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INDRE RO

Indre ro er formentlig det
mest velgerende, der
findes, og vi s@ger den alle

sammen. For indre ro er
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mental velveere | sig selv,
men ogsa den sjeelelige
substans, hvor gode

idéer kan gedes — og hvor
dremme kan blive til virke-
lighed. Lees | dette tema
om de mange metoder,
som du kan bruge til at

opna indre ro.

Af Dorte J. Thorsen
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For samtidig med at vi leenges som aldrig fgr efter en

dybere sammenhaeng, sa er egoet 0gsa blevet centrum

og Gud i vores liv. Heldigvis kan vi finde hjem til os

selv, og her er kroppen en god vej.

ndre ro er noget, som vi alle straber efter, men som
det kan kraeve meget at finde og holde fast i, is@er i en
travl hverdag, og nar livet er sveert. Den gode nyhed er
imidlertid, at det kan lade sig ggre — og at der endda er
mange veje til at nd malet.

Man kan for eksempel meditere sig til indre ro. Eller
dyrke yoga eller blive healet. Man kan ogsa vaelge flere metoder
pa samme tid. Det kommer alt sammen an pa, hvor man er i
livet — og hvem man er.

Vi skal bevare kontakten til vores dybe puls

En af dem, som arbejder med en bred vifte af muligheder inden
for det, som hun kalder energi-medicin, og som blandt andet
rummer meditation, yoga, clairvoyance og healing, er Birgitte
Sendergaard fra Gedved, der igennem mange ar har hjulpet
klienter direkte og staet for workshops pa hgjskoler, museer,
sygehuse med mere — og som ejer Yogastudiet Gedved.

Hun siger: "Vi lever i et samfund, hvor vi formes ind i kasser
og rammer. Vi laerer at undertrykke vores fglelser, og i stedet
for at vaere vores autentiske selv, sa knokle pa og tilpasse os,
sa vi kan leve op til idealerne om at vaere effektive. Men dette
sker pa bekostning af vores egen sjalefred. Vi mister evnen til at
bevare kontakten til vores dybe puls, hvor sjeelen viser retningen
ilivet. Vi kan med andre ord slet ikke handtere det ansvar, som
vi bliver palagt — og resultatet bliver smerte og lidelse, bade
fysisk og psykisk. Et liv, hvor vi undertrykker vores laengsler
og fglelser sa meget, at vi bliver syge af det.”

For at klare presset dulmer vi derfor ogsa hverdagen med
fyld, med stimulanser, travlhed og stress. For samtidig med at
vi leenges som aldrig fgr efter en dybere sammenhaeng, sa er
egoet ogsa blevet centrum og Gud i vores liv. Heldigvis kan vi
finde hjem til os selv, og her er kroppen en god vej.

Birgitte Sgndergaard siger: "Mange mennesker i dag har ikke et
sarligt intimt eller naerende forhold til deres egen krop, selvom
de maske tror det. Men det handler ofte mere om kontrol over
kroppen eller et gnske om at forandre den. Men krop og sjael
hgrer sammen, og kroppen kan ikke adskilles fra en spirituel
praksis. Og lige nu er vi midt i en tid, der inviterer til en stille
revolution ved at vaelge og falge en vej, der gar gennem men-
neskers hjerter ind til nservaer med sig selv og dermed egen
lykke og et godt helbred.”

Veaelg det, du feler dig tiltrukket af
Men hvordan ved man, hvilken metode man skal vaelge? For
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eksempel yoga, meditation, healing. Nogle vil maske have en
idé om, hvad de foretraekker, men andre kan jo veere faret sa
meget vild i livet, at de ikke kan maerke det.

Birgitte Sgndergaard fortzeller: "Jeg vil sige: Start med det,
som du fgler dig mest tiltrukket af. Formen er ikke afggrende.
Det handler mere om, hvorvidt formen eller teknikken er noget
for dig. Hvis du tror, at det gavner, sa vil det hgjst sandsynligt
gavne meget mere, end hvis du valgte noget ud fra, hvad andre
siger er godt. Prgv dig frem, brug din mavefornemmelse. Hvis det
ikke virker eller taler til dig, sa prgv noget andet, eller find dig
en anden underviser eller behandler. Pludselig vil du maerke, at
din krop "forstar” budskabet. Og sa er du havnet det rette sted.
Navigér heller ikke altid efter din fornuft, eller efter at hjernen
skal forsta det. Kroppen taler ikke dansk. Og nogle gange skal
vi ogsa vaere pa et forkert sted for at kunne finde ud af, hvad
vi ikke kan bruge til noget. For sadan skaerper man ogsa sin
skelneevne og intuition.”

Men kan man alligevel sige, at der er metoder, der egner sig
bedre end andre til konkrete ting — og i sa fald hvorfor og hvilke?

Meldingen fra Birgitte Sgndergaard er, at det er sveert at ge-
neralisere. Mange har gavn af yoga som udgangspunktet for
rent fysisk at kunne maerke kroppen og lave noget helt konkret.
Iszer hvis der er for meget uro eller stress i kroppen til at kunne
fordybe sig i stilheden af meditationen og det indre fokus, som
man inviteres ind i via forskellige indre gvelser.

Sa hendes rad lyder: Hvis man vil arbejde med proces, altsa
mere personlig udvikling, sa er det fornuftigt nok at vaelge en
behandler, healer eller lignende. Her kan man ga dybere ind i
arsagerne til de forskellige ting som for eksempel stress. Man
kan ogsa arbejde holistisk med krop, sjal og sind.

V1 mister evnen til at
bevare kontakten til
vores dybe puls, hvor
sjeelen viser retningen
1 livet.

Kvantespring og sma dryp
Hvordan vil du beskrive et typisk forlgb fra at vaere faret vild
i sit liv til at komme tilbage i sin tilveerelse? Hvad sker der
undervejs? Hvor lang tid gar der? Kommer erkendelserne som
store brag i menneskers liv, eller er de mere stille briser, der
flyder behageligt frem?

Birgitte Sgndergaard fortzeller: "Erkendelserne kommer bade
som kvantespring og som sm4, stille dryp. Nogle rykker i femte
gear, mens andre bruger evigheder pa at komme ud af starthul-
lerne. Det er altid individuelt — og vil jeg sige afhaengigt af, hvor
klar og motiveret personen er til at aendre vejbane. Hvis man
ikke er villig til at slippe det, man har, maden man handterer
sig selv og sit pa, er det svaert at fa noget nyt. Gamle og nye
strategier kan ikke eksistere sammen. Man er ngdt til at ofre
noget, og det kan vaere svaert af og til. For eksempel at sige sit
job op. Blive skilt. Flytte. Tage mere ansvar. Zndre sine vaner,
meninger og holdninger til ting.”

At blive mere autentisk er nemlig en indre proces. Og kroppen
kan veere et glimrende barometer for, hvordan du star i verden
lige nu. Lytter du til din krop, eller skaelder du for det meste ud
og kraever resultater? For overskrider du kroppens graenser (og
dermed ogsa behov), tillader du nok ogsa andre at overskride
dine graenser.

Det meste foregar ubevidst, sa det er ikke en proces, der er
klaret pa en eftermiddag. Men omvendt er det noget, som man
har mulighed for at praktisere hver eneste dag. For eksempel er
hver eneste vejrtraekning en invitation til at meerke efter, hvordan

iINndre ro

Mange mennesker i
dag har ikke et saerligt
intimt forhold til deres
egen krop, selv om de
maske tror det.

man har det lige nu. At komme til stede i nuet og fa ro pa. Det
er virkelig enkelt. Men for hjernen kan det vaere super mystisk,
indtil man har forstaet, at det handler om at ggre mindre, i stedet
for at tro man skal na mere, lzere nye teknikker eller have mere
tid for at fa ro pa. Indre ro opleves kun i nuet, gennem kroppen.
Og kroppen er en glimrende vej ud af hovedet.

