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automatpilot?

Nogle gange fales det lidt, som om livet

bare tikker forbi, uden der nogensinde
sker noget overraskende. Isaer nér aret

som nu er ved at veere slut. Men inden
du ger noget vildt for at aendre hele
2012, sa prev med en lille bitte ting
farst: nemlig at se din verden med nye
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Kender du fornemmelsen af, at dagene
oar, uden at der sker noget serligt?

Maske traenger du til et skub ud af hverda-
gens rille. Glem undskyldningerne om, at
det er for dyrt, for besveerligt og at du ikke
har tid. For det er overraskende simpelt og
kreever ikke andet, end at du teenker lidt an-
derledes.

- Nar vi har oplevet noget mange gange,
seetter vi hurtigt automatpiloten til. Nar du
oplever noget for farste gang som f.eks. pa
rejser bruger du alle sanser og kommer mere
il stede i nuet. Det kan du ogsa gere her-
hjemme. Neeste gang du star i en situation,
du har prgvet mange gange fer, sa prov at
lade som om det er helt nyt for dig. Du op-
lever med alle sanser, og det abner dit sind.
Selv meget velkendte ting, som du har gjort
tusind gange fer, kan fa helt nyt liv og nye
perspektiver, siger Marianne Nygaard, der er
uddannet mindfulnessinstrukter.

Qvelsen treener dig i at veere til stede i nuet,
og Marianne Nygaard bruger teknikken i sit
arbejde med sine klienter, men ogsa i sit eget
liv. Essensen i gvelsen er et forsgg at opleve
verden og omgivelserne, som et barn ville
gore det. Det kraever en indsats. Du skal vee-
re villig til at g4 med pa legen og gere, hvad
du kan for at snyde din hjerne. Den vil nemlig
helst ikke opleve noget nyt.

— Hjernen er faktisk ret doven. Den bruger
meget energi pa at forsta noget, den ikke
kender, og derfor er mennesket et vanedyr.
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Vi kan godt lide at saette tingene i system, og
holder hurtigt op med at udforske det, vi ken-
der. Og sé er der fare for, at det hele hurtigt
bliver lidt kedeligt og rutine, siger Marianne
Nygaard.

Hun anbefaler at starte i det sma og med

at opleve vejen til arbejdet, som om det var
forste gang. Laeg meerke til, hvem du meder
og til lydene og lugte. Hvordan feles vinden
mod din hud, underlaget mod dine fadder og
er der noget, du aldrig har set for?

— Det kan veere en vej ud af kedsomheden
eller rutinen og hen til mere leg, gleede og
nydelse i dit liv.

Den store aha-oplevelse
Nar du praver at se verden omkring dig med
nye gjne, kan det fore til mange store aha-
oplevelser og nye indsigter, mener Marianne
Nygaard. Det kan ogsa forandre en relation
mellem to mennesker, der kender hinanden
godt. Eller rettere tror, at de gar det.

— Nar vi er sammen med mennesker, vi kar
kendt leenge, har vi dannet en historie om
det menneske. Vi ved naesten, hvad den
anden vil sige, gare eller mene i bestemte
situationer. Nogle gange mader vi maske slet
ikke personen, men kun vores historie om
personen og spejlinger af vores egne opfat-
telse eller holdning. Hvis jeg for eksempel
tror, min kaereste bebrejder mig hele tiden, vil

SUNDHED

Om
eksperten
Marianne
jeg 0gsa opleve det sa- Nygaard er
dan. Men hvis du mgder mindfulnes-

+ sinstrukter og

. terapeut. Du

. kan lzese mere
om hende pa
Levledelse.dk.

omverdenen pa en ny
made, far du ogsa noget
nyt tilbage og maske

vil du pludselig se din
keereste med helt andre
ajne.

Metoden er oplagt at bruge i situationer, hvor
du bruger sanserne. Som motion, naturople-
velser eller sex.

— Det er en situation, der i forvejen handler om
at maerke og give sig hen. Dine sanser bliver
stimuleret og derfor far du meget forserende.
Giv dig selv lov til at meerke alle kaertegn,
fornemmelser og folelsen af partnerens krop
mod din, som om det var allerforste gang. Det
er en perfekt mulighed for virkelig at fordybe
dig i oplevelsen.

