TEMA: MINDFULNESS II

BUDDHA ELSKER SKO

Om narvaeriterapien

Buddha er min hund, og han elsker sko. Han minder mig
dagligt om, hvor smukt det er, nar vi far det spirituelle
ind i dagligdagen. Det spirituelle handler for mig om det
konkrete, maden vi er i dagligdagen pa. Sko ser jeg som
et symbol pad det hverdagsagtige — det, som traditionelt
ikke forbindes med de hgjere spirituelle luftlag.

I mange ar har jeg ledet retreats for kvinder i alle aldre.
Herbliverdettydeligt, hvordan nzerver forvandler. Nar
kvinderne erideres veren, bliver deres beretninger om
en gatur pa stranden, et fund af en sten, regnvejr, havet
—tillevende, magiske forteellinger.

ALTERHELTOG GODT,SOM DETER

I vaeren er vi i kontakt med vores sjelsenergi. Fra det
sted er der ikke noget, der skal ordnes eller fikses - alt
foles helt, og selv ubehag og smerter bliver til at beere.
Fra det sted har vi tillid til det, livet bringer os. Vi kan
me@de og danse med livets gleeder og sorger i nysgerrig
abenhed over for,hvad der end folder sig ud.

Men sadan opleves det for de fleste kun i kortere eller
leengere glimt indimellem. I mit mgde med mennesker
gennem de sidste ar har jeg veret nysgerrig pa, hvad
der sker, nar jeg som terapeut er opmarksom pa min
vaeren og min tillid til, at uanset hvad mennesker kom-
mer med af problemer, smerter m.m., er lgsningen ikke,
som de fleste klienter ofte tror, at de skal forbedre sig.
Set fra et veerensperspektiv er alt jo helt og godt, som
det er. Her er sagen mere, hvordan vi forholder os til
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det 'problem’, der er i fokus. De fleste af os har en lang
treening i at vende os bort fra os selv eller i at vende en
form for aggression mod os selv, fx gennem at skulle
vare anderledes, lave forskellige terapeutiske gvelser
ellerandre former for afledning.

ATVAREDEN,DERER

Det, at vi tidligt i livet har leert at vende os vaek fra dele
af os selv, er en naturlig overlevelsesstrategi, som skal
sikre barnets relation til omverdenen. Den er naturlig,
idet barnet ikke kan klare sig pa egen hdnd, men er helt
afhzengigt af andre. Barnet ma altsa "forbedre’ sig - ind-
stille sig pa omgivelsernes behov, drgmme, idéer og for-
ventninger. At vende sig mod omverdenen er ogsa ngd-
vendigt for, at personligheden kan dannes, og vi dermed
kan leere at feerdes i verden. Denne overlevelsesstrategi
beskytter barnets naturlige, abne og ubevidste vaeren.

Sa det, jeg har forsggt i terapien, er at vaere den, der er.
Det vil sige, jeg har stgttet mennesker i at veere med
sig selv med det, der nu engang er deres fokus. Ofte er
mennesker optaget af idéer og historier, som i deres
‘energifrekvens’ indeholder fglelser og fornemmelser
fra fortiden - "barnet, der har mattet opgive dele af sig
selv’. Altsd dilemmaeti forhold til at skulle forbedre sig
for at sikre overlevelse.

Dette var barnets virkelighed, og den voksne baerer den
virkelighed med sig som et lag i personligheden. Men
det er ikke virkeligheden i dag, hvor vi som voksne jo
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ikke er afhangige pd samme made, som et spadbarn
eller lille barn er det, og hvis vi kan mgde den adskilte
del af os, i stedet for at skulle forbedre os selv, sker der
en spontan genkendelse indefra af det, der er helt fuld-
komment og forbundet med omverdenen. Mange be-
skriver, nar de er det sted i sig selv, at der er hab og en
folelse af at kunne mgde, hvad derend erilivet.

Heltenkelt kunne du spgrge klienten,om det er muligt,
i stedet for at vende sig vk fra fx sorgen at mgde den
med hele sin opmaerksomhed.

FORBUNDETIVZAREN

Hvad sker der sd, hvis vi i terapien er med klienterne
der,hvor de er? Hvis vi som terapeuter er i vores vaeren
og derfra mgder den anden?

De fleste har en opfattelse af, at terapi handler om at
forbedre sig ved enten at ndre noget eller komme
vk fra noget - en handling. I veeren er vi forenet med
alt, hvad vi er, og forbundet med alt, hvad der er uden
for os.Jeg har selv veeret lidt uvenner med ‘ordene’, for-
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didetersveartatvaereiordene’. I detuvenskab harjegi
mange ar faet skabt en adskillelse fra ord. Det er en stor
gleede at opdage, at ordene ogsa gerne ma vare med.
Det handler om forening - sa nar veren er i de ord, vi
siger,og narvaeren erivores bevagelser, sker der en for-
ening. En forening, der er lige sa magisk, som nar saed-
celle mgder =g, og der opstar nyt liv. P4 samme made
bringer vaeren i fx fadder nyt liv til fédder og en ople-
velse af forbundethed.

Det er min erfaring, at mange angsttilstande stammer
fra en oplevelse af at veere adskilt. For det helt lille barn
opleves det at vere adskilt som en trussel pa livet, og
barnet beskytter sig ved at adskille sig fra sin egen vae-
ren. Det, som diagnosesystemet kalder for psykotisk,
der beskrives som en tilstand, hvor mennesket er ude
af kontakt med virkeligheden, mener jeg skal forstas
helt konkret. Altsa nar det lille barn ikke er i kontakt
med mor, som repraesenterer barnets virkelighed, ma
det beskytte sig ved at flytte sig fra sig selv og pa den
made flytte sig fra sin egen virkelighed/veeren.

Narjeg som terapeut har den indstilling, betyder det, at
jeg forstar angsten som et sprog, der forsgger at etable-
re forbindelse til den verenstilstand, klienten engang
er blevet adskilt fra. Altsd at klienten (ubevidst) forsg-
ger at genopdage sin vaeren. Dette kan ifglge min erfa-
ring kun ske ved ‘at vaere med’.

ATSKABE RUM

Angsttilstandene er ofte helt ude af kontakt med virke-
ligheden og skal ikke forstds som noget, den angste kli-
ent skal vaek fra eller adskille sig fra. Selve frekvensen
i energien og folelsen er koblet til den del, klienten er
kommet vk fra.

Hvor der i barndommen ikke var kontakt/forbindelse,
abnes der nu gennem nervaeret mulighed for, at der
kan skabes kontakt til denne del. Det at 'vaere med’, der
indefra fgrer gennem barndommens traumer, der er

opstaet grundet mangel pa forbindelse til den anden
og til sig selv, fgrer nu til en genkendelse af 'veeren i sig
selv’.

Idéen er,at nar terapeuten kan vare i sin veeren, skabes
der et rum, hvor klienten far mulighed for at opdage og
genkende kvaliteter, der allerede er til stede, men som
ikke tidligere har vaeret tilgeengelige.

Buddha ggr sig ikke til, han g@r sig hverken stgrre el-
ler mindre - han er, og han hilser alle sko, der kommer
forbi, velkommen med samme umiddelbare glaede.
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