BB S\ VAN sindsro og sjee

Sadan far du

SIndsro og

Sindsro og sjeelefred er noget, som vi alle kan have brug for. Bliv her
klogere pa, hvordan du finder sindsro og sjalefred — ogsa selvom
du feler dig kastet rundt pa et oprert hav, eller du er knuget af angst
0g uro. -

Af Dorte J. Thorsen

sjeeletred

Den gode nyhed er, at vi
selv kan gere noget for at
finde fred og ro i sind og
sjeel, ogsa nar det buldrer
0g brager omkring os,

eller angsten knuger.
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indsro og sjaelefred er noget, som vi

alle kan have brug for her i livet, hvor

ingen ved, hvad livet generelt bringer

hver enkelt af os. Sa vi kan med fordel
lzere at handtere uvished, uro og bekymringer,
selv om du fgler dig kastet rundt pa et oprgrt
hav, eller du er knuget af angst og uro.

KAOS, SMERTE, MORKE OG ANGST

Den gode nyhed er nemlig, at vi selv kan ggre
noget for at finde fred og ro i sind og sjel, ogsa
nar det buldrer og brager omkring os, eller
angsten knuger. Det er samtidig teknikker, som

vi ogsa bliver glade for, nar en mere almindelig
hverdag banker pa med de problemer og udford-
ringer, som den har.

For sindsro og sjaelefred er ofte en mangelvare
i en krisetid og i et hverdagsstresset liv.

Liv og Sjeel har derfor spurgt psykolog Lise
August fra "Sensitiv Balance” pa Frederiksberg
om helt konkrete rad til, hvad man som men-
neske kan ggre i tre forskellige livssituationer/
livstilstande, som vi alle sammen havner i flere
gange i tilvaerelsen, og som river os ud af sjze-
lefreden og sindsroen til et sted, hvor der ofte
er kaos, smerte, mgrke og angst.
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TEMA sindsro og sjeelefred

Sadan kommer du gennem Kkriser og sorg

Sindsro og sjeelefred er noget, som vi altid leenges efter, men maske

allermest, nar vi er i krise og sorg.

ud, for vi kan ggre os hab om, at roen indfinder sig? Og hvad stiller vi

egentlig op med sorgen, nar den kommer valtende som en anden tsunami,
nar vi maske egentlig troede, at vi var forbi sorgen? Og hvad med omgivelsernes
forventning om, at nu er du da ogsa ovre det?

Men hvordan tackler vi det? Handler det om accept — og om at fa graedt

Lise August siger: For at veere hele men-
nesker skal vi give os selv lov til at sgrge,

ellers kan vi fgle, at vi er halve, eller at Hvis andre forventer nu ma du vaere kommet videre,
vihar 2/3 eller 1/10 af os selv med i livet. eller vi selv ggr det. Sa tolker hjernen det som kritik
Her er nogle feelder, vi skal undga: (der er noget galt med dig). Og bade selvkritik og

andres kritik kan aktivere hjernens alarmsystem og
saette blodet til at stremme pa mader, der minder
om for eksempel ulves reaktioner, nar de frygter
at blive udstgdt af flokken. Det skaber en ekstra
smerte oveni den eksisterende sorg. S opgaven
er: Ggr dig fri af den smerte, sa du kan forholde
dig til dit tab, slikke dine sar og omsorgsfuldt hel-
brede dem. Sadan kommer du mere hel videre.
Forcerer eller undertrykker du, vil smerten ofte
vokse som en byld af betendelse i det indre, og
du kan opleve, at smerten 'sidder fast’ i arevis.

At flygte fra smerten, for eksempel ved at overteenke, proppe kalenderen, spise for meget

eller arbejde derudad. Nar du bare vil sa langt vaek som muligt. Fordi du ubevidst har beslut-
tet indeni det her gor for ondt til, at jeg vil maerke det. Det svarer til at standse et vandlgb med
en demning. Du bryder fglelsernes naturlige strgm og skaber pa den made indre stagnation.
Der er en blokering i dit fglelsesliv, som ikke kun pavirker sorgen. Den pavirker ogsa glaeden,
vreden, lysten, kaerligheden, skuffelsen — og alle de andre fglelser. Nar du ikke vil maerke din
sorg, risikerer du, at en hel regnbue af andre fglelser ogsa bliver mindre tilgaengelige. Vi mgder
mange 'folelseslgse’, der har klaret krisen ved ikke at maerke smerten. Men som samtidig ogsa
mister sig selv og kontakten til fglelseslivet. De forsgger at komme vaek fra smerten, men bliver
ubgnhgrligt indhentet af det, de ikke formar at maerke. Forlgsningen indfinder sig ved at ga

ind i smerten og lade den strgmme igennem, som vandlgbet strgmmer uden deemninger. For

sa vil en lang raekke andre fglelser ogsa begynde at strgmme frit. Det er som at blive levende
igen efter at have fglt sig halvt dgd indeni. Det er ikke mindst ved langvarig stress eller traumer,
at du kan have stor gavn af at standse flugten og i stedet komme dette spadestik dybere i dig
selv. Maend er mere tilbgjelige end kvinder til at miste kontakt til krop og falelser. De frygter

at veaere pivede og prgver at kurere saret ved at glemme og vaere hardkogte. De udvikler i

stedet et overfladelag af fraveer, irritation og vrede, som daekker over de sorgfulde og urolige
folelser. Og det kan give dem problemer i forholdet til andre, isser deres partner og bgrn.
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TEMA sindsro og sjelefred

