







Gina Asbjerg

GAVEN
I MAVEN

Ryd op i dit liv
– én gang for alle

[image: image]




﻿

Gaven i maven


Ryd op i dit liv – én gang for alle


© Gina Asbjerg og Griffle


Forfatter: Gina Asbjerg

Journalist på cases: Bo Østlund

Fotograf: Jakob Carlsen

Omslag, grafisk tilrettelægning og sats: Elin Steffensen

Omslagsfotos: Shutterstock


2. rev. udgave 2017

ISBN: 9788793500211


Griffle

Arresøvej 6A

DK-8420 Risskov

forlag@griffle.dk

www.griffle.dk



Kopiering fra denne bog må kun finde sted på institutioner,

der har indgået aftale med Copy-Dan og kun inden for de

i aftalen nævnte rammer. Bogen må citeres med tydelig

kildeangivelse.





Indhold

Fra offer til mester

Prolog: John og mavepinen

Tjeklisten: Lider din mave?

Mavens psykiske egenskaber

Case: Jeg kan ikke undvære Gina i mit liv

Hvilke spilleregler gælder for maven?

Case: Mine tanker har ændret sig siden behandlingen ...

Hjertets psykiske egenskaber

Tillid til, at det nok skal gå

Case: Jeg er en helt anden person bagefter

Find selv gaven i maven

Brugsanvisningen, de fem metoder

Case: Gina har en helt speciel og fin form for renhed ...

Hvad har kvinder liggende i maven?

Hvad har mænd liggende i maven?

Hvad har børn og unge liggende i maven?

Undersøg om dit barn har noget liggende i maven

Giv værktøjet til børnene og de unge

Case: Mine sønner og jeg selv har fundet gaven i maven ...

Verdens lykkeligste folk?

Forankring i maven sker gennem udlevelse

Case: Gina fjernede mine 38 lig i lasten

Det er ikke alt, der kun skal løftes op i hjertet

Vær bevidst om, hvorfra du tager beslutningerne

Case: Den bedste oplevelse, man kan give sig selv ...

Opsummering af 3 års erfaring med redskabet ’Gaven i maven’

Ved du hvad din overlevelsesstrategi er?

Har du en trigger-følelse?

Epilog: John og gaven i maven

Tak

Litteraturliste





When you talk, you are only repeating what you already know.
But if you listen, you may learn something new.

Dalai Lama





FORORD

Fra offer til mester

Kære læser

Tror du, at dette er endnu en bog, du aldrig får brugt? Tror du, at bogen, når den er læst, bliver lagt hen på hylden til alle de andre selvhjælps- og selvudviklingsbøger? Alle de bøger, hvorfra du kun bruger enkelte øvelser og indsigter? Så tror jeg, du tager fejl.

Denne bog har nemlig et budskab, du ikke kan komme udenom. Ganske enkelt fordi du selv kan føle, at det er rigtigt, og fordi budskabet er let at integrere i din hverdag. Og jeg er sikker på, at din forvandling allerede begyndte, da du besluttede at læse bogen.

Jeg vil gerne hjælpe dig med at finde gaverne i din mave og allerede nu fortælle dig, hvad gaverne består af.

Ved at læse denne bog og lære nogle helt enkle teknikker, vil du kunne forvandle dig fra at være offer til at være mester. Du vil udvikle dig personligt ved at blive bevidst om alt det ubevidste, du har lagt ned i din mave. Det er det ubevidste i din mave, der forhindrer dig i at være dén smukke sjæl, du er dybest inde. Du vil med andre ord føle dig mere hel, når du har fået det ubevidste i din mave omdannet til i stedet at være en bevidst del af dig selv.

Ved at læse bogen vil du også få helt konkrete råd til, hvad du skal gøre ved fremtidige, negative, følelsesmæssige hændelser i dit liv. Jo mere bevidst du bliver, jo lettere vil det være for dig at leve i nuet og undgå at blive indfanget af dramaer.

I din mave ligger hændelser og følelser af negativ karakter, som stammer fra din barndom og ungdom og frem til i dag. Det er hændelser, som du ikke har kunnet bearbejde på daværende tidspunkt, fordi du måske var for ung til at sætte ord på opdagelsen, eller fordi hændelserne ganske enkelt var for følelsesmæssigt voldsomme til, at du var i stand til at tackle dem.

Derfor bliver vi alle slaver af vores mønstre.

95 procent af alt det, som vi anser for ubevidst, ligger i din mave og er én million gange stærkere end det bevidste sind, som kun repræsenterer de sidste fem procent.

Hvor langt, du når med din personlige udvikling, afhænger af, i hvor høj grad du er styret af din mave – solar plexus.

Så længe du er styret af din mave, går du egoets vej. Dit ego dannes, når du er mellem tre og syv år, hvor du endnu ikke har en bevidst bevidsthed. Det betyder, at alle dine negative oplevelser og udfordringer for denne periode i livet ligger som noget ubevidst i din mave. Men du er ikke i livet for at gå egoets vej. Du er her for at gå din sjæls vej. Derfor bør du blive bevidst om dine muligheder for at leve livet fra dit hjerte i stedet for fra maven.

At opnå fred og ro i maven er grundlaget for at kunne leve et liv med hjertebevidsthed, og ved at læse denne bog kan du lære det enkle redskab, der med det samme giver absolut ro i både krop og sind. Et redskab, der er så enkelt, at alle kan anvende det. Uanset baggrund og alder.

Først når maven er testet og tømt for oplevelser, hændelser, følelser og personer, der stammer fra din barndom og dit øvrige liv, giver det mening at anvende udtrykket ’jeg følger min mavefornemmelse.’

Vi ved, at underbevidstheden er én million gange stærkere end dit bevidste sind, og den fungerer via associationer 400 til 800 gange hurtigere, end du kan nå at tænke en tanke. Det vil i praksis sige, at du har fået følelsen, før du når at få en bevidst tanke om det. Det er årsagen til, at du kan risikere at bruge resten af dit liv på at rydde op efter den periode af dit liv, der strakte sig, fra du var tre til syv år. Dette kaldes bevidstgørelse og dit livs udvikling.

Der kan ligge lige så mange forskellige ting og oplevelser i maven, som vi er mennesker på jorden. Det menneske, jeg har mødt i min klinik, som havde flest ting i maven, var en mand i halvtredserne. Han var gået ned med stress, men han havde også formået at lægge 54 forskellige ting ned i sin mave i løbet af sit liv.

De fleste mennesker, jeg hjælper, har typisk mellem 10 og 25 ting i deres mave. Børn har så godt som altid to-tre ting, hvoraf den ene er angsten for at miste.

Her er nogle helt konkrete eksempler på noget, du kan have liggende i din mave:

Din fremtid, helbred, børn, økonomi, mand, hustru, kæreste, angst, sorg, dødsfald, job, forældres skilsmisse, ensomhedsfølelse, følelsen af udbrændthed, manglende lyst til at leve, følelsen af fiasko, en periode med depression eller tvivl, fornedrelser og andet fra ungdom og skoletid.

Det kan også handle om bekymringer, følelsen af ikke at være god nok, angstprægede tanker om at kunne styre sit liv og regne tingene ud eller tvivl om, hvorvidt du er på rette vej og får gjort det, du skal i dette liv.

I maven ligger ofte programmeringer fra din barndom såsom ’jeg bliver let forkølet’, ’jeg spiser for meget’, ’kræft ligger til familien’, eller programmerede overbevisninger som ’jeg er ikke værdig’, ’jeg er ikke klog nok’, ’jeg har ikke let ved skolen’, ’jeg er ikke værd at elske’, ’man skal arbejde hårdt, hvis man skal blive rig’ eller ’de stegte duer kommer ikke flyvende ind af vinduet.’

Tænk over, hvilke udtryk I har i jeres familie.

Er din mave fyldt med lignende overbevisninger, er det helt sikkert, at den ikke fungerer optimalt, da ovenstående langtfra kan betegnes som rutineopgaver. At evne rutineopgaver er en af mavens gaver.

