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Forord

Jeg har en drøm. Drømmen blev født, da jeg fik en boggave af en ven for fyrre år siden. Den havde en mærkelig titel: Heal Thyself (Bach E. 1930/1996). Helbred dig selv! Kan jeg helbrede mig selv? Er dette muligt? Hvad skal der til? En tanke kom snigende: Måske kan jeg en dag selv skrive en bog med denne titel?

Årene er gået, og drømmen har vokset sig større. Drømmen har vist vej på en vandring gennem lidelse og forløsning. Gennem et langt liv som læge har jeg kunnet skimte mere og mere af det, som handler om din indre helbreder, og de værktøjer, som vækker den. Jeg har set, hvordan mennesker selv har kunnet komme til kræfter efter sygdom, nederlag og modgang. Gang på gang har jeg set, hvordan kriser har kunnet udløse evner, som mennesker knap vidste, de havde. Mit spørgsmål har været: Hvordan kan vi få fat i vores indre helbreder i en almindelig hverdag? Hvad skal der til, for at vi kan vokse gennem kriser, hvad skal der til, for at vi kan blive hele? Efterhånden har jeg forstået mere og mere af, hvad der virker, og hvilke værktøjer der kan hjælpe. Min drøm er at hjælpe mennesker med at finde deres indre helbreder. Jeg tror, at vi har en ‘sovende kæmpe’ i os, som vi kan vække på en måde, så vi får fat i vore skjulte ressourcer.

Denne bog handler om de skatte, jeg har fundet på den lange rejse, og som jeg har delt med titusinder af mennesker fra 1970’erne og frem til i dag. Kapitlerne er arrangeret som en rejse gennem udfordringer, som mange kæmper med i vor tid. Jeg har prioriteret de lidelser, som sundhedsvæsenet
 ikke dækker tilstrækkeligt: Lidelser forårsaget af stress, udbrændthed, uro, depression, smerter, søvnbesvær, følelsesmæssige lidelser, fobier, angst, livskriser, udfordringer ved at være ung – og at blive gammel. Fortællingerne tager udgangspunkt i virkeligheden, men er anonymiserede og maskerede, bortset fra kapitel 10, hvor de rigtige navne er brugt med personernes tilladelse.
Med udgangspunkt i mine møder med forskellige mennesker viser jeg dig de redskaber, jeg har i min værktøjskasse. De metoder, du lærer, skal ikke erstatte faglige diagnoser og behandling i sundhedsvæsenet – de er tværtimod skræddersyet til at supplere almen behandling. Det, du lærer i denne bog, vil kunne styrke dig til at møde hverdagen og mestre dit liv. Derfor er denne bog ikke kun for dem, der er syge eller har lidelser, men også for dig, der grundlæggende er rask, men som ønsker at vide mere om, hvordan du kan holde dig og dine i balance. Jeg håber, at denne bog kan være til inspiration som brugsbog og som opslagsbog.

Jeg har set gode resultater, når mennesker har sat sig realistiske mål og over tid har arbejdet systematisk for at ændre livsstil og skabe større sundhed. Jeg har evalueret store grupper af patienter, som har afprøvet forskellige tiltag. Præcis som i den gamle Æsop-fabel om skildpadden, der vinder over haren. Haren er sejrsikker, hopper hid og did, laver svinkeærinder, lægger sig til at hvile, vågner igen og taber til sidst til skildpadden, som går trin for trin, dag efter dag.

Moderne lægevidenskab er kommet utrolig langt inden for det sidste årti. Samtidig tror jeg, at sundhedsvæsenet bør lægge mere vægt på menneskers evne til at gøre noget selv. Det vil sige, at vi i mindre grad skal se på patienten som en passiv modtager af behandling og i stedet se på samspillet, dialogen mellem lægens faglige kompetence og menneskets indre viden. Jeg er optaget af forskning og af, at vi får bevist, at alle tiltag virker i det omfang, det er muligt. Samtidig må nogen bevæge sig ud i grænselandet af det, vi ved, for at udvikle nye værktøjer til de områder, hvor der mangler god behandling. Min drivkraft har været at finde det, som fungerer i praksis – “virkelighed er det, som virker”. Ingen magt på jorden kan stoppe drømmen, som driver visionen bag Helbred dig selv. Jeg ønsker for alle, at de må finde deres indre helbreder.

