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Indledning

Der er kommet efterspørgsel på stille stunder til at lade op og få ro i det indre. I en nogle gange alt for travl hverdag har vi brug for et fundament af fred, glæde og kærlighed i vores væsen, i den måde vi agerer på i samfundet og i vores liv.

Vi lever i en globaliseret verden, med travlhed og højt pres samtidig med mindre indflydelse på vores arbejdsliv. Mennesker stilles overfor utallige udfordringer, der medfører øget præstationsniveau og konkurrence på godt og ondt. Et af dette årtis og nærværets store udfordringer er, at vi har fået adgang til det globale netværk. Vi skal helst være online og til rådighed døgnet rundt. Det er både en fest og en fælde, som vi må være vågne og bevidste om.

Hverdagen byder på store mængder information at forholde sig til, øgede eller ændrede krav på arbejdsmarkedet og mange valgmuligheder, hvilket på en gang giver en høj grad af frihed og for meget at forholde sig til. Det vækker store forventninger til, hvad vi skal, eller synes at vi skal, leve op til, og have ud af livet og det vi gør.

Ifølge Danmarks statistik bruger ca. 7, 6% af den danske befolkning i den arbejdsdygtige alder (20–64 årige) antidepressiv medicin. Det er et tydeligt udtryk for, at vi mangler noget, der giver glæde og mening i et brede perspektiv.

Med denne bog inviterer jeg dig ind i et univers, hvor forebyggelse af stress sker igennem et nærvær, som åbner for det, der giver dig glæde og livskvalitet, uden at det skal handle om konkurrence, forbrug og status. Målet er, at være et helt menneske med krop og sind, sjæl og ånd. Det betyder mere lethed, og følelse af frihed og indflydelse på vores liv.

Du får redskaber til at lytte til krop, sind og sjæl, som metode til at skabe bedst mulig livskvalitet i et moderne samfund. Du får viden, redskaber og inspiration til at tage beslutninger med indre ro og styrke trods et højt tempo.

Min faglige og praktiske baggrund er mit tidligere arbejde som socialpædagog og institutionsleder, mange års erfaring som holistisk krop- og psykoterapeut samt nuværende arbejde som foredragsholder og procesleder med stresshåndtering og forebyggelse.

Personligt har jeg mødt muren i form af stresssignaler, som jeg selv troede, at jeg kunne håndtere. Højt tempo og ureflekterede ambitioner tog magten fra mig. Jeg overgav mig først, da jeg tog mig selv i at kravle hen til døren, hvor benene gav efter og nægtede at holde mig oprejst på vej ud til bilen.

Mindfulness blev et nyt og meget effektivt redskab for mig. Jeg tog en uddannelse i mindfulness som en overbygning på min praksis og som inspiration til en måde at være til stede, med alt hvad det medfører at leve et fuldt liv med de nødvendige prioriteringer i en travl hverdag.

Undervejs i bogen er der spørgsmål til refleksion og eksempler, som understøtter tekst og øvelser. Jeg henviser nogle steder til videnskabelig og fænomenologisk forskning, det vil sige forskning af fænomener, og den måde vi erfarer tingene på.

Inspirationskilder, baggrund og tilgang

Jeg blander pædagogiske og psykologiske vinkler og redskaber med gammel visdom og moderne videnskab i en helhed, fordi det gør jeg i mit eget liv. Jeg oplever det givende omend krævende at se livet fra flere vinkler og med forskellige nuancer.

Foruden min praksiserfaring er jeg særligt inspireret af mindfulness som en metode til at håndtere stress og som en livsstil. Jeg har valgt Erich Fromms filosofi om kærlighed som en væsentlig og meningsfuld kilde til livskvalitet.

Mit livs- og menneskesyn er funderet i dele af den positive psykologi og af esoterisk psykologi, der flytter fokus fra det enkelte menneske som et isoleret individ, til at se den enkelte som en del af en større helhed.

Den esoteriske psykologi har en erkendelse af:


	At mennesket har en sjæl

	At der et liv efter døden

	At mennesket er en del af en større helhed

	At det er nødvendigt for et menneske at skabe rette relationer i og til sig selv og til andre mennesker



Kort intro til bogens indhold

Jeg vil invitere dig på en indre rejse, som kan påvirke både dit indre og ydre liv i den retning, hvor der synes at give mening. En rejse der kan udvide din opfattelse af dig selv og samtidig stabilisere dig, i en tid hvor mantraerne jo hurtigere jo bedre og jo mere jo bedre har høj værdi som en vej til økonomisk vækst. Menneskelig vækst må ligestilles med økonomisk vækst. Vi har brug for at se os selv som medspillere i vores liv, at vi har indflydelse på vores liv og betydning for andre. Vi kan selv gøre noget, for at få en følelse af kontrol og indhold i vores liv.

