


Den lille HELSEBIBELEN
Tenk med hjertet.

Forsta vare barn, var helse og
Moralpavirkningen.

Til alle tapre mennesker som er villige til & ta sjansen pa
a ga inn i sitt modigste, sarbare og storslatte selv, og
gjennom dette gnsker a skape ebedre verden for seg

selv, sine medmenneskearg hele universet.

Til alle mennesker som har inspirert meg, delt med meg,
pushet meg og bidratt til at jeg er den jeg er i dag. Mange
mennesker har veert del av mitt liv, og jeg vil at du skal
vite at hvis du & eller har veert en del av mitt liv, sa har
du hjulpet meg til & std i mitt modigste, sterkeste, nakne
og autentiske, enten du har delt ditt marke eller ditt lys.
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Intensjon med boken

Deter en intensjon med alt mennesker gjgr enten vi er bevisst dette eller ikke. Det betyr at en rekke av
vare daglige valg, handlinger og motivasjoner foregar pa et ubevisst niva, der vi er beerere av egne
mgnstre, tanker, fglelser og energier. | tillegg evidsthet, spiritualitet, vitenskap, religion og
samfunnsstrukturer viktige faktorer nar vi skal forsta helse i et stgrre perspektiv.

Bokens intensjon er skrevet med kjeerlighet til menneskeheten, for gkt forstaelse og innsikt, og for a
synliggjere kompleksiteten vi er en del av. Alle har unike veier av erfaringer som leder oss til felles
hensikt og forstaelse av jordisk eksistens.

Av kjeerlighet til mennesker velger jeg a ta utgangspunkt i min sgnn Aleksanders liv, mitt eget liv, det
norske hjelpesystemet og den underliggende jardaitturen som er gjeldende i Norgéleksander
tok sitt liv 02.07.2015, to dager fgr han ville blittejo ar.

Boken setter lys pa flere av svakhetene og tabuene i samfunnssystemene som innbefatter ulike
profesjoner, roller, religioner, hierarkier og myndigheters maktutgvelse. Jeg har opplevd at det kan
veere lett & giemme seg bak lover og regler, defatekommer manipulasjoner og forfalskninger
fremfor & ta tak i uheldige strukturer, skyggesider og ueerligheter.

Jeg haper at du som lestam lille Helsebibeletar pa deg kjaerlige briller nar du leser, og trekker den

til deg som gkt leering. Alle situmsmer og hendelser er egenerfarte, der noen kasuser og karakterer
anonymiseres. Som leser vi du komme til & gjenkjenne trekk fra menneskers omgivelser, sosiale
systemer og situasjoner. Om du fgler gjenkjennelse, haper jeg du kan bruke dette som sellgeelbred

og et felles lgft for menneskeheten. Hensikten med eksemplene i boken er & illustrere og konkretisere
hva jeg @nsker a formidle, og derigiennom lgfte forstaelsen til et utvidet perspektiv av helbredelse.

Helheten er mer enn delerag kapitlene idenkomplette Helsebibelear gjensidig utfyllende. Jeg
anbefaler deg a les¢elsebibelen kronologisk rekkefglgé et sakte tempo, og gjerne flere ganger da
innholdet er komplekst og sammensatt.

! Janteloven viser til dogmatiske setninger og levebud som har preget den skandinaviske kultur pa ulike méater. Jante@vea33 ég utdypes i
kapitlet 1.
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|l nnl edni ng

Helt siden jeg var liten jente har helse, sykdom og mennesker fanget min oppmerksomhet. Jeg har
alltid hatt en undring over hvorfor noen mennesker gjentatte ganger rammes av sykdom, lidelser og
prgvelser, mens andre tilsynelatende spaserer gjennom limebisoveien var en blomstereng. De

ulike utfordringene mennesker mgter i vestlig medisintradisjon resulterer ofte i medisinsk behandling
av ulike slag, og da isoleres gjerne smerten og lidelsen til konkrete problemstillinger. Nar fokus rettes
mot symptomeng kartlagte sykdomstilstander unnlater man gjerne a se menneskets kompleksitet i et
helhetsperspektiv. Dette mener jeg kan veere en feilslutning, fordi helheten gjerne er noe mer enn
delene den er satt sammen av.

Veien var familie skulle g, var trolig &tere enn normalt, og vi har veert rammet med i overkant mye
sykdom og ubalanse i tilvaerelsen. Legekontorer og sykehus var kjente omgivelser lenge for jeg gikk
mine farste skritt, men ingenting kan males med de erfaringene jeg skulle tilegne meg eitter at m
forste barn kom til verden. Et barn er selvsagt aldri i seg selv en direkte arsak til problemene, men
konsekvensene og ringvirkningene av de belastningene som kom i kjglvannet har farget min
personlighet med bred pensel og sterke farger; Stressaviferf) kolikkbarn, fraveer av sagvn, fysiske

og psykiske smerter og belastninger pa parforholdet for & nevne noen. Disse utfordringene krever en
helhetlig forstaelse, og lar seg ikke lgse av en Paracet, en sovepille eller tre timer barnevakt.

Boken du naholder i hendene tar utgangspunkt i egne erfaringer, og da seerlig knyttet til historien til
mitt farste barn, Aleksander Lennert Nordberg. Lite visste vi, denne sommerdagen 4. juli 1993, om
omfanget av smerter og lidelser var nyfadte sgnn skulle mgtd. d3aned pa dette usedvanlig vakre
barneansiktet, visste vi heller ikke at Aleksander skulle dg for egen hand, nesten 22 ar senere.

Et av malene me#ielsebibelerer & belyse at det eksisterer flere veier til god helse og balanse enn
gjennom bruk av kjerkalier og ytre metoder. Legemiddelindustriens bransjeforenisgy oss at
legemiddelbruken per innbygger har gkt med 27 prosent siden?20tLéra egne erfaringer som
sosionom og gestaltterapeut i det norske helsevesenet opplever jeg en galskapilkmgietden
medisinbruk, seerlig med tanke pa medisinering av mentale lideléeknasker piller som godteri

uten & forstd hele kompleksiteten som bor i mennesker. Hvordan kan vi se psykiske og sosiale
utfordringer, sykdommer og lidelse fra et starrentgy helhetlig perspektiv? Pa hvilken mate kan vi
utvide vare tanker og se helse i en stgrre sammenheng som inkluderer menneskers omgivelser?
Verdens helse Organisasjon, WH@ser til at hvert ar dar omtrent 800.000 mennesker i selvmord,
noe som tilsiere person hvert fartiende sekund. I tillegg er det indikasjoner pa at for hver voksen som
dor av selvmord, kan det veere mer enn 20 andre som forsgker. Omfanget av selvmord og
selvmordstanker forteller oss mye om samfunnet og omgivelsene, bade pa mikrdrogniva.
Helsebibelea utgangspunkt er Norge, mens det trekkes paralleller fra andre land og kulturer med
samme sammensatte helseproblematikk.

Boken er delt inn i fire; De fire hoveddelentgjar 55 kapitler og 45 ressurskden lille Helsebibelen

utger hoveddelen 27 kapitler og 5 ressursasrste hoveddel, kapittdl, handler utelukkende om
historien til Aleksander. Her fortelles hans personlige livshendelser som fikk stor innvirkning fra
unnfangelse til grav. Historien om Aleksander er individorientert, og jeg unnlater perspektiver og
hendelser irrelevant for boketudskap om helse og sykdom. Det medfgrer dessverre at alle de gode
erfaringene Aleksander hadde ikke inkluderes i nevneverdig grad. Boken gnsker a veere en hjelp til
foreldre som star i tilsvarende hendelser i forhold til deres barn.

2 httpst/sykepleien.no/2022/02/kraftigkning-i-legemiddelbruken-2021
3 https://www.who.int/mental _health/prevention/suicide/suicideprevent/en/
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Kapitlene og ressuemeer delt inn i nummererte avsnitt som anvendes som bindelsesledd mellom
samsvarende tema Helsebibelen. Disse tema sammenholdes ved bruk av «jf» (jamfar) og
henvisningsnummer. | del to og del tre, kapittélS4, vil det avslutningsvis i kapitlene oggpnmeres
ngkkelbetraktninger.

| del to utvides helseperspektivet til makroniva, der det redegjgres for essensielle faktorer i
omgivelsene relevant for helsen. Denne delen utgjgr hoveddétlaebibelersom omfavner helse i

et utvidet perspektiv. Del totgjar kapittel 2 49 som er delt inn i 5 sentrale tema; 1. Emosjoner, 2.
Bevissthet og livskraft, 3. Energiblokkeringer, 4. Vippepunktet og 5. Autentisk kraft. Disse tema er
knyttet opp mot vitenskap av gstlig og vestlig medisielsebibelerkombinererulike medisinske
tankeparadigmer og sprak med noen av de starste religigse tankeparadigmer og forstaélsksénne

Del tre tar for seg perspektivet om fremtidens globale helse og faktorer som pavirker individ,
kommuner, land, nasjoner, verdensdelejardkloden. Del tre utgjar kapitlene 5055 der jeg deler
tanker om framtiden og skapelsen av ny tid og identitetsskifte.

| del fire presenteres ressurser og @velser som kan anvendes som alternativer til medisiner og
symptombehandling. D45 ressursener handgripelige og lett anvendbare hjelpemidler i prosessen
med & skape balanse, vitalitet og god helgenlille helsebibelen presenteres 5 av de 40 ressursene.
Ressursene dekker et utvidet tankeparadigme av helhetlig helse.

Avslutningsvis finnes egrord om forfatteren, referanser, ordforklaringer og bakord av Lilli Bendriss.



Om Hel sebi bel en

Helsebibelen er ikke skrevet i en standardramme som ofte er pakaleadiemiske fagmiljger. Lesere

som i hovedsak domineres av venstre hjernehalvdel med logikk og analyse vil vaere mer kritisk og
skeptisk til refleksjonen og strukturen i boken. Her vil jeg understreke at dette skriver jeg av erfaring.
Fram til 2013 var jg forholdsvis skeptisk, og hadde selv hovedfokus hentet fra den venstre
hjernehalvdelen. Det er heller ikke akademisk kutyme & referere til fornavn istedenfor etternavn pa
referansene. Kollega, venner og andre i min omgangskrets som har bidratt til inbb&kh blir
referert til med fornavn, mens litteraturkilder og offentlige referanser synliggjgres med etternavn. Der
jeg refererer til Youtubeideoer og anonymiserte situasjoner vil jeg ogsa referere til fornavnet.
Anonymiserte navn blir presentert meglsayner» okgursiv skrift Noen fa fagord og uttrykk er brukt

for & gi en mer presis redegjarelse av det som er skrevet, og disse ordene er neermere forklart i er
ordliste sist i boken. For at du som leser skal ha starst mulig utbytte har jeg etteedtegivék og
tradisjonsrammer som er mest mulig tilknyttet et hverdagssprak de fleste kan forsta.

Alle henvisninger og kilder er satt i fotnoter som du finner baké&iste av henvisningene er fra
onlinekurd jeg har deltatt pa i perioden 2016 til 2020. Det vises til informasjon jeg har notert ned fra
ulike kilder som har relevans i forhold til helhetlig helse. Youtube opptak blir ogsa brukt som en
relevant litteraturreferanse i forhold til aktuelle tema. Kilebg henvisningervises i boken som et
innrykk med endret tekstfit. Jeg statter meg pa en rekke uttalelser, referanser, tradisjoner og laeringer
som kilder til bokens innhold. Jeg tror pa felleskap, inkludering, komplementering og samarbeid blant
menneskeder vi utfyller hverandre fremfor & konkurrere. Vi trenger ikke & finne opp kruttet pa nytt,
0og jeg mener at helse og fremtiden i starre grad handler om ytterligere samarbeid ogsa mellom
nasjoner. En del av innholdeHelsebibelerer «gammel visdom fra mestere og tradisjoner som har
eksistert i tusenvis av ar i ulike kulturer og samfuBoken gnsker & veere en brobygger av
kompleksiteten mellom ulike helseparadigmer, tradisjoner, religioner, profesjoner og tankeparadigmer
rundt menneskers heldded deulike referansene viser jeg at vi er mange som har integrert et utvidet
perspektiv vi anskuer helse fra. Noen referanser er direkte sitat, mens andre referanser er gjengitt mec
min fortolkning.

Helsebibelersetter fokus pa flere egenskaper, roller ogesyst som mennesker ofte gar seg blinde i.

Vi er alle deler av ulike system, som enten vil veere stgttende eller krenkende. Det er stor sannsynlighet
for atHelsebibelenil gi deg reaksjoner. Dine triggere og reaksjoner gir deg en invitasjon til & utforske
egne sannheter og trosforestillinger. Triggere er gaver og velsignelser som viser oss hvor vi ikke er fri
i 0ss selv. De stagrste og dypeste leerdommene i livet, handler om hvordan vi omfavner og integrerer
oss selv, var menneskelige teknologi og kompleteitav & veere et menneske. Kjennskapen til deg
selv, ditt ubevisste sinn, ditt bevissthetsniva og andelighet vil farge persepsjonen, laeringene, innsiktene
og hgstingen fra de skrevne ord. Det er ikke bokens tekst som utelukket avgjer utbyttet fra
Helsebibéen. Det er alt du er og innholdet i deg som avgjgr hvordan du forvalter kunnskapen boken
sgker & formidleHelsebibelerkan vise deg aspekter av ditt eget marke som gnskes a synliggjeres
med lys, slik at det kan transformeres og helbredes.