Kurere eller helbrede?

Det er vigtigt med en begrebsafklaring: For mig er ordet ‘helbrede’ ikke det samme som at ‘kurere’. At kurere vil sige at fjerne lidelserne eller en sygdom. At helbrede har at gøre med menneskets helhed. Når noget plager os, er det lige som et fragment, der er blevet revet løs fra helheden. Jeg er forsigtig med at bedømme, hvad der er ‘alvorlige’ lidelser. Jeg skelner ikke mellem ‘rigtig sygdom’ og ‘småskavanker’. Fra videnskabelige studier ved vi, at højt blodtryk giver minimal reduktion af livskvaliteten. Forstoppelse giver derimod en dramatisk reduktion i oplevelsen af livskvalitet. Vi er lidt som de to mennesker i Storm P’s karikaturtegning. Den ene spørger: “Hvad mener De om verdenssituationen?” Den anden svarer: “Ingenting, jeg har fået en splint i øjet”.

At helbrede er alt det, som kan give følelsen af at være hel, af at være den, jeg er. Jeg kalder det at være funktionelt rask: At være i stand til at bruge vore ressourcer uden at være væsentligt hindrede i vore daglige gøremål. Det perfekte helbred tror jeg ikke på. Jeg tror, der ligger en dyb visdom i den ene grimme sten, der er muret ind i grundmuren i Nidarosdomen: Murerne ville minde os om, at det fuldkomne kun findes i Guds rige og ikke på jorden. Men jeg tror på, at du og jeg kan holde os rimeligt raske og med enkle tiltag fungere godt. Jeg har selv været heldig at finde værktøjer, som kan fjerne frygt og rådvildhed i forbindelse med sygdom og lidelse, som bevirker, at jeg kan aflaste sundhedsbudgetterne og bruge det bedste i mig selv uden væsentlige forhindringer. Her er helbredelse tilstrækkelig for mig. Jeg håber, at denne bog kan give dig viden og inspiration til at nå dine mål inden for sundhed og helbredelse.

Flere af mine elever har haft alvorlige sygdomme. Jeg vil fremhæve Eivind Norrud. Han levede i flere år med en truende dødsdom. En alvorlig kræftsygdom gjorde, at hver eneste dag var en gave, en strålende mulighed. Han vidste aldrig, hvor mange flere dage, der blev. Men Eivind fik værktøjer: Kostplaner og tilskud, som gav energi og balance i kroppen, meditationsteknikker, som beroligede sindet og gjorde, at han kunne løfte sig ud af sygdommens greb helt til det sidste. Åndedrætsøvelser, som han kunne bruge til at komme igennem og ud af smerterne, lyd- og musikøvelser, som gjorde, at han kunne blokere angsten helt ind i livets sidste fase. Værktøjer til at bearbejde vanskelige tanker og følelser, så han midt i alvorlig sygdom kunne være en ressource for alle omkring sig.

I de sidste uger, han levede, var disse værktøjer over tid blevet indarbejdet i hans liv, og han brugte dem naturligt og automatisk, netop når han havde brug for dem. Eivind brugte åndedrættet til at komme igennem de tiltagende smerter. Han stilnede sindet i meditation, så de negative tanker ikke fæstnede sig. Eivind brugte stemmen til at stønne sig igennem ubehag, og enkle energiøvelser til at mindske trætheden, som overmandede ham. Eivinds egne ressourcer og hans kone Tones gode hænder vævede sig ind i sundhedsvæsenets lindrende behandling og udgjorde en helhed i afslutningen af Eivinds liv, hvor alt “blev rigtigt”, som Tone udtrykker det. De nærmeste sidder tilbage med savnet, men også en taknemmelighed over en værdig afslutning på livet. Således ønsker jeg at bidrage med værktøjer, som mennesker kan bruge fra vugge til grav. Det er intentionen med Helbred dig selv. Tag det, du kan bruge, og lad resten ligge.