psykolog Lise August

Aldrig at tage pauser fra smerten og sorgen — eller konstant vaere pa vagt i forhold til at handtere krisen. Ner-
vesystemet har brug for indre ro. Hvis du konstant taeenker over det, du har mistet, grubler over det, der er gaet
galt, dykker ned i smertens hav, mens du bebrejder dig selv og/eller andre, sa er det som fingre, der kradser uop-
hgrligt i et sar, der har brug for fred til at hele. Sa det gaelder om at give plads til smerten, men ogsa give plads
til positive fglelser. Hold pauser, vaer til stede i nuet, tillad dig selv at nyde sma oplevelser, en duftende blomst
og et venligt smil. Den indre ro hjalper til at hele saret. Herfra udspringer accept, tdlmodighed, livsvisdom, tilgi-
velse og overbarenhed. Nar vi hviler i os selv, falder tankestrgmmen til ro. Det indre batteri bliver genopladet,
og du far energi til at klare den krise, du star i. Teenk derfor ikke, jeg kan forst tillade mig at vaere rolig, nir jeg
er pa den anden side af denne krise, eller ndr jeg er igennem denne sorg. Taenk hellere min indre ro er afggrende
for, at jeg finder og bevarer ressourcerne til at komme gennem denne krise og baere denne sorg. Ligesom du skal
prioritere at maerke de negative fglelser, skal du prioritere at finde og til fulde fornemme de positive fglelser.

Kvinder er mere tilbgjelige end maend til at overbekymre sig. De vender og drejer de urolige tanker,
sadan at problemerne vokser, vokser og vokser. De lader de negative fglelser flyde over og har svaert
ved at give sig selv — og til tider ogsa andre mennesker — en pause fra alt det negative. Det gar ud over
relationen til partner og bgrn, hvor de kan vaere opfarende, have let til tarer og virke ustabile. Nogle
mand reagerer som kvinder og omvendt. Nar du skal forsta din partners sorg og krise, kan det vaere
vigtigt at vide, at vi mennesker falder i forskellige faelder. Det kan ggre dig bedre til at 1aese og forsta din
partner, bedre til at give stgtte og bedre til at holde sammen i de harde perioder, hvor livet er svart.
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Vi kan derfor med fordel fglge disse gode rad:

A Vigtige mader at bearbejde sorg pa er tid i
naturen, kreativt arbejde, tro, bgn, meditation og
spirituel fordybelse, at bruge kroppen, lave god mad,
have sma projekter, rydde op i sine ting. Omgas andre
mennesker. Lave sma gode rutiner i hverdagen og have
sgde gjeblikke i livet.

C Bruge tid hver dag pa at fgle — virkelig smage
pa — fornemmelsen og sansningen af at veere lykkelig
og fole sig tryg. Huske steder, der har givet dig positive
folelser, og som har faet dig til at finde ro i sindet. Dvael
ved oplevelserne, mark trygheden helt ind i sanserne
(ikke kun fglelser og tanker). Nar du hver dag pa den
made genoplever noget trygt og positivt, vil du bagefter
bedre kunne afsatte tid til at sgrge og maerke smerten.
Ga ind i den. Skriv om den, hgr trist musik, tal med et
menneske, der kan holde ud at lytte til din fortvivlelse,
og som kan lade dig veere fortvivlet uden at overdynge
dig med gode rad, hvad der nu virker for dig. Og bagefter
s@g sa tilbage til noget positivt igen. Nar en smerte er
intens, giver det ikke tryghed at blive i den for evigt.
Du skal veksle mellem det positive og det negative, og
start og slut med det positive, mens du i midten tager
de bidder af det negative, som du magter. Ikke for store
mundfulde: Veer talmodig med dig selv, forcér ikke og
kom igennem smerten i sma bidder, hvor du fgler, at
du har dig selv med.
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B At fa positiv kontakt til dybere dele af hjernen
haenger sammen med sansninger af kroppen — for eksempel
tyngde, lethed, varme, kulde. Vi taler om, at sorg kan vaere
knugende og tung — eller at glaede kan vaere boblende
og let. Disse fornemmelser i kroppen er vigtige at have
kontakt til, nar du skal igennem krise og sorg. Du kan have
et knust hjerte eller en knude i maven. Maske gar du og
taenker konstruktivt, fordi du har laert det i kognitiv terapi,
eller du forsgger at lade vaere at stige pa tankernes tog,
fordi du har lzert metakognitive redskaber. Det er vigtigt at
kunne handtere tankerne, men nogle gange bliver hjertet
alligevel ved at vaere knust. Pa vores kurser i indre ro
med hjertekohaerens ser vi, at nar man laerer at regulere
sin hjerterytme og vejrtraekning, kan man fa kontrol over
processer, der normalt er uden for viljens kontrol. Fordi
man nar sig selv pa et dybere niveau, kommer der en indre
ro, som far tankernes tog til at kgre mere stille og roligt.
Der er en helt ny kgreplan med fzerre tog.

D Seet sma overskuelige mal, som motiverer dig til
at handle for at forbedre din fremtid. Hvis du rydder op
og ser mennesker, fjerner det maske ikke sorgen. Men
alligevel gor det dig mere rolig og mindre ulykkelig, end
hvis du lukker dig inde, og alt roder omkring dig. Er du
ensom, sa teenk over, hvor du kan mgde mennesker og sa
videre. Problemlgsning og handling er en vigtig del af at
komme igennem en krise. Det er bare ikke den eneste del.
Det er ogsa vigtigt at kunne handtere fglelseslivet. Teenk
dog ikke, at hvis du sgrger, s ma du ogsa bare give slip
pa alt andet i livet. Det virker ikke sadan. Hvis du handler,
strukturerer og sgrger godt for rammerne i dit liv, bliver
det en mere tryg ramme om sorgen.

