Det er en god ide at
teenke over, hvor du wil
hen med dit liv, fer du
kaster dig ud i det nye &r,
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Januar-onsdagen har lukket sig om

sig selv. Et tget og vidt morke har
klemt sig ned i alle kroge, som en klam
dyne. Og selv om det end ikke endnu er tid
til aftensmaden, sd er dagen pd s@t og vis
allerede forbi.

Dog ikke for en midaldrende kvinde
med en gren strikhue oukker godr ned i
panden. Malbevidst sztter hun fingeren pi
ringklokken. Det andet traek mod et bedre
ar. Det fgrste har hun i hinden.

Sonja Olsson lukker op og tager i mod.

Indenfor er der varmt og et blidt gyldent
lys. Kvinden liver kendeligt op.

»Jeg ville bare aflevere denne her,« si-
ger hun med et smil og rekker den seddel,
hun har i hinden, frem. En tilmelding til
meditationskurser og til et kursus i positiv
tz=nkning.

»Nu er det jo et nyt dr, og s har man
brug for at gore noget godt for sig selv,« ly-
der det, inden hun treekker huen pi plads
og forsvinder i merket udenfor.

FIND DIM EGEN LIVSFILOSOFI

wIszr i juletiden oplever mange mennesker
at blive ofre for stress og et voldsomt over-
forbrug. Bagefter sidder de tilbage med en




RO OG TANKSOMHED

underlig tomhed og fornemmelse af, ar det
her ikke kan vare meningen med livet,« si-
ger Morten Tolball,

Han bor i Aalborg, er filosof og undervi-
ser blandt andet mennesker i at finde frem
til deres egen livsfilosofi.

Dt giver et efterfelgende behov for at
kigge sit liv efter | sommene. Og det kan
den filosofiske vejleder maerke: Han far
masser af henvendelser fra mennesker, der
har brug for at finde frem til deres egen
mening med livet. Specielt i januar,

Via sporgsmal il folks livssyn, deres
syn pd lykke og lidelse, deres etiske verdier
kombineret med nogle enkle meditations-
og vogagvelser, vejleder Morten Tolball
den segende frem til egen livsfilosofi. Pre-
cis som Sokrates og de gamle graeske sto-
ikere gjorde det — ved at kombinere krop,
sind og ind.

»Det centrale er at finde frem til dine eti-
ske veerdier. De vil vise dig, hvem du er, og
hvad det er, du ensker at have i dit liv - og
hvad du ikke ensker at bruge tid og krefter
pd. Nir verdierne stdr klart for dig, er der
meget lettere at se, hvad du skal gore for at
fa det liv, du gerne vil have«,

BEHOVET FOR AT SE INDAD

For Sonja Ohlsson, meditationslerer og
daglig leder af Brahma Kumaris Andelige
Verdensuniversitet i Kobenhavn, er tiden
ogsd tl at lytee til sjzlen. Blandt andet for
at finde ud af, om der er behov for et nyt-
irslofte til sig selv,

»Behover for at lave lofter il sig selv, op-
star typisk, ndr der sker store ting i vores liv:
dedsfald, pludselig sygdom, skilsmisser —el-
ler nér vi stir overfor et nyt 4. 54 er der behow
for at se ind i sig selv og finde ud af, hvad der
mangleri ens liv. Og i den proces er meditati-
on godt, fordi den betyder, at man stopper op
og ser pd sig selv,« siger Sonja Ohlsson, der
ogsd arbejder som legesekreter.

Forsetterne handler ofte om at holde
op med at ryge, stoppe med at spise sode
sager eller overtale sig selv til at bruge det
nye abonnement til fitness-centret,

Men i folge Sonja Ohlsson dekker ek-
sempelvis rygning over et indeligt behov,
som det er vigtigt at afdekke, for man be-
slutter at holde op — for man skal vide, hvad
man skal sette i stedet.

#Mange tager en smog for at stresse ned.
84 det, de har behov for er ro og fred. Der-
for er det vigrigt, at man finder ud af, hvor-
dan man kan organisere sit liv, sd der bli-
ver mere ro. Hvis man ikke ser pa, hvad der
gemimer sig bag de ting, vi gerne vil lave om,
sd lykkes det sjzldent. Vi er nedr dl ar opse-
ge silhed for at kigge pa vores tanker«,

Udfordringen er si ar gore det pd en
kerlig made.

MORGENHYGGE MED SIG SELV
»Hvis man opdrager et barn, har det behov
for karlighed, disciplin og faste rammer.
Hyvis barnet kun bliver skaeldt ud og hele ti-
den fir at vide, ar det ikke ger tingene godt
nok, mister det selvtilliden. Det er det sam-
me med dine tanker. Hvis du slir dig selv
oven i hovedet med de ting, du ikke kan,
ikke nar, eller ikke fir gjort, si far du det
skidt. Derfor md du tenke pa dig selv, som
det lille barn, der har behov for kzrlighed
og forstielse for at na sine mdls.

Hendes opskrift er igen meditation.

Helst et kvarters tid hver morgen. For
man dbner for radioen cller vekker re-
sten af familien. Men efter en kop mor-
gente eller et bad, s4 man er frisk, men
endnu ikke er blevet optaget af dagens
goremal.

w8zt dig er rart sted, szt maske noget
stille musik pd, tend et stearinlys - sorg
for, at der er hyggeligt. Traek si vejret dybt
el par gange og prov at lytte til, hvad der
sker i dig. Hvad er du glad for eller ked af?

Og hvad er det, sjzlen har brug for?s rider
Sonja Ohlsson,

ENTIDTIL STATUS

I Stefanskirken pa Nerrebro i Kebenhavn
sidder sogneprast Anne Braad. Hun har
nyligt overstiet sin nytirsprediken, som
markerer overgangen til det nye ir.

Hun kender godt dl bide egne og sog-
nebernenes behov for selvransagelse, nar
arct vender. Eller bare nir ugen gor det.

»Der er ophobet noget i drets lob, som
vi ikke har haft indsn®rverelse til at gore
noget ved. Ting, man skulle have sagt eller
giort. En lille irritation, som ligger og na-
ger, og som kraver, at man ger noget ved
den. Tager sig tid til lidt selvransagelse,«
funderer Anne Braad.

»54 bliver det nytir, og der er noget sym-
bolsk i at searte forfra. Sidan en 'lad os si
komme i gang*-fplelse. Det er tit om manda-
gen, man starter slankekure eller holder op
med at ryge — og det samme selvsagt i forbin-
delse med nytiret. Tavlen bliver visket ren, og
man kan starte pi en frisk, « siger Anne Braad.

Selv holder hun ofte dben kirke-arrange-
menter, hvor folk kan 3 ro og tid il at sid-
de stille og tenke sig om. Eller fi en snak
om livet og valgene, der ligger forude. Og de
arrangementer er ikke kun for folkekirke-
kristne. Hun har givet mulighed for ogs3 at
mede en muslimsk imam i kirkerummer.

#Alle har brug for eftertznksomhed og
et sted at lytte indad. Og kirken skal derfor
veere for alle, der har brug for et pusterums,

54 nar januar morket ligger tet, og det
er svart at holde alle de nye forsaetter, fordi
det eneste, man har lyst til er af purte sig pd
sofaen med et stykke chokolade og en flad
amerikansk serie, er det maske en idé forst
at sporge sig selv: "Hvordan er det nu lige,
jeg ensker mig, at mit 2006 skal vare

Og Iyt 54 godr efter.

For svaret er derinde et sted. O
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