? Och finns det utrymme för glädje även när livet inte går som planerat, när vi möter motgångar eller när vi känner oss överväldigade?


I den här antologin kommer du att möta en rad olika röster, alla med sina unika erfarenheter och insikter. Men de har en sak gemensamt: De bidrar alla till en djupare förståelse av vad det innebär att vara en människa som söker efter, och ibland finner, livsglädje.


De tvingar oss att se bortom de enkla svaren och att gräva djupare i våra egna liv och i vår förståelse av vad det innebär att vara lycklig.


Men viktigast av allt, denna bok erbjuder en strimma av hopp. Det är en påminnelse om att även om livet är fyllt av komplexitet och utmaningar, så har vi också oändliga möjligheter att finna och skapa glädje. Det är en inbjudan att inte bara drömma om en lyckligare framtid, utan att aktivt delta i skapandet av den.


Bakgrund


I en tid av informationsöverflöd och konstant distraktion kan det vara svårt att ens identifiera, än mindre fokusera på, det som faktiskt ger oss livsglädje. Den här boken skär dock genom bruset. Den handlar inte om att jaga euforiska toppar, utan om att förstå de grundläggande komponenterna som faktiskt gör livet värt att leva.


Våra tidigare antologier har på olika sätt utforskat mänskliga upplevelser och känslor. Den här gången går vi ett steg längre och dyker ner i det som får oss att känna glädje, trots livets ofrånkomliga upp- och nedgångar.


Vad är det som gör att vissa människor lyckas behålla sin glädje, även när omständigheterna är långt ifrån idealiska?


Varje medförfattare i denna antologi bidrar med sina egna svar, sina egna berättelser. Deras erfarenheter och insikter skapar en mångbottnad bild av livsglädje som fenomen.


Detta är inte självhjälp. Detta är ingen quick-fix. Det är en djupgående utforskning av vad glädje faktiskt är.


"Från skugga till ljus" är en uppmaning till att agera. Till att ställa de svåra frågorna om vad som faktiskt betyder något för dig, och att ha modet att agera på svaren. Den erbjuder inga enkla lösningar, för det finns inga. Men den erbjuder perspektiv, insikter och mest av allt, en chans att på allvar reflektera över och kanske omvärdera vad som ger ditt liv mening och glädje; att titta in, istället för ut.


Tomas och Dennis


Vi som guidar dig genom denna resa av insikt och transformation är Tomas Lydahl och Dennis Westerberg. Vi arbetar båda som författare, föreläsare och coacher. Vår samverkan har bland annat mynnat ut i "Tomas och Dennis podcast" en digital oas av tankeväckande dialoger som nås av cirka 30,000 lyssnare varje månad.


Vårt kall, vår gemensamma drivkraft, är att lyfta människors blickar mot horisonter där inre ro och yttre prestation kan existera i harmoni. Vi ser klarhet inte enbart som en paus från vardagens stress och osäkerhet, utan som en grundläggande förutsättning för att leva ett meningsfullt och kreativt liv.


För att sätta detta i ett bredare perspektiv: Vi har inte alltid navigerat med denna kompass. Tvärtom, vi har båda varit fartyg i en dundrande storm, där Tomas brottades med låg självkänsla i många år och Dennis plågades av ständig ångest och oro, och återkommande panikattacker och depression.


Vi levde länge, på varsitt håll, med en missuppfattning att inre frid och effektivitet var som olja och vatten – två substanser som bara inte kunde blandas. Detta har vi nu lämnat bakom oss, insikten vi nått är att de inte bara kan samexistera; de är i själva verket symbiotiska och föder varandra.


Om du någonsin har känt en kamp mellan dessa två sfärer – att leva ett produktivt liv i kombination med inre ro och stressfrihet – vet du att du inte är ensam. Det är en konflikt många upplever, ofta utan att förstå att de inte måste välja. Därför är denna bok en inbjudan till dig att upptäcka en ny syn på möjligheterna som ditt liv har att erbjuda.


Vår upptäcktsfärd ledde oss bortom en värld av tekniker och snabba lösningar, till en förståelse av de underliggande principerna för vår psykologiska upplevelse. Det är dessa vi delar med dig här, som en guide till att leva ett balanserat liv, oberoende av livets oförutsägbarheter.


Innan vi fortsätter in i bokens kärna, stanna upp och fråga dig själv: Vad skulle det innebära för dig, i ditt liv, att upptäcka en djupare form av klarhet och balans?


Författarna


Två gånger om året arrangerar vi - Tomas Lydahl och Dennis Westerberg - en tremånaders coachutbildning i Hässleholm i Skåne.


Utbildningen samlar individer från Sveriges alla hörn, och utforskar de tre grundläggande principer som utgör kärnan i denna bok. Mer om dessa inom kort.


Efter intensiv men avkopplande utbildning, präglad av insiktsfulla aha-moment och rika upplevelser av empati, tacksamhet och gemenskap, diplomeras varje år ett 30-tal nyexaminerade coacher. Alla, väl rustade att utforska världen med nyvunnen visdom.


Ett varmt tack till Ann-Sofie Lakso Nilson, Desireé Löfström, Henrik Claesson, Henric Sahlén, Ida Bärtfors, Ingrid Wallin, Jeanette Sahlén, Roger Nilson, Susanne Eliasson och Torbjörn Arvidsson som bidrog till denna bok.


”Från skugga till ljus” är frukten av deltagarnas personliga upplevelser och transformationer. Den syftar till att agera som en kompass även för dig, som kan föra dig till de insikter som våra deltagare har erfarit. Men pass på - kompassen är inte destinationen, den är din guide. Om du stirrar för länge på den, riskerar du att missa det verkliga målet.