TEIVIA sindsro og sjeelefred

Sadan agerer du,

nar du fgler dig kastet rundt

pa et oprgrt hav

frem og tilbage, men bare ma haenge pa sa godt, som vi nu kan, selvom tingene sker rundt omkring os. Maske hele

Vi har alle situationer i livet, hvor vi fgler os som kastet rundt pa et oprgrt hav, hvor vi ikke kan se op og ned — eller

tiden, maske uden at vi kan vide, hvornar naeste angreb kommer. Det kan vaere jobmaessigt, helbredsmaessigt eller

privat og vi ved ikke, hvad der vil ske i morgen, om en uge eller om et halvt ar. Men vi ved, at det, som sker — eller ikke

sker, far en direkte effekt pa os og vores liv.

Hvordan laerer vi at navigere i det kaos? Handler det om at slippe behovet for kontrol? Om at arbejde med sit behov

for tryghed og sikkerhed? Eller hvad?

Lise August siger: Der er flere muligheder:

1 o Trgst dig selv og sgg trgst. Nar et lille barn

slar sig pa knaeet, gar det hen til mor og far og
graeder og peger pa saret. Mor og far skal puste,
forsta smerten og forskraekkelsen og holde om
og holde af. Nogle mennesker 'sidder fast’ i en
krise, fordi deres indre far og mor siger: Det er
da ikke noget at vaere sa nzertagende over, vaer
ikke sa pivet. De vender ryggen til den sarede
del af sig selv. Akkurat som et lille barn bliver
mere oprevet, hvis det ikke far trgst af mor og
far, vil du selv blive oprevet, urolig og ulykkelig,
hvis du ikke formar at trgste dig selv.

2 e Genkend din uro, angst eller panik, og ggr det til
prioritet nummer et at fa ro pa nervesystemet. Husk at det
ikke er ’dit afbalancerede selv’. Det er fglelser, der giver
blodgennemstrgmning i dele af hjernen, som ggr os mindre
reflekterede, mere urolige og mere gearet til kun at teenke
ioverlevelse. Negative fglelser skyller ind over os. Ga ikke
med panikken. Traef ikke overilede beslutninger, og hop
ikke pa alle de skraammescenarier, som dit sind fremmaler.
Brug din sunde fornuft og sat selvkontrollen over falelserne.
Det kan fgles som at sejle i stormvejr og vaere en kaempe
kraftanstrengelse. Men det ggr kun livet endnu svaerere,
hvis du giver efter og lader dig fgre videre og videre ind i
det oprgrte hav af engsteligheden og uroen.

3 « Skab balance mellem kontrol og accept. Det er godt at sgge kontrol. I det
ligger typisk et konstruktivt gnske om at fa det bedst mulige ud af livet. Men hvis
vi ikke accepterer uvisheden, kaeemper vi som Don Quixote mod vindmgller — og
det er en unyttig kamp. Uvisheden kan vi ikke fjerne. Vi ma leve med den. Prgv at
teenke, at du kan have kontrol over din indsats. Du kan ggre dit bedste. Dét kan du
have indflydelse pa. Men selve resultatet afhaenger ogsa af en lang rackke faktorer,

som du ikke har direkte indflydelse pa. Fokusér ikke pa at fa kontrol over resultatet.

Taenk i stedet pa at udgve en positiv og konstruktiv kontrol over dine handlinger,
tanker og fglelser, sa du ggr den bedste indsats, der er mulig for dig. Det giver en
dyb ro. Det er med andre ord en kombination af kontrol af egen indsats og accept

af uvisheden, som skal til.
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TEIVIA sindsro og sjeelefred

Sadan ggr du, ndar angsten og uroen knuger

sa meget, men hvor vi lider og venter i lang tid — enten

pa grund af for eksempel egen sygdom eller angsten for
andres sygdom, og hvad det betyder for os. Det kan ogsa vaere
en uro omkring, hvad der skal ske. Eller det kan dreje sig om
noget, som vi har glaedet os til, men ikke ved, om bliver til noget.
Det kan altsa bade vaere slemme ting, som vi vil undga — og
dejlige ting, som vi gerne vil have sker — men ikke ved, OM

Vi har ogsa alle de situationer, hvor der maske ikke sker

Lise August siger: At blive venner med angst
oguro er ikke det samme som at vare fortrolig
med angst og uro. Et godt venskab er noget, vi
dyrker, og som lgfter os. Angst og uro er —set i
dette lys (man kan se det pa andre mader ogsa)
ikke en god ven. Tveertimod en fjende, vi skal
laere at veere sa fortrolige med, at vi ikke lader
os overvinde. Nar angsten griber fat i os, er
hjernen i alarmberedskab. Vi kan ikke slappe
af. Vi kan ikke vaere rolige. Vi bliver hjemlgse
i os selv. Vi har ikke en tryg base.

Den bange og urolige side af os kan have brug
for trgst, forstaelse og sa videre. Trgst dig selv,
giv dig selv omsorg, men giv ikke slip pa dig
selv og lad ikke dit hjerte synke ned i angst og
uro. Sa er det som djaevelen, du giver lillefinge-
ren, og snart har han spist det inderste af din
rygmarv, og din viljestyrke bliver svaekket. Du
kommer til at ggre ting, der ikke er i harmoni
med dine dybeste vaerdier. Du far mindre og
mindre energi til at klare de udfordringer, du
star med.

