Traed ud af indre stress
og maerk sjaelen!

Vi er mange, der laenges efter at leve et
liv, hvor vi kan meerke vores dybere for-
mal i vores arbejde og kaerlighedsliv. Et liv
med plads til sjeelens naturlige gleede ved
at skabe det, som vi dybt inde faler, vi er
kommet for. Men forudseetningen er, at vi
kan meerke sjeelen, og en af de starste for-
hindringer er indre stress! En tilstand, som
vi kan gare noget ved, nar vi erkender den
dybt i os selv.
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Mange mennesker oplever stress, og at vi lever vores
liv i hgjt tempo. Det er som at st pé en karrusel, der
snurrer hurtigere og hurtigere. Nogen holder fast sd
leenge, de har kreefterne, men bliver slynget af som
ved en centrifugalkraft, hvis de blot et gjeblik slip-
per grebet. Vi kalder det »at g& ned med stress« eller
endnu veerre »at vaere udbrendt». Begge dele kan for-
drsage desorienterende, angstfulde og deprimerende
tilstande, hvor man har sveert ved at komme sig igen.
Andre marker i tide, at karrusellen snurrer for hur-
tigt og springer selv af i farten.

Uanset hvordan vi kommer ud af reset, hvad har vi
sd at saette i stedet, sd vi ikke fgler os tvungne til at
std pd igen? Det kan vaere et skremmende sted at std,
hvor vi ikke fgler for vores gamle levemade, job eller
relationer lengere. Samtidig kan vi heller ikke helt
leene os ind i det nye, fordi det endnu ikke har taget
konkret form. Angsten for at miste penge, materiel
tryghed, dem vi har veeret knyttet til eller grebet om
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Kontakt til felelserne
mindsker stressrelate-
rede sygdomme

Stressforskning viser, at be-
vidsthed om egne fglelser og
evnen til at udtrykke dem, er
en vigtig forudsaetning for at
kunne handtere stress. Menne-
sker, som ikke kan identificere
egne fglelser eller meerke dem,
har i forbindelse med stress

en stgrre risiko for at udvikle
sygdomme. At opleve negative
fdlelser og situationer uden at
meerke sig selv, belaster krop-
pen.

Cand. Psyk. Bobby Zachariae,
»Stresskompetencec.

tilveerelsen er dyb. Er vi uansvarlige,
hvis vi veelger sjelens svar pd, hvad
vi skal og en overgang ikke har den
store gkonomi og sikkerhed?

Indre stress og spirituel
udvikling
At vi bliver fanget ind af et hgjt tem-
po skyldes ikke den ydre verden, men
en indre stress i os selv, som hvert
enkelt menneske ma erkende og gge
bevidstheden om for at blive fri til at
velge.
Om vi er spirituelt sggende og udvik-
ler os eller lever mere traditionelt, s
kan vi vere ofre for en energi i form
af kulturelle og personlige overbevis-
ninger, der vedholdende presser og
skubber os vk fra os selv og dermed
fra sjelen. Det betyder, at vi ogsé kan
komme til at spende ben for vores
egen spirituelle udvikling, s& vi slet
ikke ndr frem til det egentlige.

Indre stress handler om vores
uro og frygt for ikke at veere
noget eller falde igennem,
hvis vi slapper af og ikke ggr
noget.

Indre stress daekker derfor over, at vi
ikke kan mearke vores egne fglelser

og derfor heller ikke har den dybere

kontakt indad, som &bner op til sje-
len.

Nar vi ikke kan marke vores sande
fplelser og kender os selv, bliver vi
angste og stiller en masse spgrgsmal
om ydre ting som gkonomi, bolig,
job og keresteforhold. Det er vigtigt
at forholde sig til de konkrete omra-
der i livet, men vi ved ikke, hvad der
er rigtigt for os lengere, og hvad vi
skal g3 efter, ndr tankerne siger mod-
satrettede ting til os. Vi bliver forvir-
rede og handler i blinde, fordi vi tror,
det er tankerne er, vi skal regne med,
nér de i mange situationer, vi er i, kan
veere lige s omskiftelige som vejret
og hober indre stress op i stedet. Vi
har brug for at merke, fgr vi handler.
S& vil alle skremmende spgrgsmal
falde til jorden, fordi der fra dybden,
er en fglelse af vished om, at alt lg-
ser sig. Og det er i virkeligheden et
meget lille skift i bevidstheden, der
skal til, et temposkift indeni, som
gor hele forskellen. Men det synes
uoverskueligt stort, ndr vi presser og
kemper for at opnd det.