"Mange maerker effekten allerede fgrste gang, de prgver noget
nyt —om det sa er yoga, meditation eller healing. Men det tager
laengere tid at fa skabt en forandring eller opna en laengereva-
rende effekt. Indre ro kraever en regelmaessig praksis. Resten
af livet. Daglig login med sig selv. En stabil grundtilstand kan
indfinde sig efter et par maneder. For nogen lidt fgr. For andre
tager det maske laengere tid. Men man skal ikke tro, at der findes
et quick fix. Sand forandring kommer indefra — og ansvaret ligger
hos dig selv,” siger Birgitte Sgndergaard og slutter med falgende
opmuntring til alle, som overvejer at ga i gang:

"Men har du fgrst sagt ja til rejsen, er det trods alt svaert at
bakke tilbage. Mange oplever det ogsa som at komme "hjem’
eller genfinde noget, som har ligget som en dyb laengsel.”
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Danske kvinders erfaringer med klassiske veje til

Liv & Sjeel har talt med tre helt almindelige danske kvinder, som hver har fundet
deres egen made til at fa indre ro i en travl hverdag og et liv med bade gleeder og

sorger. Mader, som haenger sammen med tre klassiske veje til at skabe indre ro.

MEDITATION:
Julie var arbejdslgs og fandt sin egen teknik

MINDFULNESS:
Vivi kan ligge pa gulvet og graede — og samle mod

med billeder og farver
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er er mange mader at meditere pa, men faelles for alle me-
ditationsformer er et fokus pa andedraettet, den indre ro og
en hgjere bevidsthed, der kan transformere et menneske.
En af de danske kvinder, som mediterer dagligt, er 48-
arige Julie. Hun fortzeller: "Jeg kan bedst lide at meditere udenfor, men
i Danmark er det som regel kun om sommeren, at jeg kan saette mig ud
pamit teeppe pa graesplaenen. Men det gor jeg sa ogsa —hver dag. Enten
lige nar jeg kommer hjem fra arbejde eller om aftenen. I weekenderne
kan det bade vaere om aftenen og om morgenen. Jeg holder meget af
de tidlige sommermorgner, hvor jeg er den eneste, som er vagen pa
neer fuglene. Sa kan jeg virkelig maerke roen og samhgrigheden, nar jeg
sidder og mediterer. Ja, det er, som om jeg grounder med universet pa
en made, som forstar jeg hele universets hemmeligheder — og dermed
kommer op pa et niveau af hgjere bevidsthed, hvor jeg ved, at alt er,
som det skal vaere.”

Forinogle ar kneb det for Julie med at finde ind til kernen og roen,
nar hun mediterede. Hun var blevet fyret fra sit daveerende job, og det
var ikke let for hende at finde et nyt, heller ikke selvom hun sggte alt,
hvad hun kunne - og ogsa huskede at passe pa sig selv undervejs. Sa
selvom hun med sine egne ord gjorde alt det rigtige, skete der ikke
noget, og hun blev mere og mere frustreret i det halvandet ar, der gik,
fgr vendepunktet kom.

"Ja, dér var jeg rgget ned i et stort, sort hul og tvivlede for alvor pa,
om meditationen kunne bruges til noget, nar det virkelig gjaldt. Men s&
en dag sagde en veninde til mig, at jeg maske skulle prgve at meditere
mere struktureret. Jeg havde indtil da bare sat mig ned og ladet alting
komme af sig selv, men det gjorde det ikke mere. Sa jeg begyndte at
leese om meditationsteknikker og skabte min egen hjemmelavede
version, hvor jeg bruger en blanding af indre billeder og visualisering af
farver i en reekkefglge, der gar modsat den klassiske, nar man taler om
chakraerne. For jeg starter oppefra, da jeg normalt lever rigtig meget i
mit hoved, og ender nede i det rgde rod-chakra. Det virkede sa fint pa
mig, som let flyver vaek, og som skal holdes til jorden. Jeg maerkede
allerede efter fa dage et stgrre overskud, og en maned efter jeg havde
begyndt med min egen made at meditere pa, havde jeg sagar faet et
nyt job. Sa siden har jeg altid fulgt min egen meditationsteknik — den
med oppefra og ned,” slutter Julie.

e —

indfulness handler om opmaerksomhed og naervaer, om at

veere til stede i det, som man laver, lever og fgler lige nu.

En af de danske kvinder, der dyrker mindfulness, er

Vivi. Hun er 32 ar og drgmmer om at blive selvsteendig

ivaerksaetter. Indtil videre arbejder hun sa meget som muligt, bade i

et fast job og som vikar — samtidig med at hun prgver at skabe sig et

steerkt netveerk. Hun planlaegger nemlig at starte som selvstaendig
konsulent i lgbet af efteraret.

"Sa ja, jeg lever sikkert op til alle fordommene om storbypigen, der
er midt i 30’erne, single og vil have egen virksomhed, og som ikke
har bgrn, men dyrker bade langdistancelgb og mindfulness. Men
fordommene om min slags kommer jo af noget, og det er nok, fordi
der er mange storbypiger, der er som mig. Og nu vi er i gang, sa kan
jeglige sa godt fortaelle, at jeg ogsa kan lide smart tgj, hudpleje, at ga
til frisgren, kobe masser af makeup og at sidde pa en café og drikke
cappuccino med mine veninder,” siger hun og griner.

Vivi er derfor ogsa meget bevidst om, at mange maske opfatter
hende som overfladisk og en af dem, der bare fglger trenden og ikke
taenker selv.

"Men de ser jo ikke den anden del af mig. Den del, som starter og
slutter min dag. Dér, hvor jeg saetter min ydre livslinje, nemlig min
ellers allestedsnaervaerende mobil, pa fly-tilstand, slukker for fjernsyn
og musik — og gar ind i mig selv og er helt til stede i mig selv og mit
liv — og kun det og ikke andet. Den del, hvor jeg mgder mig selv — og
kilden til al min energi. De to gange 30 minutter, hvor jeg maerker
efter, hvor jeg er i mit liv og med mig selv. Dér, hvor jeg fgler alt. Det
er ogsa der, at jeg giver slip pa alt — og mange af mine bekendte ville
blive overraskede over at se mig pa den made. Mig, som nar jeg er
ude, altid er glad og initiativtagende, men som indimellem i mindful-
ness’en bogstaveligt talt ligger pa gulvet og graeder, enten fordi jeg
har mgdt modgang i lgbet af dagen, eller fordi livet overvalder mig.
Men sadan er det. Jeg er ngdt til at maerke mig selv helt og fuldt for
at kunne vaere mig selv og samle det mod, som jeg skal bruge, nar
jeg skal realisere min drgm,” slutter Vivi.
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INDRE RO

YOGA:

For Yvonne er yoga ogsa noget socialt
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'oga er en teknik, oprindeligt fra @sten, som kan bruges til
at skabe balance i sind og krop via forskellige gvelser. I
Danmark dyrker flere og flere yoga, og der er i dag mange
forskellige former for yoga at vaelge imellem.

Yvonne pa 57 ar er en af de danske kvinder, som har dyrket yoga,
siden hun var en ung pige, og som ikke kan forestille sig livet uden.

"Ikke at det at dyrke yoga har betydet noget saerligt for mig i forhold
til at finde min mand, fa mine bgrn eller andre store begivenheder
i mit liv, men yoga er blevet lige s& naturligt for mig som at traekke
vejret. Ja, jeg kan slet ikke forestille mig livet uden,” siger hun og
forteeller, at hun dyrker yoga flere gange ugentligt derhjemme samt
en gang om ugen pa et yoga-hold.