Denne bog opsummerer og udtrykker meget af det, som virkelig betyder noget for mig i livet. Jeg håber, det kan vække genklang i dig, og jeg vil udtrykke min taknemmelighed for, at du er villig til at være med mig på denne rejse.

Velkommen!





Forord til den danske udgave

Forløsning er et ord med mange betydninger. Én betydning er fødsel, og når du som læser sidder med denne bog i hånden, er der tale om en fødsel. Audun Myskja har forløst sin drøm om at skrive en bog, og nu er drømmen blevet til virkelighed. Barnet er blevet forløst, og i dette tilfælde hedder barnet Helbred dig selv.

Find din indre kraft af Audun Myskja (Myskja 2014) er en skattekiste af øvelser, som alle har karakter af hjælp til selvhjælp. Det fortsætter i Helbred dig selv, hvor der er endnu en guldgrube af teknikker og øvelser til forløsning.

Nu får forløsning en anden betydning, nemlig at befri sig selv for noget ubehageligt – indestængte følelser, angst, ubehag eller anspændthed. Bogen angiver flere psykologiske metoder, som er enkle, men yderst kraftfulde i forhold til at arbejde med sine indestængte følelser.

Teknikkerne er afprøvet flere steder i verden, og de har vist deres effektivitet i forhold til traumer, stress, udbrændthed, fobier, angst og søvnvanskeligheder. De nævnte områder er desværre ikke kun norske problemfelter. De findes også i Danmark, hvor mange tusind mennesker dagligt har problemer med at få deres dagligdag til at fungere pga. stress og udbrændthed og alt det, som følger med disse tilstande.

At helbrede sig selv handler om at vække sin indre helbreder, sine indre selvhelbredende kræfter, og de findes, og det virker, for nu er det jo det enkelte menneske, som har fat i nøglen, og som derved bliver chauffør i sit eget liv. Det gør hele forskellen. Fra at være passiv modtager ændres rollen til at være aktiv medspiller, og så går det fremad. Nu ventes der ikke længere, men der handles. Der sker resultater, som ansporer til at gå videre.

“Vores indre helbreder er en sovende kæmpe”, siger Audun Myskja. Nu får du muligheden for at vække din indre helbreder, hvis du tør. Du skal være forberedt på, at du lukker op for kræfter, som kan forandre din virkelighed, og “virkelighed er det, der virker”, siger Audun Myskja.

God rejse – du vil ikke fortryde, at du nu begiver dig ud på en ny vej, en anden vej, hvor du bliver forløst og kan lægge fortiden bag dig, leve i nuet og glæde dig til alt det, som kommer.