Sjaelen og »positiv«
stress

Det er almindeligt at definere stress
som varende enten positiv eller ne-
gativ. Positiv stress er, ndr vi har res-
sourcerne eller kan skaffe ressourcer
til at klare de udfordringer, vi stdr




overfor. Vi producerer en passende
mengde adrenalin, sd vi fgler hand-
lekraft, kreativitet og et vist sus af
energi. Negativ stress er derimod en
tilstand, hvor vi har vaeret udsat for
pres alt for laenge, bliver handlings-
lammede og ikke selv har eller kan
finde ressourcerne til at hindtere vo-
res situation.

Hvis vi ikke har kontakt indad,

kan ogsa positiv stress fa ne-

gative konsekvenser for vores
helbred og spiritualitet.

Negativ stress synes at veere indlysen-
de darligt for os. Det er til gengeld
mindre indlysende, at vi som men-
nesker satter dybere spprgsmalstegn
ved vores indre tilstand, ndr det »gar
meget godt« med det, vi ikke len-
gere breender for at ggre og veere i, el-
ler ndr det bare gar derudad med stor
succes, og vi ikke opdager, at en indre
stress skubber til os for, at vi skal ggre
mere hele tiden.

Hyvis vi ikke har kontakt indad, kan
ogsé positiv stress fa negative konse-
kvenser for vores helbred og spiritua-
litet.

Men vi kan leere at stoppe op og lytte
til kroppens og sjalens behov for pause
og indre hvile. Vi kan lere at tage suc-
ces ind pd en dybere made, hvor der
ingen stress er og merke livet i stedet
for udelukkende at leve efter krav om
goremdl, planer og mélrettet aktivitet.

Dyb hvile er at give
plads til sjelen

Hvorfor tager mennesker sig ikke af
pause og indre hvile? Fordi vi da kom-
mer i kontakt med smerte, uro, frygt,
skyld, tomhed og vage fornemmelser
af, at der mangler noget, som vi ikke
ved, hvad vi skal stille op med. Prgv
selv at lade vaere med at ggre noget?
Hvad sker der, hvis du ikke laver el-
ler teenker pd noget, du skal ggre med
det samme eller om lidt?

Hvis du fgler, der mangler
noget i dit liv, sa er det pa en
made sandt

Erkendelsen her og nu af et indre ube-
hag eller smertelige fornemmelser er
tilstraekkeligt til, at du allerede kan
merke dig selv dybere og derfra kan
fordybe dig yderligere og begynde at

lgsne op for den indre stress og tvangs-
maessige g@ren.

Hvis du fgler, der mangler noget i
dit liv, s& er det pd en mdde sandt. At
merke smerten ved mangel, eller at
noget er forkert, er et udtryk for, at du
ikke er i kontakt med din sjel. Dybest
set mangler du ikke noget, fordi du er
sjel, men hvis ikke du kan merke in-
dre fylde, sd fgles det som mangel, og
det giver smerte.

Den indre
menneske-smerte

har et budskab

At erkende smerten bag den indre
stress er det fgrste store skridt mod
friggrelse. S& godt som alle menne-
sker har en smerte indvendigt, og vi er
netop ogsé sd menneskelige, at vi helst
vil Igbe vaek fra den si lenge, det er
muligt.

Vi kan nd til at erkende smerten pd
mange mader, for eksempel ved, at vi
ikke kan leve op til samfundets krav
eller ved direkte erkendelse af den in-
dre stress, som hele tiden kraever, at
vi ggr noget ved vores liv og straber
efter mere, samtidig med at det aldrig
bringer lykke. Uanset hvordan, vi ndr
til erkendelsen af, at der er en menne-
ske-smerte indeni, s& kan vi fgrst be-
gynde en forvandling af vores liv, ndr
vi merker den i os selv, og den laengsel
som ligger bag. Erkendelsen af indre
smerte og lengsel er altsd vendepunk-
tet for mennesket. Vi frygter, det er
slutningen pd alt godt, men det er en
ny begyndelse.

Smerten og leengslen er det,
der far os til at sgge efter
dybde og sjeel

Smerten og laengslen er det, der fir os
til at sgge efter dybde og sjel. Et af
budskaberne bag smerten er: »Se pd
det, der giver smerte, og kom ind til
sjeelen!«.

Bliv bevidst om det indvendige, sd gir
du den rigtige vej! Der er ogsd blind-
gyder i sindet, men s& lenge du kig-

ger indad og fordyber dig i dit indre,
sd er du pd rette vej. Star du ved en
blindgyde og ikke kan komme nogen
vegne, kan en vejleder eller terapeut,
der arbejder dybt med krop, fglelser
og bevidsthed, fremskynde din frigg-
relse betydeligt.