"Det er dejligt at vaere sammen med andre om yogaen. Nok ligger
vi pa hver vores madras og er optaget af, om vi nu ggr det rigtigt, og
jeg kan da godt maerke, at jeg var smidigere tidligere, selvom yoga er
med til at holde én i form. Men yoga er ogsa noget socialt for os pa
det hold, og vi hygger os med at kigge pa hinanden, snakke sammen
og grine. Sa der er rigtig meget faellesskab i det her, og netop det
feellesskab er en livgivende eliksir for mig, som ogsa giver mig en dyb
indre ro. Fordi jeg ved, at jeg hver uge har den her skgnne gruppe at
dele min interesse med,” fortaeller hun og fortsatter:

"For hverken min mand eller mine bgrn, som for laengst er voksne,
er til yoga. Eller det vil sige: Min seldste datter, som er ved at vaere
faerdig med sin uddannelse, kom forleden og spurgte ind til, hvad
yoga i grunden er. For hun synes godt nok, at det var stressende
med de krav, der var pa hendes uddannelsessted, og hun kunne jo
huske, hvordan jeg altid kom ind i stuen med et stort smil og en
afslappet kropsholdning efter yoga. Si nu ville hun selv prgve det.
Sa hun fik en af mine madrasser med hjem og anvisninger pa nogle
yogastillinger. Og nu venter jeg spaendt pa at hgre, hvordan det er
gaet. Jeg haber, at hun kan lide det lige sd meget som mig. Men jeg
forstar ogsa godt, hvis hun hellere vil lzere yoga af nogle andre pa den
lange bane. For yoga kan ogsa skabe et rum for meget fortrolighed,
og det er ikke alt, som man vil forteelle sin mor. Jeg har i hvert fald
faet mange venner pa de yogahold, som jeg har gaet pa, og vi har
delt meget med hinanden om vores personlige liv.”

Savel Julie, Vivi som Yvonne er opdigtede navne, men kvindernes
rigtige navne er redaktionen bekendit.

TENVA Indre ro

Det kommer indefra ...

| Odense er sindsro ikke kun en tilstand, men ogsa et fysisk sted. Nemlig den klinik med
spa og sauna, som Helene Lysekilde Goldberg er indehaver af, og hvor der tilbydes yoga,

yogaterapi, meditation, mindfulness og neuro-psykoterapi — herunder NLP-coaching og
hypnoterapi. Samt Mindfulness Baseret Stress Reduktion, forkortet til MBSR, som til-

bydes i partnerskab med Helle Marker. Derudover arrangeres der rejser og retreats med
fokus pé at skabe indre ro. Liv & Sjeel har talt med Helene Lysekilde Goldberg.

Hvorfor hedder det Indre Ro? Var det et bevidst
valg fra starten?

Jeg ledte efter det helt rette navn, som kunne favne alt det, jeg
braender for, nemlig yoga, terapi, meditation og mulighed for
fordybelse pa for eksempel kurser, rejser og retreats. "Indre
Ro” kom til mig, da det var det samlende udtryk, malet med
det, jeg tilbyder, og dét som jeg gerne vil dele med andre.

Hvordan er din egen historie bade for og efter, du
etablerede Indre Ro? Var indre ro noget, som du
havde med dig - eller noget, som du selv matte ud
og skabe farst, inden du kunne give det til andre?

Indre ro er noget, jeg aktivt bestraeber mig pa at skabe. Jeg
er som sa mange andre af naturen et "hovedmenneske” og
har ogsa en akademisk karriere som antropolog med speciale
inden for det medicinske og sundhedsantropologiske felt bag
mig. S jeg er vant til at have fuld fart pa og styre ud fra mal,
analyser, logik, evidens med videre.

Bagsiden ved at veere én, der har fuld fart pa og er styret
fra hovedet, er, at man ikke ngdvendigvis altid kan maerke
efter indefra. Eller at man overhgrer det, der kommer indefra.
Yogaen har i hgj grad hjulpet mig ned i kroppen og til at
anerkende og stole pa det, jeg maerker indefra. Sa jeg be-
gyndte at vaelge til og fra pa nye mader, altsa indefra frem
for fra hovedet. Og jeg erfarede, at selvom det var sveert, sa
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gav det ro.

Yogaen startede sa som en hobby i 2004. Pa et tidspunkt
arbejdede jeg som projektleder et sted, hvor jeg ikke kunne
finde den type yoga, jeg folte mig mest draget af. Samtidig var
jeg lidt stresset, sa jeg tog orlov fra mit job, rejste til Indien og
uddannede mig til yogalaerer i 2013.

Det var egentlig bare for min egen skyld. For at kunne styrke
min egen praksis og handtere en stresset hverdag, men efter
nogle ar begyndte jeg sa smat at undervise. Jeg havde i mellemti-
den sagt mit job op og vidste ikke, hvad jeg skulle. I ni maneder
var jeg helt blank. Ja, jeg vidste mere, hvad jeg ikke skulle, men
det er jo ogsa en start. Jeg blev samtidig dybt optaget af den
terapeutiske hypnose, som jeg oplever som dybt healende og
transformerende.

Jeg tog derpa et akademisk job, som jeg virkelig fglte for,
mens jeg samtidig startede som selvsteendig. Og uddannede
mig til Master Hypnoterapeut og Master NLP-coach og siden til
Neuro Psykoterapeut eller Hypnose Psykoterapeut, som er en
firearig registreret psykoterapeutuddannelse med speciale i at
arbejde med underbevidstheden. Desuden har jeg siden taget
flere forskellige yoga- og meditationsuddannelser.

Jeg var altsa selvsteendig ved siden af gennem et par ar, indtil
jeg abnede "Indre Ro” for tre ar siden. Det var min plan at have
en 50/50-fordeling mellem en akademisk karriere og "Indre Ro”.

Men jeg kunne hurtigt maerke, at jeg skulle ga hele vejen i
"Indre Ro”. Og det har jeg ikke fortrudt. Jeg elsker hver dag i
"Indre Ro”, og jeg foler mig dybt privilegeret over alle de fan-
tastiske mennesker, jeg mgder.

Lige nu (tidligere pa sommeren, red.) er jeg for eksempel pa
vej til gen Kalymnos i Graekenland med 12 skgnne mennesker
fra hele landet pa en rejse, der har blid yoga og selvudvikling
som tema. Her underviser jeg deltagerne i nogle af mine ynd-
lingsredskaber til at opna indre ro: blide yogaprogrammer,
selvhypnoser, meditationer, andedraetsgvelser og desuden
specifikke terapeutiske teorier og indsigter.

Indre ro er altsa noget, jeg selv skaber og har en malsaetning
om at skabe ved at veere i dyb kontakt med mit indre og ved
at lytte til mig selv. Her er yoga, meditation og for eksempel
selvhypnose vaerktgjer, som jeg aktivt bruger i min egen hverdag.
Min personlige erfaring og faglige rejse er derfor ogsa vigtige
redskaber i mit arbejde.

Det kommer an pa, hvem man er, og hvad man har brug for. Folk
kommer med mange ting: lavt selvveerd, stress, ubeslutsomhed,
angst, sgvnlgshed og athaengighed. Andre har bare brug for et
ugentligt andehul via yoga og meditation — eller en tur i spaen
i stilhed.

Men hvis vi taler om terapi, vil jeg sige: Med hypnoterapien
kan man forlgse dybe traumer, slippe gamle overbevisninger og
andre vaner, der forhindrer én i at leve det liv, man i virkelighe-
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den gnsker. Hypnoterapi er sardeles effektivt til behandling af
mange lidelser og fglelsesmaessige reaktioner, som man maske
tror, at man bliver ngdt til at leve med — som for eksempel angst.

Det er samtidig rigtig godt at arbejde ad flere veje — bade via
kroppen og sindet. Og nar man arbejder med sindet, er det guld
vaerd at komme ud over logikken og fa det ubevidste sind med.
For er sindet ikke med pa den forandring, man vil lave, sa kan
man hoppe og danse uden at komme nogen veje.