De fleste som har skrevet bgker refererer ofte til at innholdet i boken endte opp som et helt annerledes
produkt enn planlagt far skriveprosessen gikk i gatedsebibelerer intet unntak. Allerede for 10 ar

siden fikk jeg en visshet om at jeg skulle skrbok, men hadde ingen forestillinger om hvilke ord og
setninger som skulle fylle sidene. | januar 2018 deltok jeg pa et seminar arrangert av foretngen «
barn for lite» der en pappa holdt et foredrag om & miste sin datter i en stygg trafikkulykkeeRapp
hadde, som bearbeidelse av egen sorg, nedtegnet sine opplevelser i bokform. Det var sterk kost, mer
like fullt opplevdes dette som et klarsignal om at tidspunktet var kommet for & nedtegne Aleksanders
liv mellom to permer.

4 Onlinekursene er listet opgotnoter og referansedelen av boken.
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TittelenHelsebibelerble vist meg i 2020Jeg er klar over at bokens tittel kan trigge frem tanker som
«hvem er du som innbiller deg at dine ord er hevet over all verdens helselitter&el”?om én bok

aldri kan romme den fulle oversikt av menneskers helse, for visst finnes stviai av
helsefremmende faktorer og dimensjoner, sa mener jeglaebibelerkan vise oss kompleksiteten
rundt menneskers helse. Den viser ogsd overgangsfasen og det paradigmeskiftet som skjer i
mennesksinnend navaerende tidHelsebibelerer tilpassetlet 21.arhundret og kan forbinde noe av
innholdet fra de hellige skrifter sqgmToraen (jgdedommen), Bibelen (kristendom/hebraisk),
Bhagavadgita (hinduisme), Koram(Islam), Tripitaka, (buddhisme), Guru Granth Sahib (sikhisme),
Taoisme&/Daocisme (Kinesiskfilosofi/religigsitet) og flere. Samtidig kaHelsebibelerforbinde og

veere brobygger mellom systemer, lover og utdanninger som ICD/DSM (Vestlig medisin helse
manual), @stlig medisin, oppleeringsloven, Domstollovene/Norges lover, politiloven,
etterretninggénesteloven, Helseog omsorgstjenesteloven, FN pakten, suverenitetsprinsippet,
internasjonal rett, Den Europeiske menneskerettighetskonvensjonen (BWHQ, politikk og flere
utviklingstradisjoner. Hvis vi gar helt til hgyeste forbindelse av vare lovimkéadisjoner sa vil alle

lede til den samme sannhet fra dens unike tankeparadigme og Iskagittel 39 i den komplette
Helsebibelen redegjgres forbindelsen til denne sammenflettingen.

Kompleksiteten av vare liv og alt vi omgir oss med pavirkerdmeldeg har derfor skrevet om en rekke

ulike tema som jeg mener har relevans for det helhetlige og kompliserte bilde av helse. Selv om jeg
skriver om mange ulike aspekter er det fortsatt utallige aspekter som uteblir. Jeg gar ikke i dybden av
hver enkelt apekt, men beveger meg mer pa overflaten for & vise hva som kan fare til vitalitet eller
sykdom. Absolutt alt vi omgir oss med, vare tanker, fglelser, mat, kroppen var, stralinger, omgivelsene,
jordkloden og universet pavirker oss. Temaketsebibelemnker & favne flettes i hverandre. Det er
derfor ikke til & unngé at enkelte momenter tas opp gjentatte ganger, nettopp for & illustrere den veven
som ligger i alt mennesker tenker, faler og gjer. | tillegg er det ogsa slik at en rekke tema er hyppigere
representert i oss mennesker enn andre, og far dermed mer spalteplass.
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Ti ps til | eseren

Jeg haper at duHelsebibelerklarer & skille mellom det du ikke kan ta inn over deg, og er uenig i, og
det du kan leere av. Ofte forkaster vi alt vi hgrer eller leser nar vi er uenig pa et omrade, eller i en detal;.
For eksempel vil ordet og forstaelsen av Gud fgre til at en del rslesmrferkaster religigse tekster pa
grunn av de kollektive fordommene mot disse. Mange lever i dag med rigide sort/hvitt sannheter og
tanker som gir begrenset persepsjon av livet. Min horisont og perspektiv pa livet har utvidet seg
forholdsvis mye i aren2013 til 202, og mitt gnske for deg som leser er at du far gkt din horisont og
perspektiv gjiennorhoken Ofte strekker vi 0ss til et visst punkt, til vi nar et rmknkt, der vi forkaster

alt som et automatisk forsvar i oss. Jeg gnsker a inspirere ogeneatieg til & se enda litt lengre enn

det du har gjort i ditt liv til nADen komplette Helsebibelar mettet med informasjon, og fartainn

over segbudskapeneer det viktiga ta gode pauser og reflekterer ouwenholdet.Jeg haper du kan
folgeden skrevne tekshutover det som er behagelig lesning.

Menneskers persepsjon er essensiell og utgangspunktet for alt vi mater i livet. Persepsjon er var
mentale konstruksjon som tolker, velger og organiserer sanseinformasjon, og den kan veere apen eller
lukket. Hver opplevelse er bevissthet som omgjgr seqg til sansepersepsjon. Jeg vil gjgre deg
oppmerksom pa at innholdeielsebibelerskrives fra ulike persepsjonsniva og ulike veksttilstander,

0g at dette kan oppleves som selvmotsigelser. | kapitlen&438g 47:3Gorklare Helsebibelen

hvorfor innholdet kan oppleves selvmotsigende. Med utvidet og dpen persepsjbteldebibelen

paminne deg hvordan du skaper vitalitet, entusiasme, kjeerlighet, glede, flyt, fred og harmoni.

Hvis du anser deg selv somtappert og modig medmenneske vil jeg gi deg en utfordring. Du kan
innvilge deg selv en innbydende skrivebok, eller en mappe/fil pa din personlige datamaskin til & notere
ned underveis mens du lestelsebibelenHver gang du reagerer pa ord, setningepasander, kan

du notere ned om reaksjonen din er positiv eller negativ. Hva er det i deg som ligger bak reaksjonene
dine? En av de starste kildene til god helse handler om omfavnelse av helheten, og at vi forstar
menneskelig teknologi og hvordan vi fungefra vart indre. Du kan se pa alle triggere som muligheter

til & forbedre ditt liv, og til & gi deg healing av noe i fortiden. Vit at alle triggerne er muligheter til
transformering der du setter deg selv fri. De gir deg en mulighet til & gi deg sekjeenkghet.Alle
menneskene pa jorden blir fadt inn i et samfunn og en kultur som inneholder mgnster av skam. Skam
manstrene er dyptgdende og gir oss utilstrekkelighetsfalelser, triggere og reak$mmetu
utfordringen?

«DU ER VERDENS SNIESTE MAIMMAR SA SNIL SAM GUD»

Aleksander L. Nordbergeb.2002.

12



Teksten til sangenLangt hjemmefia

En ny dag av dette karneval av sjeler

En ny natt settes inn sa fort som det gar
Minnene fra skyggene vises pa siden

Og jeg kan ikke finne min vdijem

Og det er som om himmelen pragver alt,

som himmelen prgver alt for a holde meg ute

Alle steder jeg har veert og ting jeg har sett

Millioner av historier som gjorde opp for millioner av knuste drammer
Ansiktene til folk jeg aldri vil se igjen

Og jeg kankke finne min vei hjem

Fordi det er nesten som himmelen prgver alt
for & bryte meg ned
Fordi det er nesten som himmelen praver alt
for & holde meg ute

Fordi det er nesten som himmelen prgver alt
for & bryte meg ned
Fordi det er nesten som himmelen prgver alt,
himmelen prgver alt
For & bryte meg ned

For & bryte meg ned
For & bryte meg ned

Himmelen praver alt
Himmelen prgver alt
for & bryte meg ned

Five Finger Death Punch (2009)

Denne sangen var Aleksander sin gjenkjenningsmelodi arene far han tok sitt liv.
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Billedkunstner Bjgrg Thorallsdottir.
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DeliKhApi tt el 1
ALEKSANDER FRA FIDSEL TIL

«Vare dgde er aldri dgde for oss, far vi har glemt dem."
George Eliot.

Aleksander -En uvanlig vanliq gutt

Aleksander Lennentlordberg sa dagens lys sgndag 41993 kokken 11.45 pa USAs nasjonaldag.
Svangerskapet og fadselen til Aleksander gikk innenfor rammeemal uten noen ekstraordinaere
hendelser. Jeg som mamma var frisk og rask gjiennom hele svangerskapet, passetiak ogtlle
retningslinjer som anbefales gravide. Aleksander var vart farstefgdte barn og natten han bestemte sec
for & gjgre entre pa denne jord var det stor aktivitet og festdager i Tromsg. Det var lgpefest i Tromsgs
gater, med masse folk i energislstind under Midnight Sun Maraton. Vi som er fgdt og oppvokst i
Tromsg og NoreNorge har nesten tatt for gitt den magiske og lyse arstiden vi har pa sommeren nar
solen star pa himmelen og smiler dagnet rundt. All marketid fra vintertiden, med solenfdutale

er da for lengst glemt.

Pa lgpefestdagen var min samboer og jeg ute i Tromsgs gater og koset 0ss, og avsluttet natten pa e
ungdomsdiskotek. En av mine store lidenskaper har veert bevegelse og dans, og kvelden fra 3. til 4.juli
danset jeg utde sene nattetimer, og enset nesten ikke min egen graviditet. Under siste dans kjente jeg
bratt sma knitringer, som om magen begynte a forberede seg. Dette gav meg et signal pa at jeg na
skulle roe ned, med det resultatet at vi forlot festen og kjgrte. Hpanvi var kommet hjem til
leiligheten ringte jeg til sykehuset for & radfare meg angdende murringer i magen. Jordmgdrene pa
barselavdelingen ba meg om a ikke legge vekt pa dette og ba meg om a ta det med ro. Det var ikke
behov for & komme til sykehuseprf fostervannet gikk. Jeg hadde knapt nok fatt avsluttet
telefonsamtalen da den sprakk. | hui og hast bar det til sykehuset.

Fadselen var godt i gang allerede da vi ankom barselavdelingen og det 1a an til at det ville bli en ganske
rask farstefgdsel. Jagret gnske om a f@de i den nylig etablerte miljgstuen, som var tilpasset fgdsler

i mer hjemlige omgivelser, med blant annet badekar. Resultatet av det tempererte vannet rundt kroppen
min mildnet pressriene, jeg fikk slappet av og smertene opplevdes meommelige. Fadsel i
badekar var et forholdsvis nytt fenomen for jordmgdrpaedenne tiden, og jordmoren som var
ansvarlig pa min vakt beordret meg opp av badekaret etter kort tid, da hun var redd for at selve fadselen
skulle skje mens jeg satt nedsunkeinn. Da jeg kom opp fra badekaret ble det stopp i fedselsforlgpet

til tross for pressrier. Det viste seg at Aleksanders hode sto skjevt plassert i bekkenet. Til tross for at
pressriene fortsatte med jevne mellomrom, medfgrte skjevplasseringen asjorogre fadselen
stoppet opp. Jeg visste ikke pa daveerende tidspunkt at det var skjevstilling av barn som bidro til at
fadselsprosessen holdt igjen, og 1& med pressrier i nesten syv timer. Da klokken var blitt like over
11.30 kom en overlege pa visittrinfor & undersgke status. Han konstaterte rimelig kjapt at dette
barnet 1a skjevt og trengte hjelp for a rettstilles. Legen gjorde en del bevegelser pa magen og i
underlivet, slik at hodet til Aleksander ble rettstilt i bekkenet, og fra denne korrigegikdgahet knapt

minutter far Aleksander sa dagslys for farste gang.

Resultatet av skjevstillingen var at Aleksander ble fadt dedibelhodeBakhodet hans var enormt
opphovnet og hadde en blalig farge pa grunn av den taffe belastningen. Jeg huskedtdchjeay ble

da jeg sa min sgnns hode for farste gang, det sa ikke normalt ut. Mine farste tanker var at vi hadde fatt
et sykt barn med en alvorlig hjerneskade. Jeg ma eerlig innrgmme at lettelsen var stor da legen med
sikkerhet konstaterte at det utvidedéfargededobbelhodet ikke var uvanlig under fadsler og at det
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ville minske om fa dager. Legen informerte ogsa at nyfgdte babyer ofte hovner opp i hodet om de blir
presset skjevt i fadselskanalen eller star feilstilt i bekkenet.

Endelig kunne gledestarerkomme og jeg kunne ta inn den store lykkefglelsen av a veere mamma.
Bade Aleksanders pappa og jeg hadde gledet oss til var farstefgdtes ankomst, og som unge foreldre
flest, hadde vi idyllisert og romantisert framtidsutsiktene med a fa barn. Laeringskkolierbli bratt.