Forfatter og foredragsholder Lars Muhl
siger, at graden af dybde, vi gér ind i
vores indre udvikling med er propor-
tionel med de hgjder, som vi kan opna.
Det giver en indsigt i, at jo mere seri-
gst vi arbejder med os selv indvendigt
og ¢ger vores bevidsthed, des mere
plads til sjelen, som er karlighed,
glade, lidenskab og kreativitet.

Bliv bevidst om dine indre overbevis-
ninger, s de ikke styrer dig!

Indre overbevisninger om, at man skal
veere god nok og tage sig sammen stik-
ker dybt. De er vaevet sd taet ind i vo-
res »jeg«, at det kan veere vanskeligt at
opdage, at det ikke er vores sande selv. Nar vi fokuserer pa kroppen,
kommer vi ind i nuet.

Grunden til, at der opstar
konflikt og stress i os, er, at
vores tanker er i fremtiden eller
fortiden, mens kroppen altid
befinder sig i nuet. Vi far stress,
fordi vi reagerer ud fra noget,
der ikke er. Hvis vi fokuserer pa
den indre oplevelse af krop-
pen, kommer vi ind i nuet, og
vi reagerer derfor ikke pa vores
tanker.

Foredrag ved neurovidenskabe-
lig assistent Susan @stergard,
2006, www.learninglab.dk

Prgv at fordybe dig i at mearke, hvad
der ligger bag de mange handlinger,
du foretager dig! Hvad er det i dig, der
stdr pd spring for chefen, kollegerne,
bgrnene og kaeresten? Hvad er det i
dig, der fir dig til at motionere eller at
opretholde en spirituel sggen! Handler



det om at leve op til og nd et sted hen?
Vi kan ggre de ting, vi g¢r fra to forskel-
lige niveauer i os; fra »god nok«, som er
jegets projekt eller fra sjelen, som er det
eneste, der kan fylde os op inde fra.

Hvis vi ser pa vores egne indre
overbevisninger, sa kan vi friggre
os og begynde at leve det liv, vi
drgmmer om

Hyvis vi ser pd vores egne indre overbevis-
ninger, s& kan vi friggre os og begynde at
leve det liv, vi drgmmer om. Vi kan aldrig
hvile i jeget, fordi den del, der siger, »du
skal vaere god nok« og som streber efter
mere hele tiden, aldrig bliver tilfreds. Jo
for vi gennemskuer det, des fgr kan vi leve
efter vores dybere sandhed.

Lzer at skelne dine sande
folelser fra emotioner!

At merke og skelne vores egne fglelser og
emotioner fra hinanden er en del af vejen
til at hele smerten bag indre stress.

Niér du er emotionel, reagerer du pé dine
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egne tanker og gamle overbevisninger. At
veere fanget i det emotionelle ggr, at du
ikke kan marke dine sande fglelser, som
er en mere sand vejviser til sjeelen. Du kan
genkende det emotionelle ved, at du fg-
ler en tvang til at handle pd noget, og du
reagerer kraftigt og heftigt. Disse tilstande
kan brydes eller oplgses gennem bevidst-
hed. Emotioner som vrede, jalousi, had,
sarethed, uelskethed falder til ro, nir de
bliver forstdet, og du ser pd dem med med-
fplelse. Kontakten med dine dybere fglel-
ser, er kendetegnet ved dyb ro, og at noget
foles helt rigtigt at ggre eller ikke ggre.

Der er mange mennesker i
vores kultur, der skal lzere noget,
som umiddelbart er enkelt,
nemlig at meerke efter, hvordan
vi har det dybere inde

Der er mange mennesker i vores kultur,
der skal lere noget, som umiddelbart er
enkelt, nemlig at maerke efter, hvordan vi
har det dybere inde. Grunden til at no-
get sd enkelt som at fgle og merke ikke

er ligetil for mange mennesker er, at vi
er kommet vak fra os selv. Vi matte ikke
fple og reagere, da vi var bgrn. Men det
kan genleres. Vi kan komme i kontakt
med vores fglelser igen, s& snart vi treef-
fer valget at merke indad. Den samme vej
som fgrer til sjaelen.

Find de ode omrader og
fremskynd din proces med
at finde indre ro!

Hvis dggnet har for lidt timer ¢il dig,
gaber du over mere, end du har plads og
energi til. Du vil ggre mere og mere og
sgge rustilfredsstillelse gennem ggren.