Hvis vi taler generelt, s kommer det lidt an pa ens tempe-
rament. Men yoga, meditation, mindfulness og selvhypnose er
alle rigtig gode veje.

Hvis folk er meget stressede, anbefaler jeg gerne yoga nidra-
meditation (en tantrisk meditation), som giver dyb ro, blid yoga,
yin yoga og mindfulness.

Hvis man dgjer med manglende selvvaerd, sa meget gerne
en kombination af for eksempel hypnoterapi (som kan gendre
overbevisninger om, at man ikke er god nok) og yoga — eventuelt
yogaterapi. Men igen det kommer an pa, hvem man er og hvorfor.

Man siger i klassisk yoga, at yoga forener krop, sind og and. At
man kommer tilbage til sin egen kerne og marker, hvem man er,
og hvilken vej man skal. Meditation og arbejde med andedraettet
er centrale dele af klassisk yoga, ligesom det er at veere i nuet.
I nogle traditioner taler man om, at man stilner sindet. I andre
traditioner siger man, at man tager styring over sindet og giver
det retning, sa det ikke "render af sted med én”.

Yin yoga er en healende yoga, hvor man bruger yogastillingerne
og kroppen til at vaere i nuet. Yogastillingerne holdes leengere
end ellers i lange passive straek, hvor man lader tyngdekraften
traekke i og modtage kroppen. Det handler ikke om at komme ind
istillingerne eller opna et bestemt resultat, men via stillingerne
at komme ind i kroppen og dermed til stede i nuet. Og sa vaere
med det, der er: fglelser, kropsfornemmelser, andedrat og sa
videre. Fordi man bliver laenge i stillingerne, kan man bedre
na at maerke, hvad der sker — og hvordan man i gvrigt har det.

Indre ro er altsa noget,
jeg selv skaber ved

at vaere 1 dyb kontakt
med mit indre og ved
at lytte til mig selv.

Desuden arbejder man bevidst med at stimulere myofacia
(bindevaev og led) og meridianbaner (energibaner). Det er sam-
tidig dybt healende. For kroppen husker, hvor vi har vaeret (ogsa
svigt, traumer og lignende), sa det kan vaere meget forlgsende.

Yin yoga har en dyb beroligende effekt pa nervesystemet og
aktiverer det parasympatiske nervesystem (ogsa kaldet "rest
and digest” — modsat "fight and flight”). I Igbet af en yin klasse
kan man ogsa hgre, hvordan de dybe suk breder sig fra deltager
til deltager i takt med, at de gearer ned. Det er meget smukt.

MBSR er meditation. Mindfulness-meditation. Konceptet er
udviklet af Jon Kabat-Zinn, som er ph.d., forsker og forfatter.
MBSR er et verdenskendt otteugers dokumenteret forlgb, som
mange studier har vist har en gavnlig effekt i forhold til stress,
angst, tankemylder, smertehandtering med mere.

MBSR-kurserne hos "Indre Ro” ledes af Helle Marker, som
har en Master i Mindfulness fra Aarhus Universitet.

MBSR har sine rgdder i Buddhas leere — og har i gvrigt rigtig
meget til faelles med klassisk yoga og meditation. I mindfulness-
meditationen flytter man fokus fra det, man ikke kan kontrollere
(automatiske falelsesmaessige, mentale og fysiske tilstande), til
det, man kan kontrollere: at veere i nuet med for eksempel accept
af tanker. Gennem det intensive forlgb traener man sin made at
reagere pa sine egne fglelser, kropsfornemmelser og tanker. Og
for mange fgrer det til meget mere ro og en bedre livskvalitet.

iIndre ro

Man siger i
klassisk yoga,
at yoga forener
krop, sind og
and.

Mindfulness-meditation virker i hverdagen gennem praksis.
Og man treener samtidig ogsa en rackke principper: som for
eksempel at blive bedre til at acceptere det, som er, og vaere
mere rummelig og venlig — isger over for sig selv.

Et stort ja til det. For det, som jeg laver i "Indre Ro”, er en inte-
greret del af mit liv og min livsstil, sa hvis jeg vil opna noget eller
skabe en forandring, anvender jeg den metode, jeg vurderer, er
bedst egnet. Lige nu skaber jeg for eksempel power og livsglaede
om morgenen med kundalini yoga (en energiskabende yoga)
og gearer ned om aftenen med yin yoga.

Men hvis jeg skal pege pa noget mere handgribeligt, bliver det
yogaterapi (at arbejde via yoga med et specifikt terapeutisk
sigte) og selvhypnose for at fjerne sgvnlgshed.

Jeg dgjede nemlig for nogle ar siden med sgvnlgshed og kunne
ikke umiddelbart finde en grund. Sa jeg begyndte at lave hormon
yoga (en yogaform, som balancerer de kvindelige kgnshormoner
og for eksempel afhjalper sgvnlgshed, PMS, menstruations-
smerter, symptomer pa overgangsalder med mere) kombineret
med selvhypnose. Det virkede, for det fjernede ikke kun min
sgvnlgshed, men ogsa de menstruationssmerter, jeg ellers har
haft, siden jeg var teenager.
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A4

Ro er det nye sort

Indre ro er blevet det, som moderne mennesker higer efter — mere end nogensinde for.

artiklen "Ro er blevet det moderne menneskes Ironman”

fra Berlingske Tidende i december 2018 er der et interview

med indehaver og smykkedesigner Mads Kornerup fra

Shamballa Jewels, der selv bruger andedraetsgvelser og
yoga hver dag.

Han siger i artiklen: "Jeg bruger meditationsvejrtraekningen
effektivt, for eksempel nar jeg sidder i mgder eller pa en flyve-
maskine. Sa observerer jeg min vejrtraekning i brystkassen og i
maven. Seerligt hvis jeg er utdlmodig eller utilfreds, sa bruger jeg
min vejrtraekning til at berolige falelserne. Jeg bliver en bedre
forhandler, formidler og forretningsmand, fordi jeg ikke bliver
sur og ophidset eller grebet af en fglelse.” Citat slut.

Mads Kornerup mener ogsa, at alle mennesker kan laere
at meditere — og at bruge teknikken som et virksomt middel
mod vor tids store folkesygdom, stress. Det fungerer i hvert
fald for ham.

Han forklarer det i artiklen fra Berlingske Tidende: "Jeg bliver
ganske enkelt ikke stresset. Jeg forstar ikke, nar folk i min
omgangskreds siger, at de er stressede. Hvis du er stresset, er
der kun tre spgrgsmal, du skal stille dig selv: Lytter du til din
vejrtraekning, kan du sidde stille, og kan du holde kaft? Kan
du det, sa kan du meditere, og hvis du kan meditere, kan du

finde ro.” Citat slut.

Det lyder umiddelbart lige til at ga til.

Men kan man bruge en teknik som meditation sa direkte
hands-on i hverdagen? Eller kommer der til at mangle den
andelige dimension — og det at se det hele i et stgrre perspektiv?
Og hvilken tro eller andelighed bekender du dig til?

Vi spurgte Mads Kornerup, der oprindelig startede som fo-
tograf og yogalaerer. Han siger til Liv & Sjael: "Jeg prgver mit
bedste og fejler dagligt, men jeg er meget mere opmaerksom
pa mig selv og mit andedrag, nar jeg har mediteret, og jeg kan
meget bedre arbejde pa at regulere mit humgr og stressniveau
tilbage til ligevaegt.”

Vi spurgte ham ogsa, om der i hans verden er forskel pa indre
ro og fraveer af stress. Kan man med andre ord godt vaere fri
for stress, men alligevel fgle en uro og en manglende indre ro?
Og i fald det sker for dig, hvad ggr du sa?