Alt, hvad der er ubevidst og ukendt, opfatter din mave eller solar plexus som utrygt. For eksempel vil to timers stress øge tarmens gennemtrængelighed med 50 procent. Solar plexus er den del af dig, der formidler kontakten til dine følelser – både de bevidste og de ubevidste.

Mave- og tarmsystemet står for mellem 75 og 95 procent af dit immunforsvar, ligesom maven står for en velfungerende fordøjelse og også sørger for, at alle dine rutineopgaver kører på skinner.

Sidst, men ikke mindst, er det din mave og tarm, som producerer, opbevarer og forbruger 95 procent af kroppens serotonin – det stof, som vi også kalder vores lykke- og velværehormon. Det er med andre ord din mave, der afgør, hvor godt dit humør er.

For kroppen er tid en illusion. Så alt, hvad der ligger i din mave, er lige så virkeligt, som hvis det hele sker lige nu og her. Kan du forestille dig, hvor mange kræfter din mave bruger på det?

Dét, som vi hidtil har kaldt ’en god mavefornemmelse’, har været baseret på, om det interagerede med nogle af dine ubevidste traumer og ikke, hvad der var bedst for din personlige og sjælelige udvikling.

Hvis du får tømt din mave for alt det ubevidste, vil den kunne give dig ro, og den vil være en perfekt samarbejdspartner for dig i fremtiden. Du vil opleve, at du først nu kan tale om den såkaldte ’gode mavefornemmelse’, hvilket vil betyde, at du nu kan tage alle de vigtige beslutninger om dit liv på et helt andet og meget højere plan.

Sidst – men absolut ikke mindst – får du ved at rydde op i maven også glæde af en super fordøjelse og et velfungerende immunforsvar. Du får optimale betingelser for at producere serotonin, og maven kan klare dine rutineopgaver til perfektion.

For at du kan hvile i dig selv, kræver det, at der er ro i din mave. Jeg vil med denne bog gerne udfordre din opfattelse af, hvad en god mavefornemmelse er. Og jeg vil vise, at den gængse opfattelse ikke holder stik.

Undrer det dig ikke, at der findes utallige negative udtryk om maven? Udtryk, der udtrykker alt fra utilpashed, overload og i værste fald pine og smerte.

’Jeg kan ikke rumme mere’, ’jeg skal lige fordøje det’, ’jeg har nervøs mave’, ’det går lige i solar plexus’ og ’det går lige i min mave’. Eller hvad med ’jeg er sulten på viden’ eller ’mæt af information’ – og ’min mave rumler over for dette’ og ’det føles ikke rigtigt i maven.’

Alle disse udtryk er kendt i folkemunde.

Kan det tænkes, at det i de situationer, hvor du har en god mavefornemmelse, skyldes, at oplevelsen ikke spiller sammen med følelser, hændelser, personer og oplevelser af negativ karakter, der allerede ligger i din mave?

Hvis du følger din mavefornemmelse på det grundlag, vil du end aldrig komme i nærheden af gaverne i maven. Og hvad der er endnu værre, du vil aldrig få udlevet dit fulde potentiale.

Så bruger din mave nemlig alle sine kræfter på at holde styr på al den information, der knytter sig til negative oplevelser fra tidligere i dit liv. Maven vil forsøge at styre uden om tidligere nederlag, og lykkes det ikke, føler den, at den har fejlet, og du kan risikere at ende i en depression.

Har du lyst til at mærke den rigtige mavefornemmelse og i samtidig få alle gaverne i maven – så er det den helt rigtige bog, du har fået fat i.

Alle gaverne kan nu blive dine, hvis du vælger at give omsorg til din underbevidsthed og derved pleje dit indre barn.

Det er temaet for denne bog.

Tiden er ikke længere til, at vi skal løbe fra den ene behandler til den anden. Du kan gå til samtaler eller kropsterapier af forskellig slags, og du kan blive bevidst om temaer og om, hvor i din krop tingene har sat sig. Men problemet sidder der stadig, for kroppen husker alt.

Du letter dit sind og kroppens smerte, men din vibration er den samme, så længe følelserne ligger i maven.

Og nu er det, jeg fortæller dig: Du kan selv!

Du skal bruge din bevidsthed til at bevidstgøre din underbevidsthed, og derved hele de psykiske ar. Det kan ingen andre gøre lige så godt som dig. Herefter vil du gå fra at være offer for dine følelser til at kunne mestre dem.

Når du mestrer dine følelser, venter der dig en bonusgave. En gave, der overgår alle andre. For med fred og ro i maven vil du endelig være i stand til at følge dit hjerte.

Jeg håber, at du ved at læse denne bog får mange indsigter og ahaoplevelser.

Gina Asbjerg
Klampenborg, 2017
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PROLOG

John og mavepinen

Han er 57 år og blevet anbefalet denne behandling en del gange af en bekendt. I starten afværgede han det med et smil og en henkastet kommentar om, at ’det kunne da godt være. En dag ...’

Men da hans bekendte blev ved at presse på og fortælle, at det ikke var en hvilken som helst behandling eller behandler, men derimod en sygeplejerske, der ud over sin faglighed havde fundet en metode til at bevidstgøre alt det ubevidste, blev hans nysgerrighed alligevel for stor.

Så han fik bestilt en tid hos Gina Asbjerg, fik at vide, hvornår han skulle komme, og hvordan han kunne genkende huset. Det var nu nemt nok, da hendes klinik og hjem er et stort, sort bjælkehus.

Da han kom hen i klinikken, satte de sig for at tale om grunden til, at han var kommet, og Gina havde på forhånd bedt ham medbringe, hvad hun kalder en skodliste – en liste med ting, klienten har haft problemer med i sit liv, eller som på den ene eller den anden måde har efterladt et traume.

John vidste, at han havde en del, så listen var lang. Og snart skulle han finde ud af, at listen var endnu længere, end han havde forestillet sig.

Han fik også en forklaring på, hvorfor Gina kunne hjælpe ham:

Alle de oplevelser, vi hver især nogensinde har haft, gode som dårlige samt hvert et minde, bevidst eller ubevidst, er nemlig lagret i hver en celle i vores krop.

For John blev der pludselig noget at tygge på. Han voksede nemlig op med en alkoholisk og voldelig far, der senere begik selvmord. Han var også udsat for mobning i skolen og havde også andre ting med i bagagen, som de fleste mennesker har.

Allerede under den indledende samtale med Gina opstod helt nye tankemønstre hos John, og efter snakken bad hun ham om at tage plads på en briks.

Kinesiologi og tankefeltsterapi var nye begreber for John, men det vandt hurtigt hans respekt. Eller rettere, Gina gjorde.

Hun testede Johns krop ved, at han lå på briksen med den ene arm strakt op i luften og ud fra kroppen i en vinkel på 45 grader.

Gina placerede herefter tre-fire af sine fingre oven på hans håndled og lagde tryk på, når hun stillede et spørgsmål. Spørgsmålet kunne være alt fra ’Er John en pige?’ over ’mangler John a-vitamin’? til ’fungerer Johns nyrer 10 procent, 20 procent, 30 procent osv.?’

Da hun sagde: ’Vær sød at sige: Jeg er en pige’, kunne John ikke længere holde sin arm oppe. Da hun i stedet bad ham sige ’jeg er en mand’, var det let for ham at holde armen strakt. Sådan gik det med alt, hun spurgte om. Johns krop havde alle svarene. Er armen stærk, betyder det, at udsagnet er sandt for klienten, er armen svag, fortæller den, at udsagnet er negativt for klienten.

På den måde gik Gina i gang med at teste alle Johns organer, følelser og skavanker. Hun forklarede, at han bar rundt på mange ting i maven, som han måske ikke selv var klar over, men som var med til at stresse hele hans krop. Først ville hun finde frem til, hvad det var, og derefter vise ham, hvordan han kunne tackle det. Johns medbragte skodliste viste sig at være et godt redskab til at finde tingene i maven.

