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Om Kilden

Læge, hjerneforsker og forfatter Tara Swart er fuldstændig overbevist om, at vi har evnen til at ændre den måde, vores hjerne og sind fungerer på, og dermed forvandle vores liv. I Kilden trækker hun på den nyeste kognitive neurovidenskab og sin erfaring som coach og viser, hvordan loven om tiltrækning faktisk virker. Gennem fire trin vejleder hun os i, hvordan vi får adgang til vores sinds kraftfulde potentiale, så vi kan skabe det liv, vi drømmer om. Det handler om at:

1.    Udfordre ubevidste og rutinemæssige tankemønstre og ændre neurale netværk i vores hjerne. 

2.    Manifestere de ting, vi ønsker, ved at rette vores energi mod vores dybeste værdier og ambitioner.

3.    Bruge visualisering til at lære vores hjerne at gribe muligheder og skabe vores fremtid.

4.    Lære, hvordan vi får både selvtillid og tillid til livet og undgår negativ tænkning. 

Kilden er en udogmatisk blanding af spiritualitet og videnskab, den er let læst, motiverende og fuld af praktiske anvisninger.
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„Det er, som om nogle mennesker tiltrækker succes, magt, rigdom og resultater med meget lidt bevidst anstrengelse; andre bliver vindere med store vanskeligheder; for atter andre lykkes det slet ikke at indfri deres ambitioner, ønsker og idealer. Hvorfor er det sådan? Årsagen kan ikke være fysisk … derfor må sindet være den kreative kraft og må udgøre den eneste forskel mellem mennesker. Det er sindet, som overvinder omgivelserne og alle andre forhindringer …“

Charles Haanel: The Master Key System (1919)




Forord

Tilbage til Kilden

„Hvor trang prøvelsens port end måtte være

hvor højt man end har bygget mit håbs hegn

Jeg er min skæbnes herre

Jeg er min sjæls kaptajn.“

Invictus, William Ernest Henley (Overs.: Per Vers)

Hver dag går vi glip af muligheder for at forandre vores liv. Et tilfældigt møde med en mulig partner; en kommentar, som kunne åbne en ny løbebane; i vores hektiske liv bliver den slags flygtige øjeblikke let overset eller afvist. Men med den rette hjælp kan vi træne vores sind til at lægge mærke til dem og gribe dem – og lære, hvordan vi skal forvandle en brøkdel af et sekund til en varig forandring. Det er, fordi de ting, vi ønsker mest af livet – sundhed, lykke, velstand, kærlighed – bliver styret af vores evne til at tænke, føle og handle: med andre ord af vores hjerne.

Inden for new age-tænkningen har dette længe været et løfte: at vi kan kontrollere vores skæbne ved at transformere vores sind. Trods skepsis har systemer som The Secret og dets forgængere været brugt af millioner af mennesker i generationer. Hvorfor? Fordi nogle af de begreber, der ligger bag, grundlæggende er virkningsfulde, hvis vi fjerner mystikken. Hvad der er endnu vigtigere, er, at de nu får opbakning fra de seneste gennembrud inden for neurologien og adfærdspsykologien.

Jeg er læge med speciale i psykiatri, en hjerneforsker, der er blevet ledelsescoach og holder foredrag om mental ydeevne. Hele min forskning og praksis har ført til, at jeg er overbevist om en ting: at vi er i stand til aktivt at ændre den måde, vores sind fungerer på. Videnskab og evidensbaseret psykologi viser, at vi alle har evnen til at manifestere det liv, vi ønsker.

Det her er personligt: Jeg har været på min egen rejse mod at forstå, at nøglen til at skabe det liv, jeg drømte om, fandtes i min hjerne – det, jeg kalder „Kilden“. I denne bog vil jeg fortælle om de tanker og teknikker, der har fungeret for mig og mine klienter, samt hele den avancerede psykologiske forskning og hjerneforskning – alt sammen koncentreret i et stramt, velunderbygget sæt redskaber til at åbne dit sind. Hvis du er åben for forandring og følger disse enkle trin, vil du blive rede til at udnytte en større del af disse muligheder for at ændre dit liv og indfri hele dit potentiale.

Jeg voksede op i 1970’erne og 1980’erne i det nordvestlige London som det ældste barn af et forældrepar, som var første generation af immigranter fra Indien med en pudsig blanding af kulturelle overbevisninger, fødevarer og sprog. Jeg lærte hurtigt at tilpasse mig de forskellige ideer, der hvirvlede rundt om mig, men inderst inde var jeg i vildrede. Derhjemme var yoga og meditation en del af den daglige rutine, og vi overholdt en streng vegetarisk, ayurvedisk kostplan (hvor gurkemeje blev rost i høje toner som en kur mod alt muligt), og vi var nødt til at ofre mad til Gud, før vi selv tog en mundfuld. Mine forældre forsøgte at forklare den gavnlige virkning af disse praksisser, men deres forklaringer lød søgte, og jeg ønskede bare at passe ind sammen med mine venner. Jeg drømte om et enkelt liv, hvor det, der foregik derhjemme, var i harmoni med verden omkring mig.

I skolen plejede min bror og jeg aldrig at nævne tanken om reinkarnation, men derhjemme skulle vi tilbede vores forfædre med bønner, der blev messet over røgelsespinde og offergaver af mad, og vi var sikre i vores viden om, at forfædrene gik omkring i en anden dimension og var i stand til at påvirke vores liv. Til min forbløffelse blev det i almindelighed accepteret i min udvidede familie, at jeg var en reinkarnation af min afdøde bedstemor. Hendes angivelige utilfredshed med, at hun ikke havde fået en egentlig uddannelse (hun voksede op i en landsby i Indien), førte til forventninger, som hvilede tungt på mig, om, at jeg skulle blive læge – den ultimativt respekterede profession i min kultur beslægtet med gudfrygtighed på grund af dens forbindelse til liv og død. Pligtskyldigst gennemførte jeg uden spørgsmål skolen og min universitetsuddannelse ad denne vej, som var blevet udstukket for mig.