Mads Kornerup forklarer: "Jeg arbejder naesten dagligt med
min indre uro og falelsen af magteslgshed, men jeg bliver ikke
stresset af det, for igennem vejrtraekningen har jeg leert af finde
tilbage til roen i maven. Jeg bliver sa glad, nar jeg husker mig
selv pa at nyde at vaere til stede i nuet. Det er livets gave til dig!”

www.livogsjael.dk 57

iINndre ro



indre ro

TATOVERINGER

giver stadig flere kvinder identitet — og indre ro

atoveringer giver stadig flere kvinder identitet — og

indre ro

Vi lever i en tid, hvor vi i stigende grad bruger ydre

billeder til at manifestere os selv og vores identitet, sa
vi via vores udseende kan opna en indre ro.

For det handler om at skille sig ud fra gruppen og vare et unikt
individ — og derfor er det for mange ikke leengere nok at farve
haret, tage store smykker pa eller laeegge en bemaerkelsesvaerdig
makeup. Der skal mere til. Metoderne kan for eksempel vaere
piercinger, diverse kosmetiske behandlinger eller tatoveringer.

Isaer tatoveringer er moderne — og iseer kvinderne er flittige med
at laegge sig under nalen. Ifglge tal er der nemlig flere kvinder
end maend, som bliver tatoverede i disse ar. Og det er isger mid-
delklassens unge og yngre kvinder, som far de permanente tuscher
tegnet pa kroppen, hvor det tidligere primzert har vaeret mennesker
pa samfundets kant eller fra specielle erhvervsgrupper som for
eksempel sgens folk.

En af dem, som har faet en tatovering, er Liv & Sjals egen
yogaklumme-skribent Anna M.T. Frederiksen, som forteller,
hvorfor hun gerne ville have en tatovering:

"Jeg havde drgmt om det siden fgr min konfirmation, men matte
vente, til jeg fyldte 18. Men sa kort efter min fgdselsdag gik jeg
sammen med nogle veninder ned til en tatovgr og fik tatoveret mit
stjernetegns symbol, Vaeedderen, pa ydersiden af min hgjre ankel.”

Men hvorfor skulle det lige veere Veeddertegnet?

Anna fortsaetter: "Det har altid veeret en intern joke i familien, at
jeg virkelig var som mit stjernetegn Vaedderen, staedig, konkur-
renceminded og med et stort gnske om at praestere. Det er ogsa
personlighedstrak, som jeg selv mener, at jeg har. Si man kan
sige, at min tatovering er et symbol pa den person, jeg er — og pa
de personlighedstraek, som jeg mener, at jeg har — og det vil jeg
gerne vise omverdenen.”

Inden man laegger sig under nalen, skal man dog teenke sig om.

Har man for eksempel lyst til at have motivet pa sin krop livet
ud? Det, som ser smart ud pa kroppen nu, ser maske mindre
smart ud om 20 ar.

Hvordan er ens hud skruet sammen? Kan den tale en tatovering?
Er der nogen hudsygdomme i familien for eksempel?

Hvilke farver skal man vaelge? Visse farver er markant mere
farlige end andre.

Er man sikker pa, at tatovgren laver tegningen, som man gnsker
den?

Hvad skal man vaere opmarksom pa, nar man vaelger tatovgr?
Det kan for eksempel vaere noget med, om der skiftes nale og
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farvebgtter — eller om der dyppes i den samme farve, som

er brugt til en anden. Smitsomme sygdomme kan nemlig
nemt overfgres, hvis ikke tatovgren er omhyggelig med
hygiejnen.

Man skal ogsa vide, at det at fa fjernet en tatovering —
hvis man alligevel en dag fortryder — heller ikke er en nem
eller billig sag. Ofte koster det bade fem og ti gange sa
meget som at fa selve tatoveringen og kan vaere forbundet
med store smerter. Der er heller ingen sikkerhed for det
udseendemaessige resultat efterfglgende.

Laes mere pa thinkbeforeyouink.dk, hvor Miljgstyrelsen
samler viden om tatoveringer.

Anna M.T. Frederiksen havde dog en god oplevelse med
at fa en tatovering.

"Jeg tror, det er vigtigt at taenke sig om i god tid inden.
Jeg havde i hvert fald overvejet mit motiv i flere ar, sa
jeg var helt sikker pa bade motivet og placeringen. Jeg
valgte sa ogsa et sted, som ikke er for synligt, men hvor
jeg alligevel kan vise min tatovering frem, nar jeg vil. Men
det er kun fgrste del. Anden del er selve tatoveringen — og
her skal man taenke pa, hvem man valger som tatover,”
siger hun og slutter:

"Der skal vaere en god kemi imellem dig og ham eller
hende, der tatoverer dig — foruden at hygiejnen skal vaere
i orden. Det skal med andre ord vaere et bade hyggeligt
og sterilt sted, hvor du ogsa far gode rad om, hvordan du
plejer tatoveringen efterfglgende. Det giver bare et bedre
resultat, nar alt er godt.”

SADAN far du indre ro

1. Tagen beslutning om, at du vil skabe indre
ro i dig selv

2. Fortel dig sely, at det kan lade sig gere —
ogsa selvom du har travlt

3. Find ud af, hvilken metode/hvilke metoder
du skal bruge

4. Gafriskigang ...

5. Beerover med dig selv, nar det ikke lykkes,
og du kan meaerke uroen rumstere og tan-
kerne kvaerne rundt. For du far ikke indre
ro af at stresse over, at du ikke kan det
... lige nu

6. Blivistedet ved med at prave. For gvelse
ger mester — og det skal nok komme ...

7. Prov eventuelt en anden metode ...

Sjeelefred er religigs dna

Uanset om man er kristen, jgde, muslim, hindu,
buddhist eller andet, sa er sjeelefred og dermed
indre ro en del af ens religions dna.

For mange religigse er indre ro samtidig
noget, som de s@ger i religionen — og som
de finder i deres udgvelse af religionen, som
for eksempel i bennen, der for mange er et
andehul med plads til ro, fordybelse og maske
at mades med sin gud. For de asiatiskes re-
ligioners vedkommende kommer roen som
regel ogsa i den meditation, som er en naturlig
del af mange buddhisters og hinduisters liv.

Indre ro opfattes sa ikke ngdvendigvis som
et mal i sig selv for den religigse, men ofte
mere som en dyb sjelelig fred, et mentalt
rum, hvor man kan mgde sin gud. Omvendt
giver troen ogsa mange religigse en indre ro,
som ger, at den troende fgler en basal tillid til
verden og livet via sin tro.

En ro, der giver starre styrke og mere over
skud til at made livets udfordringer.

Lad op i naturen!
Book en slow-walk
eller skov wellness

Sgger du personlig udvikling, balance i hverdagen,
indre ro eller at sove bedre, sa har vi mere end 20
ars erfaring og hjeelper dagligt klienter med at prio-
ritere egenomsorg, pauser og at lade op.

Vi skreeddersyr sessioner til dig (ude som inde) og
bruger evidensbaserede teknikker til at skabe
fordybelse og udvikling hos dig.

Se ogsa vores 8 ugers mindfulness kurser, skovtera-
pi og mental detox pa www.center-for-fokus.dk

En session med Lisa

er ganske enkelt

. Center for Fokus
balsamfo T QS“]CEZEH v/Lisa Klint 9 =
Pia M: 50474100 A

E: lisa@center-for-
W. center-for-fok

Din indre
ZACHOUSE stemme

ID psykoterapeut

Indre ro - handler for mig om at turde lytte til din
indre stemme. Din indre stemme er din intuition, og
den har altid ret. Din fornemmelse for hvad der er
godt for dig, og hvad der ikke er godt for dig. Medi-
tation, mindfullness, yoga og terapi, kan hjelpe dig
med, at meerke dig selv og dermed komme teettere
pa din indre stemme. Jo mere tro du er imod dig
selv, og din indre stemme - jo mere indre ro far du!