Vi uppmanar dig därför att inte fastna i orden eller i de enskilda berättelserna. Det verkliga budskapet ligger mellan raderna. Så stäng av den analytiska delen av ditt sinne, och motstå frestelsen att jämföra eller kritisera det du läser. För om du gör det, riskerar du att missa bokens egentliga kärna och endast se genom filtret av dina egna föreställningar.


Låt din nyfikenhet vara din guide. Öppna ditt sinne och sök efter det som du ännu inte förstår, men som du anar kan vara av största värde. Våga granska det okända och följ din inneboende dragningskraft mot de insikter som denna bok har att erbjuda.


Inom kort kommer vi att introducera de tidigare nämnda principerna, men vi ber om ditt tålamod. Varje deltagare i vår utbildning har reflekterat över följande frågor:


1. Så här var mitt liv förut


2. Så här upptäckte jag principerna


3. Så här blev mitt liv sedan


4. Det här är vad principerna fick mig att förstå.


Trots att frågeställningarna varit desamma för alla, har svaren varierat. De pekar dock i en gemensam riktning, enligt tre fundamentala principer. Det är dags att ”avslöja” dessa.




De tre principerna


Har du någonsin stannat upp och undrat varför vissa människor verkar leva i ständig harmoni, medan andra kämpar med psykisk ohälsa, trots liknande yttre omständigheter? Nyckeln ligger inte i att förändra omvärlden, utan i att förstå de underliggande principerna/naturlagarna som styr all mänsklig upplevelse: Livskraft, Medvetandet och Tanke.


Denna insikt kan vi tillskriva en man vid namn Sydney Banks, som redan på 1970-talet fick till sig insikter som förändrade hans liv, och som sedan även fått andra människor runtom i världen att återupptäcka det inre välmående som egentligen finns i oss alla, som fabriksinställningen av att vara människa.


Sydney Banks upptäckte nämligen tre fundamentala principer som sedan dess revolutionerat förståelsen för mänsklig psykologi och lagt grunden för en ny riktning inom psykoterapeutisk praxis.


1. Tanken som princip


Det är inte situationen som skapar känslan, det är tanken om situationen. Det innebär också att en ny tanke kan ge upphov till en helt ny känslomässig erfarenhet.


2. Medvetandet


Medvetandet är den ”skärm” på vilken alla tankar projiceras och blir till upplevda sanningar, och därmed "verkliga" för den som tänker, genom att skicka tanken till våra fem sinnen: synen, smaken, lukten, hörseln och känseln.


3. Livskraften


Livskraften (som lever i allt levande; att vi är vid liv) är inte bara tankens och medvetandets ursprung, utan också hemvist för alla de ursprungsresurser som vi värderar mest i livet: glädje, ro, tacksamhet, harmoni, balans, sinnesfrid, kreativitet och mer därtill. Dessa resurser är inte något vi behöver söka eller kämpa för; de är redan på plats inom oss och kommer fram när vårt tänkande skingras för en stund.


De flesta av oss människor har omedvetet fått för oss att våra upplevelser av livet skapas av yttre faktorer eller av situationen som vi befinner oss i, vilket har lett till en oändlig jakt på att förändra eller kontrollera omständigheterna. De tre principerna visar dock att allt vi upplever skapas inifrån och ut. En förståelse kring detta, på djupet – vilket denna bok ger – förändrar vårt sätt att se på livet. Till något hoppfullt och positivt.


Det som särskiljer denna förståelse från andra psykologiska metoder och tekniker är dess enkelhet. Det handlar inte om att "göra" utan om att "förstå", vilket grundar sig på faktiska naturlagar, inte hypoteser eller teorier, vilket gör insikten till en stabil grund för äkta psykologiskt välmående som håller i sig.


Låt denna bok vara din kompass från skugga till ljus. Vägen är kortare än vad du tror… vad du tänker… alltså. Bortom tanken vilar nämligen all sinnesfrid du söker.




”Om produktivitet inte ger dig en bra dag, testa tacksamhet för det som redan är.”




En resa från förtvivlan till hopp




Nuet som aldrig blev upplevt


- Ida Bärtfors


Rent intellektuellt förstod jag att ältandet inte var nyttigt för mig, inte heller att gå runt med oron inför framtiden. Jag visste också att jag själv är mitt största hinder för att nå dit jag vill i livet, mitt mående, min familjekonstellation och i mitt yrkesval.


Jag insåg att det inte var hållbart hur jag förhöll mig till livet. Det kändes som att jag missade allt, i synnerhet själva livet. Allt som oftast gick min hjärna på högvarv; planering ska göras, uppgifter ska lösas, telefonsamtal ska ringas och inte helt ovanligt med en klump i magen. Omgivningen beskrev mig ändå som en glad, lättsam, trygg och en förhållandevis ”lyckad” person. För mig själv däremot var det annorlunda, inom mig fanns en stress och jag saknade inre stillhet.


Jag vill inte på något sätt ge sken av att jag mått dåligt, det har jag inte. Över lag har jag inget att klaga på och det är jag mycket tacksam för. Ändå gnagde det i mig att jag inte kände någon livsglädje, egentligen. Jag förstod att jag borde kunna känna det, för alla förutsättningar fanns där. Ältandet och frånvaron i nuet åt sakta upp mig inifrån. Ekorrhjulet snurrade fortare än någonsin, de stadiga fötterna på jorden började sakta tappa greppet och mitt ansvarstagande ska vi inte tala om. Det är tröttande att ta ansvar för allt och alla, alltid. Jag blev helt enkelt inte den bästa versionen av mig själv, vare sig på arbetsplatsen eller privat. Ofta reflekterade jag kring frågan: ”Är det så här livet ska vara? Jag hinner ju inte uppleva det.”
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