Allerede i lgpet av de tjue farste minuttene av Aleksanders tilveerelse pa jorden meddelte barnepleier
at dette var et meget urolig kolikkbarn fordi han mer eller mindre grat fra farste andedrag. Aleksander
ble grundig sjekket av lege shitle babyer blir ved ankomst og det var ingen fysiske uregelmessigheter

a finne. Han vaakkurat slik en baby skulle veere Viedtisel. Det som skilte Aleksander ut fra de andre
barna ved fgdselsavdelingen var at han grat mye mer, var langt mer uroligetgitiifreds. De eneste
periodene han ikke grat var nar jeg ammet han og nar han Ia helt inntil kroppen min. Nar Aleksander
kjente mammanaerhet, kroppsvarme og fikk die roet han seg. Han var til og med urolig nar barnepleiere
og andre bar han tett inn sieg og vugget han. Stort sett alle babyer pa fgdeavdelingen 13 i sine egne
babysenger og var rolig sé fremst de hadde fatt mat og naerhet fra mor, men ikke Aleksander. Flere av
legene konstaterte at Aleksander var et ekstremt kolikkbarn. Natt til 6ftei, mye grat, ville
barselpersonalet hjelpe meg slik at jeg kunne fa hvile og sove litt. Det hadde veert tre sgvnlgse dggn
Barselpersonalet tok Aleksander inn pa personalrommet om natten, men han fortsatte & grate ustanselic
uansett hva de tilbydde av wiigg og neerhet. Etter et par timer var barselpersonalet sa fortvilte over
hans utrgstelige grat at de ikke hadde annet rad enn & komme tilbake med gutten, slik at jeg kunne
traste.

Etter dag tre dro vi hjem fra fedselsavdelingen og forberedte oss p&yedit som nybakte foreldre.

Vi var oppslukte av den fine gutten vi hadde fatt, samtidig som vi bar pa bekymring fordi han var
urolig og grat mye. Det var ikke den ting vi ikke prgvde for a roe ned gutten, men ingen av forsgkene
vare bar frukter. De enestolige stundende vi fikk var under ammeperiodene og nar Aleksander og
jeg 1a i badekaret sammen. Allerede fra Aleksander var fire dager gammel laget vi oss en fast rutine
med & bade og kose oss i badekaret daglig, gjerne opp mot to timer. Tiden i dadddkar
hgydepunktene med varm, neer og kjeerlig kosestund vi begge ngt. Hele gutten lyste opp i glede, og
grat ble erstattet med koselyder og vidapne smilende gyne og ansikt. Den eneste bivirkningen fra all
badingen var at den avklipte navlestumpen til Adelder var sa fuktig fra all badingen at den fgrst falt

av etter 5 uker. Aleksander var ogsa stort sett stille og forngyd hver gang vi danset sammen, og kanskje
han kjente igjen bevegelsene fra tilveerelsen i magen min.

At Aleksander ikke sov om nettene, bgns konstante grat, utviklet seg til & bli et stgrre og starre
problem. Han hadde behov for & bruke puppen som smokk og bergring med meg for & hente roen og
tryggheten. Utfordringen var at jeg ikke turte & ha Aleksander sovende sammen med meg i sengen va
for jeg var livredd for & sovne, og dermed gke faren for a kvele gutten min. Jeg var mye pa vakt og
kroppen var i nesten konstant alarmberedskap. Det & ikke f4 sove ble neermest en vane selv om
ayelokkene var tunge som bly og jeg ble mer og mer slismnradferte meg med helsepersonell i
forhold til Aleksanders grat og uro, og fikk mange velmente kjerringrad og tips, men ingen av disse
hjalp. Vi prevde ogsa bade kiropraktor og fysioterapeut, men det var ikke tegn til bedring da heller.
Flere sa til osst det ville roe seg nar Aleksander nddde tremaneders alder. Dermed satt vi og talte
timer, uker og deretter maneder. Det var en desperat nedtelling og vi gnsket at tiden skulle lape av
sted.

Det at Aleksander hadde indre uro ble en ekstra prgvelse sdiomdre. Jeg var fortvilet, og det
samme var Aleksanders pappa, Knud. Vi gikk inn i en periode der Knud gruet seg til & komme hjem
fra jobb, og han holdt seg mye borte fra hjemmet. Forholdet mellom oss foreldre utviklet seg i negativ
retning, og relasjgen mellom oss ble stadig mer anspent. Knud var fortvilet over hele
familesituasjonen og i sin desperasjon skylte han pa meg for at jeg ikke fikk roet ned barnet vart. Denne
anklagelsen tok jeg veldig tungt og den ga meg en merbelastning. Forholdet vart aadadgaende

spiral. Forsvarsmekanismen han benyttet seg av var flukt. Ensomheten og ansvarligheten opplevdes
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emosjonelt sterkt i denne perioden. Det ble pa en mate bare Aleksander og meg, der jeg hadde minimal
avlastning og nesten aldri fikk henteegiinn igjen med hvile.

Noen episoder fra denne utfordrende spebarnstiden har brent seg mer fast i minnet enn andre, spesie!
én bgr nevnes. Aleksander var cirka fem maneder og fortsatt like urolig og gratende. Det var sgndag
kveld og Knud hadde veert berstort sett hele helgen. Jeg fikk omgangssyke med feber og spydde
ganske tett og ukontrollert. Jeg var utslitt etter maneder med bortimot null sgvn og hvile. Jeg husker
jeg for farste gang i mitt liv opplevde paranoide tanker som skremte meg ufatteligegyear helt

ute av meg. Skrekktanken som dukket opp i mitt hode var & kaste Aleksander ut av vinduet der jeg la
pa kneerne framfor han og spydde, samtidig som han grat. Jeg tenkte at na klarer jeg ikke mer, jeg
holder ikke ut mer. Jeg var helt pa felgeide mentalt, emosjonelt og fysisk. Og jeg var desperat og
totalt utslitt. Nar disse forferdelige paranoide tankene streifet sinnet mitt, aktiverte disse videre stor
sorg og fortvilelse fordi jeg na innsa at jeg virkelig hadde nadd en katastrofal bugrséeiweAt slike

tanker kunne nd meg, hadde jeg aldri trodd om meg selv. Jeg forgudet sgnnen min. Jeg elsker han ove
alt pa jord. Jeg hadde baret han bade natt og dag siden han ble fgdt for & hjelpe hans indre uro og
smerter, og na klarte jeg ikke mergdear fortvilet, utmattet og samtidig sint og skuffet over Knud

som ikke stilte opp for meg eller sgnnen var. Det var langt ifra dette jeg hadde sett for meg da jeg et ar
tidligere hadde gledet meg til & bli mamma.

Aleksander var et urolig barn i cirkado. Hans ekstreme grat ga seg ikke da han var tre maneder, men
det avtok en del da han var cirka seks maneder. Han ble noe roligere, og tidsperiodene uten grat ble
lengre og lengre. Det ble ogsa en annen rytme pa graten og utilpassheten i seksmamedefalde
kveldstid og nattestid var Aleksander mest utilpass og det var da hans grateperioder var mest intense.,
Aleksanders utilpasshet i livet farte ogsa til at forholdet mellom Knud og meg ble sa anspent at jeg
valgte a forlate ham. Vi solgte leilighetesy Aleksander og jeg flyttet inn i en liten kjellerleilighet i
naerheten av der jeg hadde vokst opp.

Da Aleksander rundet sju maneder, begynte han gradvis a utvikle en annen helseutfordring. Han
begynte & slite med pusten og lungene, og hadde hyppidppseter. Etter at vi flyttet til ny leilighet,

ble det enda verre med pusten hans. Vi oppsgkte lege, og vi fikk forstgverapparat med medisiner som
hjalp til & holde luftveiene til Aleksander apne om nettene nar han tetnet til. Det som utlgste det
kraftigstepustebesveeret, var at var nye leilighet hadde innlimt gulvteppe pa gulvet. Aleksander og jeg
satt mange netter sammen i vinduskarmen i frisk luft og med forstgverapparat slik at luftveiene hans
ikke skulle tette seqg til igjen. Det var en meget kreveraiéevi fikk til slutt avtalt med huseier at vi

kunne fierne gulvteppe pa soverommet, og etter dette forbedret pusten seg.

@konomien gjorde at jeg matte tilbake til arbeidslivet, og da Aleksander var sju maneder var det tilbake
i full jobb som elektrotekniker. Aleksander var i denne periode stort sett rolig pa dagtid, og en veldig
hyggelig dagmamma passet han de timene jeg var pa jobb.

Det var liten kontakt mellom Aleksander og Knud den perioden vi ikke bodde sammen. Han kom pa
besgk til oss av og til, og gjorde noen forsgk pa a rette opp der det hadde sklidd ut i forholdet vart.
Jeg var skuffet og fortsatt sar, og holdt tilbake fra & reparere pa forholdet. Etter halvannet ar var jeg
villig til & gi kjeeresteforholdet en ny sjanse. Vi hadde jo trosstdiarn sammen, og jeg tenkte at det
beste for Aleksander var & vokse opp med sin biologiske pappa. Kort tid etter var jeg gravid pa nytt,
og barn nummer to var pa vei.

Vi gnsket a skape et hyggelig familiehjem for barna vare. Derfor, varen 1995 kiggteomt og
startet & bygge var farste enebolig. | denne perioden begynte Aleksander & vaere mer hos sin farmor
som bodde fa kilometer fra husprosjektet vart. Aleksanders farmor Mette forgudet barnebarnet sitt, og
Aleksander var det starste lyspunktet mhes liv i denne perioden. Farmor hadde hatt et utfordrende
liv pa flere mater, og det som ga henne mye glede var samvaer med sitt farste barnebarn. Og gleder
var virkelig gjensidig, for Aleksander storkoste seg i alle de timene han var med farmorenwsin, og
voksne fikk statt pa med husbyggingen.
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Da vart nye hjem begynt & neerme seg ferdigstillelse, ble det nye utfordringer i relasjonen mellom Knud
0og meg. Det ble en krisetid og uenighet midt i den avsluttende prosessen med husbygging. Jeg var
ekstremt slen pa dette tidspunktet og falte at jeg strakk meg i alle ytterkanter for a fa etablert en
hyggelig og trygg ramme for den lille familien var. Og selv om jeg gjorde alt som sto i min makt,
virket det ikke som jeg lykkes. Jeg knakk helt sammen og i felseélringte jeg krisetelefon for a be

om assistanse og rad for de utfordringene vi sto i. En hyggelig dame lyttet. Tilbakemeldingen fra henne
var hard a svelge da hun dauer ngdt til & komme deg ut av forholdet med din kjeereste, for det er
ikke bra verkn for deg eller dine barn slik det na er. Ditt eneste ansvar er barna

Hun uttrykte forstaelse for det jeg stod i, og mente at situasjonen ikke ville forbedre seg sa lenge jeg
bodde sammen med barnas pappa. Hun mente at jeg utsatte baks#&fobelastninger ved a fortsette
forholdet. Det var en tgff tilbakemelding a fa, samtidig som jeg visste at damens rad egentlig var det
jeg var ngdt til & innstille meg pa. Jeg visste at Knud gnsket at vi sammen skulle skape et godt
familiehjem, men athans barndomsopplevelser innhentet ham. Maten han handterte disse
barndomstraumene pa ble en risikofaktor som ikke var forenelig med en rolig og harmonisk
familiesituasjon. | begynnelsen av 1996 var en krevende og teff oppbruddstid som strakk seg over
maneler. Dette var langt i fra sunt eller bra pa noen mate for vare barn. Aleksander var da to og et
halvt ar og hans lillebror neermet seg hatet.

Sommeren 1996 begynte situasjonen & roe seg, og bruddet var et klart faktum. Knud fikk jobb pa bat
og reistedermed bort fra Tromsg. Dette skapte starre ro i livene. Utfordringen var at mine to sgnner
og jeg hadde et stort treetasjes hus pa 250 kvadratmeter som enna ikke var ferdigbygget verken
innvendig eller utvendig. Denne sommeren fikk jeg pa ny tettere lktantd min naere ungdomsvenn

Sten Magne som tilbydde seg a hjelpe meg med den halvt ferdige, nybygde eneboligen. Relasjonen
mellom Sten Magne og meg hadde alltid veert neer og trygg og vi opplevde a kunne dele alt vi hadde
pa hjertene. Sten Magne ble en megktig stattespiller og venn i denne turbulente perioden. Etter
hvert utviklet vart naere vennskapet seg slik at vi etter hvert ble kjeerester. Sten Magne ble gradvis en
rolig og trygg farsfigur for Aleksander og patok seg en papsvargolle som var stisende og trygg

for oss alle.

Hgsten 1996 hadde jeg bestemte meg for & selge det nybyggede huset, fordi jeg innsa mine
begrensninger og gnsket mer tid med barna fremfor tidskrevende vedlikehold av hus og hjem. Jeg
begynte & sysle med tanker om & fa hpsesalgsmarkedet. Fgr jeg kom sa langt, var det en ny krise
som rammet.

Den skiebnesvanqgre hgsten

Fredag 4. oktober 1996 vil for alltid blir staersiem en awatoene der livene vare ble snudd pa hodet.
Denne hgstdagen hadde Aleksander og lillebraratibi familiebarnehagen der de pleide & veere mens

jeg var pa jobb. Glade og forventningsfulle sa vi alle tre mot ei helg der vi skulle kose oss og veere
sammen. Vi var knapt kommet inn dgren hjemme far Aleksander klaget over magesmerter. Og det var
ikke bae smaklaging, det var intense smerter hvor Aleksander ordentlig vred seg klynkende i smerter.
Han grat ustoppelig og intenst og ingenting hjalp. Jeg prgvde alt for a finne arsak til graten og smerten.
Da jeg hadde forsgkt med bade smertestillende miméest, naerhet og alt som |& i min makt, uten at

det hjelp, tok jeg begge barna med i bilen og kjarte til legevakten.