Jeg tror, at jeg følte mig tiltrukket af psykiatri og hjerneforskning under mine første år på universitetet, fordi jeg forsøgte at forstå mig selv – hvem jeg i virkeligheden var, og hvad mit sande formål ville være, hvis jeg kunne bestemme frit. Mens jeg var i 20’erne, afviste jeg min kulturelle arv i et forsøg på at lette mig selv for de massive forventninger, jeg blev mødt med i barndommen. Jeg flyttede hjemmefra for at bo sammen med mine venner fra universitetet, blev interesseret i mode og i at udtrykke mig selv gennem min klædedragt, begyndte at rejse rundt i Europa og derpå til Sydafrika og kastede mig forsigtigt ud i at have en kæreste. Jeg mødte min kommende mand, mens vi begge arbejdede inden for psykiatrien, og vi flyttede til Australien og boede senere på Bermuda, hvilket alt sammen udvidede mit verdenssyn og min forståelse af mennesker og kulturer. Men det punkt, hvor jeg virkelig kom i klemme, viste sig, da jeg var i midten af 30’erne og kom ud i en større personlig og professionel krise på samme tid.

Jeg havde det stadig dårligere med mit arbejde som psykiater. Jeg var nedslidt på grund af de lange arbejdstider og arbejdsbyrden og af en følelse af, at jeg ikke var i stand til at gøre en virkelig forskel for mine patienter. Jeg var vidne til så meget menneskelig lidelse og så, hvor barskt og grusomt livet var for mentalt udsatte mennesker. Jeg havde stor og ægte omsorg for mine patienter, men jeg havde en nagende følelse af, at de fortjente mere end bare medicinering og hospitalsindlæggelse – at en sundere kost og en følelse af velbefindende kunne være kumulative betingelser for, at de kunne blive raske. For mig var der noget negativt ved kun at fokusere på sygdom med allerhøjst en tilbagevenden til normalitet som endemål for behandlingen. Jeg vidste, at der fandtes en verden derude, hvor et godt resultat kunne blive endnu bedre, og jeg følte, at jeg kunne bidrage mere til verden, hvis jeg kunne arbejde på en måde, som forsøgte at optimere sundhed i stedet for simpelthen at behandle akutte symptomer, efter at skaden var sket. Det endte med, at jeg forlod mit job og forsøgte at gøre noget ved det. Samtidig gik mit ægteskab i stykker med katastrofale følger for min identitetsfølelse og min selvtillid. Jeg følte, at jeg var ved at drukne uden at have noget at holde mig til og uden noget slutpunkt i sigte. Jeg blev nødt til at være mentalt robust for både min egen og andres skyld.

Jeg kæmpede med min selvfølelse, hvad jeg skulle gøre med min fremtid, og forsøgte at forstå, hvad der havde ført til mit ægteskabs forlis. Jeg var nødt til at lære, hvem jeg var uden for det parforhold, som havde udgjort grundlaget for mine formative voksne år. Jeg oplevede nedture, jeg ikke kunne beskrive med ord, men kun i fortvivlelsens og tabets primalskrig. Men det at nå bunden gav mig ny klarhed – fra det øjeblik dukkede der en beslutsomhed op, som jeg ikke havde vidst, at jeg besad, og en fornemmelse af at være på en rejse, som jeg var nødt til at fortsætte på egen hånd for virkelig at indfri mit potentiale.

Nogle år tidligere, da jeg havde været et godt sted, var jeg stødt på begreberne positiv tænkning og visualisering. Dengang var jeg stadigvæk læge, cirka 30 år gammel, ude på en jordomrejse og lykkeligt gift. Jeg følte mig temmelig sorgløs. Jeg læste en masse bøger om personlig udvikling, fordi jeg var interesseret i buddhisme og jungiansk psykologi. Dette blev opfattet som temmelig „alternativt“ af mine jævnaldrende kolleger, der for det meste var afvisende over for bøger om selvudvikling, men jeg mente, at der var tid og plads til alle slags ideologier. Jeg læste én bog, der var kendt som „den positive tænknings bibel“, og som var mere esoterisk: Den hed The Master Key System, var skrevet af Charles F. Haanel og oprindelig udgivet i 1916. Den kombinerede overbevisninger som „loven om tiltrækning“ med virkningen af visualisering og meditation. Jeg udførte ikke nogen af bogens trinvise øvelser, men den vandt genklang hos mig, og jeg besluttede at vende tilbage til den senere, „hvis jeg nogensinde fik brug for det“. Jeg glemte alt om den i flere år. Det var ikke før nedbrydningen af mit kærligt opbyggede liv – afslutningen på mit ægteskab, en omfattende ændring af min karriere, mit liv alene og opstarten af en ny virksomhed – at jeg endnu en gang følte mig draget mod den.

Jeg var forbløffet over, hvor virkningsfulde øvelserne i bogen var. Hver uge førte til nye og dybere indsigter i de tankemønstre, som havde ladet mit liv bevæge sig ud af kontrol, og i den viden, at svaret var at beherske mine følelser, så de arbejdede for mig i stedet for, at jeg lod dem overvælde mig. Det var et valg! Især visualiseringerne var en enorm åbenbaring i sammenligning med blot at overanalysere hver eneste situation. Jeg gik fra en følelse af at drukne til at skabe et billede af en lille redningsflåde, jeg kunne klynge mig til, så længe jeg havde brug for det. Foran mig var en ø, og jeg havde en vision om at stå på det gyldne sand med vandet drivende af mig, mens solen varmede mig, og jeg en dag ville være tryg og stærk. Jeg grundlagde også den vane at lave årlige projekttavler. Som du får at se senere i bogen, er projekttavler collager skabt for at symbolisere mål og aspirationer og holde en motiveret for at gennemføre dem. Mine tavler startede med små sejre, men endte med at blive noget, der var stærkere, end jeg nogensinde kunne have ønsket mig. Jeg har dem stadig fra for år tilbage – det er utroligt, hvor meget af det, der var på dem, som er gået i opfyldelse for mig, helt ned i de mindste detaljer.

Jeg oplevede en stærk følelse af magt over mit eget liv sammen med min evne til at påvirke andre mennesker og selve verden, mens jeg samtidig fulgte mine lidenskaber og underviste mennesker. Jeg havde altid troet på betydningen af overflod og generøsitet – det var stærke indre værdier for mig – men den uventede udvikling var, at det at bringe den viden ud til verden – hvad enten det var til venner, familie eller patienter – blev vigtigere end det, jeg havde brug for for at overleve. Jeg havde set mig selv udvikle mig og forandre mig grundlæggende, og det mest afgørende var, at min indlæring skete på en måde, der var fascinerende at afkode gennem min viden om hjerneforskning og psykiatri – jeg var i stand til at få min egen hjerne til at arbejde på en anden måde, så den støttede min nye levevis.