Det kan anbefales at laese mere pa Sensitiv Balances hjem-
meside: www.sensitiv.dk —hvor der blandt andet er en artikel
med 10 konkrete rad til at tackle bekymringer om uvished:
https://sensitiv.dk/uvished-bekymring/ og en artikel om at

finde indre ro: https://sensitiv.dk/indre-ro/
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kommer til at ske. Men uanset om det er det ene eller andet,
sa slider uvisheden pa os. Den uvished, som ofte er angstens
og uroens fglgesvend.

Men hvordan leerer vi at handtere denne uvished? Og kan vi
ved at handtere uvisheden ogsa handtere angsten og uroen?
Eller er de noget, som kommer EFTER, at vi har laert at tackle
uvisheden? Eller skal vi i virkeligheden blive venner med angst
og uro, for sa kan vi handtere uvisheden? Hvad er der pa spil?

Det er bedst at skabe en fleksibel balance:

1 ) At have gjeblikke, hvor vi er helt fokuserede pa,
hvordan vi skal tackle skuffelsen, uvisheden, uroen
rent praktisk, hvordan vi skal fortolke situationen
mest hensigtsmaessigt med vores sunde fornuft.

2 ) At have andre gjeblikke, hvor vi giver slip, leener
os tilbage, nyder et smukt gjeblik, abner os for tilvae-
relsens sgdme, vaerdsaetter mennesker i vores liv og
det, vi stadig har vished om.

Nar vi kan give slip pa behovet for vished og opleve
roen uanset hvad, far vi mere energi til at handtere
uvisheden. Nar vi handterer uvisheden pa en kon-
struktiv made, far vi lettere ved at give slip. De to
processer forsterker hinanden gensidigt, og begge
dele er tiltraengte, nar det handler om uvished, angst
og uro.

Samme sted kan man ogsa teste sin egen bekymringsgrad —
og man kan leese om bgrns forhold til uvished og bekymring
—og om samspillet mellem bgrn og voksne. For er de voksne
bekymrede, sa kan bgrnene maerke det — og omvendt sa ved
enhver foraelder, at det veerste er, hvis ens bgrn ikke trives.

"Vejen til sindsro”

an kan ogsa blive klogere pa sindsro og sjaelefred,
this man studerer Steen Kofoeds bog "Vejen

til sindsro”, hvor man som laeser far viden om
sindets opbygning og mekanismer, og hvor der er redska-
ber og gvelser, sa man selv kan finde vej gennem sindets
labyrint og opna sindsro.

Grundlaegger og leder af Healerskolen, forfatter, clair-
voyant og meget mere Steen Kofoed udviklede og skabte
nemlig i 1999 en behandling til opnaelse af sindsro, sa vi
kan komme tilbage til os selv og vores indre kerne af ro.

Bogen baerer ogsa et steerkt og godt praeg af, at der er
tale om praktisk erfaring kombineret med Steen Kofoeds
egen filosofiske rejse med inspiration fra den andelige
verden, der abner op til helt ny viden om for eksempel
chakrasystemet.

Som laeser far man derfor en stor forstaelse for den
spirituelle psykologi, og at det handler om vores indre
tilstand, nar vi farer vild i sindets store rige.

Bogen er udkommet pa forlaget Auretica.

Man kan ogsa ga ind pa hjemmesiden www.steenkofoed.
dk - her giver Steen Kofoed gode rad til, hvordan man
kan opna sindsro. Rad og teknikker, der virker pa alt fra
stress, sgvnlgshed og tankemylder til en meget stor del
af de psykiatriske diagnoser, som er skabt af for stor ak-
tivitet i sindet.

Behandlingen hos Steen Kofoed er enkel, naturlig og
aktiverer modtagerens egen iboende indre ro.

Der er derfor heller ingen bivirkninger, og teknikken
kraever intet af modtageren. Alle kan derfor ogsa vaere
med, uanset sindstilstand, diagnose og evt. medicin.

Det handler om gentagelsen — om at man ved gentagne
behandlinger etablerer en naturlig kontakt med en dyb
ro og balance, sa man igen kan tage ansvar for sit liv, da
hjernen (dette redskab for bevidstheden) bliver positivt
pavirket til at genetablere balancen og roen i sindet. Den
ro, som er menneskets sande natur.

TEIVIA sindsro og sjeelefred

er ogsa en bog

dereee

VEJEN'TID

SINDSR®©

3 spiritu.é ‘psykologi

Auretica
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>

elle Marker, der er instruktgr
Hi Mindfulness Baseret Stress

Reduktion og yogaleerer, for-
teeller: "Det handler om at finde ba-
lancen mellem fortiden og fremtiden,
sa vi bedre kan vere til stede i nuet.
Vi kan hurtigt blive fortabte i fortiden
(fortrydelse, bebrejdelse med mere) —
eller bekymre os om fremtiden. Med
mindfulness og yoga treener vi os selv
til at veere her og nu. Og ja, det handler
i hgj grad om accept.”

