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Loftet om karlek, nirhet och intimitet

Har du en kirleksrelation? Hur ser den ut och hur fungerar den? Hur vill du att den ska fungera?
Vilken grund bygger relationen pd och vad far dig att dppna respektive stinga ditt hjarta?

Hjartats Langtan

Personligen tror jag att livet handlar om att ta sin egen ldngtan pa allvar och att den finns i
alla vara hjartan som ett uttryck for var sanna essens. Den vill och stravar efter att vi ska
kdanna, andas, uttrycka och vara karlek eftersom det dr det vi innerst inne ar. Den vill att vi i
varje 0gonblick omfamnar och 6verlamnar oss hangivet utan forbehall at det som ar, det
stora Varat, narvaron, livet, existensen, Gud om du sa vill. Beteckningen &r oviktig i sig och
det dr bara ett bristfilligt forsok fran min sida att beskriva det som inte gar att sédtta ord pa
eftersom det da blir till ndgot mindre dn det dr. Detsamma sker nér du inte ar i kontakt med
din langtan. Du fornekar dig sjélv att vara den du ar. Du kanske viljer att fortsatta tro pa en
samre version av dig sjdlv som maste lida baserat pa dina radslor men se det som ett satt for
sjdlen att pakalla din uppmarksamhet att du for narvarande inte kan acceptera det som ér.
Att du ar karlek. Ditt hjarta fortsdtter att langta tills du tar det pa allvar och inget annat dn
karlek kan stilla din langtan.

Kirlekens natur

Karlek ar. En kélla att 6sa ur. Sanning. Enhet. Helhet. Tillit. Den kommer till uttryck i den
standigt foranderliga rytmiska formen av det som ar. Den kraver 6ppenhet och acceptans
och flodar fritt ndr inga blockeringar eller hinder finns. Det & maéanniskans och livets

naturliga tillstand.

Biokemisk respons

Nar vi av nagon anledning kanner oss hotade forbereder sig kroppen fér kamp eller flykt
som ett genetiskt och reaktivt arvegods fran vara forfider pa stendldern. Hjartat pumpar
mera blod for att vi ska bli mer alerta, blicken skdrps och resulterar i att vi blir roda i
ansiktet, varma i kroppen och svettas mera samtidigt som musklerna spanns och vi biter

ihop kdkarna. Kroppen ar fylld med energi. Vi ar redo.

Konflikt pa hog niva

Om och nédr hotet upphéavts kan kroppen aterga till sitt naturliga flodande tillstand.
Dessvarre har var naturliga reaktiva impuls att forsvara oss mot hot som harstammar fran
reptilhjarnan kommit i konflikt med neocortex, den nyare delen av hjarnan som ansvarar for
vara kognitiva processer. Tanke och handling sammanfaller inte alla gdnger. Utan den &ldre
delen av hjdrnan styr vara handlingar nédstan som av sig sjdlvt trots att vi intellektuellt vet att
t.ex. inget hot finns. Biologin som forfinats genom artusenden har segrat 6ver det modernare

och mindre utvecklade fornuftet.
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Blockeringar

Kénslor ar energi i rorelse. Rorelseenergi som alstras och forandras hela tiden. Om vi har
domt ut nagon av vara kanslor som fel, daliga eller rent av onda och tranger bort dem sa har
vi i samma stund skapat en blockering av det naturliga flodet. Blockeringen sker bade
mentalt och fysiskt. Kroppen blir spand, kdkarna sammanbitna, musklerna stela och
andningen grund. Vi slutar leva fullt ut eftersom energin gar istdllet at att latsas att de inte
finns och det gor vi genom ett antal olika forsvarsmekanismer och strategier. Det ar inte
kanslorna i sig som vi ar rddda for utan det dr vad vi tror att de kan géra med oss eller fa oss
att gora. Det ar var egen tolkning och vardering av kidnslorna som skapar smarta och varje
gang vi eller ndgon annan &r i narheten av tolkningen paminns vi om smartan. En smarta
som ursprungligen bottnar i en oavslutad kadnsloupplevelse och negativ tolkning av
densamma och som vi forsoker undvika till varje pris. Det omedvetna gor sig pamind med
okande styrka tills det helas eftersom det, precis som livet sjdlv stravar efter fullindning och
fornyelse. Blockeringen upphor nédr du erkanner och tilldter dig genomleva de borttrangda

kanslorna. Du far da tillgang till den lasta energin och kdnner dig mer levande.

