Great Freedom — att vila som medvetenhet

Great Freedom, den stora friheten, dr namnet pa en global rorelse med bas i Kalifornien och
Skane. Inom denna rorelse, som startades av Candice O’Denver for fem ar sedan, pratar man
mycket om att vila — som medvetenhet. Och vad menas med det? I den hér kronikan forsoker
jag besvara den fragan. Att vila som medvetenhet dr den vilsammaste vilan av alla. For i
medvetenheten vilar inte bara din kropp och dina tankar utan allt som dr du — utan att du
behover tinka pa vad det dr. For det som verkligen dr du, hdvdar Great Freedom, dr
medvetenheten sjélv. Att vila som medvetenhet &r alltsa liktydigt med att vila som dig sjalv —
och ingenting ir i sjdlva verket enklare.

Men till en borjan kommer du kanske inte alls att uppleva det som enkelt. Du behover kanske
trdna. Den essentiella trianingen inom Great Freedom-rorelsen bestar i att vila som
medvetenhet korta stunder om och om igen tills det blir automatiskt”. Det var sa Candice
O’Denver sjélv gjorde. Hon levde ett framgangsrikt liv i USA och utsags vid 28 ars alder till
en av Amerikas 100 mest framstaende kvinnor. Men sa kraschade allt. I sin bok En enkel
forindring gor livet ldtt, beskriver hon det sa hir:

”Sedan hénde nagot fantastiskt — hela mitt liv rasade ihop! Medan jag kimpade for att forsta
alla de ovintade och valdsamma hindelser som jag motte, kunde jag inte hitta tillbaka till mitt
gamla sitt att leva. Inte ens mina basta idéer ledde nagon vart. Med alla de starka kénslor,
tankar och fornimmelser jag upplevde kinde jag att jag inte kunde hantera livet med de
redskap jag tidigare hade anvint mig av. [...] Jag kiinde intensiv rddsla infor framtiden, stor
forvirring infor det forflutna och fortvivlan infér nuet, men plotsligt insag jag att all oro — alla
tankar, fornimmelser och andra upplevelser — uppstod i en Oppen, lugnande och odelbar
upplevelse av littnad.”

Att vila korta stunder om och om igen

Vad var det for littnad som Candice upptiackte? Jo, det var precis det som hon senare kom att
kalla Great Freedom. Hon skriver vidare: ”Jag upptickte att nédr jag vilade i och som denna
ldttnad, i korta 6gonblick, om och om igen, borjade jag sa smaningom identifiera mig med en
inneboende klarhet och rofylldhet i stéllet for med oron.” Candice snubblade alltsa sjdlv 6ver
en enkel forandring som gor livet létt, och det dr det hon skriver om i sin bok. Nar hennes
framgangsrika liv kraschade borjade hon helt enkelt vila som medvetenhet. Och pa den vigen
har det fortsatt. Hon skriver:

”Genom att fortsitta med min enkla 6vning fick jag tillgang till ett 6verflod av naturlig virme,
kontakt och medkénsla som uppstod i mina tankar, kinslor och handlingar, tillsammans med
insikter om tillvarons natur. Med tiden blev livet béttre och bittre och mina formagor att vara
till gagn for alla blomstrade. Allt detta uppstod genom den enkla vanan att vila korta stunder,
om och om igen, tills det blev nagot som skedde automatiskt.”

Later det for enkelt? For bra for att vara sant? Det &r ofta just sa med ett budskap sa enkelt
som Candice, att det later for enkelt for vara tankar. De flesta av oss &r pa jakt efter
avancerade och komplicerade 16sningar pa komplexa problem i en komplex virld. En jakt
som pagar i vara tankar. Men vad adr det Great Freedom sdger om tankar? Jo, att de kan
likstillas med allt annat som hinder i vart medvetande, som kinslor, fornimmelser och
tillstand. Allt detta — medvetandets innehdall — kallas inom Great Freedom f6r ”synpunkter”.
Allt som kan upplevas ar synpunkter. Och det finns, sdger Great Freedom, tva sitt att forhalla



sig till dessa synpunkter. Vi kan antingen engagera oss i dem, eller vila som den medvetenhet
vari alla synpunkter kommer och gar. Vi dr vana att gora det forra, men den enkla forandring
som gor livet ldtt handlar om att gora det senare.