Helene Lysekilde, der er hypnose-
psykoterapeut, yogalaerer og NLP-Ma-
ster-coach, fortsaetter: "Der er en dyb
visdom i sindsro-bgnnen: Gud, giv mig
sindsro til at acceptere de ting, jeg ikke
kan zendre, mod til at zendre de ting,
Jeg kan, og visdom til at se forskellen.
Jeg bruger essensen af bgnnen i meget
arbejde. For den er handgribelig, kan
bruges som et mantra eller i meditation,
nar vi bliver overvaeldet af sorg, angst
og bekymringer. Det er derfor helt es-
sentielt at blive bevidst om, hvad vi har
indflydelse pa, og hvad vi ikke har ind-
flydelse pa. For hvis vi ikke er bevidste,
lader vi os maske overvaelde af fglelser
og tankemylder om ting, som vi i bund
og grund ikke kan ggre noget ved. Men
nar fgrst vi er bevidste, kan vi gve os pa

TEIVIA sindsro og sjeelefred

Coronakrisen fgrte til platform

for indre ro

Helene Lysekilde har i samarbejde med Helle Marker brugt Coronakrisen til at realisere

en gammel dream om at skabe en platform for ubegraenset indre ro via onlinelgsningerne

pa Indrero-online.dk, der tilbyder mange forskellige metoder og teknikker: hypnose,

meditation, mindfulness, terapi, yoga samt personlig og spirituel udvikling. Omradet

var i forvejen ogsé velkendt for Helene Lysekilde og Helle Marker, som i mange ar har

arbejdet med indre ro pa den fysiske méde i Odense — hvad de ogsé stadig ger.

at spgrge os selv: Er det noget, jeg har indflydelse pa? Og
hvis ikke sa arbejde pa at give slip og acceptere og i stedet
anvende energien dér, hvor vi har indflydelse. Det kan vaere
en enorm lettelse.”

Bevidsthed er nemlig afggrende. Det samme mener Helle
Marker, som siger: "Det handler for mig ogsa meget om at
blive bevidst om, at vi ikke er vores tanker og fglelser, men
at de kommer og gar. Centralt i mindfulness er derfor fire
trin: 1) Registrere det, som sker inden i os, 2) Acceptere
det, 3) Undersgge det (fglelse eller tanke) og endelig 4) Ikke
identificere sig med det. For eksempel jeg er ikke trist, men
i stedet jeg er en person, der oplever tristhed.”

Det er ogsa nogle af de grundprincipper, som Helle
Marker arbejder med i Mindfulness Baseret Stress Reduk-
tion (MBSR), hvor de kommer ind pa emner som accept,
tankemylder, bekymringer med mere. Helene Lysekilde
har i sit arbejde som terapeut erfaret, at bekymringer ofte
handler om, at vi er "rgget ud af os selv” og er optaget af,
hvad andre teenker om os. Men det kan ogsa handle om
vores made at handtere sorg og andre smerter pa.

Hun siger: "I NLP skelner man ogsa mellem 3 positioner,
som er: Fgrste position (mig, mine behov og gnsker), anden
position (dig og vi forsgger at se verden gennem "dine” gjne)
og endelig tredje (udefra og neutralt uden fglelsesmaessig
involvering). Vi har alle evnen til at se verden fra alle tre
positioner. Min erfaring er sa ogsa, at nar bekymringer
kammer over, sa er vi alt for meget i 2’eren. Vi forsgger at
laese andres tanker og fglelser — eller tolke pa for eksem-
pel lgftede gjenbryn. Og vi prgver maske ogsa at tilpasse
os andres behov. Det kan skyldes et gammelt mgnster, vi
har med helt fra barndommen. Men hvis vi for eksempel

hele tiden er 'ovre i andre’, mister vi vores styrke, energi,
livskraft og evne til at maerke os selv og vores egne behov
—og det kan give stress, angst og depression med mere. Det
gode er sa heldigvis, at sa snart vi er blevet bevidste om
det uhensigtsmassige handlemgnster, sa kan vi treene i at
komme hjem i os selv, traekke vejret samt gve os i at maerke
os selv og vores eget stasted. Her er yoga, meditation og
mindfulness eminent til at komme ’hjem’ og veere i nuet.”

Noget andet centralt er ifglge Helene Lysekilde, at vi
mangler energi — og sidder fast i de samme mgnstre. Vi
bliver opslugt af fortiden og bekymret for fremtiden. Her
er kundalini-yoga et redskab til at lgfte energien og give os
muligheden for at maerke vores inderste kerne og kraft, sa
vi kan bryde ud af gamle mgnstre og begynde at skabe og
leve fra hjertet og sjaelen.

Helene Lysekilde fortsaetter: "Der er meget, som vi selv
kan ggre i hverdagen via yoga, meditation og mindfulness.
Men nogle gange kan man selvfglgelig have behov for terapi
— eller for at ga endnu dybere. Andre gange kan man ogsa
veere langt med erkendelsen af, hvad der sker inde i én: Man
er bevidst og forstar. Men alligevel bliver man revet med af
folelser eller har svaert ved at handtere tankemylder, ogsa
selv om man mediterer, dyrker yoga og sa videre. Her oplever
jeg hypnose som et steerkt supplerende redskab til at zendre
kropsreaktioner, handlemgnstre samt begraensende tanker
og overbevisninger. Med hypnose gar vi nemlig dybere ind
i det ubevidste sind, forlgser og understgtter nye vaner og
overbevisninger ved at anvende det ubevidste sinds uanede
potentialer pa en mere hensigtsmaessig made.”

Laes mere pa Indrero-online.dk
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Sov godt L
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Det lyder som noget fra en tv-reklame, men sgvnens
helende egenskaber er vigtige. Nar vi sover, sa renser
hjerne og krop ud og sgrger for at reparere det, som er
gaet i stykker i lgbet af dagen. Ja, sgvn er lige sa vigtig
som de to mest omtalte metoder til et godt liv, nemlig
sund kost og motion.

