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Forord



Menneskehjerter har nogle grunde,


som mennesketanker ikke kender.


PASCAL




Denne bog er tænkt som en vejledning og inspiration til at tage de næste skridt for at følge sit hjerte. Når vi følger hjertet, går vi på trappetrin, der består af noget sikkert, trygt og kvalitativt.


Men i manglende tillid til, hvad hjertet fortæller os, vil vi gerne støtte os til faglig ekspertise. Og hvor finder vi den, når det også gælder om at få øje på de større vidder og dybder imellem himmel og jord? Kunne det tænkes at være i vore egne fantastiske ubegrænsetheder i samarbejdet imellem krop, sjæl og ånd?


At beskæftige sig med fantasi, visualisering og sansning og lade sig vejlede og styre af de indre billeder har ud fra dansk kultur været forbeholdt kunstnere, ledere, sportsfolk og naturligvis børn – frem til skolealderen. Men mange fremtrædende mennesker har i de seneste år åbent tilkendegivet deres metoder til succes. Vi ved nu, at enhver med respekt for sig selv tager aktivt del i både sit indre og sit ydre liv. Og det gør man bl.a. ved at anvende den skabende kraft, der ligger i at åbne for alle sanser og følge den indre vejledning frem til en aktivering eller materialisering af det, vi vil med livet.


Hvis man skal udtrykke det i korthed, drejer det sig om at åbne for al den vise vejledning, som kommer til os, og samtidig have respekt for det, vi sanser, så vi kan bruge det til at fortælle os, hvad der er rigtigt at gøre.


For at visualisere må vi nødvendigvis lære at se. Men ser vi da ikke udmærket? Jeg vil besvare spørgsmålet med følgende eksempel: du har været på ferie og væk fra dit hjem i godt en uge, og i det øjeblik du igen kaster blikket ind i din stue, opdager du, at du ser den med nye, åbne øjne. Situationen fortæller, hvor lidt vi i dagligdagen ser af det, vi retter vores blik på. – Og jo bedre vi kan se, jo bedre kan vi visualisere.


De fleste kender visualisering som »en illegal flugt« i mangel af en kvalitativ tilværelse. Dagdrømmeri har været anvendt af mangen en skoleelev, der ikke fandt sjælelig plads i de ofte snævre institutionsrammer, som en del uddannelsessteder har underlagt sig.


I dag ved vi, at visualiseringsevnen er en åbning for tiltrækning og aktivering af ethvert eksisterende og kommende nu, hvor vi på barnlig, kærlig og ansvarlig måde er nærværende i både følelser og tanker. Derfor er visualisering og sansning en planlægning og skabelse af de næste øjeblikke, som tilsammen udgør selve livet. Vi kan hermed øge vore muligheder for hver især at tage vare på vort eget liv ud fra mangfoldige muligheder.


Den svenske filminstruktør Ingmar Bergman har udtrykt vore muligheder sådan: »Alting findes i denne verden og i mennesket.«


Mens ubevidste mennesker ofte kalder hændelser i og omkring sig for tilfældigheder, så vil bevidste mennesker se på alt, hvad der kommer til dem af ideer, sygdomme, møder, og de vil tage det hele som en slags erfaring og vejledning i, hvad deres tanker og følelser tiltrækker. De vil sige: vi får, hvad vi forestiller os.


Naturligvis forholder det sig sådan, at hvis vi tænker og forestiller os livet i negativ retning, ja så kommer der negative hændelser og møder til os. Men bruger vi tanker og billeder i positiv retning, bliver vi mødt af positive oplevelser. Englænderne kalder det såmænd: learning by doing! I dag bliver det tydeligere end nogensinde udtrykt af bevidste mennesker, at de selv vil have hånd i hanke med deres liv.


Det er mit ønske, at vi, hver gang vi sætter foden på jorden for at tage et nyt skridt, kan bøje os ned og lægge en hjerteformet brosten, som både vi selv og vore efterkommere kan betræde.


Ethvert menneskeliv har sine indre og ydre rejser. Forud for alle rejser forbereder vi os igennem den indre billedverden, hvor følelser, tanker og fantasi går op i et hele.


Med denne bog byder jeg velkommen – ikke til en terapiguide men til en slags rejseguide, hvor man kan forberede sig ved at gøre brug af de mange øvelser. Men kun indtil man stoler på sin egen indre vejleder. Da kan man selv.


Vi skal bevæge os på flere planer. Ligesom når vi på vore fysiske rejser skifter imellem at gå på stier og veje, sejle på vandet, køre på landjorden og flyve i luften. Og hvis en sådan rejseaktivitet er uvant, kan det være nyttigt med en rejseguide.


Jeg ønsker hermed god rejse til læseren og takker alle mine trofaste rejsefæller for deres vedvarende støtte i forberedelserne til denne guide.


Birgit Lynge

Power Design

Helgenæs


Om øvelserne


De fleste af bogens afsnit afsluttes med en øvelse som praktisk opfølgning.