Gina testede også, om John havde historier i kroppen, der kunne gøre ham syg. Hans krop svarede, at der var to traumer, der kunne gøre ham syg. Gina spurgte kroppen, hvornår de var opstået, og hun opløste herefter kroppens opfattelse af traumet med tankefeltterapi.

Det vil være at gå for vidt at beskrive det her, idet det primært er opløsningen af dit ubevidste stress i maven, der er bogens formål. Men med Ginas egne ord gør hun alt for at hjælpe dig fra at være en ’gammel transistor’ til at blive et fint anlæg – uden indre modstand.

Gina testede i tavshed på Johns arm:

’Du har et traume, fra da du var syv år gammel og gik i 2. klasse. Et traume, der fylder 10 ud af 10 og tilmed har formået at provokere samtlige syv dødssynder: Hovmod, fordømmelse, griskhed, nydelsessyge, raseri, fråseri, misundelse og ladhed.’

John kom straks i tanke om en lærer, der systematisk mobbede ham gennem hele folkeskolen på grund af hans stammen og tics. Tårerne begyndte at trille.

Fru M. gav ham resten af hans skoletid øgenavnet ’John med de himmelvendte øjne.’

Gina og John fortsatte til et traume, der ville kunne gøre ham syg.

’Der skete noget for to uger siden. Jeg kan godt finde ud af hvad, men det kan være, at du selv kan huske det. Det var den 13. august’, lød det fra Gina – og John fik en klump i halsen. Pludselig huskede han, at det var dén morgen, hans ekskæreste ringede og sagde noget, som gjorde ham ked af det.

Som tiden gik, blev John mere og mere forbløffet over, at denne fremmede kvinde kunne sidde og fortælle ham alle disse ting om hans liv. Ting, som han selv havde troet, han havde lagt bag sig.

Således blev Gina ved med at spørge hans krop, om der var ubalance i meridianerne, om han manglede nogle vitaminer eller mineraler, om kosten var god nok osv.

Gina havde allerede, inden John ankom, testet på sig selv, at han havde otte ting i maven, og det blev bekræftet, da hun testede på hans arm. Hun fortsatte med at finde de ting frem, som har været med til at forme John til den mand, han er blevet som voksen.

Følelsen af at føle sig uønsket i familien, udstødt i skolen, problemerne med kvinder, traumerne fra jobbet ...

Punkt for punkt hjalp Gina John med at flytte de underbevidste og ubevidste traumer væk fra hans mave, hvor han ikke havde værktøjerne til at bearbejde dem, og op i hans hjerte. Det fik ham til at føle sig lettere og gladere, end han kunne huske at have været i meget lang tid.

(fortsættes sidst i bogen)





KAPITEL 1

Tjeklisten: Lider din mave?

Det allerførste spørgsmål, der skal stilles, er:

Har din mave det godt?

Eller har du tværtimod en mave og et solar plexus, som lider?

Hvis du kan genkende og svare ja til flere af nedenstående spørgsmål, så har du ikke adgang til alle gaverne i maven. Denne bog vil kunne hjælpe dig til gaverne i maven og til at få en radikalt bedre tilværelse.

Din mave lider, hvis du:

• trækker vejret overfladisk. Du holder ofte vejret, når du ønsker at være nærværende i forbindelse med andre mennesker.

• oplever, at negative følelser og situationer går lige i maven.

• godt kan lide at have kontrol over tingene, og du forsøger at regne tingene ud.

• bekymrer dig om børn, pårørende, helbred, arbejde, økonomi, fremtid osv.

• kender til følelsen af meningsløshed og rastløshed.

• genkender offerfølelsen, som også opstår i din mave.

• har svært ved at være i nuet.

• kender til at have tankemylder, der er svær at stoppe.

• har et overforbrug af mad, drikke, røg m.m., fordi det dulmer dine følelser.

• har en tendens til at være depressiv.

• har en mening om alt og alle. Tingene er enten gode eller dårlige. Sorte eller hvide.

• mærker en overordnet følelse af ensomhed.

• har svært ved at stole på andre mennesker.

• har svært ved at finde din vej i livet – den vej, som kun du kan gå.

• har det svært med nye, uforudsigelige ting.

• kender til følelsen af ikke at føle sig god nok, ikke at være tilstrækkeligt dygtig, smuk, slank, intellektuel, social eller sjov.

• har svært ved at acceptere dit liv her og nu – og du sætter dig mål, der er motiveret ud fra en ikke-accept af det liv, du har nu og her.

• planlægger f.eks.: ’Når jeg er færdig med min skole, mit arbejde, går på pension, får tabt mig osv. så vil jeg få og have det godt...’



En gammel og en ung munk var sammen ude at gå en tur. Da de kom til et vandløb, mødte de en ung kvinde, der ikke kunne komme over på den anden side, og den ældre munk bar kvinden over på den anden side af vandløbet.

Lidt senere spurgte den unge munk:
’Måtte vi godt det? Jeg så lidt af hendes lår.’
Den ældre munk svarede ham:
’Du bærer stadig på hende. Jeg satte hende af på den anden side.’





KAPITEL 2

Mavens psykiske egenskaber

Din mave og dit solar plexus er jegets udtryksform og sæde for din personlighed. Din mave formidler kontakten til dine følelser – både de bevidste og de ubevidste. Din mave er med andre ord dit ’følelsesdata-opbevaringssted.’

Hvad er i grunden mavens opgave?

Psykologer, psykiatere og esoterikere er enige om, at omkring det tidspunkt, hvor man fylder tre år, adskiller man sig fra helheden. Jeg kalder det adskillelse fra hjertet, og de psykologer og psykiatere, jeg har på min klinik, siger ’gid jeg kunne sige det samme til mine klienter ...’

Det er nærliggende at udtrykke det sådan, når man betragter nyfødte og små børn. De er kærlige, umiddelbare og nærværende. De er ganske enkelt til stede i nuet. Kun, når du er i dit hjerte, at du er i stand til at være i nuet.

Når dit centrum bliver din mave, og adskillelsen fra hjertet finder sted, danner du din personlighed. Man siger, at du danner din primære personlighed mellem dit tredje og syvende år, og du vil således aldrig have en cellebevidsthed, der er over syv år, i din mave. Når adskillelse sker, fordi du skal til at danne din personlighed, vil der altid opstå en adskilthedsfølelse og derefter en ensomhedsfølelse, som vi alle sammen kender mere eller mindre til.

Som sagt dannes din primære personlighed via de følelser, indtryk, traumer og temaer, som du oplever og udsættes for i perioden, fra du er tre år, til du er maksimalt syv år, og alle indtrykkene lagres i din mave.

I den alder har barnet ingen bevidst bevidsthed. Barnet indlærer på theta-niveau. Det betyder, at der ikke er nogen modstand i barnets sind, mens det indlærer. De har ikke en bevidst bevidsthed, der kan stille spørgsmål eller forholde sig kritisk til det, de oplever. Derfor er børnene så sårbare.

Hvad du oplever i tiden efter – og den resterende del af dit liv – er gentagelser og overbygninger på grundlæggende temaer, du allerede har erfaret.

Problemet er dog, at alt, hvad du oplever, lagres som billeder i hver eneste cellemembran i hele din krop. De billeder ligger derfor også i mavens celler, som definerer det ubevidste. I maven dannes din personlighed i individualiseringsprocessen, der gør dig bevidst om, at du er et individuelt væsen.

Solar plexus er kroppens største nervekompleks, der er så kraftigt virkende, at man taler om ’en mavehjerne.’ Maven, solar plexus – din personlighed – kaldes også ’det ubevidste.’ Psykologer og psykiatere taler om, at vi består af fem procent bevidsthed, mens 95 procent af os styres ubevidst.

Men hvordan styrer maven det ubevidste? Det gør den ved at reagere via associationer og følelser. Du kender sikkert situationen, hvor du lugter en bestemt duft og kommer til at tænke på noget helt specielt, eller har oplevet at høre en melodi, som minder dig om en tidligere kæreste.

Når du har dannet din personlighed, går resten af dit liv ud på at rydde op efter din personligheds dannelsesperiode. Det er det, livet handler om. Derfor er tingene præcis, som de skal være, når vi taler om, at alle menneskets problemer dybest set skyldes solar plexus.

