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Forord

Vi er to forfattere pa denne bog, fordi vi er to individer med
meget forskellige tilgange til livet. Alligevel har vi en masse til
feelles. Vi er gift, har tre bern, et barnebarn, en scheeferhund
og en kat. Vi har masser af ting og projekter, som vi beskeefti-
ger os med sammen, sa du kan ogsa kalde os kolleger. Vi har
en anden ting til feelles: Vi nyder et umadeligt hejt niveau af
engagement i det vi laver. Vi kalder det drivkraft og ren livs-
kraft. Vi tackler det pa forskellig made, men det er ogsa der-
for, vi har valgt at veere to forfattere pa projektet, sa far vi li-

gesom lidt mere med.

Det kan muligvis veere lidt forvirrende, det med to forfattere
pa bogen, og at bogen er skrevet i jeg-form, som om det kun
er mig, Andrea, som har skrevet pa bogen. Faktum er, at min
mand Arne har skrevet mindst lige sa meget af teksterne. Men
det startede ud med en udvikling, som jeg primeert var en del
af, og som jeg har arbejdet mest med. Blandt andet har jeg la-
vet nogle undersogelser om stress pa de terapeutiske forleb,
hvor stress var et tema. Det omfatter et stort udsnit af mine
klienter, og jeg har arbejdet med den mere personlige og tera-
peutiske side af stressbehandling. Arne kender til gengeeld
mere til stress i erhvervssammenhaenge, og til de faktorer som
spiller ind i et aktivt personligt udviklingsforleb. Han har vej-
ledt og undervist personale og ledelse i at bruge personlige

ressourcer korrekt. De sidste ar har vi dog arbejdet sammen



mere og mere, og derfor var det ingen overraskelse, at Arne
kom hjem efter en studietur med et meget beslutsomt blik i
gjet. “Har du noget imod at vi gennemforer et interview, du
og jeg?,” spurgte han mig opstemt. Jeg var selvfolgelig lidt
nysgerrig efter, hvad han mente.

”Jeg har fundet nogle oplysninger, som lige er kommet frem”.
Sagde han og smilede stort. “Men jeg vil ikke komme ind pa
dem endnu. Forst vil jeg vide lidt om, hvad du har erfaret in-
den for stress. Og jeg vil have en masse dybde med”. Hans
blik var direkte. Nar han har dét blik pa, ved jeg, at han er
meget besluttet, og at han ikke viger en tomme, for han har la-

vet en aftale.

Han fortsatte: “Jeg har en reekke sporgsmal, som jeg gerne vil
have lov at stille dig, sa jeg finder ud af hvad du mener om de
ting jeg er interesseret i”. Han var stadig ikke klar til at forteel-
le mig nogle detaljer, men ventede med en vis utdlmodighed
pa mit svar. Jeg matte til sidst beje mig for min nysgerrighed,
og sagde paent “ja” til at veere med, uden at stille de vante be-
tingelser. Jeg kan ikke fordrage at fole mig tvunget til noget,
sa jeg plejer at have en masse undvigelsesmangvrer, med tis-
sepauser, mad, gature med hunden eller andet, som jeg vil
have pa plads, fer jeg sddan giver lov til at overlade kontrol-
len péa ubestemt tid. “OK!, lad spergsmalene regne ned”. Invi-

terede jeg med en handbevagelse.

Vi er begge klar over, at stress er en meget klar indikator pa,
at kroppen ensker at handle. Vi er begge, pa hvert vores om-

rade, eksperter i at bruge stress aktivt til at nd vores mal, og
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forma de ting i livet, som vores ambitioner stiller krav til. Vi
har kendt hinanden leenge nu, og er blevet mere og mere kla-
re over, hvor meget vi ligner hinanden i forhold til tidligere.
Engang ville vi have pastdet, at vi kom fra to forskellige pla-
neter, havde to forskellige sprog og to vidt forskellige tempe-
ramenter. Nu er vi mere opmarksomme pa, at vi har et neer-
mest ens veerdiseet, feelles erfaringer pa livsprocesser og feelles
mader at gore ting i tilveerelsen pa. Det er som om, at vi har
leert meget af de forskelle, som vi startede ud med. Nu ser vi,
hvor meget det har givet af indsigt i de forskellige udfordrin-
ger, som mennesker star i. Det har givet indsigt i, hvordan de

kan tackles konstruktivt og meningsfuldt.