Mens jeg kæmpede for at skabe en ny vej og skiftede mit fokus i retning af videnskaben om optimering af hjernen, fik jeg en fuldstændig forståelse af, hvordan vi kan bruge hjernens kraft til at styre det liv, vi ønsker. Jeg opbyggede og forfinede min fortolkning og min lære, efterhånden som jeg stille og roligt udviklede mig i retning af at vie mit livs arbejde til at afdække hjernens hemmeligheder.

Hjerneforskningen har udviklet sig enormt i løbet af mit voksne liv, hovedsagelig takket være scanningsteknologien. Denne udvikling gjorde ting troværdige, som jeg intuitivt havde følt, men tøvet med at tro på, også den gamle visdom fra min baggrund, som ikke tidligere harmonerede med det moderne vestlige liv. Hjernescanning har forvandlet vores syn på hjernens indflydelse og betydningen af mental sundhed og styrke samt åbnet for den umådelige kraft, der hedder hjernens plasticitet, og hvad den betyder for os alle.

I kraft af de dybe paralleller til min egen udvikling og følelsesmæssige metamorfose var jeg i stand til uløseligt at forbinde den, jeg er, med det, jeg gør, og jeg troede på, at jeg også kunne hjælpe andre med at opnå dette. Det slog mig, at jeg nu forstod grunden til, at jeg var på denne klode. For at gøre det til virkelighed i den ydre verden var det eneste, jeg behøvede, at arbejde på det, jeg var god til, nemlig at finde de positive ting i mit liv – i stedet for at fokusere på, hvad der var galt – og så ville dette virke ind på alt, hvad jeg rørte ved.

Min forståelse af hjerneforskning og min stræben efter at udforske esoterisk filosofi føltes efterhånden ikke som skizoide yderligheder i min tænkning, men som to centrale elementer, der blev trukket hen mod hinanden for at skabe en ny ladning. Oplevelser hos mine venner, min familie, mine patienter og coachingklienter blev alt sammen en del af mine ideer og demonstrerede igen og igen den sandhed, der var livsnerven i min lære.

Langt om længe udførte jeg arbejde, som jeg virkelig ønskede at gøre, og dette havde en gavnlig virkning overalt, hvor jeg kom. Jeg omgav mig med mennesker, som jeg vidste støttede mig og det, jeg forsøgte at nå. Jeg lavede en projekttavle hvert år uden undtagelse. Jeg skrev dagbog for at følge mine tanker og følelsesmæssige reaktioner på alt, hvad der skete, mens jeg langsomt hjalp mig selv i retning af tillid og taknemmelighed i stedet for anklager eller flugt fra det ansvar, der rettelig var mit. Jeg var helt igennem selvstændig og kunne stole på mig selv og min evne til at trække på mine indre ressourcer, selv i situationer, jeg tidligere troede, jeg ikke kunne klare. Jeg oplevede, at jeg fik stadig flere indsigter, der smeltede det, jeg havde lært om østlig filosofi og kognitiv videnskab, sammen i et nyt manifest for det at leve. Med tiden har disse forandringer ført til umådelige spring i rammerne og målestokken for mit arbejde og til at finde personlig tilfredsstillelse og sikkerhed på en måde, jeg aldrig havde troet mulig.

Dette er, hvad jeg tilbyder dig her i en opdateret, videnskabeligt underbygget, verdslig form: det, jeg har lært og erfaret, sammen med videnskaben: min måde at omskole hjernen på, så den styrer vores handlinger og følelser i retning af at manifestere vores dybeste drømme. At forstå og få kontrol over vores egen hjerne er nøglen, og dette er Kildens kraft. Det har taget mig ni års universitetsstudier, syv års psykiatrisk praksis og ti år som ledelsescoach at komme til dette punkt. Men i denne bog vil jeg dele den hemmelighed med dig, hvordan du behersker din hjerne, så du kan transformere dit liv.

Dr. Tara Swart, London




Indledning

„Hvad enten du tror, du kan, eller du tror, du ikke kan, har du ret.“

Henry Ford

Engang for længe siden strejfede vi mennesker om på jordens overflade sammen med andre primater og endnu større, stærkere og hurtigere dyr. Vi var ikke mere specielle eller usædvanlige end nogen anden skabning, som levede på denne klode. Vi havde en mindre hovedskal, end vi har nu, som hovedsagelig rummede den limbiske hjerne – den dybe, ældgamle, følelsesmæssige, intuitive del af hjernen – omgivet af et tyndt lag af den ydre hjernebark. Og så … opdagede vi ilden.1

Vi ved ikke, om vi udviklede en større hjernebark ad naturlig vej, og om evnen til at bruge redskaber og lave ild kom med den, eller om det begyndte med en tilfældig gnist, som endte med at ændre verden. Men vi passede og plejede den, ikke bare for at holde os varme, men også for at tilberede kød og dermed fordøje protein mere effektivt. Vores fordøjelseskanal skrumpede ind, og vi omdirigerede ressourcer, der kunne få hjernens ydre hjernebark til at vokse, så den endte med at blive lige så tæt som den limbiske hjerne, den ligger udenom. Denne hurtige udvikling af hjernebarken var det mest afgørende øjeblik i menneskehedens kognitive udvikling. Og den har gjort os til langt det mest succesrige dyr på denne klode.

Efterhånden som den moderne, rationelle del af hjernen voksede, fik vi den artikulerede tale og evnen til at forudsige og lægge planer for fremtiden. Da vi blev mere logiske og i stand til at kommunikere og leve i større stammer, talte vi mere og følte mindre. Vi bevægede os væk fra emotioner og i retning af logik og kendsgerninger, og overlevelse gennem konkurrence blev vores foretrukne middel. Vi mistede den følelse af overflod, der havde fået os så langt, og fornemmelsen af, at der var nok til alle. Vi mistede vores forhold til skæbnen: Vi var nødt til at kontrollere skæbnen og have mere end alle andre. Vi satte en stopper for de enkle forbindelser i livet – som at sidde rundt om et lejrbål og fortælle historier, at kigge på stjernerne eller at gå med bare fødder i naturen – for i stedet at dyrke jorden og skabe industrier, hvor magt og status vejede tungere end samarbejde eller fredelig sameksistens. Vi holdt op med at være og begyndte at gøre en mængde ting, at leve på en slags automatpilot, vi ikke kunne slå fra.