Din opgave i livet er at bevidstgøre dit ubevidste solar plexus, som lider, fordi du har lagt alle de uhensigtsmæssige ting fra din barndom, som du ikke kunne tackle, ned i din mave. Fordi du endnu ikke havde en bevidst bevidsthed. Det kan for eksempel være oplevelsen af dine forældres skilsmisse, da du var tre år gammel, eller oplevelsen af at blive storebror/ storesøster som fireårig – eller en flytning, et dødsfald, et misbrug eller lignende.

Når din krop larmer med trælse tanker eller fysisk ubehag, så er det tid til, at du skal øge din bevidsthed. Din krop prøver at fortælle dig noget, som du skal betragte som en gave i stedet for at overhøre signalerne. Overhørte signaler ender oftest med manglende sundhed og velvære. I værste fald ender det med sygdom som en udvikling, hvor kroppen må råbe højere og højere for at forsøge at få dig til at lytte. Din lyst, dit overskud, din modenhed og ikke mindst din bevidsthed afgør, hvor meget du formår at tage dig af dit solar plexus.

Energien, kærligheden og dén omsorg, du lægger i at hele din maves psykiske tilstand, afgør, hvor meget du udvikler dig som menneske.

Et af målene med denne bog er at give dig lyst til at tage vare om dit indre barn. Når du ved hjælp af bevidsthed og kærligt nærvær har helet din mave, er du klar til dét, der er meningen med livet: Nemlig at vende tilbage til helheden, altså dit hjerte. Det kræver, at du først danner dig en personlighed – det, du gjorde mellem dit tredje og syvende år – og derefter danner dig en bevidst bevidsthed, hvorefter du med dit frie valg kan vælge hjertets vej.

Når du har ryddet op i din mave og har mærket roen, nærmer du dig igen dit hjerte, som kender sandheden: At vi alle sammen inderst inde er ét, og at kærligheden overvinder alt.

Dette budskab formår Disney-filmene i den grad at vise og indprente. Som i ’Løvernes Konge’, hvor Simba kan alt, når han er i sit hjerte. Ligeledes kender man det fra interviews med ældre og døende mennesker, som ofte kan fortælle, at de fortryder det, de ikke fik sagt, det, de ikke fik tilgivet og det, de ikke fik gjort. Få fortryder det, de gjorde.

Det er kærligheden til dig selv, og den kærlighed og det, du gør over for andre, der gør en forskel.

For at komme yderligere i bevidst kontakt med dit hjerte, skal du bruge dit bevidste sind. Du kan nu bruge din frie vilje til at forøge kontakten til dit hjerte, som er det eneste sted, hvor du kan være i nuet m.m.

Alt det kommer vi til senere i beskrivelsen af hjertets psykiske egenskaber.

Der findes kun ganske få mennesker, som har levet her på jorden, der er færdige med deres udvikling i solar plexus. Mit bud på disse kunne være Dalai Lama eller Nelson Mandela. Sidstnævnte inviterede efter mange års fangenskab sine fangevogtere med til sin fødselsdag.

Jo flere negative hændelser og følelser du har opfattet fra dit liv, jo mere plejer der at ligge i din mave. Men stadigvæk er det sådan, at dét, du oplever i dine tidlige år, er det grundlæggende mønster i din livshistorie, og at det, du oplever siden hen i dit liv, lægger du oven på grundlaget. Hvad du ikke løser i dag, giver altså større problemer i morgen. Det ligger og ulmer og fortsætter med at vokse, indtil du til sidst ikke kan undgå at blive opmærksom på et mønster. Jo mere der ligger i din mave, jo mere refleksstyret af din underbevidsthed er du.

Underbevidstheden fratager dig det frie valg, idet den reagerer med det, der kaldes en kompleks-aktivering. Du hører et ord, du lugter en lugt, eller du oplever en situation, og dette minder dig om noget, du har oplevet i den pågældende periode af din primære personlighedsdannelse.

Du kender sikkert også til, hvordan en lille og for andre ubetydelig ting pludselig kan vælte hele læsset. Når dit ’jeg’ er svagt, fordi din mave er fyldt med ubevidst farligt affald, skal der minimal kontakt til det ubevidste, før du mister din integritet og bliver overvældet af følelser.

Så længe komplekset forbliver i det ubevidste, kan du intet stille op. De fleste komplekser blev skabt i din barndom, og hvis de forbliver i det ubevidste, vil du fortsætte med at reagere som et barn på lignende oplevelser. Hændelsen er fastfrosset, og den og dit reaktionsmønster vil forblive det samme. Således kan en 50-årig have et reaktionsmønster som en seksårig.

Din opgave er at bevidstgøre disse hændelser igennem kærlighed, anerkendelse, indsigt og forståelse. Det er jo dit indre barn, du tager hånd om. Det er ikke din fjende, men en del af dig, der bærer en gave og en lærdom, som du kan bruge til at komme videre. At pleje dit indre barn vil også give dig følelsen af tryghed og tro på dig selv. Yderligere en grund til at hente det ubevidste hjem til bevidstheden er, at du igen kan blive forenet med den del af dig, du har været adskilt fra.
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KLIENT-CASE 1


Jeg kan ikke undvære Gina i mit liv

Anette Toftgaard, caster, 42 år

Jeg besøgte Gina for første gang for 16 år siden. Egentlig fordi jeg gik og barslede med at uddanne mig til zoneterapeut – det blev så aldrig til noget, men til gengæld forblev Gina i mit liv.

Jeg fik en generel udrensning, da jeg kom der første gang. Jeg fik en indsigt, som jeg aldrig tidligere havde haft. Halvdelen forstod jeg, og resten havde jeg aldrig tidligere hørt om eller mødt, men jeg kunne mærke, at der var så meget her, som var godt for mig.

Jeg kom også på en ret skrap diæt dengang i 1998, og Gina fortalte mig, hvad jeg kunne tåle og ikke kunne tåle at spise. Siden har jeg brugt Gina som et personligt åndehul til at få endnu mere indsigt og til at få en interessant samtale – og lidt fred.

Jeg har tre børn på 16, 14 og tre år, og det kræver sin kvinde at have et fuldtidsarbejde, være mor til tre og hvad der ellers opstår her i livet. Især, når følelserne ryger i maven.

Jeg bliver hver eneste gang overrasket over, at Gina kan gå ind og se, hvor mange ting jeg har i maven, men det giver jo fuldstændig mening. Jeg kan være meget i tvivl, når jeg kører op til hende på klinikken og tænke: ’Gad vide, hvad hun ser i dag, som jeg går og bøvler med?’ Jeg kan godt selv mærke, når jeg er ude af balance, og tingene kører lidt for hurtigt, men der er jo også altid noget andet. Og så tænker jeg altid, når jeg tager derfra: ’Hold kæft, Anette, har du ikke kunnet se det selv ...?’

Det kan ofte være arbejdsrelaterede ting, jeg putter i maven. Jeg har et arbejde som caster på Danmarks Radio, hvor jeg skal høre folks personlige historier, og de kommer meget tæt på. Det kan være enormt svært bare at sidde og være upåvirket, når folk fortæller. På et tidspunkt hos Gina havde jeg 12 personlige historier fra andre mennesker i maven. Det var lige voldsomt nok, at jeg skulle gå rundt med dem. Jeg var simpelthen kommet til at tage dem med hjem og bekymre mig og tænke ’åh nej’ og ’hvad sker der nu’ osv.

Efterhånden bliver jeg bedre og bedre til at håndtere det.

Det er jo meget de samme mønstre, man har hele tiden, og de bliver ved med at komme tilbage. Ganske vist er livet foranderligt, og der sker hele tiden nye ting. Så det er jo ikke sådan, at NU er det slut. NU er det færdigt. NU er du færdigudviklet. Folk holder jo heller ikke op med at meditere eller med at gå til yoga.