Da jeg omsider kom dit og fikk undersgkt Aleksander, mente legen at det matte veere akutt kolikk.
Aleksander hadde jo hatt bade kolikk magesmerter tidligere, og da fant legen ut at det matte veere
et nytt tilfelle av kolikk. Lgsningen var a gi han kraftigere smertestillende og ta tiden til hjelp. Med
denne resepten og uttalelsen fra legen, var vi ngdt til & kjgre hjem uten noen bedgegi@sniertene.
Aleksander fikk flere smertestillende tabletter, men disse hjalp ikke. Han grat og var utrgstelig. |
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utmattelse sovnet han mellom smertetakene som rev i han. Lardag morgen ringte jeg pa nytt til
legevakten og konfererte med vakthavende etté\leksander haddgratt av smertenele natten. Pa

nytt fikk jeg samme tilbakemelding som gardagen. De kunne ikke gjgre noe mer og jeg matte fortsette
a gi han smertestillende. Det lde smertefull og utfordrende helg for Aleksander og oss. Nar et bar
har smerter og lider, lider helarhilien med. Jeg var radlgs og visste ikke min arme rad hva jeg skulle
gjere for & bgte pa min sgnns smerter. Hele helgen gikk til intens grat fra Aleksander kun avbrutt av
kortere perioder hvor han sovnet i ren utma#eNatt til mandag hadde jeg fatt nok. Da kjente jeg at

jeg ble bade fortvilet og irritert pa avvisende leger og et hjelpesystem som ikke tok oss pa alvor.
Klokken 04.30 ringte jeg atter en gang til legevakten og forklarte situasjonen pa ny. Na vanylet en
vakthavende lege péa arbeid som faktisk lyttet til historien jeg fortalte og forsto at situasjonen var mer
alvorlig enn det de tidligere legene hadde konkludert. Denne legen rykket ut i ambulanse og kom
kigrende sammen med ambulansepersonell hjemstilleg var aleneforsarger og lillebror matte ogsa

bli med til universitetssykehuset ogretas.

Pa sykehuset ble det en del venting og henvisninger til ulike avdelinger. | lgpet av formiddagen var
beskjeden fra legene at Aleksander hadde store indre blgdninger i magen, og at disse dannet grunnlage
for de smertene han hadde. Pa daveerende tidspuide legene ingen forklaring pa hva den eksakte
arsaken var, og Aleksander fikk smertestillende medikamenter slik at han Hippesmertene han

hadde hatt i over tre dggn. Hele mandag 7.oktober ble viet ulike undersgkelser ogqyaver,
kvelden blevi innskrevet pa avdelingerstore barn».

Jeg husker spesielt godt Aleksanders reaksjon pa den sterke smertestillende medisinen han fikk. Fra ¢
grate og ligge sammenkrgllet i smerter, fikk han til slutt slappe av fra smertene som da ble medisinert
bort. I fraveer av smerter reiste Aleksander seg i sengen og danset og beveget seq fritt i latter og glede.
Min reaksjon ble som sa mange ganger far, og jeg tok til tarene. Denne gangen i ren glede og kjeerlighet
over & bevitne min nydelige sann omsider fa smil oommen og hgre den befriende lyden av latter.

A veere observatar til at vare barn lider i sterke smerter uten at det er noe vi kan gjgre for & avhjelpe,
er noe av det mest utfordrende og sare med a veere forelder. Det var en stor lettelse & se en smertefi
liten gutt som forsgkte a kontrollere sin kropp og sin tale, slik at mye tull, tays og morsomme
kroppslige bevegelser kom til syne. Vi lo mye begge to, av lettelse og glede.

| de pafelgende dagene ble det tatt mange blodpraver og ulike undersgkelseavddileger pa
sykehuset. Avdelingenstore barnsar veldig barnevennlig. De hadde egen lekeaktivitgr som var til
disposisjon for barna og tilrettela pa best mulig mate. De hadde mye ulike leker og mye & tilby, alt
etter interesser og hva de enkelte béikte a holde pa med. Det var ogsa en del teater og fremvisninger

av ulike typer. Etter a ha tilbrakt to dager pa sykehuset fikk vi delta pa et stgrre arran@mstiervar

ledet av &tatteforeningen for Kreftsyke bar(BKB). Pa arrangementet var detrét barn og voksne
somhadde eller hadde hatt kreft. Aleksander og jeg deltok, og jeg minnes mine egne tanker. Jeg tenkte
pa hvorsarbare vi mennesker er og hvor heldig jeg og mine barn var som ikke hadde en slik alvorlig
sykdom som kreft. BAde barnas €y min familie hadde heldigvis liten erfaring med slike alvorlige
kreftdiagnoser i nzere relasjoner. Jeg husker jeg priset barna og meg selv lykkelige som slapp a oppleve
noe slikt alvorlig og utfordrende. Litgsste jeg om hva som skulle komme.

Samme dagom Aleksander ble innlagt pa sykehuset ringte jeg barnehagen og fortalte at han ikke kom
i barnehagen. Jeg fortalte at Aleksander hadde gratt hele helgen og hatt mye smerter. Da jeg fortalte
dette gikk det opp for ansvarlig pa Aleksanders barnehageagdelhun hadde glemt & fortelle hva
som hadde skjedd i barnehagen fredagen. Hun ble med ett rammet av stor skyldfglelse og tenkte at de
var hennes skyld at Aleksander na la pa sykehuset. Fredag den 4.oktober hadde en gruppe barn fatt lo
a leke pa lekemmet i barnehagen. Pa lekerommet var det hgye stiger opp langs veggene som en
ribbevegg. Pa gulvet & det tykke madrasser som barna fikk hoppe pa. Barna klatret helt til toppen, for
sa a hoppe ned pa de tykke madrassene. Dette var noe barna elsketEngjorde starre guttene,
som var to ar eldre enn Aleksander, var litt kjapp og teff av seg. Han hadde ikke tid & vente til de andre
barna var kommet seg bort, og hoppet fra ribbeveggen og rett pa Aleksander. Han fikk dermed alll
tyngden og trykket fra gughs hopp, rett pa sin mage. Dette var smertefullt for Aleksander som begynte
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a grate. Barnehageassistenten mgtte Aleksanders grat og grep inn for & trgste sa godt hun kunne. Ette
en tid med trast og beroligende ord, sluttet Aleksander a grate. Aleksamd®er tungsindig enn

ellers resten av dagen, men de ansatte regnet med at det kraftige trykket og hoppet pa magen va
arsaken. Nar jeg kom for & hente Aleksander etter arbeidstid denne fredagen, var hendelsen fra
ribbeveggen og tykkmadrassen glemt. Ingamoe om hva som hadde skjedd. Da mandagen kom og

jeg ringte barnehagen og fortalte at Aleksander hadde gratt hele helgen og var syk, skjente
avdelingsleder at det mest sannsynlig hadde med ulykken fra ribbeveggen a gjere.

Barnehagens ansatte reflekéemye over hendelsen, de beklaget og var oppriktig lei seg. De iverksatte
titak slik at lignende hendelser ikke skulle gjenta seg. Jeg fglte ingen behov for & skylde pa
barnehagen, men husker jeg kjente et snev av irritasjoigutten som hadde hoppei pleksander

far det var klart. Det var en gutt som ikke likte Aleksander sa godt, og tankene mine kretset rundt om
dette kunne veere en bevisst handling fra guttens side. At han hoppet pa Aleksander for a taffe seg eller
skremme, og jeg syntes dette varf@rfierdelig situasjon. Sa feil kan man ta. | etterpaklokskapens lys

er jeg selvsagt sveert takknemlig for at gutten hoppet pa min sgnn, for det viste seg a vaere hell i uhell.

Etter fire dagn pa sykehuset og en rekke undersgkelser, kom legene frarstiken til Aleksanders
blgdninger var en punktert lever. Neste skritt ble derfor & ta en mikroskopisk leverpragve som ifglge
legene var en kjapp liten operasjon. Morgenen fredag 11. oktober ble det ny narkose pa Aleksander
for han ble kjart opp til operas)sstuen. Jeg fikk ikke veere med under selve operasjonen, men fikk
komme inn pa oppvakningen straks inngrepet var ferdig. Sten Magne hadde ogsd kommet og var
sammen med oss. Tiden dragyde veldig ut, og Aleksander vaknet ikke fra narkosen etter planen. Da
tiden gikk begynte legene a bli litt usikker.

Aleksanders puls forsvant fra monitorene og bratt var det full krise og akutt tilstand pa oppvakningen.
Flere leger kom Igpende til unnsetning og det var minst ti legenimet, flere medrykt og redsel i

gyrene, men ogsa med hundre prosent besluttsomhet om & finne lgsning for & stabilisere Aleksanders
tilstand. Det var som en kniv skar meg gjennom marg og ben. Jeg kunne miste min elskede unge. Midt
i denne krisetilstanden var det en sykepleier som sa dtkesninin tok helt over. Jeg grat, var livredd

pa grensen til hysterisk, og trodde na at jeg kom til & miste min Aleksander. Alt raste sammen for meg.
Sykepleieren geleidet meg til et rom ved siden av, og sa at legene matte fa gjare jobben sin i fred og
ro og uten forstyrrelser fra meg. Hun trgstet meg pa alle vis og mente at det ville ga bra med
Aleksander. A bli skjermet inne pa et eget rom hvor jeg ikke kunne fglge med, eller fikk observere
Aleksander, var lite betryggende for meg. Jeg hadde stort behdv\fzere ved hans side og sitte
sammen med haiktter at legene hadde fatt Aleksander stabil igjen og hadde kontroll pa situasjonen,
fikk jeg igjen vaere sammen med han pa oppvakningen. Legene forklarte at Aleksanders lunger hadde
tettet seq til. Siden Alesander hadde mottatt mange medisiner i lgpet av flere dager pa sykehuset, sa
gikk en lungebetennelse under radaren, og som na hadde utlgst en tilleggs komplikasjon. Han matte
derfor ligge til observasjon og tilsyn lengre erormalt.

Min eneste tanke var gleden over at Aleksander beholdt livet og at jeg fikk veere sammen med han.
Redselen for & miste min sgnn satt som en klo rundt hjertet mitt, og det var som om hele meg skrek
etter luft. Jeg satt bekymret og vek ikke mitt blikk fra Ksander til han vaknet og sa pa meg med
slavt blikk. Et blikk som var det beste tegnet jeg kunne fa. Selv om han var slgv og svak, grat jeg av
glede av a se livstegn fra min kjaere sgnn. Dette var aller farste gangen jeg virkelig og dypt kjente pa
den intese og vonde redselen med a skulle miste eget barn. Det var den aller verste fglelsen jeg noen
gang hadde opplevd. Jeg hadde kjent pA mye smerter og mange tunge fglelser i barndom og
ungdomstid, men den enorme redselen og smertefulle fglelsen fra tapt daegear bunnlgs og
skremmende vond. Denne hendelsen har satt dype spor. Refleksjoner rundt mitt liv og hvordan jeg
stresset fra det ene til det andre ble plutselig sett pa med nye briller. Livet til nd hadde vaert mye stress
og full fart, og nar slike abrlige hendelser mater ddgjir bade livet og verdiene utfordret.

Aleksander | pa oppvakningen og observasjon til lardag og matte ha intravengs medisin tre ganger pr
dagn. | tillegg hadde han mye smerter generelt. Det viste seg at noen av smertdre flitinog
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oppfylt tarm. Aleksander hadde ikke hatt avfgring fra den 4.oktober til den 13. oktober, og fikk da
hjelp til & teamme tarmene. Sent sgndags kveld den 13. oktober beveget han seg for farste gang ette!
det mikroskopiske inngrepet som ble utf@rbg et halvt dggn tidligere.

Mandag 14.oktober, pa lillebrors ettarsdag fikk vi resultatene fra leverpraven. Det kjentes ut som min
mage skulle revne. Leverprgven viste at Aleksander hadde kreft, leverkreft. Grunnen til at Aleksanders
lever hadde punktewrar at den var kreftsyk og dermed ikke haddettgkket frahoppet pa magen

hans. Ulykken og hendelsen fra barnehagen fikk dermed plutselig en positiv vending. | forkant av
ulykken i barnehagen hadde Aleksander ikke veert nevneverdig syk. Ingen unfaipeafeerioder

eller smerteperioder som ofte er vanlig i forkant nar kreft rammer barn. Aleksanders kreft var pa et
tidlig stadium og omfanget var begrenset til levetdlykken fra barnehagen farte til at leverkreften

ble oppdaget pa et tidlig tidspunkig hvis ulykken ikke hadde hendt, ville mest sannsynlig kreften
spredt seg og utvidet seg. Sykdomsforlgpet til Aleksander kunne da blitt langt mer alvorlig og
livstruene enn det ble.

Under alvorlige sykdommer forventes det at bade mor og far stillerusjt barnet da man ikke vet
hvordan utfallet av sykdommen vil bli. Aleksanders pappa Knud var dratt pa en starre fiskebat og var
langt fra Norge da ulykken inntraff. Pa grunn av det darlige forholdet melésnog at Aleksander
hadde en reservepappa, \ealjeg & ikke kontakte Knud de farste dagenearipa sykehuset. Jeg
tenkte at det ikke ville vaere gunstig for Aleksander og ha en pappa tilstede som ikke var pa en god
plass i livet. Da leverkreft var et faktum, beordret legene meg om a tilkalle Aleksapappa. Jeg

fikk kontakt med baten og forklarte situasjonen. Et og et halvt dggn senere kom Aleksanders pappa til
sykehuset.