Skrap i roret

Blockeringen kan liknas vid ett stopp som hindrar flodet och darmed ocksa funktionen. Jag
dgde tidigare en dammsugare som jag fragade om min pappa ville ha till sitt garage eftersom
den var av nyare modell och fungerade trots allt hyfsat men inte helt tillfredstdllande enligt
mina behov. — Jovisst sa min pappa som ar praktiskt lagd och tror att handling ar svaret till
alla varldsliga problem. Han konstaterade att dammsugaren var av ett valkiant marke och
borde fungera battre dn den gjorde eftersom motorn fungerade felfritt. Han blaste rent
dammsugarréret med tryckluft och sen fungerade den alldeles utmarkt. Han gav
dammsugaren en andra chans, den som jag hade gett upp hoppet om, forkastat och
deklarerat som oduglig och nastintill vardelds. Min pappa gjorde det vi alla borde goéra och
ta reda pa varfor den inte fungerar samt gora ndgonting at det innan vi ger upp. Vi kan se pa
vara egna blockeringar pa samma satt. Ett mentalt skrap som behover stadas ut sé att vi kan
leva livet istdllet for att tro att vi eller andra i var narhet inte duger. Ibland behover vi att

nagon annan visar oss vagen hur vi ska gora precis som min pappa gjorde.

Ger du upp?

Nar jag gav upp om dammsugaren utan att forst gora nagonting at problemet tog jag den
enkla vdagen och gjorde mig av med den gamla och skaffade mig en ny. Ett sdtt som manga
av oss anvander sig av i relationer. Vi ger upp och byter ut den gamla mot en ny utan att ens
fundera om vi kunde ha gjort nagot, eller gjort mera for att ta reda pa vad som blockerar och
om det gar att stdda bort sa den fungerar igen. Vi bedomer och démer ut och utgar fran den
egna uppfattningen som kanske inte alltid ar helt korrekt eftersom helhetsperspektivet
saknas. Det vi finner vardeldst och hopplost omdajligt att fixa ska dessutom skoningslost bort
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ur vara liv eftersom det inte fungerar som vi vill. Vi borjar betrakta det som skrap. I stunder

av frustration glommer vi kanske att stdlla oss sjdlvreflekterande fragorna som:

Har jag tagit hand om mina egna behov eller forvintar jag mig att min partner ensidigt ska tillgodose
dem? Pd vilket sitt har jag bidragit till att relationen fungerar? Kan det vara sd att det dr jag som
skripar ner genom mitt missndje? Och ndr den andre inte lingre orkar med allt skrip sd fungerar han
eller hon simre och dirmed relationen likasi? Eller dr det skrip som kommer frin den andre som
bestir av t.ex. brutna loften och handlingar av svek? Forvintar jag att min partner ska tdla allt jag gor
utan att visa hinsyn och respekt? Anpassar jag mig for mycket? Eller for litet? Har jag stingt mitt
hjirta? Reflekterar mina handlingar kiirlek? Vilken sorts kiirlek visar jag?

Ofta fastnar vi i dandlosa och fruktlosa diskussioner om vems fel det ar, i kritik och
anklagelser istéllet for att ta ansvar. Och vems dr ansvaret? Mitt? Den andres eller badas?

Eller ger du upp och byter ut?

Mitt byte

Jag har anvant mig av samma taktik i relationer som med dammsugaren. Den enkla viagen
att byta ut. I mitt forsta dktenskap var jag olycklig, for valdigt illa och kdnde mig maktlos,
hjalplos och bortom raddning. D saknade jag bade erfarenhet, kunskap och verktyg. Minns
att jag var livradd for att kdnna mig misslyckad och trodde att jag skulle bli ensam om jag
lamnade mannen som jag hade lovat att dlska i nod och lust. Nar det gor som mest ont
tvingar det omedvetna oss att agera. Det maste upp till ytan for det bildar ett toxiskt material
som med tiden forgor oss inifrdn om vi inte gor nagonting at det. Efter flera forsok gick jag
tillbaka for jag vagade inte tro pd min egen formaga och jag fortsatte vanemassigt att forneka
mina kéanslor. Det kdandes mycket svart eftersom jag tolkade det som ett nederlag istallet for
ett satt att ta hand om mig sjdlv tills jag en dag insag hur mitt eget agerande bidrog till min
upplevelse. Sa linge jag stannade kvar offrade jag mig sjdlv och mina behov pga. mina
radslor for vad jag trodde skulle ske i framtiden. Jag behdvde insikten att det var mitt ansvar
att ta hand om mig sjdlv och forst da fick jag modet att ga. I dag vet jag att vi bada gjorde sa
gott vi kunde dér och da. Relationen motsvarade helt enkelt inte mitt hjartas langtan. Det var
en vardefull erfarenhet som fick mig att utvecklas och vixa.