Det er de samme ting, vi går rundt med, som popper op hele tiden – bare i nye forklædninger. Men jeg føler, jeg er blevet bedre til at gennemskue det. Jeg ved jo godt selv det hele, og hvad det handler om, og jeg får hver gang hos Gina så mange aha-oplevelser. Det er dét, som er enormt rart, for jeg kan mærke, at min krop godt selv ved det. Jeg har bare glemt det. Så når vi går tilbage i tiden, kan jeg jo godt mærke: ’Det véd jeg jo godt ...’ Det er dét, som er så surrealistisk. Hvordan fanden har jeg glemt at huske, at dét her var rigtigt for mig?

Dét bruger jeg Gina meget til. Hun er fantastisk til at sætte bevidsthed på. Det er mit åndehul at komme op til hende, og min krop kan nu selv mærke, når jeg skal derop. Jeg kan mærke, når tingene har hobet sig op.

Jeg kan få nogle oplevelser ved Gina, hvor jeg tænker, at det her HAR jeg jo talt med andre mennesker om, men når du er ved Gina, så er det så massiv en kropsoplevelse i form af kost, kinesiologi, tankefeltterapi, zoneterapi og akupunktur, at det bare kommer ind på alle sanser.

Og Gina går ind på mange niveauer i forhold til andre behandlere.

Det er en helt fantastisk oplevelse!

Samtidig har Gina en meget stor faglighed, som jeg har stor respekt for. Somme tider forstår jeg ikke halvdelen af, hvad Gina fortæller, men det har jeg accepteret, for hver gang, jeg går derfra, kan jeg mærke, det er godt for mig.

Mine øjne stråler meget mere, og jeg kan mærke letheden. Uanset hvad hun gør ved mig, er det rart.

Mine egne temaer, som jeg har brugt lang tid på, har jeg med fra min barndom. Det tager rigtig lang tid, og det er ting, som sætter sig i maven gang på gang på gang som et spøgelse, og selv om det ændrer karakter, genkender jeg mere og mere, hvad der sker.

Alle de mennesker og hændelser, som man tager med fra sin barndom, er meget genkendelige, men det er noget, som er foregået på det ubevidste plan. Det er ting, som jeg helt har glemt, og det er de ting, som Gina kan vække i mig, og så er det, som om puslespilsbrikkerne falder på plads, og jeg tænker ’nå, det er sådan det er...’

Jeg bruger ikke Gina, fordi der er noget galt. Jeg bruger hende til at vedligeholde mig. Ligesom når man tager vitaminpiller. Jeg bruger hende, fordi hun er god. Den bedste for mig.

Man kan ikke altid leve i den ubetingede zen-verden, og nogle gange ER livet bare hårdt, og man er træt og har brug for et frirum og for at blive renset ud, fordi man er kommet til at løbe alt for stærkt og drikke alt for meget kaffe. Jeg har ikke altid været så god til at passe på mig selv.

Derfor giver det mig en kolossal ro og tryghed, at jeg kan komme hos Gina. Det giver mig en følelse af, at det aldrig kan gå helt galt. Det betyder alt, at hun er en del af mit liv og hele tiden kan være med til at holde det i balance. Vi går gennem alle mulige sindssyge ting i vores liv med op- og nedture, og det er fantastisk at have et menneske som Gina til at fortælle, hvad det er, der foregår.

Jeg kan ikke simpelthen ikke undvære hende i mit liv!