At turde miste fodfceste for en
stund - tkke at turde er at mis-
te sig selo!

Citat Seren Kierkegaard

IBEN ZACHO

CERTIFICERET MEDLEM AF
ID PSYKOTERAPEUTISK FORENING

tlif. 237137 73
iben.zacho@gmail.com

www.ibenzacho.dk




iIndre ro iINndre ro

Vi skal kultivere den indre ro

Som mennesker sgger vi indre ro og balance, men indimellem kan det knibe bade

Vi kan leere at kultivere
indre og ro og balance
- 0g dér finde en ny ro-
busthed og styrke.

pa grund af kortvarige belastninger som en eksamen eller en jobsamtale — eller mere
langvarige belastninger som stress og sygdom - eller traumatiske begivenheder som
dedsfald, fyringer eller skilsmisser. Altsa med andre ord: livet. Spergsmalet er derfor:
Hvordan mangvrerer vi i det?

sykolog Lene Kragh forklarer: "Vi mennesker
leenges efter indre ro og ligevaegt, men vi er
designet til at overleve og dermed til at reagere
pa det i tilvaerelsen, som er farefuldt og truer
vores overlevelse. Eller — og det er lidt tricky — det, som
vi oplever, truer vores overlevelse. For selv om du méaske
taenker, at der er forskel pa, om en lgve vitterligt star foran
dig, eller om du blot taenker pa lgven, kan hjernen ikke
helt skelne. Sa uanset om den fradende lgve er lige foran
dig — eller om du blot teenker pa den, sa vil du opleve,
hvordan blodet ruller raskere, hjertet hamrer, andedraget
bliver kort, og du far tunnelsyn. Du gar i alarmberedskab.”

Altsa den velkendte flugt-kaemp-frys-mekanisme. Det
kan ogsa forklares ved eksemplet med en raesende taxa,
som du med ngd og nappe undslipper. For knap er du i
sikkerhed inde pa fortovet, fgr duigen maerker adrenalinen
suse i kroppen, mens du teenker: "Uh, det var tet pa.” Og
lige bagefter kommer den naeste tanke, at "her gar mine
bgrn over hver dag”, og sa gar alarmberedskabet i gang
igen — praecis som da du faktisk undveg taxaen. Nar du
er i alarmberedskab, pavirkes din fysiologi kraftigt, men
ogsa din teenkning, som bliver staerkt praeget af tunnelsyn.
Og hvis faren er overhaengende nok, vil der simpelthen
blive lukket af til teenkningen, som er en relativt langsom
proces. I stedet tager den @ldste del af hjernen — flugt-
kaemp-frys-delen — over og styrer showet.

Vi mennesker er nemlig ifglge Lene Kragh designet til at
overleve i et ganske andet miljg end vores lille lukrative
del af verden, hvor vi i stor udstraekning er blevet uvante
med livets til tider barske realiteter. Med vores store
fokus pa 'Insta-moments’ og ’happy-ever-after’-temaer fra
filmindustrien kan vi ogsa naesten taenke, at det ma bero
pa en fejl, nar vi mgder livets svaere sider, sygdom og dgd.
Men det er i disse situationer, at vores alarmberedskab
bliver aktiveret, og det er vigtigt at huske pa, at krop og
psyke ikke fungerer uathaengigt af hinanden, men snarere
er to sider af samme sag.
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Et lidt ufarligt eksempel pa det er ifglge psykologen at
forestille os, at vi skal ned og kgbe en is. Hvad sker der
sa med vores mundvand? Det begynder at 1gbe blot ved
tanken om en is. Ogsa selv om vi ved, at vi ikke skal have
en is — at det bare var et tankeeksperiment. Men vores
hjerne er ret unik — og det er den mekanisme, som har
bestemt og hjulpet os gennem evolutionen. Men samtidig
er vores hjerne-design lidt tricky, lidt drilsk. For nar vi
bare sa meget som taenker pa noget faretruende, sa saetter
tanken alene ogsa gang i vores alarmberedskab, og vi kan
let komme til at sidde lidt fast.

"Oveni er vi mennesker ofte tilbgjelige til at fole os
skyldige, skamfulde og forkerte, hvis noget er gaet galt i
vores liv, hvilket er yderst smertefuldt for os. Vi er nemlig
sociale vaesner og optagede af at vaere vaerdige til at
veaere med i gruppen. Og hertil skal laegges, at vi pa vores
breddegrader kan glemme, at ting gar galt i livet. Eller at
livet er livet — med alle dets nederlag, kampe, sygdomme
og dgd. Alt det kan vi ikke undslippe, men vi ma acceptere
og laere at tolerere det. Og vi kan ggre noget for at hjeelpe
os selv. Vi kan laere at kultivere indre ro og balance — og
dér finde en ny robusthed og styrke,” siger Lene Kragh.

Det kan nemlig lade sig gare at arbejde med sig selv pa en
made, sa man kan laere at berolige sig selv. Mange af os
gor det allerede i forvejen, lyder beskeden fra psykologen.
For vi ggr allerede ting, som giver os et pusterum, en
opladning. Sa ggr endelig mere af det, lyder opfordringen,
hvad enten det er yoga, at strikke, cykle en tur eller noget
helt fjerde.

Det handler ifglge Lene Kragh om at blive bevidst
om, hvad der virker for dig. Hvad der giver dig fred og
fordragelighed og sa ggre det i bevidstheden om, at det er
okay at ggre noget, som ggr dig glad, som giver dig rum,
plads og ro. Som handler om dig. For vi er sa vant til at
give vores opmaerksomhed og omsorg til andre. Men det
er helt i orden, ja, det er det bedste, som man kan ggre for

sig selv at vende den karlige omsorg mod sig selv og mg@gde
sig selv med accept, opmaerksomhed og venlighed. Men det er
uvant for de fleste af os og skal derfor traenes, da vi netop ikke
er vant til det. Det er ikke egoistisk, men svarer mere til, at du
pa en flyvetur instrueres i at tage din egen iltmaske pa som det
farste — og for du hjelper andre omkring dig. For du kan ikke
hjzelpe andre, hvis du selv er besvimet af iltmangel.

"Jeg anbefaler ogsa meditation og andedraetsgvelser, hvor
man arbejder med fysiologien og kroppen. Start meget gerne
med helt korte meditationer. Tre minutter har en virkelig
god effekt. Det kan ogsa for mange af os vaere for stor en
udfordring at skulle meditere eller vende opmaerksomheden
ind til os selv i for eksempel 20 minutter i traek, hvis man slet
ikke er vant til det. Sa start gerne med netop tre minutter. Sa
kan du altid gge tidsmangden i takt med, at du selv fgler for
det,” siger Lene Kragh og fortsaetter:

"For det handler ofte om at blive mere opmarksom pa, hvad
der maerkes i kroppen. Vi er sa vant til at bruge ord i vores
kultur. Teenk ogsa pa vores hjernes drilske konstruktion,
som ggr, at vi far samme fysiologiske overlevelses-reaktion
pa at vaere i overhaengende fare som pa at forestille os, at vi
er i overhaengende fare. I det lys bliver det ogsa mere Klart,

hvorfor og hvordan mennesker har sveert ved at tale om
traumer. Det handler om, at vi havner midt i den situation,
som udlgste traumet bade fysiologisk og psykologisk, nar vi
sa meget som bare sender en tanke tilbage til traumet. Derfor
er det ifglge min erfaring hjelpsomt at starte med kroppen,
med at fa genetableret og opbygget ro i nervesystemet. Sa
kan vi efterfglgende — nar roen har indfundet sig — arbejde
med traumet bade med ord og ud fra, hvordan det maerkes og
opleves i kroppen. Det virker.”

