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MARK DIG SELV

—o0g kys forandrmger velkommen

Har du bygget dig en hule, hvor alt er, som det plejer, og INGENTING skal laves om - selv om job,
kaereste og/eller bolig traenger heftigt til udskiftning eller i hvert fald forandring? Her far du hjzelp til

ot tage de forste svaere skridt ud af tryghedszonen... aswee roesursnoesenss surea rore. scaenx
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¢t foles ikke aitid sadan, men for-

andringer er k¢ del meste positive
- 0g laklisk e de slel ikke til a1 komme
udenom. For hvis der ikke sker nogen
forandringer i dit Tiv, 1ager du ingen be-
shitninger, 0g & star cu stille
- Vilever i en tid, hwor forandringeme
biiver storre, flere og kommer stadgt hur-
tigere. | den proces er den vigligste faktor
03 selv. Vi skal vaere kreatve 0g innova-
tive. Vi skal vaere forandningsvillige og
tilpasse os det nye. Men vanset wor for
andringsvillige vi er, s er vi specielt | be-
gyndelsen styret al det, vi altid har gjort.
Det ér hirdt arbejde at bryde med vanen,
og hjemen skal fasthoides | at arbejde pd
adan nye made, lorkiarer ehvervspsykolo-
gsk radgiver Helen Enksen
Nar vi for eksempel a@ndrer vores Ivsstl,
skifter job, vinder | lotio, bliver skilt elier
$yoe, skal vi kunne handtere forandringer.
Hvis vi skal blive rigtigt gode Bl at navi-
gere i alle de lorandringer. er det nod-
vendit, al vi begynder al s@lte sporgs-
maistegn ved - 0g juslere - de mader
vi tnker, begriber 03 oplatter pd - ke
bare verden, man 0gsa hinanden og ¢s
selv, mener Helen Eriksen
- Forandringer er ceat, der kan lere os at
sondere pd andre méider. Men det er ikke
altid videre rart at skulle andre sig eller
tave noget om i s liv. Undertiden er det
faktisk graansende bl cet ubehagelige. Nu
havde vi dat lige s& godt. Og vores tryg-
hedszone, som w har arbejdet lange pd
at 14 lavet td et ngtigt godt sted at vaere,
biver pA denne méda n@rmest brutalt
udfoedret. Sadan foles det | hvert fald,
siger hun.
Tryghedszonen sa@tter gransen 10r, vor
tangt vi tor beviege os ud | verden, Inden
for zonen foler vi 0s pé sikiker grund g
sover godt om natten. Hvis vi aldrig be-
vaeger 03 udenfor, er det nEsien ensbe-
tydende med, &t vi Ikke udfordrer os salv
ret meget. Del er der - udanior - al det
rykker,
Helen Enksen forklarer, at vores folelser
er nog'e kraftige storrelser, nér vi snakker
forandeinger. Man kan oplave de mest
uforudsigelige, kraftige reaktioner pé sely
smd forandringer, ndr vores grundantagel-
ser om livet og dermad vores vanlige ryg-
hedszoner bitver udlordret. Grundantagel-
serne styrer vores adfard og er formet af
den indiaring, i har fdet kvet igennem,
ikke mindst fra vores foraeldre.
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HVIS DU VIL
FORANDRINGER, SA...

* ov dig i ot gere ting pa nye
mader eller ot gere nye fing.

* treen dine mange intelligen-

ser ved f.eks. fysiske udfoldel-

ser eller musiske oplevelser.

Nar du danser, bruger du for
eksempel flere intelligenser.

® fjern stojen i dit liv - bade
alt og folelsesmaessigt -
meditér, sluk dit tv, maerk dig
selv.

* dyrk din originalitet - lige
sa forskellige vi ser ud uden-
pa, lige sa originale er vi

indeni.

DEN INTUITIVE INTELLIGENS

Hefen Eriksan ar sikker pa, at et af de
bedsie varkiojee vi har, til at handtere
forandringer, er vores Intuition gller intuk-
tive intedigens. Forestil dig, at intuitionen
haenger som en paraply oven pa ¢e man-
ge intelligenser, der jo bianot andet er den
logisk matematske, den sproglige, den
lysiske, den king@stetiske, den rumlige og
den musiske,

~ Vi kan bruge vores intuitive inteligens
som et ordiost sprog bl at overskue
kompleksiet og tage besiutninger og
navigere, nir vi ikke har et listraekkeligt
informationsgrundiag.

Det vil sige, o man stoler pd sin egen in-
dre” viden og beslutier ud tra sin fornem-
medse pd baggrund af erfaringer fra de
andre intelligenser.