Seerligt er vi blevet klogere pa hinandens mader at handtere
de personlige stressfaktorer pa, sa de bliver til drivkraft og
modig energi, giver selvtillid, og bygger bro i vores relationer
til andre. Vi har gennem arene set hvordan det har skabt vir-
kelig forandring. Og vi har set hvordan det har formdet at
styrke, at vi, i den grad, har kunnet supplere hinanden. At vi
har kunnet dele vores erfaringer, og dele lidt af hvordan vi

prioriterer vores personlige formal og ensker.

Nu kender vi efter neermere studier ogsa de metoder, som
kan bruges til at fa serligt stress, til at vise vejen i vores liv. De
er blevet bekreeftet og forfinet ar efter ar. Vi har altid troet os
lidt anderledes, end de fleste andre, fordi vi blandt andet le-
vede med og accepterede et langt hgjere stressniveau end

dem, vi kendte. Vi har haft gang i s mange kreative projekter,
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at de fleste taber pusten og sperger “hvor far de dog energien

fra?” Denne bog handler om netop den hemmelighed.

Bogen er skrevet i jeg-form. Fordi jeg skal sige, at jeg spaerre-
de gjnene op, da min mand fortalte om sine nye undersogel-
ser, og hvad de havde frembragt af ny viden fra den viden-
skabelige verden. Jeg var leenge lidt chokeret og matte erken-
de, at det var uhyre vigtige informationer, til at bekraefte en
fremkommende anelse i mig, om at noget var galt med vores
generelle opfattelse af stress. Men det var Arne, som var klar i
hovedet. Det var, som havde han forudset, hvordan dette
kunne bringe mig ud af fatning, fordi han havde fulgt mit ar-
bejde som terapeut sa tet, og havde hjulpet med mine under-
sogelser om stress. Han havde set mine resultater og veeret
"‘primus motor' i at fa inddraget dem i det, vi erhvervsmaessigt
havde gang i.

”Du er nedt til at skrive en bog”. Sagde han. Tavsheden var til
at skeere i med en kniv. Men det han sagde, skabte en sddan
vantro i mit indre, at mine tanker satte en blokade. Jeg ikke
kunne slippe uden om. “Du ma have spist som!”, matte jeg
udbryde.

Jeg har bevidst fravalgt en red trad i det liv, jeg forer, sa tan-
ken om at skrive en bog strider imod alt, jeg stéar for. Discipli-
nen og kravet til koncentration, for at kunne skrive en bog,
ejer jeg simpelthen ikke mere, og mine danskkundskaber er

ogsa for uprovede.

”Du kan selv skrive en bog”. Sagde jeg vraengende; mere som

en vred afvisning end en reel opfordring. Men da det var sagt,
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lod det ikke sa tosset endda. ”Vi skriver en bog sammen”.
Sagde Arne med sit ”jeg har teenkt pa det ogsa” -blik. Han

kan vere SA irriterende med dét blik!

Det feelles grundlag, som vi har nu, gor, at jeg uden utryghed
lader Arne skrive med pa mine tanker om et emne, som var
det hans egne. Jeg kan jo altid korrigere, nar jeg mener, at han
er pa galt spor, og kreeve at tale for mig selv. Du kan nogen
steder i bogen se, at vi har hver vores tilgang til noget, som

kort vil veere beskrevet, hvis det er vigtigt.

Ved at skrive bogen i jeg-form har det ogsa stillet krav til, at vi
grundigt vurderede, om vi var enige om faktorer som spiller
en rolle eller ej. Bide ud fra de undersogelser vi har gjort og
de resultater vi har kunnet se. Men ogsi i fortolkningen af det
som andre har skrevet og undersggt. Pa sin vis har vi opfattet
jeg-formen som din garanti for, at vi har gjort os netop den
ekstraindsats at ga overvejelserne igennem for forskellige for-
tolkninger. Du kan derfor ogsa stole pa, at hvor Arne har skre-
vet i mit navn, har jeg bade gennemleest, bekreeftet, og set ef-
ter, om jeg er helt enig, og at teksten virkelig var noget, som
jeg selv kunne sta inde for. Mit store held er dog, at jeg kunne
lade Arne veere til hjeelp s& meget, sa pa den led var det bade

praktisk og muligt.