Årtusinder senere lever vi i en verden, hvor logik i høj grad er overvurderet, følelser opfattes som en svaghed, og beslutninger, der bygger på intuition, har ringe eller ingen plads. Vi har glemt, hvor vi kom fra. I tidens løb har vi forsømt den limbiske hjerne, der fik os frem til det afgørende øjeblik i vores evolution, og har i stedet sat hjernebarken på en piedestal. Vi har degraderet dybde, passion og instinkt og har i stedet vænnet os til at forlade os på de overfladiske kapaciteter – så som eksamener, udenadslære eller bytteforhold – som er mere forbundet med materiel gevinst end med sand glæde. Vi lever et liv behersket af stress, og vi har for travlt til virkelig at lægge mærke til, hvem vi er, hvor vi er på vej hen, og hvad vi ønsker af livet. Vi befinder os nu i en situation, hvor teknologien vil ødelægge vores sind og krop mere, end vi overhovedet kan forestille os. Vi står på tærsklen til omfattende forandringer.


Troen på videnskaben

Hvad sker der med vores hjerne nu midt i alle disse forandringer? Da jeg voksede op, fandtes der overhovedet ingen hjernescannere. Nu kan vi gennem sofistikerede billeder af sunde hjerner faktisk se, hvordan tanker „ser ud“, og hvordan vrede, sorg og glæde viser sig i hjernen. Gennem scanning og anden forskning kan vi få bevis på, hvordan forældres adfærd og forhold påvirker børns hjerner. Også hos voksne forstår vi nu, at alt, fra motion og meditation til sociale forhold og stress, hele tiden modellerer og former vores hjerne. Dette giver os en ny sammenhæng, hvor vi kan få ældgamle ideer til at give mening.

Indtil nu er de mest kendte fortalere for tanken om, at vi kan skabe det liv, vi ønsker, ved at ændre den måde, vi tænker på, blevet mødt med universel kritik fra videnskabsfolk på grund af deres ide om, at tankerne selv er „magnetiske“ og har vibrationer med en frekvens, der bevæger sig ud i universet og bliver mødt med en virkning. Disse påstande om „vibration“ og „resonans“ har ikke været underbygget af empirisk videnskab. Som følge heraf har det, indtil nu, krævet et troens spring at gå ind for dem: Vi er blevet bedt om at vælge at tro på, at hvis vi tænker positivt, vil vi tiltrække mange ønskede elementer i vores liv. Dette kan skabe et indtryk af en passiv proces, hvor vi kunne sidde hjemme eller på en øde ø og på mirakuløs vis forandre verden. Selvfølgelig er dette umuligt, og i skeptikerens øre lyder det, som om fortalere for „loven om tiltrækning“, „manifestering“ og „overflod“ får det hele til at fremstå som et manifest for magisk tænkning.

Men ligesom moderne videnskab viser os, hvordan ældgamle praksisser som mindfulness og mange af de gamle medicinske principper i ayurveda har påviselige, evidensbaserede gavnlige virkninger, viser vores forståelse af neuroplasticitet (hjernens evne til at strække sig og forandre sig), at når vi styrer vores tanker, kan det ikke alene påvirke vores opfattelse af „virkeligheden“, men også vores materielle livsomstændigheder, vores forhold og de situationer, vi tiltrækker os eller tolererer i vores liv. Den måde, vi tænker på, bestemmer vores liv. Dette er en enkel, men virkningsfuld ide. I barndommen vokser vores hjerne aktivt og ændrer sig. Som voksne derimod er vi nødt til bevidst at styre os selv i retning af vækst og udvikling som mennesker. Hvor meget vi i virkeligheden kan bruge hjernens naturlige fleksibilitet til at styrke vores oplevelse af livet, er rent faktisk helt utroligt, og denne ide vil ligge bag al den teori og praksis, som er skitseret i Kilden.

I modsætning til den pseudovidenskab, der kendetegner en stor del af „loven om tiltrækning“-bevægelsen, kan jeg som hjerneforsker og læge med omfattende erfaringer fra min praksis som psykiater fremføre disse påstande med informeret autoritet. Min indfaldsvinkel bygger i høj grad på den uomtvistelige forbindelse mellem hjernen og kroppen – den ide, at hjernen og kroppen er uløseligt forbundne og har en afsmittende virkning på hinanden, hovedsagelig via det neuroendokrine system (som omfatter alle vores kirtler og hormoner) og det autonome nervesystem (som er alle vores nerver bortset fra hjernen selv og rygmarven). Vores evne til at trives bliver styret af den fysiske tilstand i vores (følelsesmæssige og logiske) hjerne og kvaliteten af de tanker, vi giver lov til at opstå ud fra den. Uanset hvordan den tilstand og kvaliteten af den måtte være i dag, betyder vores hjernes elasticitet, at vi har evnen til at ændre hjernens nervebaner, og dermed vores liv, til en bedre morgendag.

Til tider vil vi være nødt til at udfordre følgerne af vores evolutionære „programmering“ og genoptræne os selv til at tænke på en kvikkere og mere positiv måde. Men nu er tiden inde til at gøre noget ved det. Dette er ikke blind tro, men tro, der bygger på videnskab.



Vores hjerne på automatpilot

Lad os begynde med at tænke på, hvordan vi opfatter vores hjerne. Det første skridt til at slippe hjernens kraft løs er at holde op med at tage den for givet – vores hjerne er vores største aktiv, og hvad der er meget vigtigt, den styrer vores liv: vores selvtillid, forhold, kreativitet, selvagtelse, formål i livet, livsmod og så meget mere.

I hvert millisekund fortolker og responderer vores hjernes 86 milliarder neuroner (hjerneceller) på den overflod af sansemæssig feedback, som de modtager fra vores krop og omgivelser, og bearbejder og arkiverer denne information i overensstemmelse med, hvad hjernen tror, det „betyder“. Disse neuroner sender hele tiden signaler, skaber forbindelser og bygger „nervebaner“, mens de sætter følelser og handlinger og erindringer og forbindelser sammen.