Kapitlerne er bygget op over en proces der starter med slutningen og derefter bevæger sig gennem de enkelte trin til at komme derhen.

1 kapitel om Det hele menneske giver nogle psykologiske forklaringer på det at være sig selv med sjæl og personlighed. Når mennesket er helt, er man i god balance og kan bedre håndtere de mange både indre og ydre udfordringer, man møder i et moderne liv. I kapitlet får du også spørgsmål til dybere refleksion, der kan gøre dig klogere på dig selv, og på hvordan du udvikler din indre skønhed.

2 kapitel om Nærvær giver din rejse et fundament at gå ud fra. Fra nærværet udspringer glæde, indre visdom og velfunderet handlekraft. Nærvær er godt for helbred, for gode relationer og et godt forhold til dig selv. Nærvær er ikke målet men en strategi til livskvalitet, der indeholder opmærksomhed på krop og sind.

3 kapitel om Kroppen beskriver, hvordan du kan drage omsorg for kroppens vigtige funktion for både helbred og livskvalitet på en helt praktisk måde. Du præsenteres for en mere holistisk tilgang til kroppen som et energisystem, og som en forståelse af at krop og sind hænger tæt sammen i det enkelte menneske og som forbindelsesled mellem mennesker.

4 kapitel om Sindet viser, hvordan sindet på en gang er vores største aktiv og største udfordring i forhold til livskvalitet. Et sind i balance bringer glæde og nytte, når det er kreativt skabende og tjener det autentiske selv. Et uroligt sind er automatisk, det er overbevist om sin egen betydning eller mangel på betydning. Det tager magten, medmindre du bliver bevidst om, hvordan du kan erobre den og tage styring på, hvordan denne kilde til både kreativitet og uro skal håndteres til gavn for dig selv.

5 kapitel om Nærvær og livskvalitet. Her får du et muligt svar på, hvordan du får god kontakt med din indre og ydre helhed, og dermed hvad der er livskvalitet for dig. Du præsenteres for livskvalitet i en psykologisk forstand, sammen med en helhedsorienteret vinkel på hjertet som en bevidsthed i dig. Du får præsenteret nyere forskning om hjertets samspil med hjernen, og hvordan du kan påvirke helheden i krop og sind på den måde, der giver glæde og mening for dig.

6 kapitel om Samhørighed og kommunikation handler om, at når vi har integreret indre ro og følelse af samhørighed i os selv, styrkes vores kommunikation og evne til at skabe social kohærens (fællesskab og samhørighed). I dette kapitel har jeg mest fokus på kommunikation og samarbejde, hvor jeg sidestiller en anerkendende indstilling med den holistiske tilgang af nærvær og følelse af samhørighed med mennesker.
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1. Det hele menneske
Menneskers livskvalitet afhænger af et samspil af mange faktorer. De materielle behov er en base for vores livskvalitet, men de opfylder ikke vores behov for følelse af samhørighed, glæde og oplevelse af at være værdifuld og til nytte for andre. Vi har brug for at åbne til en bredere balance af de fysiske, psykiske, sociale og åndelige relationer. Det kræver, at vi af og til vender opmærksomheden indad, for at mærke hvem vi er.
I et mekanisk menneskesyn er en forestilling om det perfekte liv og det ideelle menneske. Vi skal helst have et liv, som vi kan vise frem for andre, og lever vi ikke op til den vedtagne standard, der hvor vi færdes, ses det som en fejl i systemet, der skal fikses. ”Vi reducerer vores liv til middel og materiale for, hvad vi vil opnå for os selv. Hver gang vi kom til kort, og vor stræben blev forsaget eller vi ikke fik udrettet hvad vi havde sat os for noterer vi prisen for vort liv lavt. Det viser, hvor besatte vi er af vore personlige triumfer”. (Frit efter Løgstrup).
Et mere helhedsorienteret menneskesyn er, at se os som hele mennesker, der i højere grad stræber efter at være den vi er, med en helhed af krop og sind, sjæl og ånd. Overser vi, eller lægger vi for meget vægt på dele af vores helhed eller adskiller krop og sind, mister vi kontakten med helheden i os selv.
Det hele menneske hviler godt i sig selv og føler sig forbundet med omverden. Man kan give sig selv kærlighed, tryghed og forandring på den måde, som er rigtig for én selv uden at være selvtilstrækkelig. Man har overskud til at være ærlig og tage konsekvenserne af, at være den man er, uden at påtvinge andre sin sandhed. Man danner et indre fundament af ægte indre styrke og fred med livet, som det er.
Det hele menneske kan overordnet forklares som en samling af:

	Den fysiske krop og sanserne

	Sindet med følelser og intellekt

	Det sjælelige og åndelige


Kroppen er sjælens og sindets fysiske udtryksform. Kroppen er vores informationscenter der fortæller os, hvordan vi har det. Man kan se kroppen som et udtryk for sindets tilstand og psykiske balance. Det er gennem kontakten med kroppen, vi mærker følelser og sanser. Når vi lukker ned for kroppen, lukker vi også ned for værdifulde informationer om, hvordan vi har det, hvad vi har brug for og for adgangen til glæde og nydelse i livet.
Når kroppen belastes, mærkes det som smerte og træthed. Det er signaler, som fortæller sindet, at der er behov for hvile. En krop i overskud opleves som en følelse af lethed og tyngde i balance. Man er i kontakt med himmel og jord i sit indre centrum.
Sindet er en struktur af vores tanker og følelser, vores erfaringer, prægninger og overbevisninger om os selv og livet. Sindet er både vores udfordring og vores kreative og skabende potentiale. Sindet er meget bevægeligt og påvirkeligt overfor ydre stimuli. Ro i sindet og åbne sanser giver overskud til at udfordre os selv og leve livet med nysgerrighed og vilje til at udfolde det potentiale, vi hver især er kommet med. Uanset hvilke omstændigheder mennesket lever under, er der altid et potentiale at udleve. Dette potentiale forstår vi bedst ved at være i kontakt med vores helhed.
Sjælen er essensen af menneskets eksistens; det er den der spørger: Hvem er jeg? Sjælen kan betegne et menneskes bevidsthed, følelser og vilje, men kan også betyde hele mennesket som en levende person. I ældre filosofi og religion, dvs. indtil renæssancen, beskrives sjælen undertiden som noget, der består af et særlig fint og luftigt materiale. De hebraiske, oldindiske, græske og latinske ord for sjæl, nephesh, atma, psyke og anima, betyder oprindelig "ånde" eller "pust". I biblen puster Gud livsgnist eller ånd ind i Adams krop. Græske forfattere som Homer beskriver sjælen som en ånd eller en vind, der forlader legemet ved døden; den er bogstavelig talt dets "sidste suk.
Ånden er i bibelsk betydning, det aspekt der forbinder os med det guddommelige. Man kan også se ånd som livsenergi, der strømmer igennem krop og sind. Ånden nærer os i svære stunder, hvor lyset er svagt og håbet synes slukket. Når vi oplever at mangle livsenergi på grund af sygdom, ensomhed og mangel, føles livskvaliteten forringet i en periode. Her er hjælp at hente ved at kontakte eller genskabe kontakten med ånden. Gennem tiderne har historier, musik og anden kunst vækket ånd, livsenergi og håb i mange mennesker. Jeg ser ånd som en kvalitet, vi alle er en del af og kan opleve i stille stunder. Jeg føler mig stærkest forbundet med ånd, når jeg opholder mig i naturen med øjeblikke af fuld opmærksomhed på dyr, dufte, farver, lyde og luften mod huden.

Refleksion



Luk øjnene og skab stilhed i dit indre.

Tænk nu på, hvad der giver dig glæde, livsenergi ogfølelse af at være forbundet med verden? Det kan for eksempel være børn, dyr, natur, kreativitet, bøn, dybe oplevelser med andre mennesker eller noget helt andet.

Kan du genkalde digfølelsen af dyb indre glæde? Hvad vækker den hos dig?

Hvilke situationer på dit arbejde, i din familie eller dit personlige liv giver dig energi?

Lader du bedst op, når duer mellem mennesker, eller når du er for dig selv? Er der nogle mennesker, du føler dig særligt forbundetmed? Hvad er det, der skaber denne forbindelse? Er det noget, du kan etablere med andre/flere mennesker?

Lyt indad og lad svarene komme i form af tanker, billeder og følelser.