Kinesiologi-Akademiet, Danmark 2015



Kapitel 1
Hvad kan jeg selv gøre?
“Hjælp mig!” Janne dukker pludselig op foran mig.
Hun er en spinkel ung kvinde i tyveårsalderen. Endnu et foredrag er overstået, og salen tømmes efterhånden. Jeg har samlet mine ting sammen og er på vej ud. Men der er noget i det blik, hun sender mig. Nøgent, inderligt, uden filter, næsten et barns blik. Jeg stopper op, noget i Jannes skikkelse holder mig tilbage. En lille smule spurveunge, lidt tigeragtig, mest sårbar styrke.
Janne ser, jeg er på vej ud, og går lige til sagen: “Inden jeg kom til dit foredrag, tænkte jeg, at jeg ikke ville leve på denne jord. Jeg passer ikke ind. Den eneste måde, jeg kan leve på, er ved at være mig selv. Og der findes ingen plads for mig i den verden, jeg ser omkring mig. Jeg ønsker at gøre en forskel, at hver dag skal have mening. Men jeg kan ikke finde ud af hvordan. Jeg føler, at jeg har så meget i mig, og så alligevel … Jeg svinger mellem håb og fortvivlelse, uro og kraftesløshed.
Det var noget, du sagde i dit foredrag, eller noget, jeg bare følte.
Et håb.
Håb om at blive helbredt. Om at finde frem til det, der skal til, for at jeg kan finde min plads, at jeg kan udfylde den. Da følte jeg mig frygtelig stærk og modig.
Tror du, det kan lykkes? At blive helbredt?”
Janne og jeg taler lidt sammen. Jeg giver hende nogle råd, praktiske værktøjer og lidt opmuntring. Men selve mødet, det, som tæller, det, som afgør, om noget varigt bliver skabt mellem os, ligger på et andet niveau. Usynlige tråde føler sig frem. Nogle af dem finder hinanden, danner et væv, andre bliver snubletråde. Jeg mærker, at der er noget, der i dette øjeblik stemmer. Øvelserne og rådene får liv i Janne, tror jeg. Stemmen bliver mere ivrig, og hendes blik får et særligt lys.
Det er, som om jeg får direkte tilgang til den indre Janne. Afstanden mellem os ophører. Øjeblikket står og dirrer, før det opløses, umærkeligt. Ordene klinger ud. Det store rum, som et øjeblik åbnede sig, bliver igen til det almindelige rum. Det tidløse øjeblik viger for tiden.
Jeg bliver klar over tavse signaler fra min tålmodige vært. Han venter. Janne og jeg veksler blikke, små signaler om et “farvel”, eller måske “på gensyn?” Et håndtryk, varmt, men forsigtigt. Mødet er ovre, og livet haster videre.
Et par uger senere får jeg en mail fra Janne:

Tak, fordi du lukkede mig ind. Du viste mig noget af det vigtigste. At jeg kan tro på mig selv. At jeg har noget i mig, som kan helbrede alt det, jeg kæmper med. Jeg ved, jeg nok skal klare mig. Vi ses igen. Janne.


Mødet med Janne dukker op i mine tanker, mens jeg skriver. Det bliver et symbol for noget, jeg forsøger at udtrykke: At du er et under. At du rummer alt det, jeg prøver at beskrive. At der findes nøgler ind til rum, vi kun lige er begyndt at opdage. Jeg ønsker at dele rejsen ind i denne verden med dig, med alle, som søger at mestre deres liv, finde lindring og helbredelse, opdage det bedste i sig selv – og leve det. I den verden er der ikke et skarpt skel mellem ‘syg’ og ‘rask’. Det handler om mennesker, som prøver at finde vejen, mestre lidelser og problemer, forme deres liv.
På kontoret en mandag morgen klokken otte sidder Arne foran mig. Han er tydeligt udmattet. Det skarpe lys afslører et furet ansigt. Huden er bleg. Ordene kommer langsomt, som om han må hale dem ud: “Det er blevet for meget for mig den senere tid. Vi har kæmpet derhjemme i flere år. Alligevel kom det som et chok, da Heidi sagde, at hun ikke ville mere, at hun ville væk, ud af vores forhold. Jeg har satset så meget både derhjemme og på jobbet. Jeg føler, at jeg har strakt mig meget. Når jeg tænker på, hvordan jeg føler mig, kommer der først et ord: forstrakt. Og så: modløs. Det er, som om at alt det, jeg har arbejdet for i alle disse år, bare var en drøm, der er blevet til et mareridt. Jeg var hos min læge for nogle uger siden og fik diagnosen depression og piller mod det. De hjælper lidt. Men jeg sidder fast. Tankerne kører i ring, jeg sover dårligt, og jeg føler mig mislykket det meste af tiden. Jeg må have bedre fat i mig selv, men jeg ved ikke hvordan”.
En moderne patient, et moderne menneske. Arne er ikke syg, men han kæmper med sit liv. “Noget må der ske, men jeg ved ikke hvad”, siger Arne.
Men så stiller Arne spørgsmålet, som gør, at jeg får mulighed for at blive andet end én mere i rækken af dem, han prøver: “Hvad kan jeg selv gøre?
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