Prgv at tage et sted hen uden
mobil, tv og internetforbindelse

Prgv at tage et sted hen uden mobil, tv
og internetforbindelse. Skeer alt vaek, som
opholder dig og binder din opmeerksom-
hed og bevidsthed. Et sted hvor du ikke
er tilgangelig for andre og kun har med-
bragt et par af de vigtigste ting, du gnsker
at fokusere pé og fordybe dig med.

At besgge et forholdsvis gde sted kan
hjelpe dig i kontakt med dig selv. Det
vil kaste lys pé alt det overflgdige, der
bliver fyldt pa til daglig.

Det er ikke ngdvendigt at tage nogen
steder hen for at fgle gdehed, det er for
nogen blot en sterkere médde at fore-
tage et skift i bevidstheden, som stgt-
ter vejen til ro indeni. Det kan vere,
du er i stand til at finde det gde og at
veere utilgengelig derhjemme. Du kan
slukke de fleste lyde, kommunikati-
onsmidler og satte dig ned alene. Den
gde tilstand findes i dig selv, men den
kan vare nemmere at finde, nir du er
omgivet af natur, gde streekninger og
stilhed.

Pauser og fordybelse

i hverdagen giver

plads til sjeelen

Indbyg pauser i dagen, hvor du ikke
skal prastere! Giv virkeligt plads og
rum til dig selv og slip kravet om pre-
stationer! Du kan holde ved brystkas-
sen og blive mere rolig indeni af denne
fysiske bergring. Giv dig tid. Du skal
ikke andet end bare ligge eller sidde
og ggre ingenting. At ggre dette i en
periode er rigeligt til, at der begynder
at ske forandringer, da det er meget
provokerende for jeget. De tanker og
overbevisninger, der dukker frem, som
forstyrrer dig vil mdske drive dig vaek
fra at ggre ingenting. Men hvis du ser
pé disse med tanker, som et forsvar, der
gerne ma veere der, sd kan du lade det
vaere og fortsette fordybelsen.

Giv virkeligt plads og rum til
dig selv og slip kravet om
praestationer

Nér du er parat til at fordybe dig yder-
ligere, si maerk dig selv dybt inde i
kroppen bag brystet. G4 pd en let méade
dybere og dybere ind. Uden tvang el-
ler krav om bestemte resultater. Hvis
du slapper meget af, kan du merke et
rum dbne sig og sjelens bevegelse og
stille glaede.

Bevar kontakten med dig
selv, nar du oplever
succes og stor aktivitet!
Bliv stille og tag det dybt ind, som sker
for dig! Tag dig tid! Tillad at mearke,
at du nu hgster frugterne af dit arbejde!
Nér du merker det dybt, kommer du
naturligt ind i taknemmelighed og far
en fglelse af at veere til stede i livet pd
en meget nerende made. Du undgér
samtidig, at der skal bestemte, vellyk-
kede ting i det ydre til, for at du har
det godt og merker karlighed indeni.
Du bevarer din balance og dit sunde
helbred. Du glaedes dybere og roligere
over den enorme energi, der arbejder
for og igennem dig i dit liv. Det er som
med havet. Det er bade sjovt, span-
dende og energifuldt, ndr der er store
bglger. I roligt og blikstille vand kan
vi til gengeeld blive mere eftertaenk-
somme og dybe. Havet er ikke forkert,
fordi det bade er aktivt og roligt. Det
samme med dig, du er ikke forkert,

fordi du fglger bevaegelsen fra stor ak-
tivitet til dyb ro.

Kuren mod indre stress
Kuren mod indre stress er ikke rettet
mod funktionsduelighed og konkret
arbejdsliv, som traditionel behandling
er. At vere god nok til at ggre vores
pligter og tjene samfundet er ikke ma-
let i sig selv.

At arbejde, skabe og veere i
neerende relationer er en
naturlig fglge af at blive fri af
indre stress.

At arbejde, skabe og veere i nerende re-
lationer er en naturlig fplge af at blive
fri af indre stress.

Kuren er at fordybe sig i sig selv og
vaere 1 livet uden krav om resultater,
hvilket er en dybt spirituel proces. Vi
skal stadig tage os af situationer pd det
konkrete plan og tillade jeget at veere
der. Det er vigtigt. Vi kan ikke komme
ind i nuet og merke sjalen, hvis ikke
vi tillader jeget at vaere der.

Hvis vi sgrger for at veere i kontakt
med os selv og gge vores bevidsthed
om vores indre, vil vi kunne traede ud
af indre stress og merke sjalens fylde.

Liselotte Ellegird Madsen
Terapeut, Vejleder, Underviser og
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