For alle øvelserne gælder det, at man skal finde sig et roligt og godt sted, gerne »sit eget sted«. Jeg kalder et sådant sted »det hellige sted«, hvilket betyder et sted, hvor man kan være hel i krop og sjæl. Her bør altid findes planter, og her skal være frisk luft.


Man skal gøre sig det så behageligt som muligt, sidde eller ligge, og sørge for at undgå forstyrrelser af enhver art. Det er desuden vigtigt ikke at krydse fødder og hænder, hvilket vil hæmme den frie energistrømning.


Begynd derefter selve øvelsen med tre dybe, dovne, fyldige indåndinger og byd ånden velkommen med åndedrættet. – Så er du parat til selve øvelsen, og tilbage er kun at ønske: god arbejdslyst.


Hvordan virker det?


Visualisering kræver ingen redskaber. Det virker igennem lyst, vedholdenhed, opfølgning og indre ro.


Lysten skal være der for at åbne for parathed, og vedholdenhed er nødvendig, så man ikke skifter til »ny film«, før man er færdig med det igangværende. Opfølgning og kontinuitet skal være til stede for at følge en proces til dørs og se resultaterne i det virkelige liv. Og indre ro er en forudsætning for, at vi kan skabe billeder, tanker og ideer. – Ved træning kan vi øge alle dele.


Visualisering er en slags iscenesættelse, en slags instruering ud fra mødet imellem tanker og følelser. Tanker kan ligesom følelser fremtræde i en rækkefølge eller en sammenhæng, som vi ikke forstår. I en visualisering strukturerer vi disse ud fra både styring og ikke-styring. Vi er styrende ved at koncentrere vort indre omkring ro og nærvær i bækkenet eller haracentret. Når først vi har en slags fast tilholdssted eller hvilested her, åbner vores organisme sig ud fra en indre kontrol. Denne kontrol er langt mere fremskreden i sin intelligens end den tankemæssige kontrol, som hverdagens voksenliv er præget af. Fra den indre kontrol er mulighederne uendelige, mens vi ud fra tankekontrol oftest er fanget i tankernes og normernes fængsel.


Altså skal opmærksomheden og følekontakten være i bækkenområdet, når vi begynder en visualisering. Men alene det kan være vanskeligt, hvis vi er indfanget af samfundets og vores egen uro, støj og stress, for det trækker os væk fra os selv. Hvis vi har det sådan, må vi indlede visualiseringen med en afslapning (se under Afslapning, side 64).


Desuden skal vi ved en visualisering stille spørgsmål for at få svar. Og jo mere præcist vi stiller spørgsmål, jo mere præcise er de svar, som kommer til os.


Lad desuden billederne være lige så konkrete, som det liv du ser omkring dig med dine to åbne øjne. Lad billederne konkretisere sig på en tydelig og håndgribelig måde.
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Hvad er visualisering?

Visualisering er et eller andet oppefra...


At tænke på en ting som man gerne vil ha' den, og så bli'r den sådan – som regel.