Pa samme made, for at tage hensyn til autenticitet, har vi
skrevet bogen som en serie af sporgsmal, som var det et inter-
view. Dels for at vise dig den dialog, vi har haft om tingene,
og for at gore dig aktiv som en del af tankeprocessen. Vi leeg-

ger op til, at du lebende overvejer, om alt du bliver preesente-
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ret for, passer med din egen oplevelse. Det kan vere at du vil-
le svare noget andet pa spergsmalene. Men det abner op for, at
du ser vores svar som et bud pa en ny synsvinkel. Lad dig
bare provokere lidt, og skriv dig bag eret, hvad du oplever i
den forbindelse. En forhdbning er sa, at du afprover noget af
bogens metode-materiale, hvor vi har lagt lidt studier inden
for ny viden med i posen. Det er ogsa denne nye viden, som
har overrasket os. Nok til, at vi nu feler os forpligtet til at fa
dem fortalt og skrive denne bog. Hvorfor leese en bog hvis

den ikke seetter gang i noget nyt?

Andrea Moreno og Arne Mayoh
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0. Har du en forvarsel?
Hvad kan forventes af at lcese denne bog? Hvorfor gennemleve
processen?

Ja. Her inden vi gar i gang med vores syn pa stress og livs-
gleede, er der en liste af ting du gerne skulle fa ud af det at

veere med i processen:
Tillid til din faktiske oplevelse af virkeligheden
Tillid til at du er unik
Tillid til at stole pa din krop
Tillid til at stole pa din underbevidsthed
Tillid til at leese dig selv
Tillid til din valgfrihed
Tillid til din betydning
Tillid til din indre vejviser
Tillid til dig selv
Tillid til at veere sarbar

Tillid til at veere aben, erlig og modig

Ro til at navigere i dit liv

Ro til at veelge til

Ro til at veelge fra
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Ny energi til at veere til
Ny energi til at leere
Ny energi til at skabe
Ny energi til at heles
Ny energi til at elske

Vejvisning til neeste skridt
Vejvisning til stotte og venskab
Vejvisning til at vejlede andre

Vejvisning til et sundere liv

Mod til at forandres
Mod til at leve
Mod til at sejre

Mod til at gennemfere dit inderste enske

-Hvad mener du om sadan et lgfte?
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1. Har du stress nu?

En underliggende svingende intensitet, som opleves lobende hele tiden.
Er det livets energistrom?

Ja. Pa trods af at jeg sidder i husets maske mest afslappede
stol, pa et bestemt sted i huset, som netop er indrettet til at

veere den nok mest afstressende del af hele boligen.

Stolen er fuldsteendig formet efter kroppen, sa jeg nermest
ligger tilbageleenet med benene haevet og hovedet stottet pa
ryglenet. Den er af et stalskelet og er bekleedt med leaeder,
ydermere har den faet et par fareskind som blede underlag.
Rygleenet gar helt op til over hovedet, med en bled stotte til
mit tunge og ofte treette hoved. Jeg har det sddan med stole til
afslapning, at jeg med det samme afprover, hvordan mit
hoved far stotte. Jeg er nemlig vild med at kunne falde i sovn i
en behagelig stol, nar jeg har chancen.. Min mand kan blive
ganske frustreret, nar jeg igen — som altid — falder i sovn mens
vi ser en film. Jeg indretter netop min stilling i sengen, hvor vi
ynder at se gode film, sa jeg leener mig lidt op ad ham, og ikke
skal holde mit hoved opret, men kan felge filmen nogle mi-
nutter i helt afslappet ro, indtil jeg glider langsomt i sgvn, lyk-
kelig og tryg. Han har faet det forklaret mange gange, men
han forstar det vist ikke helt endnu: at jeg elsker at befinde

mig lige dér i den situation.