Det foregår hovedsagelig på et underbevidst niveau, og vi handler hele tiden på baggrund af denne „feedbacksløjfe“, som den kaldes, mens vi justerer og reviderer vores respons i realtid på den udløsende faktor, vi mener at have opfattet. Der kommer information ind fra den ydre verden, og vi responderer baseret på den mønstergenkendelse, der bliver mere og mere indgroet, efterhånden som vi modnes og bliver mere satte og fastlåste i vores vaner. Om vi tager den samme vej til arbejde hver dag (for det meste uden overhovedet at registrere udsigten fra vinduet eller de veje, vi går ad), eller om vi følger velkendte (og utilfredsstillende) forholdsmodeller, så er det udtryk for, at vi lever store dele af vores liv på denne „automatpilot“. Vi gør det for det meste uden at sætte spørgsmålstegn ved det, eftersom det, på grund af gentagelsen, bliver hjernens standardindstilling; jo længere vi har gjort noget, jo mindre sandsynligt er det, at vi sætter spørgsmålstegn ved det, hvad enten det er vores yndlingsfarve eller vores valg af livsledsager.

Når vi holder os til denne automatpilot, betyder det, at livet følger meget velkendte mønstre, hvilket er meget mere effektivt for hjernen, da det kræver mindre energi. Hjernen er også programmeret til at undgå forandringer, da den opfatter dem som en „trussel“ og derfor skaber et stressrespons på dem, så vi bliver forhindret i at tage chancer og skruer ned for vores højere tænkning (hjernens ledelsesfunktion, som blandt andet står for at regulere følelser, overvinde forudindtagethed, løse komplekse problemer og tænke fleksibelt og kreativt) for at holde os i sikkerhed. Den vælger øjeblikkelig tilfredsstillelse og den mindste modstands vej, hvad enten det er i vores bedste interesse eller ej at gøre sådan. Når vi er på automatpilot, spørger vi ikke om, hvor disse underliggende, indgroede vaner kommer fra, og om de stadigvæk tjener os; vi kobler fra og lader livet ske for os, fordi vi går ud fra, at en stor del af det er uden for vores kontrol. Men hver eneste ting, vi gør, forstærker et mønster eller en nervebane og konsoliderer vores adfærd på automatpilot. Når vi gør det, overbeviser den underliggende ide om, at tingene bare er, som de er, os i stadig højere grad om, at livet er noget, der sker med os, og at vi i vid udstrækning ikke har magt til at kontrollere det. Men hjerneforskning viser os, at vi kan genvinde kontrollen over vores sind ved at omprogrammere hjernens nervebaner til at foretage varige, positive forandringer i vores liv.



Kilden

Kilden er den utrolige, komplekse og avancerede ting, som er hele vores hjerne – ikke bare hjernebarken og vores evner til planlægning og til at tage datastyrede beslutninger. Hjernens sande kraft ligger i, at den er i stand til at integrere det, vi tænker, med hvordan vi har det – hjernebarken og det limbiske system tilsammen – med hvad maven fortæller os, og hvad vi sanser gennem hele vores krop. Dette skaber en oplevelse af et liv, som vi kan have et sandt ejerforhold til: en oplevelse, der er fuld af tillid til vores egen utrolige evne til at finde rundt i omstændigheder, som hver eneste del af os er indstillet på og helt opslugt af.

Livet behøver ikke at handle om frygt og halve mål eller hvad nu hvis og ting, vi angrer. Vi har hver især i vores hjerne evnen til at leve livet fuldt og helt og dristigt og uden skam eller tristhed. Gennem kombinationen af min kulturelle arv med den moderne medicin og hjerneforskning har jeg lært, at hvis vi anvender vores hjernes fulde potentiale, kan vi leve livet meget, meget anderledes end på den måde, vi har gjort hidtil.

Det centrale i Kilden er at udvikle et niveau af bevidsthed om vores nervebaner og de mønstre i deres aktivitet, som dikterer, hvordan vi ubevidst reagerer på udløsere og begivenheder – som at blive rasende versus at lukke i, trøstespise eller bede om hjælp. At blive mere bevidst om vores måde at respondere på og vores adfærd kan hjælpe os med at forme vores reaktioner på de udfordringer, vi møder i livet. Denne bevidsthed om vores egen og andres mentale tilstand styrer hovedparten af vores komplekse og afgørende sociale interaktioner: At få andres erkendelse til at give mening kendes som „teorien om sindet“, og vi bruger denne til at fortolke, forstå og forudsige de handlinger, folk omkring os foretager.

Der er indlysende fordele ved at være dygtig til at forstå, hvad der motiverer andres handlinger, og et ekstremt eksempel på ikke at være i stand til at gøre dette ses i autismespektret. Vi kan blive bedre til at gøre disse ting ved at bruge den evne, der hedder neuroplasticitet (som betyder, at vi kan lære og forandre os), og hjernens evne til hurtigt at tænke med hele hjernen i en række forskellige situationer og sammen med forskellige slags mennesker.

At udvikle metakognition eller „at tænke over tænkningen“ og blive „bevidst om sin egen bevidsthed“ i stedet for at fungere på automatpilot er et af de vigtigste formål med Kilden. Meta-kognition er en funktion af pandelappen, og betegnelsen stammer fra roden meta, der betyder „hinsides“. Pandelappen overvåger sensoriske signaler fra andre områder og bruger feedbacksløjfer til at styre vores tænkning ved hele tiden at opdatere vores hjerne, alt efter hvad der foregår i den ydre verden. Metakognition omfatter hele vores overvågning af hukommelsen og vores selvregulering, vores bevidsthed og vores selvbevidsthed – afgørende evner, når det gælder om at regulere vores egen tænkning og maksimere vores bevidsthed og vores potentiale til at lære og forandre os.