Dagene som fulgte ble intens, utfordrende og usikre pd mange mater. Nar man er innlagt pa sykehus,
er det ofte tett program agqdersgkelser og tiltak som skal iverksettes. De fgrste ukene ble et mareritt
for Aleksander pa grunn av alle blodpravene som skulle tas hele tiden. Han fryktet disse og hadde mye
motstand hver gang de skulle stikke naler inn i han pa nytt. Det vartilk@isdag. Legene valgte a
operere inn et kateter med veneport (VAP) fredag den 18. oktober pa hgyre siden over brystet i
overkroppen hans. Kateteret hadde direkteforbindelse til ei hovedpulsare og den skulle avhjelpe
smertene og inngrepene med nalesbiékde for medisiner, veeske og blodprgvetaking. Ogsa denne
operasjonen tok lengre tid enn antatt og ble mer komplisert enn legene hadde forespeilet.

Etter at lungebetennelsen begynte & gi seg, ble det trappet opp med medisiner, og det ble klargjort til
at Aleksander skulle begynne med forberedende vaeskeblanding i 24 timer for farste cellegiftkur.
Katetret som ble operert inn ble rot til mye smerte, grat og utfordring. Denne skulle avhjelpe
nalestikkene, men i flere uker fungerte ikke veneporten slik dédtesig den tettet seg til. Bade leger

og sykepleiere gjorde tapre forsgk pa & apne kammeret pa veneporten, men til ingen nytte. Det ble
derfor ekstra mye nalestikking, mye grat og redsel hver gang blodprgvene skulle tas og ny medisiner
og veeskeblanding ske gis. Farst i november maned fikk legene opp veneporten i Aleksanders bryst
slik at medisiner pa ny kunne gis fra denne. Pafglgende uker er det nye veeskedggn og klargjering til
flere runder med cellegift. Det ble med andre ord flere intense runderathegift. Den 14. november

viste ultralyd at leveren hadde trukket seg tilbake fra en starrelse pa 60 til 50 millimeter. Resultatet var
lovende. Dessverre viste ny ultralyd den 28. november at framgangen hadde stagnert og kreftsvulsten
hadde ikke trukkeseg ytterligere tilbake de siste to ukene. Den fglelsesmessige runddans i denne
sykdomsperioden kjentes med hver eneste fiber i kroppen min.

Cellegiften hadde flere bivirkninger. En av dem var kvalme og manglende matlyst. Aleksander nektet
a spise og bkk seg til nesten alt av mat jeg ga han. Aleksanders favorittmaltid var gret, og flere ganger
per dag laget jeg gret i hap om & fa gitt han noen skjeer. Aleksanders blodverdier viste at han var ngdt
til & fa ekstra tilskudd av magnesium, og jeg fikk opggamed a fa dette i han. Dette ble en daglig
kamp. Aleksander hadde lett for & brekke seg til mat i utgangspunktet. N& ble en av de viktigste tingene
for meg a fa lurt inn magnesium i gratémed en god del sukker og kanel pa grgten og med smaraye
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gikk detgreit & fa i han den, men dessverre kom en god del av maten i retur og ble spydd opp. En del
av utfordringen vaom han klarte & beholde magnesiumen i magen, eller ei.

Dagene gikk og det naermet seg jul. Legene mente at deler av Aleksanders lever koeires dyort

allerede far julaften. Jeg fikk leere at deler av leveren hos et barn kan opereres og fijernes og at den kor
tid etterpa vil vokse ut pa ny igjen. Denne prosessen gjelder for to ulike organer hos barn. Bade tungen
i et barns munn og leveren iterns kropp vil vokse raskt ut igjen hvis de blir skadet eller kuttet av.

Tirsdag morgen 17. desember ble det satt opp operasjon og fierning av halve leveren. Til n& hadde jeg
fatt en god del skrekk og redsler i forbindelse med alle sma operasjonegogpipa Aleksander, og

jeg var bekymret og redd i forhold til hvordan denne operasjonen ville forlgpe. Legene trygget meg og
sa at dette vil ga bra og at de hadde gjort lignende inngrep med gode resultater tidligere. Problemet var
bare at de hadde sagtyaftig det samme til meg ved alle tidligere sma inngrep som skulle ga bra, og
som hadde vist seg & veere mer komplisert enn antatt. Alle inngrepene i Aleksander hadde sadd en
starre tvil, bekymring og redsel i meg for hver gang $tarlle ha et nytt inngrepg en ny operasjon.

Jeg stolte ikke lengre pa det legene sa. Jeg visste at legene vil trygge meg, men dessverre opplevde je
ganske store bekymringer med alle inngrepene som ofte ble mer komplisert enn beskrevet i forkant.

Heldigvis ble hovedoperasjonetter legene skulle fierne delene av leveren et vellykket inngrep uten
komplikasjoner. Klokken 12.45 rullet Aleksander ut fra operasjonsrommet med halve leveren skaret
vekk. Han ble liggende pa intensivavdelingen resten av dagen og kvelden fordi hark zay levalm,

og tilkoplet til et utall slanger. P& kvelden ble de fleste slangene fjernet etterfulgt av fierning av
epiduralbedgvelsen to dager senere.

Gleden og jubelen stod i taket da vi fikk lov & feire jul hiemme. Operasjonen hadde gatt veldig bra og
prognosene var sveert gode. Denne julen fikk Aleksander alt han gnsket seg og mye mer. Han ble
overgst med alt som var i var makt & gi han; naerhet, beraring, kjeerlighet, mat, gaver og absolutt alt vi
kunne tenke oss en liten gutt ville ha. Nar du har kjerapétard kamp for livet og veert i ekstrem
overlevelsesmodus og virkelig kjent dgden puster deg i nakken, blir alt du faktisk er herre over
fantastisk a utave. Livet far en annen mening og en annen verdi. Vi har jo faktisk vunnet den starste
premien i lotteieti livet.

Etter at Aleksander hadde gatt pa cellegiftkurer og operert bort deler av leveren sin mente legene at et
par runder med cellegift i etterkant ville vaere forebyggende mot nye kreftangrep. Pa nyaret 1997 ble
det satt opp to nye perioder medlegift og vanning av kroppen. Den siste cellegiftkuren fikk
Aleksander i slutten av februar 1997. Etter siste cellegift behandling var Aleksanders helsetilstand
ekstremt redusert. Han hadde nesten ikke rgde blodceller igjen, og immunforsvaret hanseat naer
ikke-fungerende. Etter siste cellegift ble han meget syk med hgy feber og lungebetennelse. Vi matte
ligge ekstra uker pa sykehuset fordi Aleksanders immunsystem var sa lavt at enhver type bakterie eller
virus kunne gjgre stor skade. Til slutt var erdig med sykehusbehandling og hverdagene skulle
tilbake til normalen.

Aleksanders firedrsdag ble feiret med en langt bedre helse. Da var han som en hvilken som helst anner
firedring. De eneste fysiske endringen var at Aleksander hadde fatt en Mestpehespa magen sin,

og en 3 x 1 cm tverrgdende arr pa cirka 5 cm over hgyre bryst. Mercedesstjernen var arret etter
inngrepet med a fierne deler av leveren. Dette arret var fint sydd sammen, og var aldri noe som plaget
Aleksander. Arret fra kateten oveanybtet var ikke et pent arr. Det var mye smerte og ekstra problemer
med dette. Etter all stikkingen og alle utfordringene med kateteret ble arret ganske rgdt og
framhevende. Vi knyttet noe positivt til begge arrene, og han uttrykket aldri bekymringeskahei

forhold til disse.
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Livet gar videre

Fra fire ars alder og frem til elleve ars alder hadde Aleksander ikke starre utfordringer enn andre barn.
Han hadde perioder med lungebetennelser, som viste seg a vaere et av hans svake omrader. Den sis
kraftige runden med lungebetennelse hadde Aleksauierl1 aring. Da hadde han lungebetennelse

i 2,5 maneder og var borte fra skolen i et lengre forlgp. Helsetilstanden hans var meget redusert i denne
perioden, hvor han matte bruke ulike medisiner.

Da Aleksander var ni ar flyttet familien med fire baitiEtsfjordbotn. En liten bygd med en liten skole

og sma forhold. Aleksander var aldri spesielt glad i & ga pa skole. Han hadde meget liten interesse for
skolefagene og kjedet seg. Han har alltid veert en gutt som har likt & veere i bevegelse og aktivitet, o
der praktisk tilneerming har gitt han starre glede. Ynglingsfaget pa skolen var gymnastikk, og i stort
sett hvert friminutt ble det spilt fotball. Fotball ble ogsa hans store hobby etter at han begynte pa fotball
lag i IL Bldmann som niaring.

Aleksandelikte godt & bruke fritiden sin pa fotball og med venner. En fredags ettermiddag da han var
11 ar skjedde det en hendelse som skulle fa kjedelig falger for ettertiden. P& barneskolen var det en
stor gymsal. Hver fredag var det klatrekafe, noe som samlageneennesker. En fredag satt
Aleksander og vennene hans gverst oppe i ribbeveggen. Ungdommene pleide a sitte der nar de slappe
av mellom aktivitetene. Ribbeveggen var cirka tre meter hgy. Aleksander satt pa gverste trinn. Da han
skulle g& ned mistet hdotfestet. Heelene traff betonggulvet med en voldsom kraft. Dette ble meget
smertefullt. Som gutter flest fortalte han ikke noe om ulykken. Han valgte a stille forlate gymsalen for

a ga hjem. OrdtaketGutter skal ikke vise smerte eller vaere svedr en opfatning som Aleksander

hadde tatt til seg. Han ville ikke at noen skulle vite om hans smerter eller der han opplevde seg selv
utilstrekkelig.

Aleksander fortalte meg om de kraftfulle smertene i haelene, men ville ikke ha noe oppstyr rundt det,
og Vi ble eig om at han skulle roe ned og holde beina sine i ro en periode. Det var ikke tegn pa noe
ytre skade, og en slagskade kan veere vanskelig a kartlegge. Aleksanders erfaring fra alvorlig sykdom
i tidlig alder hadde fart til en del motstand mot a oppsgke legesykehus. Dette til tross for at de

fleste som jobbet pa sykehuset hadde veert hyggelig mot han. Aleksander valgte derfor lenge & holde
pa smertene i haelene for seg selv, og ikke bry andre med sine problemer. Tiden legger ikke alltid alle
sar og ikke d& smerter. Smertene i heelene vedvarte til tross for stgrre ro i hverdagene, og etter en
maned oppsgkte han lege. Da hadde det blitt slik at Aleksander ikke kunne spille fotball eller delta i
gymtimene fordi det var sa vondt. Rgntgen av haelene viste aaideh bruddskade i det ene benet

som hadde helbredet seg selv. A bryte benet opp igjen var ikke et alternativ siden dette kunne gi
ytterligere komplikasjoner og smerter.

Slik startet perioden med flere typer behandlinger for & bgte pa smertene i.Igkbhen medfarte

blant annet at Aleksander fikk et litt annet type ganglag, da kroppen hans tilpasset seg smertene. |
tillegg ble ikke smertene redusert med tiden. De ble kraftigere ettersom Aleksander hadde vanskelig
for & holde seg i ro. En av grunneiiaette var at han elsket fotball og han elsket & veere i aktivitet.
Han strakk seg hele tiden litt lengre i forhold til kroppssmertene fordi han opplevde slik glede og
mestring pa fotball banen. Det sosiale lagholdet bidro ogsa til stor trivsel.

Til tross for mye kroppssmerte med fotballspilling nektet Aleksander & la smertene ta over for en av
de starste gledeskildene i hans liv. Da han ble 15 &r og smertene hadde begynt & bli mer kronisk, matte
han likevel ta et valg i forhold til & spille prefibtbdl eller bare amater fotball. Det endte med at
Aleksander trakk seg fra prefibtball karrieren. Smertene i haelene han ikke engang ville innremme
overfor trener eller medspillere, innhentet han og han trakk seg stille ut fra fotball laget. Dette var et
start nederlag og tap i Aleksanders liv. En som virkelig elsket fotball og det sosiale lagholdet, matte gi
tapt pa grunn av smerter. Sa lenge Aleksander holdt seg i ro, og ikke var i bevegelse eller aktivitet var
ikke smertene en stor utfordring. Dilemmaet aahan matte vaere i ro og ikke fikk arbeide praktisk.
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Aleksander strevde pa skolen fordi han slet med dysleksi. Han hadde ikke stor grad av dysleksi, men
stor nok til at han gruet seg til skolen. Pa ungdomsskolen gkte mistrivselen og han gruetlseg til a
teoretiske fag. Han fikk noe tilpasset oppleering, men det var begrenset med ressurser pa skolen.
Aleksander gnsket ikke a skille seg ut i klassen, og ville heller ikke at noen skulle vite om hans ekstra
utfordringer knyttet til teori og leering. Pa uragdsskolen ba vi om kartlegging for a kunne tilrettelegge
oppleeringen, og han fikk tilpasset en del undervisning, uten at dette ble gitt til kjenne til medelevene
hans. Aleksander opplevde problemene pa skolen som et nederlag. Han falte han ikke mestret, og
gnsket ikke at andre skulle vite om hans selvopplevde utilstrekkelighet.

| lgpet av ungdomsskolen var Aleksander til utreding hos pedagpsgy#ologisk tjeneste, og fikk
evaluert sine lzereutfordringer. Disse lsereutfordringene resulterte i en offektieftblse og mulighet

til & sgke videre skolegang pa saerskilt grunnlag. Nar Aleksander sgkte til videregaende skole som 15
aring, fikk han mulighet til & sgke opptak til videregdende skole pa szerskilt grunnlag. Han syntes det
var vanskelig & skulle velgkoleretning etter ungdomsskolen. Han hadde ikke lyst & ga pa noen skole

i det hele tatt. Skolefagene mestret han ikke seerlig godt, og han gnsket derfor a gjgre noe helt annet.
Det forventes i stor grad at ungdommer sgker videre utdanning etter grunrskale. Aleksander

og jeg hadde flere samtaler om videre skolevalg, og hva han gnsket. P4 et mgte pa ungdomsskoler
fortalte en av laererne om skoleskipet GANN. Etter skolemgtet innhentet vi mer opplysninger om
muligheten med a ta utdannelse pa bat. Alettsahadde alltid likt havet og det & vaere pa bat, og etter

en del undersgkelser landet farstevalget til videregaende skole pa elektronikkutdannelse ved
skoleskipet GANN. Skoleskipet GANN er en hurtigrute de har gjort om til et skoleskip hvor alle
elevene br pa baten mens de gjennomgar opplaering. Skoleskipet har kapasitet til totalt 120 elever
fordelt fra hele Norge.