Solen star lige nu ogsa ind ad vinduet og jeg har en fabelagtig

udsigt over de efterarsagtige farver i naturen, som er lige
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uden for vinduerne. Min stol er placeret pa forste sal, sa jeg
har store vinduespartier som udsigtspunkt til grenne uberorte
arealer lige uden for. Der er ikke tegn pa mennesker fra hvor
jeg kan se — end ikke ledningsmaster eller en vej. Kun en lille
del af det landskab, som jeg ser pa, er plejet i form af lidt
mark. Varmen fra solen i det begyndende efterar er dejlig, og
treenger dybt ind pa den made, som kun solens varme kan.
Himlen er helt bla, sé jeg foler mig helt velsignet. Det er, som
om der er en stemme, som i mit indre siger; “Der kan du se,
det er rigtigt at skrive fra dit hjerte, og gore det du breender
for”. Jeg har nemlig valgt, at dette jeg skriver, skal vere helt
fra roden af de erfaringer, jeg har gjort. At det skal komme
helt teet pa det, som har haft betydning i mit liv og de terape-

utiske forleb, jeg har veeret med til som deltager og terapeut.

Stressfalelser og udfordringer

Det kan forekomme underligt, at jeg ma opleve stress selv un-
der de mest afstressende omsteendigheder. Og der er mange,
som ville betragte det som meget uheldigt og skadeligt, at jeg
har sa sveert ved at stresse helt af. Lige nu er det tanker, om
hvad jeg skal skrive af ord, som stresser mig. Et breendende
onske, om at fa preecis de ting frem, som jeg gerne vil have
med. Min vilje presser pa, for at gore en ekstraordineer ind-
sats, og leve op til mit krav om at gere mit bedste — og maske
lidt til. Noget i mig stresser ogsa over at onske, at du som lee-
ser er glad og tilfreds med det vi her har gang i. Lige s& meget
som jeg har noget jeg breender for at dele, lige sa meget haber

jeg pa, at det kan bruges til noget, og at det ma gavne hvor
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det lander. Den enorme udfordring, der ligger i at skulle om-
seette mine tanker og erfaringer i ord. Ord som du kan bruge
og fa en masse ud af, og som beskriver det vaesentligste af det
jeg har oplevet, set og fundet ud af. Det er storrelsen af den
udfordring som min underbevidsthed varsler en del utryghed

overfor!

Der er en stor spyflue, som har forvildet sig ind i rummet, og
den har kaldt pa min opmerksomhed et par gange, ved at
vaere ganske neergdende. Jeg prover at bruge den som indika-
tor for mit stressniveau, ved at meerke efter, om jeg bliver fru-
streret over den eller ej. Som det er nu, ligger niveauet pa

”ganske ok”, og jeg er godt tilpas.

Stress og overspringshandlinger

Der er mange, som vil mene at den forhgjede puls, mine let
svedige heender, den svage brusen i orerne af forhgjet blod-
tryk, smagen af metal i min mund, og min lidt anspeendte
vejtreekning, er mindre sund, set i lyset af de fine muligheder,
jeg lige nu har for at veere helt afstresset. De ville sikkert anbe-
fale mig, at gore noget ved stressniveauet, og tage vare pa mit
helbred og velbefindende. Jeg kunne for eksempel bruge
noget af tiden pa at meditere lidt eller lave noget fysisk, for at
fa kroppen til at arbejde mere fornuftigt, inden jeg bilder mig
ind, at jeg skal skrive. Jeg kunne derved habe pa, at mit pres-
serende onske om at levere noget godt, ikke ville stresse mig
igen til at opleve de samme fysiske reaktioner om en times
tid, pa samme made, som jeg lige nu oplever dem. Jeg griber

mig i at treekke vejret ubevidst dybt, og ander langsomt ud,
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hvorved jeg seenker det umiddelbare stressniveau en anelse.
Det er en metode, jeg har bemeerket, at jeg benytter mig af
uden at teenke naermere over det. Men jeg er meget klar over,
hvorfor det virker sa godt, og er glad for, at det ogsa virker
denne gang. Det er sa muligt at fortseette mine skriverier uden
at falde i faeelden med alle de overspringshandlinger, som el-

lers banker pa, sa snart stressniveauet bliver for haijt.

Skulle jeg neevne alle de overspringshandlinger, mit sind har
veeret igennem bare inden for de sidste ti minutter, sa kan vi
starte med sult. Jeg bemaerkede i en stretanke, at jeg maske
skulle tage noget mad for at fa mit blodsukker lidt i vejret,
fordi jeg feler mig lidt underlig, og mit sind gerne vil “gere
noget ved det”. Jeg registrerede ogsa lysten til en kop te, som
jeg kunne have ved min side, mens jeg skriver, og mine tanker

var en tur omkring et toiletbeseg, for lige “at veere klar”.