@velsen kan bruges i alle hverdagens situatio-
ner. Fra lgbeturen i parken, pa arbejdspladsen
eller nar du smager pa et hindbeer. Og det
bedste er, at du kan lave den mange gange.

- Du kan hele tiden finde nye situationer,
som du vil opleve for allerforste gang. Det
kraever kun, at du giver dig selv lov til at lege.
Og husk: Det er kun en leg. Du kan altid g&
tilbage til din gamle opfattelse af situationen
eller personen.

Hvis du altsa stadig har lyst til det...
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Det kommer ikke fra

blik til det andet, men hvis du gver
dig, kommer du lige sa langsomt
til at kunne verden med nye gjne.
Det her er en nem made at lzere
det:

.
Vv dig
ene gje-

1. Begynd med at gare
intentionen klar.

Hvorfor ger du det, og hvad vil du
opleve?

Vil du se din krop med nye gjne el-

ler made din keereste, som om det
var forst gang?

2. Trek vejret dybt tre gange.
Det seetter dig i en dben og afslap-
pet tilstand.

' 3. Visk den mentale tavle

: ren. Giv slip pa alle gamle, tanker
' og holdninger — og skab masser

v af plads til de nye.
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ny verden

Der er mange omrader af livet, som godt kunne
bruge et frisk blik, sa vaelg dem, der er vigtigst
for dig eller tag dem fra en ende aof.

Familie, venner og kaereste
Oplever du keeresten, veninder, kolleger eller familie
eller mest din egen historie om dem? Lytter du - eller
ved du, hvad de vil sige pa forhand?

Giv forholdet en ny begyndelse: Parker alle gamle
oplevelser, indtryk og holdninger om den anden. Nar
vi mader et mennesker for forste gang, bruger vi alle

sanser for at fornemme deres personlighed, hold-

ninger og hvordan vi skal kommunikere med dem.
Hvordan ser din keereste eller veninde egentligt ud?
Hvordan taler din veninde og hvad har hun pa?
Lyt og lad veere med at kommentere eller bringe dig
selv pa banen. Maske har de noget helt andet pa
hjerte end du tror.

Motion
Det kan hurtigt blive lidt
ensformigt og kedeligt at
dyrke motion. Men hvad
sker der, hvis du lader,
som om du aldrig har labet
din rute for?

Leeg meerke til, hvordan
fodderne rammer jorden.
Bemeerk luften mod din
hud, varmen i kroppen og
musklerne, der beveaeger
sig. Hvordan lugter der —
og hvad sker der, hvis du
lofte blikket og ser op, til
siden og i nye retninger?

S e x Skub alle tidligere oplevelser vaek, og meerk partnerens krop, som om
det er allerforste gang. Udforsk din partner med alle sanser og fuld

opmeerksomhed: Hvordan fales det at kysse og rare hans krop? Meerk huden, brug din lugte-

sans. Hvordan meaerker du din partners bergringer, og hvordan fales hans krop mod din?

Dit arbejde

@velsen kan skeerpe din kreativitet og
vise nye veje til problemlgsning. Lad
som om du aldrig har set din arbejds-
plads fer. Hvordan ser kollegerne ud,
hvordan er lyset og hvordan foles
f.eks. kontorstolen mod din krop?
Seet dig foran din opgave og forestil
dig, hvordan du ville gribe det an, hvis
du aldrig havde provet det far. Hvor-
dan gar du normalt i gang med en
helt ny opgave? Maske far du lyst il at
lose opgaven pé en helt anden made
end du plejer.

Dig selv

Du har set dit spejlbillede tusindvis af gange,
men hvad ser du derinde? Ser du dig, som
du ser ud - eller er det dine tanker og fore-
stillinger om det?

Tag et par dybe andedrag helt ned i maven,
se dig selv i spejlet og laeeg meerke til, hvad
du ser.

Slip evt. negative tanker. Teenk pa et men-
neske, der virkelig holder af dig - og se dig
selv med hans/hendes gjne. Forestil dig hvad
vedkommende vil sige om din krop: Maske
er den rund og med former. Beskriv din krop
med positive ord — og gerne ord, du ikke ple-
jer at bruge om dig selv.

Se nu igen pa dig selv i spejlet med de nye
gjne og meerk, hvordan det foles at teenke
sadan om din krop.
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