Alle skoler har kvoter & oppfylle i forhold til seerskilt grunnlag og andre geografiske hensyn.
Aleksander var en av de heldige i forholdstibleplass. Han fikk tildelt oppleeringssted pa bakgrunn

av seerskilt grunnlag, og startet dermed sitt videregdende utdanningslgp med a flytte fra
barndomshjemmet i Tromsg og helt til Stavanger.

Selv om utdanningen var praktisk anlagt, fortsatte utforeneg forhold til teori og lsering. Jeg hadde
god kontakt med en av leererne til Aleksander som fortalte at han trakk seg en del tilbake nar de
kjedeligste og tyngste teoritimene var. Resultatet var at det ble en del forsovninger pa morgenene.

Aleksander tvdes godt pd GANN, tross sine leereutfordringer. Det sosiale milijget og samholdet
mellom elevene var positivt, og kunne nok minne om samholdet han hadde til sitt tidligere fotballag.
Skoleskipet GANN er en godkjent privat videregaende skole med en Wkvisten formalsparagraf.

Dette kristne fundamentet var opptatt av moral og skikk. Selv om Aleksander ikke var enig i alt som
ble forkynt i kristen tro var ikke dette noe han opplevde problematisk. Aleksander gikk godt overens
med de fleste om bord.

Varen2011 avsluttet Aleksander sine skolear i Stavanger og han returnerte til Tromsg for a starte sin
to-arige laerlingperiode, pa ulike ferger i Nord Norge. | samme periode flyttet Aleksander pa
hybelleilighet for seg selv for fgrste gang. Han hadde boddgids#pet i to ar, og na var neste steg

i voksenlivet egen bolig. | begynnelsen var det en stolt ung mann som gledet seg over a bo for seg selv.
Etter hvert fikk han kjenne at det & bo alene ogsa krever egenansvar pa flere omrader. Pa arbeidsplasse
var de flere sykemeldinger, og de som skulle veilede Aleksander var fraveerende. Han ble ikke fulgt
opp slik han skulle i forhold til lzerlingeforlgpet og han begynte da & mistrives mer og mer fordi han i
stor grad ble overlatt til seg selv. | tillegg hjalp dekrikke at reiseveien fra fergene han arbeidet pa

og hjem var tidkrevende. Det hgrer pa sin plass & nevne at Aleksander aldri fortalte rederiet om de
erfaringene han hadde tilknyttet lserlingperioden.

Siden Aleksander var en sensitiv og fintfalende ungmiarte dette til at han hadde lett for & pavirkes
av omgivelsene. En av strategiene han brukte var a trekke seg tilbake og ikke blande seg inn, slik det
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ogsa var pa GANN. Han kunne gjerne sta opp for sin familie og venner, men nér det gjaldt han selv,
holdt han oftest tilbake. Aleksander utviklet en konfliktskyhet som en beskyttelse for seg selv mot sin
sensitive og fglsomme natur. Jeg vil betegne han som hgysensitiv. Som hgysensitiv er en av
utfordringene at man lettere kan bli overveldet av fglelsemegge uttrykk. Man blir i langt starre

grad enn andre pavirket av stemninger, energier og kroppsspraket til de rundt seg, som om det er en
forlenget del av en selv. Filtrene og grensen til den ytre verden er tynn, og dette farer til at man reagerer
sterktpa det man omgir seg med. Sensitiviteten farer til at man fort kan svinge i stemning og falelser
pa grunn av ytre pavirkninger og opplevelser. Selv om Aleksander hadde en ihfpevsonlighet

likte han i stor grad & vaere sammen med venner og gjgrellgggosiale ting. Han likte & veere ute

i naturen bade sommer og vinterstid. Foruten favoritthobbyen fotball elsket han & kjgre brett ned fra
sngdekte fiell pa vinterstid. Da var han i sitt rette element. Det samme gjaldt nar halokightard.

Pa somrerstid oppsgkte han sammen med venner lange, bratte bakker slik at de kunne kjare
longboardet i «xendelgse» nedoverbakker.

ALEKSANDER, Skoleskipet GANN -2010.

5 Introvert er en personlighetstype som ofte blir assosiert med tilbakeholdenhet, tankefull og forsiktig.
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Ungdom oq tidlig voksenliv

Varen 2012 ble en periodareget av tyngde og mismot. Omgivelser med mye rot og kaos pa
lzerlingeplassen pavirket Aleksander mye. En av strategiene og matene han brukte for & distansere se
fra ytre kaos og utfordringer var a dykke inn i teknologiverdenen, sosiale media og spifipia

mye pa datamaskinen som ungdommer flest. Denne nye virtuelle hverdagstilveerelsen farte han inn i
en destruktiv retning. Et resultat var at han utviklet soveproblemer. Han satt i timevis i den virtuelle
verden bak data skjermen uten a veere i fyls@legelse og kostholdet var bade mangelfullt og darlig.

Det ble mye junkfood med pizza, bagetter og annen hurtigmat med minimalt innhold av viktige
neeringsstoffer. Dette pavirket hele kroppssystemet og helsen hans og farte videre til at han ble
nedstemt a a ikke ha noe meningsfullt & fylle dagene med.

Denne utviklingen fortsatte, og etter cirka 6 maneder begynte han & lase seg inne i sin egen
hybelleilighet. Han ville ikke at noen skulle finne ut hvordan det virkelig sto til med han nar han gikk
inn i Sn deprimerende tilvaerelse. Det ble et nytt nederlag a flytte for seg selv siden det nye hybellivet
ikke var sa enkelt som farst antatt. Det var ikke sa rosenrgdt & bli voksen og skulle ta alt ansvar, og
han kuttet ut & svare telefonen nar familiemedlenemémgte. Han kuttet ogsa kontakten med sine
venner i denne perioden. Flere ganger ringte jeg Aleksander og kjarte til hybelleiligheten hans for &
prate med han. Leiligheten til Aleksander var stort sett alltid last, og han svarte ikke nar jeg banket pa
daren eller vinduet. En av dagene jeg kjarte til hybelleilighet hans stod stuevinduet pa glatt og i
luftestilling. Det var kanskje ikke ett av mine stolteste gyeblikk, men jeg benyttet anledningen til &
krype inn i leiligheten hans. Aleksander |14 og sov @faen i stuen, midt pa lyseste dagen. Det er en
overdrivelse & pasta at han ble overlykkelig for & se meg komme klatrende inn vinduet som en annen
innbruddstyv. Han ville overhodet ikke se meg der, og slett ikke at jeg skulle se hvordan det egentlig
sto ti. Selv synes jeg opptrinnet mitt var berettiget, og jeg var oppriktig bekymret og trist pa
Aleksanders vegne.

Hybelleiligheten til Aleksander sa neermest ut som en slagmark. Det var s@ppel og rot overalt, og det
var nesten ikke mulig & ga pa gulvet utetrdkke i sgppel og matrester. Jobberfaring med unge
rusmisbrukere hadde gitt meg innsyn i hvordan noen av de lever. Aleksanders hybelleilighet minnet
meg mye om det samme kaoset og rotet jeg flere ganger tidligere hadde observert i hjem med psykiske
og ruwsrelaterte utfordringer. Jeg ville egentlig bare grate over hele situasjonen, men jeg bet tennene
sammen og begynte a rydde. | etterkant har jeg forstaelse for at Aleksander ble sint pa meg fordi at jeg
blandet meg inn i hans liv, og han nektet meg a ryHade kjeftet pd meg og sa at n& matte han fa lov

a leve sitt eget liv uten at jeg hele tiden blandet meg inn. Han kommanderte meg ut. Jeg sa at jeg ville
komme tilbake om fa dager fordi jeg var glad i han, og fordi han betydde mye for meg. Om han ikke
hadde ryddet til neste gang jeg kom ville jeg ta tak og ordne opp, uansett hva han sa.

Et par dager senere, og uten at Aleksander svarte mobilen, kjarte jeg pa ny til hybelleiligheten. Det ble
en repetisjon av besgket forrige gang. Som regel satt Aleftsagdpilte pa dataen utover kvelden og
natten, og sovnet gjerne ikke far utpa morgenkvisten eller pa formiddagen. Han 1a bak dataen og sov
ogsa denne gangen. Akkurat som ved forrige besgk sa krgp jeg inn gjennom stuevinduet. Denne
gangen hadde jeg flesmppelsekker med meg, i tilfelle hybelleiligheten fortsatt var som en slagmark

a regne. Noe den var. Det var sgppel, matrester, skitne kopper, fat, bestikk, klaer og alt mulig pa gulvet
i stuen. Midt i alt kaoset og rotet |a han og sov.

Denne dag fikk vi emye hyggeligere samvaer, enn et par dager tidligere. Jeg fikk pa ny uttrykt min
oppriktige bekymring, og denne gangen valgte han & apne opp og snakke om sin livssituasjon. Han
fortalte fra sine negative tanker hvor han prate seg selv ned og ikke s&tylspgne. Han fortalte at

han na faktisk hadde begynt a tenke pa & avslutte sitt eget liv. Han ville ikke leve mer pa denne maten.
Han hadde liten tro pa seg selv, og sa mgrkt pa det meste. Han hadde heller ikke tro pa at
lzerlingeplassen ville ordne opfksat han kunne fa avsluttende papirer pa sin utdannelse. Han sa at
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tankene om & avslutte eget liv hadde begynt & kverne mer og mer. Etter denne sare og smertefulle
samtale ble vi enig om at jeg fikk lov & hjelpe til med a rydde i hybelleiligheten. Aleé&shidro like

fullt som meg, og sammen ryddet vi, kastet sgppel, vasket og stgvsuget. Vi bestemte at leieavtalen
hans skulle sies opp, og at han skulle flytte hjem til familiehjemmet umiddelbart. Aleksander motsa
ikke dette, og flyttet da hjem igjen.

Aleksander har alltid veert en spe og tynn gutt med lite fett pa kroppen. De siste manedene hadde har
skrumpet inn slik at han stort sett bare var skinn og bein. Til og med det tykke haret hans var blitt
tynnere, og han sa utmagret og syk ut. Heldigvis hakgsinder aldri benyttet seg av rusmidler annet

enn snus og noe festdrikking. Han levde mye pa rusen som dopamin utlgser ved a flyktespiih i tv

og en virtuell verden. Han orket ikke lage seg mat annet en enkel pizza og micromat. Dette var en
livsstil som gav Aleksander synlig darlig helse bade mentalt, fysisk og emosjonelt. Aleksander hadde
gatt inn i en depressiv periode der han nesten ikke spiste, ikke dusjet eller tok vare pa egen helse og
kropp p& noen mater. Han sa ikke mening i noe lengre, agsedt som en byrde for samfunnet med

sin skrantende helse. Han hadde derfor kuttet ut alt, remt inn bepitlen og hele hans livstilveerelse
smuldret bort.

Etter at vi hadde fatt Aleksander tilbake i barndomshjemmet var fgrste steg a mate og fete opp d
magre gutten. Han minnet meg om de sultrammede, tynne barna vi ser pa tv fra Afrika der bena hans
tydelig vistes under den grahvitaktige huden hans. Aleksander har alltid hatt hgy forbrenning og god
appetitt til tross for at kroppen hans ikke har speided samme matinntaket han har inntatt. Neste steg

var a hjelpe tiklik at Aleksander kunne fa seg jobb. Vi fikk etter kort tid napp pa en starre fiskebat
der Aleksander fikk ga inn i tre ukers turnus. Dette var en stor glede for han. Dessverre ble denne
gleden kortvarig. Aleksanders helse var blitt kraftig redusert og etter et par uker om bord i baten ble
Aleksander beordret hjem. Rygg og kamertene hadde gkt voldsomt etter at han begynte & jobbe
fysisk. Aleksander gjorde alt han kunne far a stagneegtene med smertestillende og sterk vilje. Da

han etter hvert begynte & besvime i smerter, ble han til slutt tvunget ut fra jobben. Dette nederlaget ble
en ny stor skuffelse. Han hadde virkelig bitt tennene sammen for & holde ut smertene pa baten. Da
kroppen ikke klarte de fysiske belastningene, responderte kroppen med a besvime under
arbeidstjeneste.

Det var nesten slik at uansett hvilke veier Aleksander valgte, sa skulle smerter og prevelser vaere
medvandrere. Aleksander var na blitt 19 ar og jeg oppr@uhan til & ta sertifikat. Vi begynte &
gvelseskjare hyppig og han leste teori for & besta den teoretiske eksamen med oppkjgring. Han var
dyktig til & kjare bil. Aleksander hadde matt mye motstand i forhold til skole og teoretiske fag og
hadde nesten hemistet troen pa seg selv med tanke pa & mestre teoretisk oppkjaring. Han tok den ene
etter den andre teoriprgven, og strogk gang etter gang. Til slutt lot han teorieksamen vente, fordi det ble
nederlag pa nederlag.