Men hvad sker der egentlig, nar vi sover? Cellerne
genopbygger kroppens vayv, blodkarrene holdes i form,
og immunforsvaret styrkes. Appetitten bliver ogsa regu-
leret, og en hel mase andre fysiske processer ses efter
i sgmmene. Hjernen er ogsa i gang med at bearbejde
dagens indtryk og fa dagens oplevelser placeret pa de
rigtige hylder, sa hukommelsen ogsa bliver opdateret.

Endelig er sgvnen vigtig for vores humgr og mentale
helbred, da en god sgvn er lig med mere overskud — og
dermed mere sindsro. Vi har alle prgvet at ga nedtrykte
iseng, fordi alt sa trist og dystert ud, men da vi vagnede
om morgenen, sa havde vi om ikke en lgsning, sa dog
mere kampgejst og overskud. Alt sammen fordi vi havde
sovet godt om natten. Men sover vi ikke godt, ja, sa kan
hele dagen vaere gdelagt og vi selv vaere traette og uden
overskud.

Sa nok sgvn i et roligt og for mange ogsa mgrkt rum
med en passende temperatur er en god made at skabe
grundlaget for sindsro pa.

38 www.livogsjael.dk

Metoder til

Veer kreativ

Strikketgj, malebgger for voksne, keramik, per-
lesyning eller maske sin egen drejebank. Listen
over kreative sysler er lang, og nogle kan slet ikke
forestille sig et liv uden en symaskine, et vaerksted
eller et staffeli med laerreder, malerpensler og farver
i bunker, mens andre synes, at det er vildt at skulle
anskaffe sig en malebog for voksne og et saet med
12 farveblyanter.

Men uanset om man tilhgrer den gruppe, hvis
hjem er en mindre hobbyforretning, systue og/eller
vaerksted — eller man tilhgrer dem, som har en noget
mindre kreativ samling i skuffer og skabe, sa kan det
anbefales at slippe hverdagen og de vante ggremal
for at kaste sig over noget kreativt.

Dels er der en glaede og ro i at skabe noget, og
dels sa glemmer man sig selv i processen, og begge
dele ggr, at man finder sig selv pa en ny made, nar
man fokuserer pa farver, former, materialer og en
ny teknik, hvad enten det handler om at laere at
strikke, forme en tekande i ler, male en akvarel
eller maske at sta ved drejebaenken for at lave sin
forste traeskal.

Nar man er faerdig og kan betragte sit veerk, breder
der sig en stor tilfredsstillelse og lidt stolthed — og
det er der ogsa sindsro i.
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Natur og have

er ogsa godt for sjaelen, hvad enten det handler om at
ga en tur i skoven eller arbejde i sin have. For roen
saenker sig, og vi far pulsen ned, nar vi er i naturen
og er opfyldt af alt, hvad der lever og gror. Og det
gaelder, uanset om vi gar en tur, maske med hunden,
har et kamera med eller er udstyret med redskaber
til at fa ukrudt vaek — eller pa anden made arbejde i
haven - eller maske iszer i urtehaven.

For der sker noget ekstra, nar vi kombinerer naturen
med at skaffe mad, hvad enten vi plukker ramslgg i
den vilde natur i det tidlige forar, rabarber i haven i
maj, jordbzer og hindbaer i lgbet af sommeren — og sa
eksplosionen i sensommeren, hvor vi bade kan hgste
brombaer, blommer, svampe og ngdder i den vilde
natur — og alle mulige frugter og grgntsager, hvis vi
har en urtehave. Mad og natur er nemlig en kombi-
nation, der giver os tryghed og tilfredsstiller vores
stenalder-gen, da vi far en fglelse af, at nu har vi mad;
altsa overlevelse. Og ja, det giver ogsa et moderne
menneske sindsro. For i evolutionsmaessig henseende
er vi pa mange mader ikke langt fra vores forfaedre.

Men ogsa i den mgrke tid bliver vi glade af at faerdes
i naturen, fordi vi instinktivt ved, at vi er dybt afthaen-
gige af den.
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Grgnt er godt for gjet, sagde man i gamle dage. Grgnt g /)
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Le og grin

Nar vi griner, frigives der endorfiner i hjernen. Endorfiner er
hormoner, der gger vores smertetaerskel — og giver os en fglelse
af lykke og glaede. Det kan derfor vaere en rigtig god idé at grine
en hel masse, hvis man vil have sjaelefred.

Vi kender det ogsa fra, nar vi kommer hjem efter en dejlig
aften i selskab med gode venner, hvor vi har grinet og moret os
itimevis. Vi er helt fulde af lys og overskud, og der er naermest
ikke noget, der kan sla os ud — maske ikke engang det spraengte
vandrgr i kgkkenet. Vi fikser det bare — eller ringer efter en
handvaerker, som ogsa kommer, selvom klokken er 23.30 en
lgrdag aften. For vi har et enormt overskud og en enorm ro —
og det smitter.

Men nu er alle dage ikke lgrdag aften i selskab med gode
venner, sa hvad ggr man for eksempel en tirsdag eftermiddag
i november, hvor regnen siler ned? Ja, man kan saette en sjov
film pa, nar man kommer hjem — eller maske noget standup?
Eller ringe til venner, kaste sig over gamle billeder eller andet,
der kan fa én til at grine.