Men ogsa i hverdagens travlhed kan man med fordel vaere
opmaerksom pa kroppen, s ved at berolige fysiologien, nar du
er udfordret, kan du skabe indre ro og balance i dit sind. Det
gores ganske enkelt ved andedraettet. For nar man tager dybe,
rolige andedrzaet, sa kan man simpelthen ikke vedblive med at
veere i sit alarmberedskab. Langsomt vil man tvaertimod fa fat
iroen, balancen og opna et overblik.

Sa det handler altsd om at monitorere sig selv, se, hvad sker
der inde i mig lige nu — og ggre det kontinuerligt. For vi kan —
og skal — ikke undga vores alarmberedskab, da det har hjulpet
os med at overleve og klare os godt gennem evolutionen, men
vi kan med fordel traene det at regulere og berolige os selv.
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Efter en traumatisk haendelse sker der ofte
det, at den made du lever dit liv pa tages
op til revurdering, og man bliver mere klar
over, hvad ens grundvaerdier er.

Det er i det hele taget meget vigtigt at behandle sig selv godt.

"Vi er ofte alt for selvkritiske og taler til os selv i sa hard en
tone, at vi aldrig ville bruge den samme tone over for andre,
ikke engang over for vores aegtefzelle, som ellers ofte er den,
der ma laegge ryg til meget. Men vi skal gve os i at holde igen
med selvkritikken. For vi bryder os selv ned, nar vi opfatter
os selv og vores adferd som pinlig, dum og behaftet med
skyld og skam. Ja, skam er i sig selv sa pinefuldt, at det ofte er
gdelaeggende for os mennesker. Ogsa fordi skam ofte haenger
sammen med vores egen oplevelse af veerdighed, af at fa lov
til at vaere med i feellesskabet. Og vi kan ikke klare os uden
fellesskabet, for vi er sociale veesner. Sa kan vi ikke fa lov
til at veere med — eller oplever vi ikke os selv som vaerdige
til at veere med — sa kan vi komme til at sidde fast i vores
alarmberedskab. Sker det gennem laengere tid, kan det udlgse
en depression,” forklarer Lene Kragh.

I sin praksis mgder Lene Kragh bade maend og kvinder, og hun
oplever ikke de store forskelle pa kgnnene, om end kvinderne
maske er en anelse mere pa hjemmebane, nar der tales om
folelser og relationer. Men det er et meget stort maske. Vi har
nemlig ogsa det samme nervesystem uanset kgn.

Sa kan der vaere lidt mere forskel pa seldre og yngre, er
meldingen fra hende. For i takt med alderen er det, som om
vi slutter mere fred med vores fejl og mangler og bliver mere
modige, sa vi tgr se vores deemoner i gjnene og derigennem
blive mere fri til at vaere os selv.

"Efter en traumatisk haendelse sker der ofte det, at den made
du lever dit liv pa tages op til revurdering, og man bliver mere
klar over, hvad ens grundvaerdier er. Og at disse grundvaerdier
skal veere centrale for den made, som resten af dit liv leves
pa. Det er ikke helt sa let og enkelt, som det maske kan lyde.
Hvis for eksempel mere tid med bgrnene er det vigtigste for
dig, sa kan det blive ngdvendigt at justere andre ting i livet, for
eksempel bo i en billigere bolig, seelge bilen og lignende,” siger
Lene Kragh og fortsaetter:

"For det at leve ude af trit med dine grundveerdier kan slide
pa dig. Hvis det for eksempel er ordentlighed, som er ens
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grundvaerdi, og man er pa en arbejdsplads, hvor det kan veere
sveert at fa lov til at lave opgaverne ordentligt eller holde en
ordentlig tone, ja, sa vil de fleste af os i lang tid forsgge at
a&ndre forholdene i retning af mere ordentlighed. Maske
knokler man lgs, men trods at man er myreflittig, er det sveert,
ja, umuligt at fa enderne til at mgdes, og sa foler man maske
igen, at det er ens egen skyld, og at man burde kunne have
a&ndret pa forholdene.”

Her er det centralt at holde et bade godt og venligt gje med
din krop og fysiologi. Samt at du beroliger dig selv med
andedraettet, meditationen — og at du holder fast i de ting, som
normalt giver dig velvaere: din svgmmetur, dit havearbejde,
bagningen, strikketgjet, din roman — hvad det end er, som du
slapper af med.

For det handler ifglge Lene Kragh om, at du far genskabt din
indre ro, balance og dit fodfaeste.

"Taenk engang, hvis du kunne sige til dig selv: Jeg har forsggt at
a&ndre pa forholdene pa min arbejdsplads, og det har egentligt
ikke virket — og jeg har desvaerre gjort mig selv helt urolig i
mine bestrabelser undervejs. Men nu ma vi se, hvordan jeg
med venlighed kan hjaelpe mig selvibalance og fra et roligt sted
maske ggre noget nyt, noget andet — med god samvittighed,”
siger Lene Kragh og slar fast, at al heling og udvikling tager tid,
og at ting ofte skal modnes ad flere omgange.

For man skal leere at mgde sig selv i den smerte, som man
oplever, nar livet er sveert. Og et livsens godt rad fra psykologen
er derfor at leere sig at kultivere en indre ro. For kan du det,
sa kan du berolige dig selv, nar der sker noget udfordrende
og farefuldt — eller nar du forestiller dig det. For livet giver
dig konstant situationer, hvor du er afmaegtig og sat uden for
indflydelse. Men den vigtige viden er, at du godt kan komme
igennem dem — og fa dig selv med undervejs.

Livet handler ogsa om at veere i trygge relationer, hvor vi kan
vaere os selv og sige, hvad vi har brug for til dem, som elsker
0s, og som Vi elsker. Men modet til at se vores egne deemoner
i gjnene kan vi ikke udlicitere til andre. Det, der er sket for
os i begyndelsen af livet, de gener vi baerer, vores foraeldre

og alt det, der er sket i lgbet af vores barndom,
er vi faktisk uden skyld i. Men nar det er sagt,
er det vores eget personlige ansvar at fa helet
vores gamle smerte og lidelse. S& vi kan blive
den version af os selv, som vi gerne vil vaere, og
komme til at leve det liv, vi gerne vil. Vores maend,
foraeldre, bgrn eller venner har ikke ansvaret for,
at vores liv skal lykkes — eller at vi er glade.

Man kan for eksempel opleve, at styrker som
tempo og vilje har hjulpet dig gennem hele livet,
ja, som det, der har gjort, at du kom dertil, hvor
du er i dag. Og sa er der god grund til at sige tak
til og vaere stolt af gadpamodet og det, at du aldrig
gav op.

"Men ofte indeholder vores styrkesider ogsa pa
en made deres egen sarbarhed. Det kraever nok
lidt forklaring: Enhver mgnt har to sider. Pa den
ene side kan du fra hjertet sige tak til tempo og
vilje, som for eksempel har hjulpet dig gennem de
svaereste eksamener og arbejdsopgaver. Pa den
anden side har du ogsa tempo og vilje at takke
for, at du i visse situationer gik alt for langt. Vilje
og tempo fik dig maske til at overhgre vigtige
signaler fra din krop, fik dig til at fortsaette,
selvom du egentligt ikke kunne mere. Men du
fortsatte alligevel. Sa det er bade din store styrke
og din akilleshal,” forklarer Lene Kragh.

Det er derfor ifglge psykologen et personligt
ansvar at faryddet op i sit liv. Vi kan laere os selv at
veere dér for os selv — og pa en keerlig made stgtte
os selvi de svaere stunder i livet. Paradokset er, at
det pa den ene side er dit ansvar og dit mod, der
skal til for at fa skabt fred med de deemoner, der
raekker lange fangearme fra fortiden ind i nutiden.
Men pa den anden side har vi mennesker brug for
at forbinde os til andre mennesker i den proces.
Vi har brug for varme, venlige imgdekommende
gjne at hvile vores usikre blik i, mens vi langsomt
healer, bliver rolige og finder fodfzeste og hab.