Et af de sporgsmal, som Helen Eriksen

ofe l4r fra klienter, 6r: Hvordan blives
120 bedre bl at tackle forandinger - for
jeg e fondrret, kan ikke overskua noget,
bliver stresset, ved ikke, hvor jeg skal hen
osv.?”
- Der er ikke noget nemt svar pé det, men
et al svarene e, &l man kan arbejde med
stojreduktion - jo mindre s, man hat i sit
system, menialt, fyssk, folelsesmaassigl
0g eMnanngsmaessigl, |0 mere er man |
stand t at bruge sin intultive inteligens,
Stojreduktion kaider Heden Eriksen det,
né& du giver din ntuition et optimalt ar-
bejdsmiljo. Jo mindre larm og stoj, du
har i Ot system, det vil sige bade indeni
og | ane ompnelser, des storre overskud
har du Uil at opleve, maarke, sanse og for-
nemme, wad du eller andre har brug for.
Og des nemmere er cet for cig at byde
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Var aben — du vil ikke
fortryde det

Fortsal fra forrige side
forandringer velkommen, forklares hun,
Som begrebet siger, handier det om at
deempe slojen, sd i kan hore, hwvad vi
selv lenker, eller maarke, hvad vi foles
Hvig jeg helt konkret slukker for fiermsy:
not eller musikanimgget, har jeg alerede
reduceret $10). Men det er ogsd stojreduk-
tion, nir jeg tanker positivt frem for nega-
tivt, sedvansvar frem for offerrolle. Hvis jog
lager ansvar uden at skyde hele skylden
péd andre, Hvis jeg teenker proaktivt i sle-
cet for reaktivt,

RUKSEN SKAL JUSTERES
Mange mennaskar op'ever, al de har
€t gott 0g veelall ardejde, som giver
mening. Men inderst inde lurer folelsen
al, 8l der er noget mere. Det er ikke uden
grund, al vi marker del. Men nds vi ikke
har andel a! seelte i stedel, overhorer vi
signalerne. S& lytter vi mndre og mindre,
©g lil sidst mi signalerne finde en anden
vej at treange igennem til 05, S& vigner
du en morgen med eén hovedpine, der
ikke vil gé& vaek. forklarer Helen Eniksen
En intuitiv impuls, der siger, &t du skal
o4 i retningen 50 grader sydost, betyder
ikke, at det er den retning, du skal styre
resten af livel. Du bliver nodt til at justere
kursen hen ad vejen, eflerhanden som
udgangspunktet Endrer sig, og lade nye
impulser komme til. Ellers kommer du
ikke det rigtige sted hen, siger hun
- Méaske har du arbejdet som en besat
| frevis for atl stge | graderne og has
overhart signaleme ra din famae om, at
Ou ikke var nok Ul stede derhemme. S4
rsikerer du at ende der, hvor du siger
Hvorfor 54 jeg det ikke komme?”
Imuitivt ville vi have haft mulighed for at
fange det, sa det aldrig behovede al over-
raske 0s, al vi nu gér ned med stress - ek
ler at skilsmissen truer,

HELITERNET PERSPERTIN

Helen Enksen mener, at tiden er inde til
et helhjernet/nolistisk perspektv, hvor
hwver del anskues | forhold t den stoere
organsme, den ¢r en del al. Gor dit hjerte
ondt, og har du det mindre godt, s& find
ud al, lwordan det hanger sammen med
resten af din krop, dit plelsesiy, din tan
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GOR NOGET NYT
ELLER GLEMT

En méde at danne nye for:
bindelser | hjernen p& er at
gere noget helt nyt

Men det kan vaere svaert
at komme i gang. Har du
aldrig turdet danse fango

kon du begynde med men-

taltraening. Forestil dig, o

du danser tango. Hvis du
gor det tilstraekkeligt mange
g:,mgc, .‘oh_!'. dc!l <Om om
du har dansel tango, og du
vil kunne koste dig uvdideti
virkeligheden

Eller taenk pd, hvad du
gjorde, da du var barn og
simpelthen bare havde det
34 sjovt og dejligt. Det kan
vaere alt fro ot kiotre | traser
h '.|lr)” l\lg "“'7" '(1”'3(? gf]"v.‘
re. Gor det igen eller nogel,
der ligner. Det behover ikke
vaore kedelig!. Kys pé andre
méder eller drik champagne.

kegang og an livsssl | det hele taget, De-
len og helheden haenger sammen

Faklisk er det meget enkelt, mener hun,
Svarel ligger i vores hjerne. Vi skal danne
si mange nye forbindetser | hjemen som
mubigt. S& kan den intuitive intelligens
komme mere pd banen, Vi kan ucvide
vores neurale molornveg) ved at @ndre
grundantagelses, utvikie de mange intel
genser elier arbejde med stoeduklion,

- Nir vi gov nye ting eller gor ncget pd
nye mader, canner hjgmen nye lorbindel.
ser. Og jo fere forbindelser, des bedre
ustat er vi bl forandningee. Den intuitive
ntelligens diiver ikke storre, end der er
forbindelser til, den kan ikke bive ledt

ad ingenting, Og s vi gor det, vi plejer.
biver vi ved med at have en smaisporet
molDIve|,

- Det er el Insprojekl at udvide sin neu-
rale motorvej, men ndér der er plads, be-
hover dy ikke blve stressel, Allerede efter
kon td kan du maarke en forancring og
har for eksempel mere overskud §l al tage
beslutninger, siger Helen Eriksen.

Helen Eriksen er indehaver af firmaet
Beyond i Arhus, der arbejder med at
udvikle menneskeligt potentiale. Er
desuden forfatter til ,Forandringer
sporger ikke om lov* og ,Frugtiraes-
strategien®.

www.going-beyond.dk
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