Nyhed:

Veaelg bevidstheden

- bare et kort gjeblik. Igen og igen.
Indtil du stabilt oplever abenhed og klarhed. Frihed.

Great Freedom Teaching tilbyder en enkel teknik,

som alle kan praktisere.

Du har maske arbej-
det med dig selv i
arevis og tror, der sta-
dig er noget, du skal
forandre - eller opna.
Glem det. Qv dig i
e ejbaek, stedet i at hvile i be-
journalist vidstheden frem for
at fokusere pa dine
”synspunkter”, dvs. tanker og felelser.

Det er budskabet fra Great Freedom
Teaching, der i lobet af fa ar har vokset
sig stor i Sverige - og nu er pa vej til
Danmark. Budskabet er sa simpelt, at
det kan veere sveert at forstd - men livet
endrer sig radikalt, hvis man veelger
bevidstheden.

De fleste af os tror inderst inde, at der
er noget galt med os selv og verden. Og
at hvis vi bare mediterede mere, kom i
gang med at lobe, fik arbejdet (endnu
mere) med vores barndom, leerte at sige
fra, fandt den rigtige partner eller fik
styr pad ekonomien - sa ville vores liv
blive bedre.

Great Freedom Teaching (GFT) opfor-
drer os til at droppe denne tankegang.
Og i stedet tage korte stunder, hvor vi
hviler som bevidsthed frem for at betone
det, de kalder synspunkterne - dvs. vores
tanker, folelser, oplevelser og kropslige
fornemmelser.

GFT er en grasrodsbevagelse, der
blev startet for seks ar siden af amerika-
neren Candice O’Denver (se boks side
6). 12007 var hun for ferste gang i Euro-
pa, hvor hun underviste p4 No Mind-
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Ved indgangen til centret i Skane star dette skilt. Great Freedom - for the benefit of all
(stor frihed - til gavn for alt og alle).



Candice O 'Denver

Great Freedom Teaching blev grundlagt i
2004 af Candice O’Denver, USA. For over
25 ar siden befandt hun sig i en dyb krise,
og intet af det, hun for havde troet p4, hjalp.
| den periode begyndte hun at opdage, at
nedenunder alle disse tilstande af frygt, de-
speration osv. var der et grundlaeggende
felt af ren bevidsthed, som var fuldsteendig

frit for lidelse.

Gradvist blev hun fortrolig med feltet, det blev til sidst en per-
manent made at vaere i verden pd, og derudfra opstod GFT.

festivalen i Angsbacka i Sverige.

Kort efter startede en entusiastisk del-
tager fra festivalen et GFT-center i Skdne
- kun et par timers korsel fra Keben-
havn. Her kommer folk fra hele verden
pa kurser.

Nyt Aspekt er en kold vinterdag dra-
get til Skane for hore mere om Great
Freedom Teaching. Ud over Candice
O’Denver er der pa verdensplan p.t. 35
andre leerere. En af dem er svenske Eva

- Man lader synspunkterne
komme og ga. Bevidstheden,
vores sande natur, er stabil
hele tiden, siger Eva Areskog.

Centret i Skane ligger langt ude ;
pa landet, teet ved skoven og
den lille by Emmaljunga.

Areskog, som Nyt Aspekt har sat staev-
ne péd centret. Svebt i et lyseredt sjal
forteeller hun om medet med GFT pa
Angsbacka i 2007. Hun arbejdede den-
gang som coach og managementkonsu-
lent, og det blev tydeligt for hende, at
hun matte stoppe med det.

- Jeg leerte folk teknikker til at fikse
deres liv. Teknikker, som altid indebar,
at man skulle gore noget, fx meditere el-
ler holde fast i en tilstand. Men jeg ind-

®

sa, at der ikke var noget, der skulle for-
andres.

- For mig var det store ved GFT ogsa
at se, at der er lige meget bevidsthed i
alle synspunkter. Bevidstheden findes
altid. Hvis man slapper af, meerker man
den, siger Eva.

Hun understreger flere gange, at det
ikke er hende, der er vigtig. Ligesom
hun heller ikke gerne taler om grund-
leeggeren Candice O’Denver.

- I GFT er der ingen gurudyrkelse.
Det er meget kraftfuldt, at det er en
graesrodsbeveegelse. Det handler nem-
lig ikke om, hvad én person har erkendst.
Men om, at vi er mange, der kan vise, at
det her - at hvile i bevidstheden - kan
blive alles oplevelse, eftersom det alle-
rede er alles virkelighed.

- Vi gor ikke det her for os selv. Vi gor
det for at veere til nytte for alle. I starten,
nar man kommer i GFT, er der nok no-
get, man selv vil have ud af det. Men
ndr man begynder at opleve sin egen
stabilitet gennem instinktivt at genken-
de bevidstheden, bliver det naturligt at
veere til nytte for andre.

