Skapa en kärleksaffär till livet!

Följ med Leva på relationskurs!

Livet handlar om relationer. 

Relationer till oss själva, till andra och- till livet.

Att må bra i relationerna handlar om att välja.

Under kursen "Skapa en kärleksaffär till livet" fick vi  hjälp på vägen. 

AV LHINA HANSSON

Inklippsförslag: 

"Nyckeln heter medvetenhet. Men du bär själv på låset."

Det är i slutet av november och första snön har fallit över Skåne, men  inne i kurslokalen är det varmt och upplyst av värmeljus. Kursledare Heléne Nord från Hälsoakademin Europa har satt upp ett fullspäckat schema i dagarna två. Temat "Skapa en kärleksaffär till livet" väcker både nyfikenhet och frågetecken.

Men det handlar just om det, om kärleksaffärer. Till andra, till oss själva och till livet, och hur vi med hjälp av transaktionsanalysens  enkla verktyg kan skapa dem själva. 

Ditt jagtillstånd påverkar dina relationer

Det kan låta enkelt: vårt välmående handlar om relationerna till oss själva och andra. Att förhålla sig till dem på bästa sätt är däremot inte alltid så lätt. Men där har vi ett val. 

Många gånger handlar det om invanda mönster som försvårar.

Det kan vara en viss roll vi beslutat oss för redan i barndomen, men 

som förföljer oss än idag och skapar konflikter. Det fina är, att eftersom vi en gång tagit beslutet, har vi också förmågan att ändra det! Ett exempel är de roller vi intar, våra jagtillstånd. Vi utgår från tre huvudroller: Föräldern, det naiva Barnet och den objektiva Vuxen-rollen. Det är roller vi alla bär på, vissa olika mycket beroende på uppväxt, personlighet och erfarenheter.

Föräldrarjaget innehåller beteenden vi anammat från våra föräldrar, och barnjaget bygger på minnen av beteenden i barndomen. 

Om du blir oskyldigt anklagad för något, reagerar du då med direkt ilska eller genom att skylla ifrån dig? Då är det barnet i dig som talar. Eller kanske genom att läxa upp och fördöma? En typisk reaktion av föräldrajaget. I båda fallen är risken stor att både överreagera, missförstå och hamna i konflikt.

Så hur vore det att stanna upp och försöka utgå ifrån vuxenjaget istället? Att bedöma situationen utifrån vad den faktiskt är, realistiskt och neutralt. Att verkligen förstå vad motparten menar, och sedan välja reaktion.

Den gyllene värdegrunden är:  ”Jag är ok, du är ok”, något som upprepas ofta under kursen: vikten av att alltid utgå från människors lika värde, även vårt eget, innan vi reagerar. 

Det är kärnan till all konfliktlösning. 

Vikten av uppmärksamhet

Ofta är det svårast med "Jag är ok". När vi nedvärderar oss själva får vi svårt att både ge, be om och ta emot uppmärksamhet. Men det är en livsviktig drivkraft. Nästan alla våra handlingar utgår ifrån behovet av uppmärksamhet, och vi gör nästan vad som helst för att få den. 

Uppmärksamheten kan vara ovillkorlig eller villkorlig. Den ovillkorliga handlar om egenvärde, och den villkorliga om prestationer. (Man kan jämföra det med uppmärksamhet för självkänslan eller självförtroendet.) 

Vi får göra en illustrerande övning där vi tränar på att ge och ta emot. I övningen bildas två ringar, en yttre och en inre. Den inre får ta emot, i tystnad, och den yttre övar på att ge. Det är intressant att se hur mycket positiva tankar som kan omvandlas i ord om en helt okänd människa. Bara vi väljer att lyssna. Det märks också att många är ovana att ta emot ovillkorlig uppmärksamhet, att kännas vid sitt egenvärde. 

Återigen: Jag är ok, Du är ok! Vi ser det vi bestämmer oss för att se.Om vi bestämmer oss för att se det fina i oss själva och andra, ser vi också det fina i livet. 

Och det just det, som skapar kärleksaffären.

Det är något speciellt med att gå en kortkurs om Livet. 

Här finns människor från 30 år och uppåt, alltifrån samtalsterapeuter till säljare, men med en sak gemensamt: viljan att förändra sig. Många skyddsmurar är därmed redan rivna, och det blir en speciell gemenskap.

Det är med separationsångest, men flera insikter rikare, som Höllviken lämnas på söndagen. För att delge dem alla, skulle det krävas en separat bok, men en sak är i alla fall säker:

Vi människor besitter en enorm tankekraft som är värd att ta hand om; en unik förmåga att stanna upp och välja- tanke som handling. Bara vi blir påminda om det, har vi också möjligheten att skapa ett kärleksfullt liv. 

Och påmind, det är precis vad Du har blivit nu.    

För mer info om kurser och utbildningar på Hälsoakademin Europa: www.haeu.se