Fremtoning af indre dilemma

Min indre selverkendelse ville dog ikke acceptere min under-
bevidstheds enske om at slippe fra stresset. Min bevidsthed
ville ikke acceptere de fix-it-strategier, som min underbevidst-
hed lige pludselig kunne komme op med. Min underbevidst-
hed synes at have en serlig interesse i at gore mig livet mere
behageligt og afstresset. En anelse om, at alle mine undvi-
gelsesmanovrer bare ville “treekke pinen ud”, eller bare ud-
seette problemet, var helt tydelig i mit indre. Samme klare fo-
lelse fortalte mig, at jeg med 99% garanti ville opleve samme
stressniveau, lige sa snart jeg ville seette mig til tastaturet igen.

Det ville veere pa grund af preecis de samme indre processer,
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som ogsa for gjorde mig stresset. Oven i dette, ville min erfa-
ring forteelle mig, at jeg med rimelig stor sikkerhed, ville for-
tryde tiden jeg havde spildt, fordi jeg “lige skulle dit eller
dat”.

Rutinen overbeviste mig om, at jeg lige sa godt kunne accep-
tere stressniveauet, og bruge det som energien i at skabe
fremdrift. En slags indikator pa noget ved dette projekt, som
abenbart beveeger mig til, at jeg skal fole denne uforneegtelige
folelse af stress. Der er en god mulighed for, at jeg selv vil
leere noget af processen, sa det kan veere lidt spaeendende og

maske skabe lidt ny tilgang til tingene i mit liv ogsa.

Fremtoning af det personlige vaerdisaet

Ok, sa jeg foler stress lige nu her i min leenestol i moderat
meengde, fordi jeg synes, at det er vigtigt. Det er vigtige infor-
mationer, jeg har til dig, og jeg er af den helt klare opfattelse,
at det vil gavne dig meget at fa netop den del af min erfaring,
sa du ikke nedvendigvis skal gennemleve det samme, for du
kan bruge det til noget. Det er vigtigt for mig, at jeg ikke kva-
jer mig nu i denne stund, hvor jeg har din opmerksomhed,
gor mig udtilbens eller skriver darligt, sa jeg mister mulighe-
den for at bidrage med noget af personlig veerdi. Der er ogsa
noget i mig, som hdaber pa, at du kan lide mine ord og den
made jeg skriver pa, og maske leerer mig lidt at kende pa en
god made. Jeg er fuldt pa det rene med, at alle disse folelser er
mine helt egne, og at de nok ikke har andet med verden at
gore, end hvordan de pavirker mig til at agere, pa godt og

ondt. Du skal i hvert fald ikke tage ansvar for dem, eller fole,
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at de er rettet mod dig alene. Jeg har kun delagtiggjort dig i
dem for at du ma se den indre proces som abenbart far mig til

at observere stress hos mig selv lige nu.

Hvad er det sa, som har teendt mig? Som har sat ild under
kedlerne? Hvad far mig til at gore én af de sterste udfordrin-
ger jeg har prevet indtil nu i mit lille liv? Er der noget som er

vigtigt nok?

“For at opnd fantastiske bedrifter, er to ting
nodvendige: En plan og ikke helt tid nok”

— Leonard Bernstein

Oplevelsesorienteret genkendelse

Hele ideen er, at der igennem denne bog ogsa vil tone sig en
metode til at handtere stress frem. En metode til bade at
bruge stress konstruktivt og sikre at du kan regulere pa ube-
haget forbundet med stress. Det er en erkendelse af stress som
en meget grundleeggende livskraft. Hvis jeg stresser dig til at
opleve noget her i bogen, som i dit indre skaber modstand el-
ler presser dig til at reagere, sa prov at leegge maerke til det.
Vurder om du har tilliden til, at der maske kommer en forkla-
ring lidt senere, og at oplevelsen af stress, er en meget vigtig
del af at erkende den, pa en made hvor det huskes. En knu-
sende erlighed fra min side er rettet mod, at du ma fa mest
muligt ud af processen. Min opgave er ogsa at gere det un-
derholdende, skaegt og inspirerende. Sa du ma gerne kritisere
det, hvis det ikke lykkes ordentligt.
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Naturligt forhold til stress-energi

Foran mine fodder i leenestolen er der en pude, som ligger pa
gulvet. Den er flad rund og stor, med et skind som daekker
den. Det er vores hund Asha's liggeplads. Lige nu ligger hun
der og ser pa mig med hovedet hvilende pa forpoterne. Et
drejet ore viser at hun er lidt opmaerksom pa mig, som for at

signalere, at hun fornemmer mit svage stressniveau.