Etter en del praving og feiling i eglwislivet hjalp Aleksanders bonuspappa Sten Magne med a ordne
han en vikar jobb i en avfallshandterings bedrift. Han fikk veere hjakmen pa starre kjgretay som
hentet inn avfall bade privat og hos bedrifter. | denne jobben trivdes Aleksander godtli@galeo
felleskapet var positiv, og han elsket & vaere i bevegelse og hjelpe til for a tilrettelegge for & fa
avfallsdunkene tgmt. Han ble godt likt av sine arbeidskollegaer og fikk arbeidsvakter stort sett daglig
i en lengre periode. Den fantastiske guttdomstret og fikk sitt gode humgr og vesen tilbake. Vi var
alle utrolig glad pa hans vegne. Det var stor endring i Aleksander fra hans utfordrende negative
sinnstilstand til den oppblomstringen han hadde med & mestre og trives i jobben. Livet shaiftteor

gang pa lenge.

Pa en av sine arbeidsvakter ble Aleksander med sin arbeidskollega til Biltilsynet for a fikse noen
papirer. Impulsivt fikk Aleksander mulighet til & ta den teoretiske bilkjgrer praven. Uten a ha bygget
opp tankefeller i forkant medegative bekymringstanker og forventninger fra andre i forhold til
praven, ble dette en spontan mulighet som apnet seg. Han besto prave med glans og nesten uten fei
Han var i en god flyt i livet og trivdes med det han holdt pa med, og teorieksamesetitifiilat ble
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dermed endelig godkjent. De positive opplevelsene og mestringsfglelsen gav virkelig utslag, og er
dermed et godt eksempel pa hvordan vare ubevisste tanker og falelser ofte styrer utfallet av det vi
holder pa med. Aleksanders manglende tregg selv, og hans ubevisste tanker hadde bidratt til at
han flere ganger hadde skapte et usikkerhetsfelt pa eksamen. Fglelsene vil alltid pavirker var skapelse.
Det ubevisste sinnet og falelsene vil som regel overkjgrer det bevisste sinnet. Aleksaketemgds

sitt bevisste sinn & besta teorieksamen, mens det ubevisste sinnets «utilstrekkelighetsbekymringer»
pavirket hans resultater.

Hasten 2014, etter & ha bodd et par ar sammen med familien gnsket Aleksander péa ny a flytte for seg
selv. Flere alhans kompiser hadde flyttet i kollektiv og i andre felleskap og na var det en apning for

a leie et rom sammen med fire andre bekjente i et stort hus. Aleksander flyttet cirka 8 km fra
familiehjemmet, naert butikk og bustopp og med hyggelige kompiser soge samboere.

Hgsten 2014 startet positiv. Han fortsatte som vikar i avfallshandterings bedriften og trivdes med a bo
sammen med kompiser. Aleksander brukte fortsatt en del tid bak pc og hadde mangerspelidra

hele verden. Det var bade jenter odtgusom deltok, og mulighetene var der dagnet rundt for alle
som hadde internettilgang. En av de nye nettbaserte vennene til Aleksander var en jente han ofte spilte
sammen med. De ble godt kjent gjennom spill og andre programmer. Deres forhold utgiklgtose

ble kjeerester pa nett. De hadde daglige samtaler med hverandre og delte utfordringer og gleder. De
snakket om en felles fremtid pad Maryland, ved gstkysten av USA.

Nar det neermet seg juletider i 2014 var det nedskjeeringer pa Aleksanders arkeidgan fikk

ikke tilbud om vikarjobb som tidligere. Det ble en lengre periode med ingen tilbud om arbeidsvakter.
Nok en gang fikk han en periode preget av usikkerhet og en nedadgaende spiral med sgvnproblemer
og mye tvspilling. Han begynte sakte, meiklert & havne inn i de samme gamle og negative
mgnstrene han hadde veert i tidligere.

Kjeeresten hans var en stor statte i denne perioden, og Aleksander klarte a dele litt av sine utfordringer
med henne. Hun merket at han ble mer nedstemt og gjorde d&tihoe for & oppmuntre han og

sende han hyggelige beskjeder. Men langdistanse forhold har sine utfordringer, og hun mgtte en anner
gutt. Hun var eerlig og modig nok til & dele dette med Aleksander og sa at det var best at forholdet
deres ble avsluttet. Alslander tok dette tungt. Kjeeresten var det stgrste og kanskje eneste lyspunktet

i hans liv i en epoke som opplevdes vanskelig. Nar deres hyppige nettforhold tok slutt ble resultatet at
Aleksander gikk enda dypere inn i sitt eget mgrke. Han var sa langtanekieerlighetssorg og
fortvilelse at han takket nei til & fa vikarvakter. Spiralen var begynt a ga nedover for alvor.

| mai 2015 en av gangene nar Aleksander var pa besgk hjemme hos oss, fikk vi prate litt uten
forstyrrelser fra andre familiemedlemmei.pratet pa et dypt plan og Aleksander apnet opp for noen

av sine dystre tanker. Han fortalte ikke at kjeeresten hadde gjort det slutt, trolig fordi alt som hadde
med kjeeresten & gjgre ville han ha for seg selv. Han fortalte fra sine tanker og sinenatio@fr som

negativ, smertefull og vanskelig. Han delte at han ikke hadde noe hap lenger. Han hadde ikke tro pa at
han noen gang skulle fa bukt med smertene i kroppen sin og han hadde ingen tro pa seg selv lengre
Under denne samtalen tok jeg til tarenedet gjorde oppriktig vondt & hagre Aleksander dele enormt
kritiske og selvdestruktive tanker om seg selv og verden.

Jeg oppmuntret sa godt jeg kunne, og sa at tanker og fglelser kan endres og at det finnes mange
behandlinger som kan pragves for a finmalting pa kroppsmerter. Aleksander var ikke enig med

meg. Han mente vi hadde forsgkt alt. Han var megethstri sin tankegang, og hadde en klar og
tydelig oppfatning av at det aldri kom til & ordne seg for han. Han sa likhetstegnene med tankene og
falelsene som var na, med slik det hadde veert tidligere, og han trodde ikke det noen gang kom til &
endre seg. Det ble en dyp, trist og emosjonell samtale hvor jeg grat og ba om a fa hjelpe han, slik at vi
sammen kunne finne lgsninger pa hans utfordringer.
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Men Aleksander nektet & Iytte til mine trastende rad og ville ikke ha min hjelp. Han sa at det ikke
kunne veere slik at jeg alltid skulle ordne ut og hjelpe til hver gang han hadde problemer. Han gnsket
a fikse opp i sitt eget liv. Han mente at han varseskog ba meg vaere sa snill a la han fa mestre dette

pa egen hand. Han trengte & ordne livet selv, og ville ikke veere en person som hele tiden fikk hjelp fra
mamma nar livet buttet imot. Jeg var enig i noen av hans refleksjon rundt gnsket om a kldke seg se
samtidig som jeg gnsket & hjelpe med & fa sette opp noen behandlingstimer for hans fysiske smerter,
samt ordne mgter med NAVWg oppleeringskontoret. Jeg @nsket a hjelpe med a fa gjennomfart
lzerlingetiden og fa fagbrev, samtidig som han kunne fa gkiskdnelp fra NAV. Han avviste alle

mine forslag, og opprettholdt sitt anske om & fa orden opp pa egen mate. Han skulle selv ta tak, og
oppseke det som ble rett for han.

| denne perioden var jeg ukentlig innom Aleksanders leilighet for & snakke med haredgvordan

det gikk. Ved de fleste besgkene hadde han nettopp sovnet og gnsket ikke a prate med meg. En a
gangene tok jeg pen hans mens han sov, for at han skulle endre fokus til deltakelse i den virkelige
verden. Dette ble ikke godt mottatt, og @ sint og ba meg la veere & komme pa besgk. Aleksander
var havnet i et nytt marke. Bade Sten Magne og jeg var jevnlig innom for & oppmuntre og hjelpe han

i rett retning. Han lante bilen var i perioder hvor det sa ut som det gikk bra med han. | stitteet had
han bestemt seg for hva han gnsket for fremtiden sin. Han hadde funnet en mate a mate alle sine
bekymringer pa. | siste halvdel av juni realiserte han sin framtidsplan.

Aleksander vapa besgk hos oss flere ganger denne forsommeren, og hadde godkgégzgntaler

med oss alle. Fredag 26.juni hadde jeg invitert til familieselskap og bursdagsfeiring av Aleksander og
hans syv ar yngre sgster. De har bursdag 1. og 4. juli og vi pleide a sla sammen selskapene.
Bursdagsfeiringen ble slik den pleide medéswlsnitter, kaffe og besgk fra naermeste familie. Likevel

ble det en uvanlig hendelse denne fredagen. Nar gjestene satt i stuen og koset seg, fikk vi litt alenetid
sammen pa kjgkkenet. Aleksander var i godt humgr og var imgtekommende pa alle materteleg spu
pent om jeg kunne fa vaere sa snill & komme & hente han neste uke slik at vi kunne fa til mgte med
NAV og oppleeringskontoret. Til min store overraskelse var Aleksander meget positiv og sa at det
hadde veert hyggelig. Samtalen var forlap pa fortreffelg med mye klemming og god stemning.

Like fullt satt jeg igjen med en noe paradoksal falelse, for jeg var bade kjempeglad for den kontakten
vi hadde, samtidig som tanken om at det 1a noe mer bak Aleksanders velvillighet murret i meg.
Dessverre utforskeeg det ikke noe mer, fgeg var overlykkelig over at Aleksander na tillot meg a
hjelpe han slik at vi kunne sette rett kurs i forhold til hans helse og fremtid. Jeg har mang en gang
trukket denne samtalen frem fra hukommelsen, prgvd & analysere foe atfinvorfor jeg ikke evnet

a se det dpenbare og det som |& bak ordene.

Den pafglgende dagen hadde Aleksander og kollektivvennene invitert til fest. Denne festen var ogsa
lillebror invitert med, og de hadde hatt det veldig hyggelig og festet til langapaFestdeltakerne

var ungdommer i tidlig 2@rene og de spilte kortspill spiste god mat og drakk alkohol til maten. Min
tolking av de siste dager i juni er at disse var en bevisst strategi fra Aleksander i forhold til det han
hadde planlagt. Han hadélere fine mgter og stunder med alle familiemedlemmer og mange av sine
venner. Vi forstod ikke da at dette var en del av hans plan. Han gnsket & ha gode stunder og minner
med alle far hans gnske for fremtiden satte inn. Man kan jo bare spekulere i kansgdwlelser de

siste dagene fagr han valgte a ta sitt liv. Jeg tror han bevisst valgte a styre unna datoen den 1.juli da
hans lillesgster hadde bursdag. Jeg tror at han ogsa bevisst valgte & gjennomfgre sin plan far han sel
fylte 22 ar den 4.juli. Hamnsket ikke noe ekstra oppmerksomhet rundt sin fgdselsdag. Han hadde fatt
tatt farvel med alle sine naere pa en positiv og hyggelig mate. En manipulerende og utspekulerende
mate kan man kanskje si. Likevel var det hans valg. Hans tanker, opplevelsergerfag falelser

hadde vist mye motstand og mye smerte og hans lgsning var & ende sitt liv med det han mente var de
beste for alle. Det var hans valg alene.

5 NAV er forkortning pa\y Arbeids og Velferdsforvaltning
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Aleksander mente oppriktig at hans eget liv var en byrde for andre. Han ville klare sitt tiempa e
hand, men klarte det ikke. Han var lei av & fa hjelp fra andre, og at andre skulle gripe inn nar
motgangene mgtte han. Han hadde fjernet seg selv mer og mer fra positive tanker og falelser, og nar
han hadde bestemt seg for & gjennomfare sin egen dimte kan mgte oss andre pa en positiv mate.

Han gjorde det som en avslutning pa det som hadde veert. Han gnsket ikke & kiempe mer og han ville
ha lettelse fra den indre smerten og haplgsheten han opplevde. Han bar mange tanker og falelser inn
i seg, tankemhan ikke ville dele med andre. Selv ikke jeg som hadde statt neert han i alt og ett.
Kjeerlighetssorgen han hadde overfor ekskjeereste viste noe av dybden i hans sorg, tap og savn. De
siste han gjorde far han tok sitt eget liv var & sende ekskjeeresteh ahimélayeyow. Det t e s}
veere de siste ordene Aleksander uttrykte.

Etter beskjeden var sendt klargjorde han lissen fra snowboardskoene sine og tvinnet disse rund halser
pa seg selv. Klesskapet hadde han tgmt for kleer, og han surret sa lisggpepdav skapet for feste.

Han krummet knzerne og lgftet fattene fra underlaget. Pa den maten ble hele hans kroppsvekt baret a\
hals og nakke. | det livet begynte a slippe taket hadde Aleksanders fgtter fatt en del rykkinger, og
bakveggen i skapet ble sgat ut. Min nydelige sgnn, som jeg elsket over alt pa jord, som jeg hadde
baret i mitt liv, som jeg hadde fulgt gjennom sorger og smerter, gleder og latter, endte sine dager alene
og for egen makt, nar livet egentlig skulle ligget foran han.

| ettertid erjeg blitt fortalt at det krever enorm viljestyrke for & klare a ta livet sitt, spesielt pa den
maten Aleksander gjorde det pa. Hans planer og negative tanker ble en realitet. Han lyktes i a utfare
sin siste selvvalgte gjerning her pa jorden.

| ensgskenflokk vil det alltid vaere noen som gar bedre overens med hverandre enn andre. Aleksander
hadde gode relasjoner til alle sine sgsken, men det naermeste og tetteste forholdet hadde han til sir
yngste bror. De trivdes i hverandres selskap og hadde lflereinteresser, og jeg vil betegne
sgskenforholdet som spesielt neert. Aleksanders valg om & avslutte livet var utrolig smertefullt for hans
venner og familien, men det var lillebroren som i ettertid skulle ha de tyngste stundene.