KAPITEL 3
Hvilke spilleregler gælder for maven?
Hvis du er sensitiv og sårbar eller har haft en barndom, hvor du er opdrættet efter ’kyllinge-opdrætsmetoden’, og ikke er blevet set som den, du er dybest inde, af din mor eller far, har du sikkert en del hændelser og følelser liggende i din mave.
Maven ernærer sig af fortiden og udtrykker sig i fremtiden. I din mave er du aldrig nogen sinde i nuet. Det er den mest grundlæggende årsag til, at jeg ikke mener, at man kan kalde noget for ’en god mavefornemmelse’, før du har ryddet op og bevidstgjort tilstandene i din ’følelses-databank.’
Solar plexus sidder nemlig og holder øje med, at du ikke kommer ud for noget, der bare ligner tidligere nederlag eller noget, der kan få negative konsekvenser for egoet. Skulle det en sjælden gang ske, at solar plexus ikke har været i stand til at afholde dig fra en beslutning, der ender uheldigt, slår solar plexus sig selv i hovedet, og i værste fald udvikler du en depression.
Lige meget hvor bevidst du er, vil beslutninger, der kun og alene er truffet i solar plexus, altid være taget ud fra et egoistisk synspunkt – og som vi ved, er de også taget ud fra en maksimalt syvårigs cellebevidsthed. Dén bevidsthed afgør, om det kan svare sig for solar plexus. Om du vokser som ego, om du kan bibeholde en tryghed, at du ikke taber noget af din integritet og sidst, men ikke mindst, hvad du får ud af det.
Solar plexus er med andre ord mere interesseret i gaven end i situationen, og maven er heller ikke interesseret i, om du udvikler dig som menneske. Kunne det ikke være sjovt at kunne og ikke mindst turde træffe beslutninger i dit liv på et lidt højere niveau end ud fra en syvårigs cellebevidsthed?
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Viljen til ikke at ville livet
Når du har rigtig mange belastende følelser og hændelser i din mave, kan det i det værste fald betyde, at du har følelsen af, at det hele er håbløst, og at du lige så godt kan lade være at være i live. Når du er så langt ude psykisk, synes du ikke, at der er noget i dit liv, der fungerer, og det kan føles meningsløst. Du vil simpelthen ikke længere livet. Muligheden for at udvikle en depression er i denne situation i høj grad til stede. Når du er så langt nede, er du indhyllet i følelser, der finder grobund i tidligere mønstre.
Mit bedste, praktiske råd i denne ulykkelige situation lyder: Find en behandler, der kan hjælpe dig med at pakke dit indre miljøfarlige affald ud og bagefter løfte dine problemstillinger op i hjertet. Der hører de til – ikke i det ubevidste i maven. Forklaringen på, hvordan og hvorfor hjertet kan klare alt, vil blive beskrevet i næste kapitel. Derudover kan du gøre ting, der plejer at gøre dig glad. F.eks. gå i naturen, tegne eller andet, som du ved, du plejer at blive opløftet og fredfyldt af. Disse ting vil være med til at hjælpe dig tilbage til at have lyst til livet.
Når du har det rigtig dårligt, giver det som oftest ingen mening at meditere. Du er domineret af dit solar plexus, der er bange for alt nyt – og alt, hvad der er utrygt. Dit solar plexus er derfor bange for at komme i kontakt med det ukendte, som det ikke umiddelbart kan styre og kontrollere. Det lykkes derfor ikke at finde motivationen til at meditere, eller også kværner dine tanker i det uendelige, så det ikke lykkes for dig at skabe et fredsfyldt rum.
At udvikle en depression
Stadiet lige før ’viljen til ikke at ville livet’, er udvikling af en depression. En depression kommer ikke ud af det blå. En depression har som regel ligget og luret og har været mange år undervejs. Med følelser om ikke at være god nok, ikke at slå til, ikke at gøre en forskel, ikke at være elsket, være i et ulykkeligt parforhold – eller det at være single, følelsen af bekymring, at stille for store krav til dig selv, utryghed over for fremtiden, arbejdsproblemer, utryghed over økonomiske problemer med ubetalte regninger, følelsen af ikke at blive respekteret af familie eller kollegaer… At have nogle af ovenstående eller lignende liggende i maven giver langvarig stress. Når vi er stressede, sættes alt i alarmberedskab, og kroppen yder alt, hvad den kan, som havde du en løve lige i hælene. Kæmp, flygt eller bliv slået ihjel! Dit alarmberedskab er på sit højeste.
Det første, det går ud over, når man er på flugt, er fordøjelsen og hormonsystemet. Når du er i krig, er der ikke tid til at fordøje og til at formere sig. Når kroppen er i flugtberedskab, løber blodet fra fordøjelsen og ud i arme og ben. Armene skal du bruge til at slås med, og benene skal du flygte på. Men læg mærke til, at dine hænder og fødder bliver kolde, når kroppen føler stress. Det er det, jeg plejer at kalde FIB-syndromet – fis i bøtten. Dit hoved har stjålet al energien.
Langvarig stress svækker din krop på den lange bane. Dit immunforsvar svækkes. Husk, at 75-95 procent af dit immunforsvar er placeret i din fordøjelse. Og et lavt immunforsvar viser sig ikke kun i form af hyppige forkølelser og influenzaer. Stress er også en snigende og for nogen usynlig dræber, der dukker op som følge af et overloaded nervesystem.
Jeg har været på flere arbejdspladser og fortælle om ’gaven i maven’, og på to af de største virksomheder vidste de udmærket, at det ikke kun er bunker fra loft til gulv, der stresser medarbejderen. Disse bunker repræsenterer nemlig de fem procent, du er bevidst om. Det, der stresser os, er de resterende 95 procent, der ligger i vores ubevidsthed. Alt det, der ligger i dine celler fra din fortid.
Det er disse følelser og temaer, der giver dig din stressfølelse. Det er også de følelser, der stresser immunforsvaret, så cancer, autoimmune sygdomme eller eventuelle psykiske eller fysiske familierelaterede svagheder slår igennem.
At gå ned med stress
At gå ned med stress, med manglende erhvervsevne og tilsvarende manglende personlig trivsel til følge, er en af de lidelser, der koster samfundet flest penge. Det er samtidig også en af de mest omkostningsfulde lidelser for dig personligt. Du kan nemlig aldrig være sikker på, hvornår og hvordan du kommer på banen igen. Eller om du overhovedet kommer på banen? Om din krop vil acceptere betingelser, der bare minder den om det, der fik den til at gå ned?
Du kender det selv fra medierne, f.eks. fra ugebladene, hvor kendte og ukendte mennesker beskriver dét at gå ned med stress. Nogle formår at komme tilbage og klare deres dagligdag. Dog sjældent uden konstante alarmklokker, der sørger for, at de aldrig kommer så langt ud igen. Men ganske mange mennesker ender med at sadle helt om. Enten må de forlade jobbet, fordi de bliver fyret, eller det ender med, at de bliver ude af stand til at passe et fuldtidsjob. På det personlige plan kan dét at gå ned med stress koste både kernefamilien og ens økonomiske grundlag.
Man hører ofte, at en sådan periode har lært folk rigtig meget om dem selv, om hvad de vil, og hvad de ikke vil, hvad de kan, og hvad de ikke kan – og ikke mindst, hvad de har lyst til, og hvad de ikke har lyst til. Interessant nok medfører en sådan livskrise ofte, at folk begynder at lave noget, de har lyst til og noget, der interesserer dem. At arbejdet giver mening, betyder mere, end hvor meget de tjener.
Så er det ikke smartere at styre bevidst ind på rette vej? Hvorfor køre din krop ud over en afgrund? Du har ikke set eller bemærket bremselyset, olielampen, varmen, lugten, sammenbrændingen – totalskaden. Først når kroppen standser, tager du fat.
Alle dine advarselssignaler har én gang for alle fået et ordentligt smæk.
Jeg tror, at et forsikringsselskab ville kalde en bil med tilsvarende skader totalskadet. Og du ville få skrotprisen udbetalt.
Har du tænkt på, at du selv er skrotbilen, og at du selv må betale prisen fysisk såvel som psykisk? Du skal til at lære at læse hele kroppens ud fra de nye betingelser, som din krop og kun din krop bestemmer.
Bruce H. Lipton, en international anerkendt cellebiolog fortæller, at 99,9 procent af alle lidelser skyldes stress. Det ubevidste, der stresser, kan kun overtrumfes af én ting – og det er bevidsthed. Bevidsthed er stærkere end dine gener. Forskere placerer i dag – som det ses på den trekantede figur (side 31) – immunforsvar og adfærd i samme sætning. Så hvis din adfærd ikke er, som du dybest inde kunne tænke dig, at den skal være, så medfører det en belastning af dit immunforsvar på grund af den stress-respons, som kroppen udløser.
Din mave fungerer også som din dårlige samvittighed. Hvis ikke man taler pænt til eller om en kollega, eller man med vilje overser en person, som derved får det dårligt, så føler din krop også stress ved dét. Uanset om du kan mærke det eller ej. En af årsagerne er, at enhver tanke afsætter et kemisk stof i din krop. Positive og kærlige tanker standser stressresponsen i din krop og udløser velvære og helings-stoffer, mens følelser som vrede, angst, bitterhed og bekymring sætter gang i alle dine kamp-, og flugtmekanismer.