Asha er som mit “fjerde barn” og nu, hvor de andre er lidt
starre, er hun blevet en saerdeles vigtig del af min virkelighed.
Hun er seerlig vigtig, nar jeg begynder at relatere til virkelig-
heden af stress. Bade min egen og den virkning hun har pa
mig, men ogsa den virkning hun har pa dem, som kommer

her til os for at arbejde med deres udfordringer med stress.

Vi har startet et center som vi kalder ”Center for Liv”, hvor
jeg dels har klienter, og hvor vi desuden holder kurser af for-
skellig slags om livskvalitet og forandring og naturligvis ogsa
om stress og livskraft. Asha er velkommen til de fleste af kur-
serne. Ved at leere Asha's sprog at kende har jeg set, at hun
har et fuldsteendig utroligt intuitivt kendskab til stress, bade
hvordan den tackles, og hvordan den bruges. Hun ser ud til at
forstd, hvordan det skaber livskvalitet, dybere relationer, et
naturligt helbred og en rig ressource pa viden. Kunne hun
forklare i ord, hvad hun ger i forhold til stress, ville hun abso-
lut veere én af medforfatterne pa denne bog. Hendes tilgang
til naturlig bearbejdning af livskraften stress, er naturligvis in-
stinktiv og ordles, men hendes evne til at agere intelligent pa

symptomerne, udviser ogsa bade indsigt og problemlosning.
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Sa folg med i foljetonen om Asha her i bogen. Se hende som
symbolet pa, hvor enkelt det kan gores nogle gange. Seerligt
nar hun sender dig blikket “hvad er det, du synes er sa sveert
lige nu?” sammen med et hjerteligt medfelende loftet ojen-
bryn og hovedet vippet lidt til den ene side. I hendes gjne kan
du tydeligt afleese, at du bare skal klo hende bag ererne og
treekke vejret ordentligt, sa skal dit stressniveau nok dale.

Men mere om det senere..

Morten og underliggende stress

En ny klient, som vi kan kalde for Morten, havde aftalt tid
til en session en eftermiddag i november. Det var keligt i
vejret, men jeg spurgte ham alligevel, om han ville sidde
udenders, mens vi arbejdede. Jeg har plantet en cirkel af
pilekviste, som danner en lille rolig indhegning med et par
stole, lige i neerheden af vores lille baek, som vi er sa heldige
at have til at lobe 150 meter gennem hjornet af vores grund.
Den skiller fredskoven fra de grenne arealer, og nar solen
skinner og vandet risler ved siden af, sa er der en ganske
serlig stemning pa den lille leeplads. Det er et rigtigt godt
sted at lukke op for nogle af de lidt dybere ting i en let og

naturlig form.

Morten var helt med pa at sidde med et teeppe om sig uden-
ders og ga i gang med sin historie. Til mit notat iagttog jeg,
at hans stemme var en smule anspaendt og hans beveegelser

ligesa. Der var ogsa en lille smule iver i hans setninger, nar

han talte, og hans vejrtreekning var en smule hurtig, som
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om han havde mattet skynde sig lidt op ad et par trapper.
Asha stod opmeaerksomt med ererne rejst og hovedet loftet,
mens hendes hale dog signalerede, at Morten var velkom-
men, og at hun havde styr pa situationen (igen en fin af-
leesning af behovet). Morten var dog lige staet ud af sin bil
og havde ikke skulle gore nogen seerlig fysisk indsats, sé jeg
tolkede det som et mildt pres af stress. Da vi satte os i de be-
hagelige stole i ringen og jeg begyndte min behandling,
spurgte jeg til hans oplevelse af sin krop og hvilke signaler
den sendte til ham lige nu. Han bemerkede ikke noget
usaedvanligt ved sin krop, sa jeg matte sporge lidt mere nej-
agtigt, om han kunne meerke sit hjerte, sin vejrtreekning og
sin mave? Jeg gav ham et minuts tid i stilhed til at meerke
efter. Langsomt gik det op for ham, at han felte sin puls lidt
hastig, sin vejrtreekning lidt hveesende, som han sagde det,
og sin mave med en lille knude. Jeg spurgte til, om han op-
levede det, som noget han genkendte, hvortil han svarede,
at det naermere var normalen for, hvordan han havde det,
og at der ikke var noget serligt useedvanligt ved situatio-
nen. Faktisk kendte han naermest ikke til anden made at op-
leve sin krop pa, bortset fra nogle helt saerlige stunder i helt
rolige og vante omgivelser. "Hvordan oplever du det, hvis
du skulle beskrive det pa en skala fra nul til 10, fra lidt til
meget ubehageligt?” Spurgte jeg naermere, for at vurdere
om det var noget, Morten gerne ville kigge naermere pa, in-
den vi gik videre med en behandling af, hvorfor han virkelig
var kommet. Da Morten havde folt efter, blev det klart, at