Lettere end det lyder
Der er ifelge Great Freedom Teaching
fire mader at forholde sig til “synspunk-
terne” pa:

1. Man beskriver synspunktet, for

Selve det at lazgge vaegt pa bevidstheden er ikke en ny teknik.
Det er det at formidle det, sa alle kan praktisere det,
som gor GFT unikt, mener brugerne.
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eksempel Jeg er vred, fordi ...

2. Man erstatter synspunktet med no-
get mere positivt, fx Han mente det jo ikke
darligt. Eller man visualiserer, fx Alle
mine relationer er harmoniske.

3. Man undertrykker synspunktet, fx
gennem at se en film, treene, have sex
OSV.

4. Man lader alt veere, som det er. I ste-
det for at give opmeerksomhed til syns-
punkterne - alt det, der hele tiden aen-
drer sig alligevel - slapper man af og
leegger veegt pa bevidsthedens klarhed.
Det store “rum”, som synspunkterne
opstar i.

Bevidstheden og synspunkterne er
ifelge GFT ikke to forskellige ting - de er
uadskillelige. Ligesom man ikke kan
adskille den bla farve fra himlen.

- Det eneste, man geor, er at slappe af
og opleve alt, som det er. Uden at be-
skrive, erstatte eller undertrykke. Sa op-
lever man abenheden og klarheden, si-
ger Eva.

Hvis der er et problem ved GFT, er
det maske, at det er sa enkelt, at det er
sveert at forstd. For hvordan gor man sa
det her?

Man behover ikke specielle omsteen-
digheder eller siddestillinger. Man kan
gore det, nar man er ude at gd, laver
mad, elsker - hvad man end foretager
sig. Man slapper bare af og lader alting
veere praecis, som det er. I en kort
stund.

- Det er meget lettere, end det lyder.
Alle kan gere det. Born kan gere det, si-
ger Eva.

- Det er ikke som i meditation, hvor
man holder pa tilstanden. Det her er
korte stunder om og om igen. Efterhan-
den maerker man mere og mere, at man
ikke leengere behover de korte stunder.
Oplevelsen af bevidstheden bliver kon-
tinuerlig og spontan.

Det handler som sagt ikke om at und-
gd synspunkterne.

- Den eneste made at opleve bevidst-
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Det her virker!

- Det virker. Det er bare sa enkelt, at man naesten

- Jeg har faet storre
forstaelse for andre,
siger Sgren Boel.

ikke kan tro, det er rigtigt!

Siger Seren Boel, en af de - endnu fa - danskere,
der har stiftet bekendtskab med Great Freedom Tea-
ching. Han medte det i sommeren 2009 pa Angsbac-
ka og tog derefter til centret i Skane for at folge det
grundleeggende tougers kursus The 12 Inquiries.

- Jeg sa pludselig, at de forstaelser, jeg madte i
andre former for leere - uanset om det var hos Jesus,
Buddha eller Eckhart Tolle - her mgdes til en enheds-
forstaelse, som er gjort tilgeengelig for mennesker i
almindelighed. Det her er noget, alle umiddelbart kan
fa adgang til.

- GFT handler ikke om at meditere fire liv pa en
pude for maske engang at opna en storre grad af be-
vidsthed. Det handler ikke om at andre tanker eller
folelser. Det handler om at seette sin lid til bevidsthe-

den frem for at fokusere pa synspunkterne; det mod-
satte af, hvad vi har gjort hele vores liv.

- Selvom man maske nok skal eve sig et ar eller to, for man
helt er der, kan jeg meerke, hvordan mit liv er forandret pa blot fa
maneder. Jeg bliver ikke sa let offer for mine egne synspunkter,
siger Sgren Boel og giver et eksempel:

- Mange mennesker foler fx, at de ikke er gode nok. Det er et
synspunkt, en tillaert vane, og har ikke noget med virkeligheden
at gore. Hvis man i stedet for blot bemeerker synspunktet og ikke
forsgger at undga eller eendre det, men ser det for, hvad det er,
et udtryk for bevidstheden - sa forsvinder det uden spor. Ligesom
en fugl, der er flgjet hen over himlen.

GFT har bl.a. gavnet Sgren i hans arbejde som laerer.

- Jeg bliver bedre til mit arbejde, fordi jeg far mere medfolelse
og ser nye perspektiver. Jeg oplever, at jeg gor arbejdet mere til
gavn for andre. Jeg er samtidig mindre afhaengig af, om folk kan
lide mig eller ej.

- Det betyder ikke, at jeg behandler andre darligt, tveertimod.
Jeg ser dem mere som den substans, de er, neden under det, de
ger. Hvis nogen ger noget uhensigtsmaessigt, kan jeg nu lettere
se, at vedkommende er i sine synspunkters vold. Jeg har faet
storre forstéelse for andre og ser, at de er, som jeg er. Vi er én
feelles bevidsthed - det er det vigtigste, siger han.

heden pé er gennem et synspunkt. Der  indse, at alting er naturligt perfekt, uan-

er ingen synspunkter uden bevidsthed.
Nar man fx foler frygt og angst, er det
ikke, fordi der ikke er bevidsthed. De er
synspunkter i bevidstheden.