Når din krop mærker stress, trækker dine blodkar, som går til mavetarmkanalen, sig sammen, og det samme gør de blodkar, der går til dine hænder og fødder. Blodkarrene, der går til de store muskelgrupper på ben og arme, udvides derimod, ligesom hjertets og hjernens blodårer udvides. Ligeledes udvides blodkarrene til dine pupiller, så du lukker mere lys ind.
Dit stofskifte øges, dit åndedræt øges og bronkierne udvides, så du bedre kan få luft. Dine muskler bliver spændte og klar til at sprinte væk fra den oplevede fare.
Mavesyreniveauet øges, og mængden af fordøjelsesenzymer mindskes. Derfor kan stress give diarré eller forstoppelse. Immunforsvaret bliver sat i stå af stresshormonet kortisol, og der lukkes ned for reproduktionssystemet. For hvem tænker på sex, når man er i krigszonen? Kroppen ignorerer helt søvn, fordøjelse og reproduktion og fokuserer i stedet på at løbe, trække vejret, tænke og levere dén ilt og energi, der kan redde dig.
Når din krop står over for fysiske farer, er disse foranstaltninger i kroppen hensigtsmæssige, og kroppen kan hjælpe dig med at bekæmpe eller flygte fra den. Men selv når truslen ikke har rod i virkeligheden, vil den føles virkelig. Det skyldes, at kroppen ikke formår at skelne mellem fantasi og virkelighed. Når denne stressrespons efterhånden er udløst gentagne gange, kan den naturlige kamp- og flugtmekanisme ende med at koste dig livet.
Kroppens kroniske stress fører til, at de selvreparerende mekanismer ikke længere fungerer, fordi de ikke vedligeholdes. Dine organer bliver skadet, og dine hjerneceller svinder ind. De kræftceller, vi naturligt producerer hver dag, og som normalt fjernes af immunforsvaret, får lov at sprede sig. Virkningerne af det kroniske slid på kroppen slår igennem, og du ender med at blive syg.
Men hvordan kan stress i din mave, og dermed det ubevidste, ende med at give dig en depression?
Det sker, fordi din mave er alt for belastet med psykisk affald, og når maven er dét, får du ikke de naturlige gaver fra maven. De 95 procent serotonin produceres, opbevares og forbruges i dit mave-tarmsystem, når du er i balance, mens de sidste fem procent produceres, opbevares og forbruges i din hjerne.
Det faktum bør give et lidt andet billede på at være trist eller i dårligt humør. Det er nemlig ikke dit hoved, men dit mave-tarmsystem, der skal have et psykisk eftersyn.
Ensomhedsfølelsen
Vi kender alle mere eller mindre til ensomhedsfølelsen, som vi ofte gør meget for at skjule.
At fortælle sine omgivelser, at man føler sig ensom, bekræfter nemlig dit solar plexus i, at det er en fiasko, og at dit liv er meningsløst. Solar plexus får derfor brug for ydre ting til at bekræfte det i, at det er i live. Det kan være materielle ting såsom hus og bil, dét at tjene mange penge eller behovet for at vide, at du er aldeles nødvendig for din familie og for dit arbejde.
Med andre ord: Når du har lagt din identitetsfølelse i maven, er du afhængig af ydre bekræftelse. Herved opstår offerfølelsen, hvor du er afhængig af ros, succes, ting og penge, arbejdet og din familie.
Det er ikke så enkelt, at vi bare alle sammen kan gå i gang med at rose hinanden, og så er alt fryd og gammen. For solar plexus stoler ikke på andre end sig selv – og alligevel har det brug for omgivelserne til at bekræfte sig, for at du skal føle dig i live.
Har du brug for bekræftelse? Det er som regel fordi, Solar plexus vil gøre alt for at bilde dig ind, at du ikke har en ensomhedsfølelse. I så fald er grundfølelsen i dit solar plexus afmagt, fordi det ikke selv kan give dig følelsen af at være i live. At føle ensomhed giver dig også mistillidsfølelsen til livet.
Ville det ikke være bedre, hvis vi forstod, at ensomhedsfølelsen er en grundlæggende følelse i din mave, der er opstået, da du i treårsalderen adskilte dig fra helheden? Dette er lige så naturligt, som at drenges stemmer går i overgang, og at piger begynder at menstruere.
Hvis vi bare havde den forståelse, ville det ikke være lige så traumatisk ikke at være den mest populære i de små klasser, og de unge ville ikke tro, at de er for grimme, for dumme og for anderledes til at kunne indgå f.eks. i en gymnasiesammenhæng. Det er uforeneligt at have en grundlæggende ensomhedsfølelse og samtidig være en del af helheden og fællesskabet.
Lad os tale åbent om ensomhedsfølelse, som alle kender. Den er en del af vores naturlige udvikling som menneske fra barn til voksen. Og når alle møder den, kan vi lige så godt hjælpe hinanden med at forstå den.
Når du rammes af ensomhedsfølelsen, der hører til solar plexus, føler du, at du har endnu mere brug for anerkendelse. Dit solar plexus har brug for den for at føle, at det lever. Men fordi din mave ikke er i nuet og i direkte kontakt med livet, kan den ikke føle lykken. Husk på, solar plexus ernærer sig af fortiden og udtrykker sig i fremtiden.
Så når du rammes af ensomhedsfølelsen, hvilket både børn, unge og alle andre også gør, har du brug for meget anerkendelse og ros. Du kan have brug for billedet af dig selv som en uundværlig kammerat, en fantastisk sportsudøver, en god medarbejder, chef, kæreste eller forælder.
Når du er afskåret fra hjertet, må du skabe din identitet i den ydre verden, og du bliver afhængig af, hvad andre synes om dig og det, du gør. Den bekræftelse vil få dit solar plexus til at føle, at du lever, men bekræftelsen vil hverken gøre dig mæt eller tilfreds. Tværtimod gør bekræftelsen dig til offer, fordi du er afhængig af udefrakommende bekræftelse.
For at opnå følelsen af at være mæt og tilfreds er der er kun en ting, der virker: Begynd at betragte dit ego og forstå, at du ikke er ét med det.
Jo større ansvar du tager for at rydde op i dit solar plexus, jo stærkere bliver du som person.
Men hvorfor har vi så ikke gjort det før? Fordi det er et tabu. Det er et ’no go’ for solar plexus og dermed dig at sige, at du er ensom. For dermed siger du, at du er meningsløs og ligegyldig, hvilket er dybt angstprovokerende. Så hellere bringe sig selv i centrum, således at solar plexus tror, det er verdens centrum.
Det ville være langt sundere, hvis det første, vi alle bidrog med, var accept. At vi sagde: ’Sådan er dét bare! Det er vilkårene for udviklingen og livet som menneske. Lad os erkende over for os selv og alle andre, at vi alle bliver nødt til at tage en tørn som ’alenelivs-udøvere’, hvor vi hver især arbejder bevidst med vores komplekser. Vel vidende at alle andre gør det samme, for at vi alle herefter kan deltage i et fælles holdspil. Ingen dømt ude, alle er på vej.’
Det vil give en bedre forståelse af hinanden. ’Ensom...? Ja, jeg kender det, men jeg kender også vejen ud af følelsen ...’.
Livets oprydning går ud på at hele det sårede solar plexus, dit indre barn. Du skal møde din mave med forståelse og kærlighed, for det er din mave, der er forudsætningen for, at du kan nærme dig dit hjerte, og komme tilbage til helheden. I solar plexus opnår du aldrig at føle dig som en del af helheden. Men vælger du via bevidsthed at tømme din mave for psykisk affald, vil du også kunne fortælle din mave, at den ikke længere behøver ensomhedsfølelsen.
Du kan fortælle ensomhedsfølelsen, at maven skal være så hjerteligt velkommen i hjertet, hvor du tager tingene, som de kommer. Regner det, er det indevejr og tid til brætspil. Skinner solen, er det tid til udeleg. Næste gang du har et problem, der kværner mere end to gange i dit hoved, er det fordi, du er kommet til at lægge problemstillingen ned i maven.
Og så kan du sige:
’Kære lille mave. Alt det med om jeg skal skifte job, det løfter jeg op i mit hjerte, hvor jeg kan være i nuet. I hjertet, hvor der er synergi, synkronitet og flow. Og lille mave ... du skal være så velkommen.’
Det er dit indre barn, du beroliger. Et barn, der maksimalt er syv år gammelt, og som ikke har nogen bevidsthed, men kun 100 millioner nervøse nerveceller, som det er din opgave at berolige.
Offerrollen
Det er din mave, der kan give dig følelsen af at være offer. Af, at du ikke er nok værd. Af, at din kæreste eller din chef ikke værdsætter dig tilstrækkeligt. Af, at livet føles uretfærdigt og hårdt. Følelsen stammer udelukkende fra din mave.
Vi husker alle Malene Schwartz i rollen som Maude Varnæs i tv-serien ’Matador.’ Ikke nok med, at offerrollen styrede hele hendes eget liv, den styrede også hele familien. De fleste af os kender sikkert en person, der føler sig som offer, og det trækker meget energi at forsøge at afhjælpe og kompensere. Med mine 31 års erfaring fra klinikken kan jeg fastslå, at der ikke sker nogen udvikling af personen, før vedkommende har fået nok af sin offerrolle. Der er et begreb i sygehusverdenen, der hedder ’sekundær sygdomsgevinst.’ Det betyder, at der er flere fordele end ulemper ved at være offer. At være offer medfører f.eks. ofte en enorm magt til at styre.
Lad os tage eksemplet, hvor faderen forlader moderen. Omgivelserne skal have ondt af moderen, og børnene ved meget hurtigt, at det er synd for mor, og derfor gør de alt for at gøre hende glad.