Vores krop, sind og ånd er en selvregulerende helhed, der konstant informerer os om hvorvidt vores handlinger valg og tanker medfører belastning eller velvære. Hvis vi helt naturligt regulerer vores adfærd efter signalerne fra denne holistiske bevidsthed, frem for alene efter sindets psykiske styring, vil vi altid være i balance.
Sjælen og ånden er forbundet og viser sig i menneskers udtryk. Når vi føler os forbundet med os selv, giver det en god kontakt med, hvem vi er, og hvordan vi kan udfolde det i vores liv. Det giver os styrke og glæde ved at være i livet. At være forbundet med sig selv åbner for at være forbundet med andre.
Helt grundlæggende kan vi starte i psykologien om Jeget eller egoet, for at forstå hvorfor vores indre og ydre ikke altid hænger sammen. Ofte oplever vi at være en person indadtil og en anden udadtil, eller vi opdager, om ikke før så når vi er i krise, at der er forskel på det, vi tænker og føler, og det vi siger eller gør.
Egojeget
I dette afsnit henviser jeg til Jungs model af det dagsbevidste Jeg som egojeget (altså ikke egoisme) og sjælen som det autentiske selv. Egojeget er min benævnelse for personligheden, som den udtrykker sig i kraft af ydre påvirkninger under opvæksten. Sjælen kalder jeg for sjælsjeget. Sjælsjeget er et mere sandt aspekt af dig. Hvor egojeget er skabt gennem påvirkninger fra omgivelserne, er sjælsjeget en medfødt indre del af dig, som er upåvirket af omgivelserne. Sjælsjeget og egojeget er to sider af samme sag, når man ser mennesket som en helhed.
Når vi fødes, kommunikerer vi med kroppen og følelserne og bevidstheden om, at der er nogle omkring os, som tager sig af os. Når barnet er omkring et par år gammelt, begynder jeg-strukturen at vise sig. Egojeget dannes for det første på baggrund af forældrenes normer og handlinger, for det andet af miljøets, kulturens og samfundets prægning og for det tredje af barnets egne medbragte talenter og begrænsninger.
Gennem opvækst og i takt med den fysiske og psykiske udvikling ændrer jegstrukturen sig i forhold til den ydre verdens krav og holdninger til personen. Den voksnes jeg afspejler på godt og ondt ens fortid, selvbillede og ambitioner. Med de forholdsvis mange ydre påvirkninger tilpasses barnet og den unge til miljøet i opvæksten, og for manges vedkommende er der en skærende kontrast, til den person man er indeni.
Jegudviklingen forløber nemlig sjældent uproblematisk, og som voksen møder man verden med en egopersonlighed, som måske eller måske ikke passer til det, man indeholder, til sjælens strukturer og erfaringer, til det man selv fornemmer, at man er.
De fleste mennesker oplever før eller siden situationer i livet, hvor jegets erfaringer og forestillinger ikke slår til. En krise eller et chok kan være en gave fra sjælen, der viser en helt anden vej. Det sætter egojeget i fokus på godt og ondt, fordi det er gennem dette, vi udtrykker os og forstår og håndterer verden.

Eksempel: En mand, jeg kendte (han lever ikke mere), blev uddannet i en bank efter hans forældres ønske. De mente, at kontorjob var vejen til velstand og prestige, hvilket var det, de ønskede for ham. Hans venner havde ikke de rigtige job, og var ikke velkomne i deres hjem, og de præsenterede ham for kvinder, de anså for det rette selskab. ”Ole” blev bankrådgiver, selvom det egentlig ikke interesserede ham og han blev gift med en kone, som ønskede den livsstil, det gav.

Efter nogle år kom han galt afsted med at låne penge ud til en kunde, som ikke kunne betale dem tilbage. Ole frygtede konsekvenserne for kunden (som han kendte) og han frygtede for bankens reaktion på det uheldige udlån. Han begyndte lidt desperat at flytte penge rundt mellem konti, han administrerede, for at dække over det manglende beløb og bevare sin stilling. Vennerne, som han så til sport, oplevede ham som underkuet og uden livsglæde. I flere år levede han med dette bedrag, før det blev opdaget, og han blev fyret.

Konen forlod ham med deres børn, og forældrene skammede sig. Ole var på en gang ulykkelig over at have skuffet sin familie og lettet over at være fri af et livsforløb, hvor han ikke kunne være sig selv. Han tog sin straf og tog forefaldende jobs, indtil han kom ud på en boreplatform. Her følte han sig hjemme og begyndte at trives. Han havde en god ven, som han kunne bo hos, og vennerne oplevede nu den kammerat, de kendte fra skolen. Han begyndte at leve som den person, han oprindelig var.


Oles indre psykologiske fundament var gennemsyret af en række ubevidste og begrænsende overbevisninger om, hvem han var, og hvad han burde gøre for at høre til det etablerede fællesskab.
Vigtige værdier, og måden man lever sit liv på, tilpasses meget ofte forældrenes livsstil og andre autoriteters påvirkning.
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