Man kan ogsa blive god til at se pa sig selv og verden med
de humoristiske briller. For vi ggr alle sammen ting, som er
latterlige. Og at kunne grine ad og med sig selv, nar man laver
fejl — og i det hele taget ikke vaere sa hgjtidelig omkring sig
selv er med til at ggre, at man far en god balance — og dermed
far mere sjaelefred og sindsro. For husk: Man kan sagtens have
stor selvrespekt og alligevel kunne grine ad sig selv. Ja, maske
kan man i virkeligheden kun have en dyb og &gte selvrespekt,
hvis man kan se sig selv udefra — og med et smil pa laeben — og
en hjertelig latter.
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Der findes mange mader at meditere pa, men
faelles for dem alle er, at man sgger indad — og
helt bevidst sgger at finde roen inde i sig selv. Me-
ditation heenger sammen med andedraettet — med
at fokusere pa at ande ind og ande ud.

Det er en teknik, som man ogsa med fordel kan
bruge i en presset situation, hvor man ikke ved,
hvad man skal ggre, men som er opstaet ganske
pludseligt. Sa kan man — inden man siger eller ggr
noget forhastet — fokusere pa at ande ind og ud et
par gange, og sa har man som regel faet etableret
en form for ro, som ggr, at man handler mere hen-
sigtsmaessigt. For eksempel svarer rigtigt pa det
uventede spgrgsmal til jobsamtalen.

Men tilbage til de egentlige meditationsgvelser,
som bade kan vare lange og korte, fokusere pa
farver, mantraer, bestemte tanker, visualiseringer,
chakras, naerveer, spirituelle rejser eller andet.
Uanset hvad sa er formalet med meditationen en
indre fordybelse, hvor man oplever en anden og
dybere form for vaeren, og hvor man bliver bedre
til at vaere helt til stede i det nu, som er lige nu.

At meditere er derfor en transcendental teknik,
som gger ikke kun ens sindsro og sjaelefred, men
som ogsa giver én muligheder for andelig vaekst
og udvikling.

Metoder t1

Acceptér

Accepten af det, som sker — eller skal ske — har en velsignet
evne til at virke som en mental booster og creme pa det gmme
sind, isaer hvis der er tale om en dyb, indre og segte accept.

At komme dertil kan vaere svaert og kraever ofte langvarige
kampe med sig selv, hvor der skal gives slip pa bade drgmme
og forventninger fra savel én selv som fra andre. Sa det er ikke
nemt — og slet ikke, hvis det handler om mal, som man har sat
sig i livet.

Men det er kampen vaerd at na dertil, hvor man kan sige: Nu
har jeg gjort det bedste, jeg kunne under de betingelser, som
blev givet mig — og som jeg selv kunne skabe — og sa ma det
blive, som det kan.

Det kan selvfglgelig ogsa handle om ting, som man ikke har
indflydelse pa som alvorlig sygdom hos sig selv eller hos andre
— eller som nu under en pandemi, hvor samfundet er vendt pa
hovedet, og ingen ved, hvad der geelder i morgen. Her handler
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det om at kunne give slip. Slip pa kontrollen. Slip pa at tro, at
man kan forudse eller overskue noget som helst, men i stedet
komme dertil, hvor man kan sige: Det bliver, som det bliver. Og
det er okay — ogsa selvom det ikke er okay.

At noget kan vare okay uden at vaere okay, lyder som en
umulig modsaetning, men den er god nok. For nej, det fgles
aldrig som okay, nar nogen, vi elsker, dgr eller bliver alvorligt
syge, men det er okay. Eller nar vi selv rammes. For vi skal alle
dg en dag.

Dgden er — hvor grum den end kan synes — en del af livet,
ligesom smerten og uvisheden er det. Alt kan ikke veere gleede og
lykke, selvom det er dejligt. Livet bestar af bade lys og mgrke — og
at acceptere dét i dybden er med til at give en indre sjalefred,
som ggr mange ting nemmere. Bade store, alvorlige ting som
dgd, skilsmisse og fyring — og mere dagligdags besvaerligheder.

TEIVIA sindsro og sjeelefred
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Yoga er en aeldgammel praksis, som oprindelig
handlede om religion, da det var en made at dyrke
sin hinduistiske eller buddhistiske tro pa. Men i dag
eryoga for langst — ogsa i Asien — blevet noget, som
ggres i sin egen ret, og uden at det ngdvendigvis
handler om religion.

I Danmark dyrker flere og flere mennesker i
alle aldre og af begge kgn yoga, fordi danskerne
har fundet ud af, at der er en god made at opna
fysisk og mental ro og styrke pa. Der sker nemlig
noget med bade krop og sind, nar yogamatten rulles
ud, og de forskellige stillinger skal laves. Man far
kontakt med sin krop. Man bliver tvunget til at have
fokus pa kroppens bevagelser og ens vejrtreekning.
Yoga fjerner udefrakommende stgj, s man far ro
inde i sig selv.

Mange gar ogsa til yoga, og endnu flere dyrker
yoga derhjemme for sig selv, enten som et supple-
ment til holdundervisningen eller som den eneste
made, de dyrker yoga pa. Da Corona-krisen ramte
Danmark i foraret, begyndte mange ogsa at dyrke
yoga via online-sessions pa internettet eller via
videoer og undervisningsforlgb lagt op pa diverse
hjemmesider.

Bed en bgn

Allerfgrst: Sa behgver man ikke vare troende for at bede en
bgn. Alle kan bede en bgn til Gud, Universet eller hvem og hvad
man matte gnske at henvende sig til. Effekten af at bede en
bgn — hvad enten det er en kendt bgn eller ord, som man selv
finder pa undervejs — er i reglen en fglelse af ro, der spreder sig.