"Vi skal fra et trygt sted mgnstre stort mod til at
se vores egne skyggesider. For hvis ikke vi ggr
det, sa aeder skyggen os. Skyggen, som er kold
og sort — og fuld af mos og mug. Skyggen, som
vi helst vil glemme. Ogséa fordi vi er sa vant til at
vende det frygtsomme ryggen og se bort fra det,
som vi finder mindre flatterende hos os selv. Men

INndre ro

vi skal have startet en proces, hvor vi talmodigt og accepterende taler
at se os selv, som vi er. Sa bliver det, som skraemmer dig, maske en helt
enestaende mulighed for personlig udvikling. For enhver mgnt har som
sagt to sider, og vores stgrste frygt kan ogsa blive det, som vi vokser af —
hvis vi tgr,” forklarer Lene Kragh.

For det handler meget om mod — men ogsa om at give sig selv pauser til
at tjekke ind med sig selv.

Lene Kragh forklarer: "Har man for eksempel mgdt meget modstand i sit
liv, men har samtidig ogsa fundet modet til at se indad og dér fundet ro og
tryghed, sa kan man godt have brug for at sidde pa meditationspuden et
stykke tid med lukkede gjne og bare vaere i dét. Og det skal man ggre med
god samvittighed. Jo mere du kultiverer den indre ro og balance hos dig
selv — des mere varme og opmarksomhed du giver dig selv, des mere har
du at give dem, du holder af. Lidt ligesom lignelsen, hvor Jesus byder pa vin
og bragd — og der bliver ved med at vaere mere tilbage til de naeste. Du giver

8 ugers MBSR kursus pa Bangholm Klinikken

Mindfulness Baseret Stress Reduktion
MBSR - er en mentaltreening,
der gger selvveerd, indre ro og livsglaede.

Onsdage kil 16.30 —19.00
Start onsdag d. 18.9.2019

Neermere oplysning og tilmelding:
Inger Hansen, Familieterapeut, MPF.

Tove Hansen, Laege og MBSR leerer.
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af dig selv og af de rette grunde, netop fordi du gerne vil.
Ikke fordi du skal — eller din darlige samvittighed byder
dig at ggre noget mere for at imgdekomme andre. Din
familie og venner vil takke dig for det.”

Det handler altsa ifglge psykologen om, at du kultiverer
en mere rar og afbalanceret version af dig selv.

Og som man siger pa engelsk "calm minds think
differently”. Vaer ikke bange for, at du bliver siddende
pa puden, selvom du maske i en periode har brug for
mange formelle meditationer. For mange mennesker vil
de formelle meditationer aflgses eller suppleres af sma
uformelle pauser i din dagligdag for eksempel i kgen i
supermarkedet efter devisen "her er en lille pause, hvis
du griber den”.

Du bliver derfor vaennet til at vende din opmaerksomhed
kaerligt mod dig selv og tjekke ind med dig selv efter
ordene "Hvordan har jeg det lige nu?” Sa kan du lige tage
tre dybe vejrtraeekninger — og satte dit blik pa uendeligt
et gjeblik.

"Grib de sma, nzrende pauser, som dit liv giver dig
mulighed for. Og der er faktisk mange sma andehuller i
lgbet af en dag, hvis vi lige far gje pa dem. For pa den
made kan vi fa ladet vores indre batteri op lgbende. For
livet leves derude med abne gjne, men husk at give dig
selv tid og plads — og husk ogsa: Heling tager tid, og vejen
til heling gar gennem viden, forstaelse, visdom og mod.
For livet er en konstant strgmmende bevaegelse, og ofte
kan vi ikke sa meget andet end at glide med, men vi kan
laere at gore det med ro i sindet,” slutter Lene Kragh.

Farveblyanter, lgbesko

t skabe ro i hverdagen handler om

muligheden for at skabe sit eget

mentale rum — et rum som vi kan

4 ind i pa alle tider af dggnet, og

som tager os vaek fra de almindelige daglige

sysler som madlavning og renggring — og som

ogsa er mere end bare at laese en god bog, hvor
velggrende det end kan vaere.

Sa altsa et mentalt rum, som er betinget af
fysiske omgivelser og aktiviteter. Ja, der kan
endda vaere en ekstra gevinst i, at processen
mod indre ro inddrager kroppen og motorik-
ken. For kroppen husker, og hver gang vi sa
igen kaster os over aktiviteten, sa ved hjernen,
at nu er det tid til afslapning og opladning.

Nogle af disse givende aktiviteter er:

Der sker noget, nar man er
optaget af farveblyanterne, garnet og de andre
ting. Man kan slippe den uendelige to do-liste
og bare lade sig opsluge af det, som man har
i haenderne — uden tanke om i morgen eller
om en time. Man bliver aflastet fra hverdagen.
Dertil kommer, at selvom man ikke bevidst
arbejder med sig selv undervejs, sa sker der
meget pa det ubevidste plan, nir man tillader

og en rive virker ogsa

sig at lave noget, som hverken kan omszettes i penge,
effektivitet eller familietid. Men som kun handler om
selv at have det godt lige nu.

—isaer sportsgrene med udholdenhed som for
eksempel lgb, kajakroning, gang og svgmning er godt
for bade krop og sjel. Kroppens konstante bevagelser
ilang tid i kombination med, at det eneste fokus er at
komme fra a til b, betyder en ensformighed, som giver
hjernen et pusterum fra hele tiden at skulle hitte pa. Vi
far ogsa en fantastisk mulighed for at arbejde med og
fokusere pa andedraettet, som det for eksempel sker,
nar man svgmmer og bade kan hgre og se boblerne i
vandet, nar man puster ud.

Man kommer i balance, nar man roder
i jorden, hvad enten man planter, sar, luger, hakker,
plukker blomster eller traekker friske gulergdder og
nye rgdbeder op. Man har fat i det, som vi lever af
og pa, nemlig den brune muld. Det grounder og giver
dybde, stabilitet og mening i et liv og en verden, som ofte
foregar i hovedet — og ikke i kroppen. At havearbejde
sker under &ben himmel, hvor vi kan hgre vinden suse
i traeerne og fuglene synge omkring os, er samtidig et
livgivende input, som i disse digitale tider med sociale
medier og en konstant nyhedsstrgm er ekstra vigtigt. For
sa kan vi slippe alt det ydre og i stedet nyde naerheden
og fokusere pa, hvad der er vaesentligt i livet.

Meditation, yoga og spa ved Eve Bengta Lorenzen, Certifice-
ret MBSR traener, Mindfulness instrukter, forskningsundervi-
ser og forfatter

o 07.11 - 14.11 2019, Magaret gen, Budapest
o 03.01 - 05.01 2020, Marielyst Strandbad, Helsingor
° 18.01 - 01.02 2020, Kerala, Indien

Mindful Compassion &bner for dyb klarhed og indre ro. Spaop-
hold med yoga stetter kroppen ind i selvomsorg og accept.
Sammen skaber disse en bade indre og ydre aktivering af
dine selv-regulerende kraefter, og du far en helt ny oplevelse
af styrke og livsgleede.

Eve Bengta Lorenzen har skrevet bogen

Selv "Selvomsorg - genvej til godhed”. Bogen hen-
omSOY% vender sig til dig, der gnsker at blive bedre til
at tage dig af dig selv.
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Mere information:
kontakt@mindfullife.dk

tlf 28 68 54 84

Kurser:

www.mindfullife.dk

Bager:
www.evebengtalorenzen.com

Stress er et signal om at leere dig selv
og din sjeel at kende igen. Og det er
det hele veerd.

Laes mere om hvad jeg kan tilbyde pa tinahoward.dk

Book en aftale pa 42331043.
Lokation i Smgrum og Kebenhavn @.