Attraktionslagen

Vi drar till oss hdandelser och manniskor som pa basta satt aterspeglar vart sanna vasen och
paradoxalt dven vara skuggsidor. I karleksrelationer fordlskar vi oss ofta i en partner som ar
var direkta motsats med egenskaper som vi sjdlva inte identifierar oss med. Det dr ndstan
som om vi behover leva med var motsats for att kunna ldara oss att dlska villkorslost. I borjan
brukar vi finna skillnaderna attraktiva men nar foralskelsens skimmer lagt sig och vi ser den
andre som han eller hon &r, inte som den egna projicerade bilden av idealkvinnan respektive
idealmannen, dr det vanligt att vi stor oss pa dem. Olikheterna blir d& ofta en kalla till
missnoje. Du ar inte som jag trodde! Dessutom ar du inte som jag vill och du ger mig inte det
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jag behover! Vi kanske borjar stédlla orimliga krav att partnern ska dndra sig istéllet for att
uppskatta och se olikheten som ett komplement till oss sjdlva. Det ar forst nu vi ser klart och
kan dlska partnern for sin egen skull bortom vart eget filter och ar en forutsattning for karlek.

Pa bestillning

Min nuvarande make kom in i mitt liv som ett svar efter att jag skrivit ner en kosmisk order
innehéllande idealmannens egenskaper och jag var tveksam. Var han verkligen Mannen med
stort M? Min nyfunna frihet och mitt sjalvstyre stod pa spel och risken att bli sarad fanns

farskt i mitt minne. Skulle jag vaga Oppna mitt hjarta igen? Om sa bara lite pa glant?

Hans pojkaktiga charm och beslutsamhet att vinna mitt hjarta berérde mig pa djupet nar jag
forstod att han inte skulle ndja sig med mindre &n att jag var mottaglig helt och fullt for hans
kdrlek. Och han bara dlskar. Mig. Jag har aldrig ndgonsin tvivlat pa hans karlek daremot har
jag tvivlat pad min egen formaga att dlska nar jag beter mig pa sitt som inte stimmer Overrens
med mina varderingar och det sker vanligtvis ndr jag kdnner mig trott och frustrerad. Min
Alskade star orubblig kvar och later alla mina kanslor ta plats utan behovet att fixa eller ga i
forsvar. Han later mitt lilla drama utspela sig och han bara observerar och fortsatter att dlska.
Mig, precis som jag ar och jag kdnner mig trygg att visa alla sidor dven de som jag bedomer
som mindre dlskvarda. Hans karlek paminner mig standigt om att slippa taget, att mjukna

och 6ppna mitt hjarta &nnu mera. I dag vilar mitt hjarta tacksamt i karlek.

Nytt eller nott?

Det ar relativt latt att byta ut dammsugaren nar den inte fungerar optimalt. Men nér fragan
galler vara relationer ar varken fragan eller svaret lika enkelt eftersom sa manga drommar
och forhoppningar berdrs oavsett vad vart beslut blir. Forst behover vi stanna upp,
utvardera och gora situationen begriplig genom att siatta ord pa det vi inte r ndjda med. Sen
behover vi ta reda pa vad vi vill fordandra och hur, om vi dr redo att férandra nadgot och om vi
verkligen gor det som kravs for att en forandring ska komma till stand istéllet for att bara
halvhjartat forsoka. Vi behover dven forstd vara egna behov och vad vi vill uppna med
forandringen. Endast du vet ditt hjartas svar.

Lever Du i enlighet med ditt hjdrtas langtan?
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