Att gora den enkla forindringen

Och nu kommer det kanske en tanke i stil med: ”Men, vad dr da medvetenhet? Det maste jag
veta for att kunna vila som medvetenhet.” Det maste du inte! Om du undrar vad medvetenhet
ar, sager Great Freedom, sa sluta bara tinka for en stund. Denna franvaro av tanke dr vad
medvetenhet dr! Du dr fortfarande alert, uppmérksam och medveten trots att det inte finns
nagra tankar. Candice O’Denver understryker ofta att vilka @n omstidndigheterna i vara liv ir,
sa dr det de perfekta omstidndigheterna for att vi ska ldra oss att vila som medvetenhet.

I stéllet for att vanemaéssigt forestilla oss att vara livsomstindigheter hindrar oss fran att vara
helt lyckliga och tillfreds, rekommenderar Candice att vi ’ger upp ritten att vara offer for vara
omstandigheter”. Nir vi gor det kan vi bli varse den medvetenhet som &dr grunden for alla
dessa omstiandigheter och forblir opaverkad av varje tinkbar omstiandighet. Detta &r att gora
den enkla fordndringen. Och det spelar ingen roll hur aktiva och hektiska liv vi lever, det dr
alltid mojligt att vila som medvetenhet korta stunder. Om och om igen, tills det blir
automatiskt. Detta dr det entydiga budskap som Candice repeterar pa en uppsjo olika sitt
genom hela sin bok och som genomsyrar hela Great Freedom-rorelsen.

Bokens engelska upplaga finns gratis tillgéinglig pa nitet tillsammans med manga timmar
videofilmade tal dir Candice pratar om Great Freedom. Tillgédngligheten och 6ppenheten for
alla @r grundvérden inom rorelsen och man ldgger sig vinn vid att anvinda ett sprak som &r sa
vardagligt att alla ska kunna ta det till sig. Forutom den specifika anvindningen av orden
”synpunkter”, ’vila” och “medvetenhet” dr de flesta termer helt vardagliga. Att vila som
medvetenhet dr sjdlvforklarande for alla som borjar trina sig i det, det dr det som &r det fina i

kraksangen.
Grunden for allt gott

Sa varfor vila som medvetenhet? Det kan du bara svara pa sjdlv. Du kan bara svara pa det
genom att gora dina egna erfarenheter. Den hir kronikans forfattare har definitivt gjort sina
egna erfarenheter av det och fortsitter gora det varje dag. Och de dr odelat positiva! Jag har
inte specifikt studerat Great Freedom, eller engagerat mig i det vixande nétverk som finns i
Sverige. Men det behdvs inte. Det &r ju inte sa att detta med att ”vila som medvetenhet” &r
nagot som dr exklusivt tillgdngligt for medlemmar i Great Freedom-rorelsen! Det dr bara
Great Freedom-rorelsens beteckning pa det som dr tillgdngligt for alla. Alltid.

I den verksamhet jag sjédlv bedriver som livscoach, uppticker jag mer och mer hur just detta,
att vila som medvetenhet, dr grunden ur vilket alla positiva fordndringar kommer for mina
klienter. Ju mer jag sjélv kan vila som medvetenhet i coachingprocessen, desto bittre stodjer
jag mina klienter att gora detsamma. Och ur denna djupgaende, essentiella vila kommer allt
gott — inklusive fysisk, mental och kidnslomissig avspanning och féormagan att fatta ritt beslut.
Prova gérna sjilv!
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