han faktisk gerne ville kigge lidt pa denne side af sin tilvee-
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relse. Det gik op for ham, at han folte en vis meengde ube-
hag i det han kaldte ”sin normale” tilstand. Der var en ny
glod af segen i hans blik nu og vi kunne ga i gang med det
samme. Noget sagde ham vist, at der var noget vigtigt at
hente i det skjulte.

Lidt om god stress-terapi

Den behandlingstype jeg anvender er Tankefeltterapi (TFT),
Emotionel friheds teknik (EFT) samt Fokusering. Det er en po-
tent kombination af behandlingsformer, som uden om intel-
lektet arbejder neermest ubetinget pa at fa forbindelse med
kroppens egen klare visdom og underbevidsthedens direkte
meddelelser igennem kroppens reaktioner. Bade TFT og EFT
arbejder med en direkte stimulans af punkter pa overkrop og
hoved ved at banke let med fingerspidserne pa dem og enkle
gjenbevaegelser til at koble begge hjernehalvdele. Der seattes
lobende nogle ord og tanker pa oplevelsen, og der vurderes
hele tiden pé en skala fra nul til ti, om der er fremdrift i pro-
cessen. Tankefeltterapi er én af verdens hurtigst voksende te-
rapiformer, fordi den har vist sig sa effektiv til behandling af
seerligt stressrelaterede eller stresslignende problemstillinger.
Men jeg har ogsa set en klar virkning pa neermest alle andre
lidelser, som enten er direkte eller indirekte forbundet med
psyken. Hvor den afgraensning stopper, er dog ogsa stadig til
”debat”.

Det sjove er, at TFT/EFT meget vel kan vere pseudoviden-
skab i sin pastand om, at visse punkter pa kroppen har seerlig

virkning, hvilket det heller ikke er min erfaring, at de har.
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Men det er til gengeeld min klare erfaring, at den placeboef-
fekt, som det maske er, virker uanset om folk er skeptiske el-
ler ej, nok fordi de sma distraktioner af hjernen ved 'tap' med
fingerspidserne, tillader at kommunikationen taler direkte til
underbevidstheden og kroppen, eller rettere satter klienten i
kontakt med sine kropslige fornemmelser og drivkraft. Lige sd vel,
som det danner erkendelse af dybe veerdier. At det er fokusering
som giver den varige forandring, er sa nok mere dokumente-
ret end TFT/EFT's erkleerede frigorelse af okkulte ”energiba-
ner”. For mig er det ikke sa afgorende, hvad der er som ska-

ber resultatet, bare virker!

Aflaesning af kroppens signaler

Min egen optreenede opmeerksomhed pa, hvordan min krop
signalerer sine overbevisninger, har gjort mig klogere pa,
hvor fantastisk den faktisk er. For i tiden s& vi pa kroppen
som adskilt fra vores sind og tanker. Men den er blevet meget
klarere i bevidstheden som en integreret del af vores samlede
vaesen, med sin helt egen intelligens. Det er en intelligens,

som vi gor klogt i at lytte til.

Det at lytte til sin krop, er der metoder til. Den bedst kendte
er “Fokusering”, det er ogsa den jeg benytter, bade pa mig
selv og altid i behandlingsgjemed. Fokusering er neermere be-
skrevet under kapitlet om behandling af stressubehag, selv
om det er en teknik, som anvendes til meget ud over stressbe-

handling.

27