- Det handler ikke om at holde op
med at have synspunkter. Dem kan du
aldrig blive fri for. Det er friheden til at

set hvilke synspunkter du har. At der er
lige sa meget velbefindende i reedslerne
som i gleeden.

- Man hviler i stabiliteten og lader
synspunkterne komme og gé. Bevidst-
heden, vores sande natur, er stabil hele
tiden, siger Eva. S



- Vi har leert os, at bare vi kan sendre
omsteendigheder, tanker og felelser, sa
opstér der lykke. Men nar vi tager korte
stunder i bevidsthed, bliver vi omsteen-
dighedsuafthaengige. Vi meerker, at vi er
ok i alle situationer.

Ingen konflikter pa centret

Livet eendrer sig, nar man instinktivt
genkender sin iboende klarhed. Man
oplever en storre folelsesmaessig og
mental stabilitet. Man bliver mere hand-
lekraftig og kan agere klogere.

- Jeg er blevet det, man kalder comfor-
table in my own skin. Jeg har aldrig syntes
sa godt om Eva, som jeg gor nu. Det er
ogsa ferst nu, mit liv kan veere, som det
er. Mit liv har altid veeret et renoverings-
projekt. Det er skent, at det ikke er sé-
dan leengere, smiler Eva.

liv har veeret, mens jeg har givet energi
til synspunkterne, forstar jeg andres dy-
namik i at gore det.

Det er ogsa Evas erfaring, at mange
oplever meget mere energi og kreativi-
tet. Det kreever megen energi at beskrive
og holde pa sine synspunkter. Det er en
af arsagerne til, at mange er udmattede
om aftenen.

Men bliver man sé ikke passiv?, sper-
ger mange. Eksemplet kunne veere
kvinden, hvis mand slar hende. Skal
hun ogsa bare hvile i bevidstheden?

- Det er faktisk lettere at handle kraft-
fuldt og klart, nar vi forlader os pa korte
stunder i klar bevidsthed. Da kan det
veaere enkelt og selvfolgeligt at forlade
situationen, siger Eva.

Hun har selv oplevet den forskel, at
forhen, nar noget gjorde hende vred,

lod hun synspunktet fylde hele hori-
sonten, og det skabte en kraftfuld reak-
tion.

- Nu er der bare en &benhed. Alle
synspunkter kommer og gar - far lov at
flyde forbi. Da er man fri og aben til at
agere klogt og keerlighedsfuldt, siger
hun og giver det eksempel, at selvom
der til tider arbejder mange frivillige pa
centret, har de i de to ar, stedet har eksi-
steret, ikke haft en eneste konflikt.

- Jeg er sa utroligt taknemlig for, at
Candice O’Denver har skabt Great Free-
dom Teaching. Jeg oplever, at jeg har
faet et helt nyt liv, som er sa utroligt
meget mere rigt, meningsfuldt og en-
kelt, siger Eva. ]

Tine Sejbaek er journalist, DJ. Henv.: tine.
boel.s@gmail.com.

- Mange oplever samtidig, at det gen-
nem GFT bliver meget lettere at have
gode relationer til andre. Nar jeg lader
mig selv veere, som jeg er, er det ogsa
lettere at lade andre veere, som de er.
Det giver ogsa en storre medfelelse med
andre.

- Nar jeg ser og forstar, hvordan mit

Fakta om GFT

Hele GFT-organisationen drives ved hjeelp
af donationer. Nar man tager et kursus, er
der en foreslaet donation - alle er dog vel-
komne uanset evne til at betale. Centret i
Skane ejes og drives af en forening.

Great Freedom Teaching annoncerer ikke,
men forlader sig pa, at folk kommer via til-
treekning. Der er kurser og retreats pa cen-
tret i Skadne fem gange om aret. De har des-
uden teleundervisning og dbne mader i bl.a.
Stockholm, Géteborg og Helsingborg.

Man kan altid fa stette til sin proces via
email - 24 timer i degnet ugens 7 dage.

Henv.: Great Freedom Center, Bjoérstorp
2230, S-28022 Vittsjo, Sverige, flf. +46 451
242 65, info@greatfreedom.se, www.great
freedom.org - der er mange timers video
med Candice O'Denver og andre leerere,
bager til fri download m.m.

Forste GFT-made i Danmark: fre. 9.4. kl.
19-20.30, hos Oasen, Dr. Olgas vej 43, bag-
huset, 2000 Frederiksberg. Leerere: Eva
Areskog og Kathy Raysz. Sprog: engelsk.
Foreslaet donation: 100-200 kr., alle er dog
velkomne uanset betalingsevne.

Vi tror maske, at bare vi kan a&2ndre omstandigheder, tanker og folelser,
sa opstar der lykke. Men nar vi tager korte stunder i klar bevidsthed,
meerker vi, at vi er ok i alle situationer.
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