Mit firetrinsprogram til helt at vække hjernen og stå ved dit fulde potentiale er et produkt af en mangeårig neurologisk og psykiatrisk forståelse af hjernen opdateret med den nyeste kognitive videnskab. Jeg kombinerer dette med et rigeligt mål af esoterisk og åndelig støtte. Vi vil i detaljer udforske den hjerneforskning, der ligger bag din evne til at „skabe“ din fremtid – loven om tiltrækning, og hvordan du kan træne din hjerne til at „manifestere“ dine drømme. Vi vil se på visualiseringens magt i lyset af det 21. århundredes videnskab, og hvorfor det virker, samt på, hvad der sker inde i hjernen, når du proaktivt kanaliserer positive tanker. Vi vil sætte os ind i, hvordan projekttavler bruges til at fokusere dine intentioner, så du kan opbygge et liv, der er tro mod dine inderste behov og længsler. Resultatet er en virkningsfuld cocktail, som vil genstarte din tænkning og motivation og sætte en stopper for negativitet.



Kilden og dig

Denne bog er en guide til livet, som kombinerer videnskab og spiritualitet på en både fordomsfri og praktisk måde. Jeg ønsker, at du skal blive i stand til at vække din hjerne og lukke op for dens fulde potentiale, så du kan få det ud af livet, du virkelig ønsker, slukke for din automatpilot og træffe de beslutninger, som er nødvendige for at komme fremad. Vi lider alle af negative tankemønstre og negativ adfærd, af vaner, som gør livet nemmere, men ikke gavner vores lykke, og af følelser, der begrænser vores valg i livet; men hvis de bestemmer, hvordan du lever, er du nødt til at finde en vej forbi dem. Dette er din chance for virkelig at give dig i kast med dine dybeste behov og ønsker og få livet til at ske for dig, ikke med dig.

Kast et blik på nedenstående udsagn, og se, hvor mange der vækker genklang hos dig. Hvis du opdager, at du nikker, er denne bog noget for dig.


Forholdet til andre


	Jeg bekymrer mig mere om alle andre end om mig selv.

	Jeg kæmper med at finde og udvikle sunde forhold, og jeg har en mistanke om, at der er et mønster bag de problemer, som bliver ved med at dukke op, og som på langt sigt truer min lykke.

	Jeg er i den grad blevet såret tidligere, at jeg nu er helt lukket for tanken om nogensinde at møde den rigtige.

	Jeg vil lade mig nøje med et hvilket som helst forhold frem for at være single eller forsøge mig med dating.

	Jeg er desperat efter at møde nogen, så jeg ikke er den sidste barnløse person i min gruppe af venner.

	Jeg sidder fast i et langvarigt ulykkeligt forhold og kan ikke se nogen vej ud.

	Jeg er ude af stand til at få nye venner, og jeg føler mig ikke forbundet med mine etablerede grupper af venner. Jeg ved ikke, hvordan jeg skal „komme videre“.

	Jeg vil gerne have en partner og en familie, men jeg føler ikke, at jeg har kontrol over, om det sker.





Arbejde


	Jeg har store kvaler med at finde ud af, hvilke beslutninger jeg skal træffe.

	Jeg ved, at jeg kan være den bedste til noget, men jeg er ikke sikker på, at jeg gør det rigtige for at indfri mit potentiale.

	Jeg har aldrig bedt om lønforhøjelse eller forfremmelse.

	Mit arbejde keder mig, men det gør, at jeg kan betale mine regninger.

	Jeg har et fastlåst syn på, hvad jeg kan og ikke kan gøre, og det har jeg resigneret overfor.

	Sommetider bliver jeg så træt og udbrændt, at jeg ikke kan komme ud af sengen.

	Jeg har en masse ideer om, hvad jeg ønsker af min karriere, men jeg ved ikke, hvordan jeg skal gøre dem til virkelighed.





Personlig udvikling


	„Aldrig“, „altid“ og „burde/skal“ behersker min tænkning.

	Jeg ville ønske, jeg havde bedre styr på mit liv.

	Jeg føler ikke, at jeg har nogen retning, og jeg er bekymret for, at livet går mig forbi.

	Jeg bliver overvældet af følelsesmæssige ekstremer.

	Den måde, jeg har det med min krop og mit udseende på, bliver i høj grad påvirket af mit humør.

	Undertiden bliver jeg bitter på folk – selv mine venner – som har en bedre livsstil end mig.

	Jeg giver de fleste mennesker en forskønnet udgave af mit liv, fordi jeg inderst inde ikke synes, det er så fedt.

	Jeg vil gerne starte et nyt projekt eller tage ud at rejse – gøre noget andet med mit liv – men jeg bliver ved med at udsætte det.



Hvis du genkender nogle af disse udsagn, vil en forståelse af, hvordan neuroplasticitet virker, give dig mulighed for at tænke anderledes og ændre gamle antagelser og dybt indgroede overbevisninger om dig selv. Denne bog vil sætte dig i stand til at fastlægge din intention, dit mål eller din drøm for fremtiden og vise dig, hvordan du kan manifestere den ideale vision om, hvordan du vil have dit liv til at se ud.




At skrive dagbog

Før vi starter, er tiden inde til at grundlægge en vigtig ny vane: at skrive dagbog. Hele vejen igennem Kilden vil vi stille os selv masser af spørgsmål, afdække udmarvende mønstre og vaner og bygge trin til en potentielt lysere fremtid, så giv dig tid til at anskaffe en dagbog at skrive i, som gør dig glad og stærk.

For at få mest muligt ud af denne praksis er du nødt til at skrive dagbog hver dag om dine tanker og reaktioner på begivenheder og mennesker i dit liv. Du behøver ikke at skrive lange indlæg, men sigt mod at være ærlig og åben om dine følelser, din motivation og din adfærd.


TARA: JEG AFDÆKKER MIN SANDHED

Selv da min karrierestjerne var for opadgående, var det, som om jeg var lammet af frygt, når det gjaldt mit kærlighedsliv. Jeg undgik nære forhold som pesten og gik fra uforpligtende dating i nogle år til overhovedet ikke at date i to år, før det gik op for mig, at jeg var styret af min manglende tillid og min frygt for at blive såret igen, efter at mit ægteskab var gået i stykker. Jeg havde i bund og grund overbevist mig selv om, at det var bedst for mig aldrig at overveje at gifte mig igen, og at det derfor var totalt spild af min tid og energi at være åben for et forpligtende forhold. Jeg måtte arbejde hårdt på at udfordre den overbevisning – mine egne følelser udgjorde den største barriere for forandring.