PETRINE, 15 ÅR


Visualisering er at se sig selv uden for sig selv i forskellige situationer. Det er en slags billedlig og sanselig meditation.
I visualisering ser man en bestemt situation for sig på en indre biografskærm, men det kræver, at man oparbejder evnen til at gøre det.
Det er en vældig hjælp, at man kan se, hvad det er, der skal ske, og hvor farerne kan komme fra, hvordan man ruster sig, hvordan man åbner, og hvordan man gør sig tæt over for det kommende.
Visualisering er med andre ord evnen til billedligt at forestille sig situationer og ønsker, og det er noget, man må finde frem i sig selv. Det er noget, vi alle kan, men vi tager det ikke ind som et virkeligt redskab, med mindre vi kender værdien i det fra vores opdragelse.
Vi kan bruge det til at sætte fokus på – visualisere – en kommende situation, som derved ikke længere vil være ukendt og skræmmende. Når vi står over for situationen, har vi i vores forestilling været i situationen før. Vi vil derfor befinde os bedre i den, i det øjeblik den virkelig er der, for vi har haft generalprøve.
Det er ikke altid, man kan finde ind i de billeder, andre laver for én. Derfor må man finde sine egne billeder, teknikker og metoder, eventuelt med en vejleders hjælp.
Visualisering kan også forklares som dét at forbinde sig med følelser og tanker på én gang. Herfra kan man åbne for en billedlig sanseverden, som både har form, farve, lys og lyd eller ord. Vi kan sige, at visualisering har helheden i sig akkurat som et levende billede, og derfor rækker den ud over tid og rum.
Et sådant levende billede kan gennembryde den tidsmæssige og materielle begrænsning, som ellers ofte er kodet ind i vort fysiske og rationelle liv.
Ved hjælp af visualisering forbinder vi fortid og nutid med fremtid. Vi skaber et bindeled imellem, hvad der er hændt frem til nu, og hvad vi af hjertet ønsker skal ske fremover. Vi skaber et bindeled imellem tidligere levede liv, dette liv og de fremtidige. Vi åbner til dét, som rækker endnu længere ud, end vi med vore rationelle egenskaber kan forstå.
Vi kalder det ekspansion eller ubegrænset udvidelse i kærlighedens navn. Alt åbner sig her fra.
Visualiserings-processen
Vi har alle et naturtalent med os, nemlig dét at kunne visualisere. Vi kan igennem livet have udviklet det yderligere, eller vi kan have svækket det. Under alle omstændigheder kan vi bringe det frem igen med en åbning via hjertet.
Det er en slags fremkaldelse af de vejledende følelser, som knytter sig til hjertet og hjertets kvaliteter. Når først disse er fremkaldt – det sker i en slags indre mørkekammer i det kvindelige aspekt af os – ja så vil vi have forbundet os med billederne. Og disse billeder har brug for en tid på gennemsnitlig tre måneder for at skabes. Fra det øjeblik et billede er blevet fremkaldt, ser det ud til, at der går yderligere tre måneder, før billedet går videre fra det bevidste til det fysiske. Det vil sige, før det får mærkbare og synlige konsekvenser. I visse situationer kan det være nødvendigt med endnu tre måneder, altså ni måneder i alt, fra en følelse dukker op til overfladen, bliver fremkaldt i visualiseringen, og skaber effekt i det fysiske. Det gælder både den fysiske krop, det fysiske hverdagsliv og de mange materielle områder, der indgår heri.
Processen er stort set den samme fra gang til gang og fra menneske til menneske. Den svarer til den fotosyntese, der automatisk finder sted i planterne, når de ved lysets hjælp transformerer til bladgrønt.
I processen fra fremkaldelse af følelser og tanker til billeder, kræves der først og fremmest mørke og ro. Begge dele skal være til stede på én gang.
Mørke og ro er måske en anden benævnelse for en dybere stilhed. Og da stilhed er en mangelvare i både børns og voksnes liv, kan det være vanskeligt at »udklække« en visualisering. Ofte kommer der i udklækningstiden, de første tre måneder, så mange andre indtryk, at der ikke bliver ro til at udklække det, som allerede har fæstnet sig. Men hos mennesker, som i kraft af en stor tro formår at fastholde deres billede af, hvad de fra hjertet ønsker, vil kraften i det ønskede være særdeles stærk. Denne vil fastholde billedet og den sansemæssige forbindelse til ønsket.
Den manglende stilhed og ro er en prøve på, i hvilken grad vi kan koncentrere os, bevare opmærksomheden i centrum. Og centrum er hjertet, hvorfra vore kvaliteter åbner sig (se Kvaliteter, side 52).
Visualisering som en åbning
Visualisering er en skabende proces og derfor et forstadie til aktiviteter, handlinger og resultater.
Går vi i dybden af vore tanker og følelser, vil vi opdage, at vi tidligere på et eller andet plan har haft sansemæssig kontakt med enhver situation, vi møder i dagligdagen.
En sansemæssig kontakt kan være at lukke af for eller lukke op for. Vi skal omkring hjertet for at arbejde videre med eller have forståelse for, hvad det vil sige at åbne og lukke. Hjertets grundenergi, og dermed åndedrættets, fører os til åbninger og grænseoverskridelser.
Vi kan være lukkede på grund af angst:
– jeg er bange for, at der sker mig noget ondt.
Vi kan være lukkede på grund af en holdning:
– det lykkes aldrig for mig at få eget hus.
Vi kan være lukkede på grund af begrænsninger:
– det er udenfor min formåen at skrive en bog.
Det modsatte af at lukke er at åbne, og i visualisering bruger vi begge dele. Processen er den samme. Vi anvender akkurat de samme ressourcer, hvadenten vi vælger at fokusere på at åbne eller på at lukke, at udvide eller at begrænse.
Bogen her er opbygget sådan, at vi også forbinder os med de lukkede steder og bruger forbindelsen til at åbne... vi kan jo ikke lukke op for en dør, hvis ikke vi først har erfaret og erkendt, at den dør er lukket.
At sanse
Sanserne er nok de funktioner i os, som vi lettest kan koordinere og på én gang have en slags aktiv forbindelse til. Derimod kan det være vanskeligt for os på én gang at forbinde os bevidsthedsmæssigt med både blodsystemet, lymfesystemet, nervesystemet og mave-tarmsystemet, fordi disse systemer for os er så vældig forskellige i deres funktioner.
Trods sansernes forskellighed kan vi forbinde os med dem, og vi gør det helt automatisk, så snart vi er i situationer, hvor naturen i os får fri udfoldelse. Det giver adgang til en dybere kontakt med os selv.
Hjertet åbnes via naturen, og det vil sige igennem vores pulsation. For at lukke op for alle sanser skal vi derfor have forbindelse med det, vi kalder vores grundpuls, rytme, tempo. Det har vi, når vi ikke er påvirket af andre, når der ikke bliver skyndet på os, når vi ikke lader andres rytme og tempo være bestemmende, eller når vi i frivillighed går ind i fælles pulsation med andre (arbejdsrytmer, leg, musikalsk samspil, elskov).
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