For den religigse ligger der sa en ekstra tro pa, at bgnnen
kommer frem til den eller det, som man beder til — og at denne
— for eksempel Gud — kan ggre noget, om ikke andet sa lytte og
brede omsorg og karlighed ud til den, der beder. Det er en tillid,
som er bade smuk og stgttende for den, der tror.

Troende mennesker kommer ogsa lettere gennem kriser og
kan bedre udholde et stort pres — endog i lang tid, bade maneder
og ar. Simpelthen fordi troende mennesker er overbeviste om, at
der er en mening med det hele — og at der er nogen, som holder
handen under dem.

En bgn, som alle kan bede, er Sindsrobgnnen, der blev skrevet
af den amerikanske praest og teolog Reinhold Niebuhr i 1932.
Mange kender de fgrste linjer, men her kommer bgnnen i sin
helhed. Og den kan bedes af alle — ogsa hvis man ikke er kristen.
Sa kan man satte for eksempel ordet Universet eller Kaerlighed
ind i stedet for Jesus:

el |

—
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Gud, giv mig sindsro til at
acceptere de ting, jeg ikke kan
gendre, mod til at zendre de ting,
Jjeg kan, og visdom til at se for-
skellen.

Sé jeg lever en dag ad gangen,
nyder et gjeblik ad gangen og
tager imod sveere tider som en
vej til fred.

S4 jeg, som Jesus gjorde, tager
denne syndige verden, som den
er, ikke som jeg vil have den til
at veere.

Sa jeg stoler pa, at du vil
bringe alle ting i orden, hvis jeg
overgiver mig til din vilje.

Sa jeg kan veere rimeligt lyk-
kelig i dette liv og uendeligt Iyk-
kelig med dig i det nzeste liv i al

TEIVIA sindsro og sjeelefred

Tag tid ud til dig selv

Det kan lyde sa enkelt, men det kan vaere
sa svaert — dette at tage tid ud til sig selv
i hverdagen.

Men alle mennesker har brug for bare at
veere sig selv. Mange kvinder er rigtig gode
til at finde pa forklaringer pa, hvorfor det
ikke kan lade sig ggre. Det kan vaere bgrn,
mand, foraeldre, job eller huslige ggremal,
som bliver brugt som forklaring — eller
undskyldning.

For meget ofte handler det om, at
kvinden ikke tgr — hverken over for sig
selv eller over for andre — at insistere
pa, at hun har brug for alenetid, tid til at
veere sig selv, maerke sig selv. For det er jo
egoistisk at have det sadan, fgler mange

kvinder — og maske isser dem, som har
vaeret alt for dygtige i flinkeskolen.

Men det er tid til at melde sig ud af
flinkeskolen og ggre det, som man har
lyst til og brug for. Hvad enten det er at
Igbe en tur hver dag, gare noget af det,
som star i dette tema — eller bare ligge
pa sofaen og aede kage UDEN at blive
forstyrret.

For sjeelefred og sindsro kraever hos
langt de fleste, at man har mulighed for —
flere gange om ugen og gerne dagligt — at
have lidt tid helt for sig selv. Noget, som
kvinder skal laere at give sig selv — og
insistere pa som en livsngdvendighed,
hvis omgivelserne protesterer.

evighed.
Amen.

Skriv dagbog—

Man behgver ikke at veere Anne Frank og bo i Amsterdam under
2. verdenskrig for at skrive dagbog. Man behgver heller ikke at
have et ekstraordinaert liv for at skrive dagbog.

Alle kan skrive dagbog, og det kan anbefales. For der sker
noget med én, nar man far dagens oplevelser, tanker og fglelser
ned pa papir eller op pa en skaerm. For i en digital tid kan man
lige sa godt skrive dagbogen pa computeren. Sa er det ogsa
meget lettere at finde noget, hvis man om et par ar har brug
for at sgge tilbage til en bestemt begivenhed eller tanke. Men
tilbage til sjeelefreden.

For nar man saetter sig ned og skriver om sin dag, sa begynder
man ogsa at reflektere over, hvad der skete, hvem der gjorde
og sagde hvad, hvad man selv gjorde og sagde, og sa bliver
man bedre til at se og til at forsta — bade sig selv og andre. Man
bliver derfor ogsa — pa sigt — bedre til at traeffe de rigtige valg
for én selv. Og det giver automatisk en indre ro.

Dermed ikke veere sagt, at man ikke kan blive lige sa ked af
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det som dem, der ikke skriver dagbog. For selvfglgelig bliver
man lige sa ked af det, vred og gal som alle mulige andre. Ja,
man kan maske endda fgle sig endnu mere svigtet og foruret-
tet, fordi man far gje pa nogle sammenhaenge, som man maske
ellers ikke havde set, hvis man ikke havde skrevet dagbog. Men
alligevel skal man ggre det. For man ser ikke kun sine fejl og
svagheder, men ogsa sine succeser og styrker, og man kan
genkende sine egne adfaerds- og tankemgnstre — og dermed
2ndre dem. Fordi man ser og erkender dem. Og vi skal som
sagt erkende noget fgrst, hvis vi skal kunne forandre det.

Sa at skrive dagbog handler om at fa gje pa sig selv, som man
er — og derfra kunne handle og udvikle sig, sa man bliver, som
man gerne vil veere — og dermed kan na de mal, som man har.

Derudover kommer, at der i hele processen med at skrive
dagbog ligger den daglige indbyggede terapi, som det er at
satte ord pa dagens tanker, fglelser og oplevelser. Det bliver
altsa simpelthen et pusterum, som samtidig ggr én klogere.