Jeg opdagede, at det at skrive dagbog var en virkningsfuld metode til at se, at mistillid førte mig ind i gentagne mønstre med at afholde mig fra eller undgå nærhed, hvilket uundgåeligt førte til selvopfyldende spådomme. Jeg besluttede at opføre mig, som om fortiden ikke havde noget tag i mig, og forsøgte bare at tænke og opføre mig anderledes for at se, om min værste frygt virkelig skulle vise sig at gå i opfyldelse. Det gjorde den ikke. Der var lidt ujævnheder på vejen, men jeg fandt også ud af, at det var i orden, og at jeg stadigvæk kunne komme tillidsfuldt fremad, indtil alting gik, som det skulle. At lukke af ville så afgjort ikke bringe mig derhen.




At udnytte Kilden

Der findes en neuromyte (som ikke er let at komme til livs!) om, at vi kun bruger 10 procent af vores hjerne. Det er ikke virkelig sandt, men vores glæde ved denne statistik giver et forkert indtryk af den videnskabelige sandhed, at vores muligheder for at vokse og forandre vores hjerne og den måde, den styrer vores liv på, er langt større, end vi er blevet forledt til at tro.

I denne bog er der ingen vilde påstande eller snak om kvantefysik. Der vil altid være omhyggelig videnskab nok til at bakke teorien op. Jeg vil fortælle om den plan i fire trin, jeg har brugt til patienter og coachingklienter, og om de praksisser, jeg personlig har haft gavn af, for eksempel visualiseringer, at skrive dagbog og at skabe en virkningsfuld projekttavle, der kan kalde dine ønsker til live.

I del 1: Videnskab og spiritualitet vil du få noget at vide om videnskaben bag loven om tiltrækning og virkningen af visualisering. Del 2: Din elastiske hjerne udforsker neuroplasticitet, og hvordan vores hjerne virkelig kan forandre sin måde at fungere på. Del 3: Den smidige hjerne afdækker den effekt, en kvik og balanceret hjerne har på, hvordan vi lever vores liv. Jeg vil opfordre dig til at prøve alle øvelserne i bogen og i den afsluttende praktiske sektion – del 4: Fyr op under Kilden – for at give dig et landkort over, hvordan du udnytter Kilden.

Denne bog vil tage dig med ud på en rejse, hvor vi blander videnskab og spiritualitet og hjælper dig med at forvandle indsigt til motivation og automatpilot til handling. Dette er Kildens magt – at lære dig at forstå, hvordan du har kontrol over din egen skæbne. Du er kun fire skridt fra at opbygge en ny selvsikker dig og et nyt fortryllet liv.





DEL 1

Videnskab og spiritualitet


Kapitel 1

Loven om tiltrækning

„Tiltræk, hvad du forventer, reflekter over, hvad du ønsker, bliv, hvad du respekterer, afspejl, hvad du beundrer.“

Ukendt

Har du nogensinde haft en af disse dage, hvor alt går strålende: Fra at du uventet fik tid til en afslappet morgenmad, fordi du vågnede før vækkeuret og følte dig virkelig udhvilet og vågen, til at du fandt alle tiders tilbud på noget, du havde ønsket at købe i evigheder, eller fik tilbudt en fremragende mulighed på dit arbejde? Når sådan noget sker, siger vi: „Det må være min dag i dag,“ eller beslutter, at vi „sidder i held“. Sådanne gunstige muligheder virker tilfældige og uden for vores kontrol. Eller måske kender du nogen, som altid er „heldig“. Det er dem, hvis ven har en ekstra billet til en koncert, hvor der er udsolgt, dem, der altid får en bedre flyafgang, og dem, der er i et lykkeligt forhold med en partner, som passer godt til dem.

Men jeg har forstået, hvordan alle disse „heldige“ øjeblikke langtfra er det rene lykketræf: De er simpelthen loven om tiltrækning i aktion. Tænk på særlig „heldige“ eller gode ting, som er sket for dig for nylig. En gunstig mulighed på dit arbejde virker som held, men hvorfor ikke anse den for at afspejle en vellykket præstation? Et tilfældigt møde med en ny partner kan føles mere som et lykketræf end et resultat af den bevidste indsats, du har gjort for at være åben for at møde mennesker og være på det rigtige sted i rette tid. Livet sker ikke bare for os; vi skaber det med alt, hvad vi gør.

Loven om tiltrækning er det centrale for Kilden. Den beskriver kort sagt, hvordan vi kan skabe de forhold, situationer og materielle ting, der kommer ind i vores liv som en direkte følge af, hvordan vi tænker. Vi „manifesterer“ dem ved at fokusere på dem, visualisere dem og rette vores energi mod dem gennem vores handlinger. Dette er ideen om, at når du vælger at samle din energi og opmærksomhed om noget, kan det blive manifesteret i dit liv.

Denne ide om at „manifestere“ er kontroversiel og bliver ofte afvist, så folk som følge heraf afskriver hele ideen om loven om tiltrækning, men jeg tror, at problemet til dels er et spørgsmål om sproglige forviklinger. Bøger som The Secret og The Master Key System baserede deres succes på „tankevibrationer“ og „højere evner“, så ordet „manifestere“ blev ladet med associationer om religiøsitet og blind tro, men at manifestere er bare en anden måde at sige: „Vi får noget til at ske.“ Ordet forholder sig til handlingen snarere end til den blotte intention. I stedet for at se dette ord som ladet med vægtige forventninger om underfulde og spontane begivenheder burde vi overveje det som en styret og målrettet forbindelse mellem intention og handling. Det tager ideologien i disse inspirerende bøger og bakker den op med moderne videnskab.

Inden for rammerne af evidensbaseret videnskab vil jeg skitsere seks principper (side 41-67), som underbygger loven om tiltrækning, mens jeg udforsker de hjerneprocesser, som støtter dem, samt de praktiske aktiviteter, der vil sætte dig i stand til at vende disse principper til din fordel, så du turbolader Kilden til at hjælpe dig med at udforme dit ideale liv. Forskellige kombinationer af disse seks principper optræder i populære håndbøger i loven om tiltrækning, og det kan være, du bliver overrasket over, hvor meget videnskabelig sandhed vi kan afdække i dem.