Enkelte, man kan næsten sige terapi-resistente klienter, bliver igen og igen ved at håndhæve retten til at have det dårligt og kræve længere behandlinger og større forståelse fra os alle, fordi deres barndom gav dem følelsen af at være et offer.
Det gør mig ondt at se, hvordan mennesker bruger både 20, 30 og 40 år af deres liv og samtidig ufatteligt mange penge på terapi i et forsøg på at komme ud af offerrollen. Men det vil vare ved, så længe der ligger ukendte som kendte temaer i klientens solar plexus.
Mange kender nok til kvinden, der igen og igen rager de samme uheldige typer mænd til sig, eller til de mænd eller kvinder, hvor heller ikke det sjette job i rækken dur, fordi chefen endnu en gang var en idiot og heller ikke havde tjek på tingene. Hvor mærkeligt det end lyder, så er det en fordel for solar plexus, der kan blive bekræftet i at, ’alle de andre er nogle idioter, og jeg har ret!’
Offerrollen er for mig at se en af de tunge følelser, som maven kan frembringe. Når du kender til den følelse, synes du, at livet er tungt, og du tager ikke et ansvar for dit liv og din personlige udvikling. Dine spilleregler styres af en maksimalt syvårig, og du giver andre skylden for, at dit liv ikke vil lykkes.
Du tager ikke ansvar for at rydde op i din ’ubevidste bagage’, og du skaber konstant ’ny dårlig karma’ ved at give andre skyld. Men du skyder dig selv i foden. Du peger med én finger frem, mens tre er rettet mod dig selv. Enhver tanke afsætter et kemisk stof i kroppen, så de negative tanker kvitterer du og din krop selv for.
Dine følelser og dine tanker bliver din virkelighed.
Kun dit helt bevidste valg om at afslutte din offerrolle kan gøre en forskel for dig. Når du indser det, forstår du, at du har et frit valg. Nemlig valget, om du vil reagere som et offer eller som en mester. Lander dine problemstillinger i maven, vedbliver du at reagere som et offer. Løfter du problemstillingerne op i dit hjerte, vil du kunne mestre dem og dit liv.
Manipulation
Manipulation er en af mavens mere ’luskede’ måder at arbejde på. Tillid i solar plexus består i at kunne udregne gunstige hændelser for det selv, eller egoet, for derefter at få det til at ske. Solar plexus manipulerer med andre ord med livet i stedet for at tage det, som det kommer. Gennem denne manipulation forsøger du at kontrollere livet og få det til at give dig det, du har brug for. Bliv lidt i denne tanke og overvej situationer, hvor du gør det.
Et eksempel fra mit eget liv: Jeg skal f.eks. på messe, og jeg tænker: ’jeg må lige fortælle dén og dén, at jeg er ved at udgive en bog, så de kan promovere mig her eller der.’ Jeg tænker, hvad jeg skal gøre, og hvordan jeg skal gå hen til de ’rigtige’ mennesker.
Overvej, hvor ofte du via dit solar plexus på forhånd har udregnet og besluttet, hvad det er, du ønsker at få ud af et møde. Vær samtidig klar over, at du på dén måde umuligt kan være til stede i nuet og dermed dit hjerte.
Kontrol, styring og forsøg på at regne tingene ud
At kontrollere og styre hører også til mavens specialer. Jo mere psykisk miljøskadeligt affald du har med dig, og jo mere af det, der ligger i maven, jo mere har du brug for at have kontrol og styr på dit liv ved at forsøge at regne alting ud.
Hvis dine nærmeste omgivelser ikke lader sig styre og kontrollere, og du befinder dig i de laveste lag af solar plexus, kan det at manipulere og kontrollere i yderste konsekvens udarte sig som vold over for dine nærmeste. Når du ikke kan styre og kontrollere dine omgivelser, vækker det en afmagtsfølelse hos dig, og du reagerer voldsomt verbalt og eventuelt med fysisk vold.
Har du mindre miljøfarligt psykisk affald, giver det en utryghedsfølelse ikke at have kontrol og styr på tingene i dit liv.
Så er der den mere almenmenneskelige tilgang til at kontrollere, styre og regne tingene ud. Eller skulle jeg skrive den mere kvindelige tilgang...? For lige nøjagtig at kontrollere, styre og forsøge at regne tingene ud – som i øvrigt også er manipulation – er det, der gør såvel vores eget som andres liv til et helvede. Derudover fratager det os evnen til at være i nuet med dets nærvær.
Forestil dig, hvor krævende det må være konstant at være på forkant med arbejdet, maden, børnenes fritidsinteresser, ægtefællen, dit helbred, din personlige udvikling, dine forældre, dine interesser, påske, jul, pinse, sommerferie og så den syvugerstur, I har aftalt at tage i år 2020?
Nej vel. Det duer bare ikke!
Alt det pjat fra opdragelsen om at være ’en pæn pige’, at have styr på sig selv og sin familie, og alt hvad dette indebærer, aktiverer kontrolog styregenet i din mave. At børn og mænd så i mange sammenhænge har kastet håndklædet i ringen, og vælger at leve med ’kaptajnens skarpe overblik’, gør hverken det hele rigtigere eller sundere.
En af solar plexus’ forcer er rutineopgaver. De opgaver kører af sig selv og kræver derfor ikke din energi. Du kan med andre ord hvile og være i nuet, når du udfører dem. At kunne være i nuet uden at tænke er den største gave i en rutineopgave.
Der indgår mange rutineopgaver i en hverdag, både arbejdsmæssigt og privat. Alene af den grund er det en god ide at få sorteret det miljøfarlige affald i din mave. For er du dig ikke bevidst om dit affald, ender det måske med, at du ikke engang har kræfterne til rutinearbejdet i dit liv.
Hos dem, der har meget miljøfarligt affald og derfor befinder sig i de lave lag i maven, er der meget ego. Det er mig, mig og så mig! ’Hvad får jeg ud af det?’ er det gennemgående tema. Som hos børn, kan man sige. Jo mere udviklet man bliver, jo mere begynder din næstes velbefindende imidlertid at ligge dig på sinde. Men uanset hvilket lag der tales om i solar plexus, vil solar plexus aldrig se bort fra sit eget bedste. Solar plexus vil altid være egoisme i større eller mindre grad.
En nej-siger
Er du nej-siger, er du blevet narret til at tro, at livet er noget, man siger halvt ja til. Det gør, at du ikke mærker livet, hvilket resulterer i følelser som håbløshed, ensomhed og meningsløshed. Du formår at fastholde dig selv i en situation, hvor du dels mærker det liv, som du ikke formår at tage helt imod – dels mærker savnet efter livet.
Også her skal du tage dig kærligt af solar plexus, dit indre barn. For solar plexus’ formål er at beskytte dig mod den farlige smertekilde, som livet kan være, samtidig med at det dybest set ved, at meningen med det hele er at komme tilbage til hjertet.
Sikke et følelsesmæssigt dilemma, den lille mave skal rumme.
Mål sat af solar plexus tager ikke udgangspunkt i nuet
En målformulering, der stammer fra solar plexus, tager aldrig udgangspunkt i, hvordan tingene er her og nu. Formuleringen kunne for eksempel lyde: ’Når jeg bliver tynd, vil jeg gå til dans.’ Eller ’når jeg holder op med at ryge, begynder jeg at træne’, ’når jeg er gået på pension, så skal jeg have tid til mine børnebørn’ – eller ’når mine børn er flyttet hjemmefra, bliver der mere tid til mig.’
Du accepterer ikke den person og det liv, du har lige her og nu. Derfor lykkes tingene ikke. Og dybest set dækker disse ønsker over at komme væk fra en ensomhedsfølelse.
Tvivl
Når du er i tvivl om de beslutninger, du skal foretage, kører dit system på overdrive. For dit solar plexus er der kun én ting, der afgør, om en beslutning er rigtig eller forkert, og det er solar plexus’ egen evne til at udregne konsekvensen af handlingen.
Det handler for solar plexus om at kunne forudsige, beregne og vurdere og derpå handle eller lade være. Solar plexus handler, hvis der er en konsekvensvurdering, der fortæller, at handlingen vil bekræfte egoet, og hvis solar plexus har tillid til, at det kan betale sig og ikke er farligt.
Solar plexus foretager aldrig en handling, der kan skade egoet.
Når du skal noget nyt – det være sig starte nyt job, holde foredrag, giftes eller flytte til udlandet – og du oplever angst, er det fordi, solar plexus ikke kan regne konsekvensen ud. Men der skal bruges uanede kræfter på at regne konsekvensen ud. Du kender det fra de situationer i dit liv, hvor du har været i tvivl. Tankerne kører nat og dag. For og imod det valg du skal tage. Men bevidstheden om det forestående valg bør ikke placeres i din mave.
Det enkelte menneskes udvikling kan aflæses på dets handlinger og udtryk. Vrede, frustration, mindreværd, ikke at føle sig set, hørt, respekteret og regnet med. At tænde af på noget, hvad enten du kun gør det indvendigt, eller du lader det komme til udtryk, afspejler en kompleks aktivering i dit solar plexus.
Når du synes, at der er en, der taler for meget, fylder for meget og får for meget opmærksomhed, betyder det, at der er noget, der trænger til bevidsthed i dit ubevidste solar plexus. Vi kan kalde det skyggesider. Det er det, som den amerikanske selvhjælpsekspert, Debbie Ford, kalder skyggesider, de sider vi helst ikke taler om eller ser på, men i stedet projicerer over på andre.
Du kan ikke genkende dem, hvis du ikke kender dem selv. Så betragt følelsen og hændelsen som en gave, og beslut dig for at finde ud af, hvornår og i hvilken forbindelse den er opstået første gang hos dig.
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