At fastlægge din intention

Før vi overvejer hvert af de seks principper efter tur, ønsker jeg at tænke over det, loven om tiltrækning-entusiaster kalder „intentionspunktet“. De definerer dette som mødestedet mellem „hjerte“ og „sind“, men videnskaben viser os, at der er mere end blot blind tro i denne forestilling. Når vi sætter os et mål fra „intentionspunktet“, er det, der i virkeligheden sker videnskabeligt, at vores intuition, vores dybeste følelser og vores rationelle tænkning stiller sig på linje og arbejder i harmoni i stedet for at være i konflikt. Det er næsten umuligt at nå vores mål, når der er et misforhold mellem disse tre dimensioner.

Det er interessant, hvordan vi, når vi træffer valg i livet, har det med at se begreberne i vores hoved, hjerte og mave som adskilte ting, der ofte trækker os i forskellige retninger – vi sætter hjernens logiske processer op mod kroppens mere instinktive reaktioner og trækket fra vores følelser (både i store beslutninger som at vælge et job, vi ønsker, versus realiteterne i, hvad der befordrer en karriere, og små valg som at afgøre, om vi skal købe en ny, dyr jakke under udsalg eller ej). Den videnskab, der træder frem på scenen, demonstrerer i tiltagende grad den forbundethed, der er i forholdet mellem vores krop og sind, og lærer os mere om forbindelsen mellem hjernen og kroppen. På grund af den tovejsinteraktion, der er mellem alle vores nerver og hormoner, ser vi nu mere klart, at hvis vi for eksempel er sultne eller trætte, påvirker dette vores sindsstemning og beslutninger, og at vi kan opleve ændringer i søvn, appetit, vægt og en hel række fysiske faktorer, hvis vi er deprimerede eller stressede. At acceptere dette og efterstræbe intentioner, der føles rigtige i forhold til hele hjernen og hele kroppen, giver god mening videnskabeligt set.


PIPPA: ET VANSKELIGT VALG

Da jeg startede med at coache Pippa, var hendes ægteskab ved at gå i stykker. Hun var gift med en advokat, som sov på sit kontor mange nætter om ugen og havde været arbejdsnarkoman i hovedparten af de ti år, de havde været gift, og hun var meget ulykkelig. Parret havde to små børn, og Pippa var alene med dem de fleste weekender, fordi hendes mand var på kontoret eller på arbejdsrelaterede rejser. Hun havde tænkt på at forlade ham mange gange, og hun fortalte mig, at det føltes som et „skinægteskab“, og at hun var ekstremt ensom. Pippas familie og hendes svigerfamilie tilskyndede hende til at blive i det og fortalte hende, at tingene blev bedre, når hendes mand fik sin næste forfremmelse, og børnene blev ældre. På det praktiske niveau vidste Pippa, at hun ikke ville have råd til at blive boende i huset, hvis de blev skilt, og hun var bekymret for de meget store forandringer i livet, dette ville medføre for hende og børnene.

Jeg opfordrede Pippa til at skabe en projekttavle og bruge billeder som hjælp til at visualisere sit liv, sådan som hun gerne ville have det. Dette viste sig at blive et vendepunkt for Pippa. Da hun kom tilbage ugen efter, havde hun lavet en virkningsfuld og stærk tavle. I midten var et billede af en kvinde med ryggen mod kameraet, alene for foden af et bjerg. Hun havde hænderne på hofterne og så ud til at være parat til at klatre. Hun vidste, at der lå en anstrengende rejse foran hende, men hun var sikker på, at hun kunne klare den. Der var også personlige billeder af hendes børn og billeder af steder, hvor hun gerne ville rejse hen, og oplevelser med familien, hun gerne ville have.

Denne tavle hjalp Pippa til at se, hvad det var, hun virkelig ønskede med hjerte og mave, og identificere de logiske spørgsmål, som skyggede for hendes beslutning. Selv om deres muligheder ville blive mere begrænsede på kort sigt, følte hun sig stærk nok til at træffe et valg, som ville blive bedre for dem alle i sidste ende. Hun havde ladet frygten styre sine beslutninger, fordi hun så det værst tænkelige for sig og frygtede en katastrofe – hendes ængstelige og frygtsomme hjerne havde druknet hendes følelsesmæssige hjerne i logiske spørgsmål og begrænsninger. Gennem projekttavlen og vores arbejde sammen blev hun i stand til at bringe sit hjerte og hoved i harmoni og få adgang til sin sande intention for fremtiden.

Den aften sagde hun til sin mand, at hun ønskede at blive skilt. Efter det første chok indvilgede han. Fire år senere er hun lykkeligt skilt og har et godt forhold til sin tidligere mand. Hun er ikke i tvivl om, at hun har truffet den rigtige beslutning.




At tiltrække, hvad du virkelig ønsker

Der er intet mystisk eller magisk ved at fastlægge din intention. Det er bare et spørgsmål om at spørge dig selv: „Udvikler mit liv sig sådan, som jeg ønsker, det skal?“ og hvis svaret er nej, at se for dig, hvordan du gerne vil have det til at være, og gribe til handling. Det er ved at lukke op for vores hjernes fulde kraft – Kilden – at vi begynder at tænke og opføre os på måder, som vil hjælpe os med at forstå denne vision.

Det er afgørende at huske, at vores intention og fokus er stærkest, når vores mål er i harmoni med vores dybeste valg og værdier i livet. Hvis du for eksempel tvinger dig selv til at foretage valg i din karriere af hensyn til penge på bekostning af et oprigtigt ønske om at have en følelse af formål og hjælpe andre mennesker gennem det arbejde, du udfører, vil du opleve negative symptomer som stress og angst i dit fysiske, følelsesmæssige og spirituelle liv, mens du forsøger at leve uden at være i overensstemmelse med dit sande selv. Eller hvis du går på kompromis med hensyn til, hvad du har brug for fra en partner, fordi dit biologiske ur tikker, kan du ende med at opdage, at du har krydset nogle af dine felter af, men stadigvæk har udækkede behov dybt i dit indre.

Sådanne symptomer repræsenterer et indre råb: „Det er ikke det, jeg ønsker!“ Disse indre konflikter påvirker vores livsmod ved at hæmme vores immunforsvar. Når du for eksempel er under konstant stress, bliver din hjerne og din krop oversvømmet af stresshormonet kortisol, som har en afsmittende virkning på hvide blodlegemer – den første forsvarslinje i vores immunsystemer.






Vil du opdateres på vores nyheder?

Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på de sociale medier.
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