Det siste aret i Aleksalers liv hagrte han mye pa en sang. Denne sangen spilte han nar han var sammen
med sin bror, den hetefFar from home»pg er skrevet av heavy metadndet Five Finger Death
Punch. A lytte til musikk og tekster forteller oss ofte mye om hvor vare tankevilkgn tilstand vi

er pa i gitte periode. Nar vi senere arrangerte begravelsen, var dette en sang som ble spilt i
kirkerommet. | tillegg spilte vi to andre sanger som jeg selv valgte ut, sanfentdire vi hadde
sammenxav DDE og &ee you againav Wiz Kharlifa og Charlie Puth.

Teksten til sangenkar from homeshar fatt meg til & grate dypt og smertefullt mange ganger. Nar jeg
virkelig tok denne teksten inn i mitferte og sinn smerter det sa voldsomt at det var som om beina
forsvant under meg. At Aksander kjente seg igjeteksten til &ar from home er jeg ikke i tvil om:

Another day is this carnival of souls

Another night ends, and as quickly as it goes

The memories are shadows ink on the page

And | can’t seem tdind my way home

And it’s almost like your heavens trying everything
Your heavens trying everything to keep me out

All the places |1 6ve been and thing
A million stories that made up a million shattered dreams
The faces of pagample | 611 never see

And i can’t seem to find my way home
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Cause it’s almost like your heaven’s trying everything
To break me down

Cause it’s almost like your heavens’ trying everything
To keep me out

Five Finger Death Punch

Dagenda verden varraste sammen

Torsdag 2. juli 2015 vil for alltid veere brent inn i vare kropper og sjeler. 2. juli 2015 var den dagen
Aleksander tok sine siste andedrag og dede for egen hand. Denne dagen hadde mine to dgtre og je
jentedag pa kjgpesenteret Jekta, derogek oss med kafétur og shopping. Da klokken neermet seg
seks pa ettermiddagen, satte vi kursen hjemover, na med en ekstra passasjer i og med at min ene datt
ville ha venninne pa besgk. Idet vi passerer bydelen Storelva, som ligger en kilometer frad&leksa
leilighet, blir vi forbipassert av politi og ambulanse i full utrykning. Det var liten trafikk til & vaere pa
dette tidspunktet og vi ble liggende noksa tett opp til blalysetatene. Vi oppdaget at begge
utrykningsbilene hadde stanset rett nedenfogkalitil Aleksander, og nér vi neermet oss, sa vi at disse
faktisk stod i innkjgrselen hans. Umiddelbart fikk jeg krampelignende smerter i mageregionen og
brystet, jeg bleknet totalt og opplevde det som jeg i ren alarmberedskap gikk inn i min egen boble. Jeg
ba innstendig om at dette ikke matte gjelde Aleksander, samtidig som alle nerver i kroppen fortalte at
dette faktisk gjaldt han. Jeg sa hjelpepersonell og politi ga opp trappen og inn i huset, og uansett hva
som foregikk sa visste jeg at det som ville enateg ikke kunne veere bra. Det var ledig plass i
innkjgrselen, jeg fikk parkert, og mobiliserte all indre energi som fantes i meg. Samtidig hadde jeg
ogsa stor besluttsomhet; Nade den som forsgkte & stanse meg fra & komme inn i huset, for min motstant
ville bli fundamental. Jeg var helt oppsatt pa at jeg skulle inn i huset, og jeg skulle finne ut om
Aleksander var der.

Jeg gikk opp trappen til hoveddgren som stod apen og fulgte entreen videre opp til neste etasje, til
stuen. Da var jeg fa sekunder ettawkiingspersonalet. Selv om de trolig matte ha hgrt meg, var det
ingen som stoppet meg pa tur inn. Blikket mitt var ekstremt fokusert og jeg tolket alt det jeg sa. | stuen
satt tre av Aleksanders kompiser tett inntil hjgrneveggen med knaerne oppundeitkeglt@g trist.

Jeg sa ogsa flere av hjelpepersonalet, men fokuset var ikke rettet mot dem. Alt jeg brydde meg om var
a finne Aleksander, og blikket flakket neermest étesk rundt i rommet. Da hjelpepersonalet snudde

seg mot meg spgrrende, mgtte jeqral sparsmaletHvor er Aleksandét> Jeg fikk ikke noe svar

og spurte pa nytt. Da var det en mann som swbet er for sent, Aleksander er dgdMin
umiddelbare reaksjon var at jefbektet, og saNei det er ikke for sent, gjar alt dere kan, detk&ei

for senb. Mannen gjentok pa nytt det han hadde sdgtdet er for sent, Aleksander er sgdeg ropte

ut «NEI, NEI, det er ikke for sent, gjgr alt dere kagSamtidig som jeg sa dette begynte jeg a ta inn
over meg hva hjelpepersonalet gjentok til flege ganger. De sa at Aleksander var dgd, og at det var

for sent. Jeg fortsatte a nekte pa dette da det ikke var mulighet for meg & ta innover meg sannheten. Til
slutt kastet jeg meg ned pa stuegulvet, pa mine knaer og hender, cirka en meter fra infigineen

Jeg hylte og skrek hgylyd alt jeg hadde av sinne, frustrasjon, sjokk og sorg. Jeg slo og sparket i gulvet
og hylte med alt jeg hadde av stemme og kraft. Alt kom ut i fortvilende ropinger og frustrasjon. Jeg
slo, sparket, slo og sparket i guhgsim jeg aldri for i hele mitt liv har gjort. Jeg ble nesten redd meg
selv og alt som kom ut av sinne, sorg, frustrasjon og fortvilelse

Samtidig hadde min eldste datter som satt i bilen forsiktig neermet seg huset. Hun hgrte hylene og all
stgyet jeg lagdra stuen, og ble stdende i yttergangen og kom ikke inn i stuen mens jeg hylte av full
hals. Hun ante mistanke nar hennes mor hylte verre enn hun noen gang hadde hart. Nar stemmen mir
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begynte & spakne, og lydnivaet dempet seg noe, kom min datter inkohktumort til meg og vi tok

rundt hverandre og grat sammen. Vi bare ggagrat og grat. Og mens vi grat begynte tankene a hente
meg inn igjen, og spgrsmalet om hvor Aleksander var ble mitt fokus. Jeg sa ikke Aleksander noen
plass. Det eneste jeg haddet sellt dette var flere hjelpepersonell og tre av hans kompiser som satt
med hodet framoverbgyd mellom knaerne sine. Nar min datter og jeg grat sammen rettet jeg meg mot
en av hjelpepersonell og spurtelvwor er Aleksandér». Da pekte en av hjelpepersonalenstsatt

hjgrne av der kompisene satt pa gulvet. Der stod en sofa. | den sofaen |a en fantastisk flott mann med
et pledd over seg. Det sa ut som denne nydelige mannen 13 og sov fredfullt og rolig.

Den unge mannen pa sofaen var faintastiske fgrstefadte sgnn. De hadde ballet et stort ullpledd over
han, slik at kun hodet hans var synlig. Min datter og jeg gikk bort til Aleksander. Han var utrolig
nydelig der han 4. Slik de hadde lagt Aleksander kunne man ikke se at han var d@dutem han

l& og sov fredelig pa sofaen. Da jeg tok pa kinnet til Aleksander og la den andre handen min over
Aleksanders hand var han kald. Hele huden og kroppen hans var kjglig. Jeg brydde meg ikke om
temperaturen pa kroppen hans. Jeg bare holdtraehdnden pa kinnet hans og den andre handen over
hans hand. Jeg satte meg i sofaen ved siden av Aleksander mens jeg bare holdt han og tok han inn
mitt hjerte og sinn.

Nar jeg var i min egen lille verden med sorg og savn over Aleksander fikk jegitdlsta spgrsmal

fra hjelpepersonene. De ville vite hvilket begravelsesbyra de skulle ringe. Jeg klarte ikke & forholde
meg til annet en min egen sorg og krise, og unnlot & svare dem. Da de ikke gav seg og fortsatte med
dette spgrsmalet sa jeg at det mégefinne ut av selv. Jeg klarte ikke & ta stilling til spgrsmal om
praktiske oppgaver pa dette tidspunktet. Jeg oppfattet at det ene hjelpepersonalet ble pa grensen til ufir
med sitt gjentatte mas. Jeg klarte simpelthen ikke & forholde meg til det. @getstmalet nektet a

godta at jeg ikke klarte & svare. Kan det veere uttrykk for avmakt og manglende forstaelse for
mennesker i krise og sjokk nar hjelpepersonale vil tvinge gjennom sin fastsatte agenda og spgrsmal?
Jeg tror det kan veere uvitenhet, ellensige redsel.

Da jeg hadde sittet i sofaen med Aleksander en stund lettet jeg pa pleddet han hadde over seg. Har
hadde alle sine kleer p& seg under pleddet. Sine hverdagskleer med bukse, genser og ullsokker p:
fottene. Kleer jeg hadde kjgpt til han. Jeg kerke til det dype merket han hadde rundt halsen sin, fra
tauet som hadde spist seg et stykke innover i huden hans rund halsen pa venstre side. Jeg erindrer
jeg var rystet over at det var mulig a8 henge seg ved hjelp av snowboardlisser og et klesskap.

| ettertid inspiserte vi Aleksanders pc logg og fant ut at han hadde googlet mater & ta sitt eget liv pa,
og han hadde planlagt dette en stund. Vi fant et tau som hang ut av soveroms vinduet hans, og somn
viste at han hadde syslet med ulike strategier forstutte sitt liv.

Aleksander ble funnet kort tid etter at han hadde hengt seg. Kun en time hadde han veert dgd nar har
ble funnet av sin kamerat som bodde pa soverommet ved siden av. Kameraten fant ikke krydder
bagssene pa kjgkkenet og gikk derfor inn pék&anders rom for a lete etter disse. Han oppdaget ikke
med det samme at Aleksander hang i klesskapet. Kompisen gikk fgrst forbi det apne klesskapet med
Aleksander hengende i. Fgrst nar han returnerte fra skrivepulten til Aleksander i andre enden av
romme og skulle ga ut oppdaget han at Aleksander hang livigs i skapet. Da hylte han ut slik at annen
kompis kom springende til.

| sengen til Aleksander |& en skrivebok. | denne skriveboken hadde han skrevet en og en halv linje far
han tok sitt eget liv. Disdanjene var; ©et her er for mitt og alle sitt eget beste. Det siste arbette
var det siste Aleksander skrev i boken sin.

Aleksander hadde ogsé skrevet en tekst pa en annen side i skriveboken. Det er usikkert om han skre
ordene samme dag han avsdttivet sitt, eller fa dager for.
Teksten han da skrev var skrevet pa amerikansk
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AWhat do you do on the | ast
| have no idea. No idea at all.
Ment to happend.
The bouze and the msag on the same day.
Why does things like thikappen?
This is it.
Let’s hope it ends quickly.
The last day of my life.
| am patheticWhy is it so hardd

Etter en drgy time gnsket hjelpepersonalet og fullfgre sin jobb slik at Aleksander kunne bli hentet og
kjigrt paUniversitetssykehuset i Tromsg. Jeg og min datter gikk da ned til bilen der lillesgster og
venninne satt og ventet pa oss. | mellomtiden hadde min eldste datter vaert i bilen og informert om hva
som var skjedd, og at de ikke kunne komme inn i huset. Hgrterfaten Magne og fortalte han hva

som var skjedd.

Jeg satt meg i bilen og kjgrte hjem naermest fullstendig utilgjengelig for omverdenen. Da vi kom hjem

ti minutter senere var det flere av yngste datters venner som spurte om hun ville veere sammen med
dem. Den katastrofale nyheten hadde allerede nadd hjembygda var pa de ti minutter vi brukte pa
hjemveien. Digitale medier gjer slik at hendelser sprer seg meget fort. Vi benektet ingenting. Vi
bekreftet at det var tilfelle, men gnsket ikke & uttale oss nopangitte tidspunkt. Vi hadde mer enn

nok med oss selv. Vi varslet den naermeste familie, og Sten Magne var pa tur hjem fra arbeidsoppdrag.

Det ble grat, rystelse og sjokkbglger som dominerte den neermeste tiden. Ingen av oss sov det farste
dagnet. Vi var hi¢opplast i sorg og fortvilelse. Vi valgte likevel & mobilisere oss, slik at vi alle dro til
Universitetssykehuset og matte Aleksander for siste gang far han skulle gravlegges. Han la pa
kiglerommet og ble na lagt fram pa en benk i sykehuskatedralenaddg anbefalt sgsknene og ta en
siste farvel med Aleksander slik at vi kunne se den flotte gutten en siste gang far vi aldri ville se han
fysisk igjen. Da Aleksander 1& dgd i sofaen dagen far var han sa naturlig og fin at det a ta farvel med
han i denne aturlige tilstanden tenkte jeg var bra for oss alle. Alle sgsknene til Aleksander gnsket selv

a se han en siste gang. Jeg ble derimot litt overrasket over hvor stor forandring den ene natten pa
sykehuset hadde medfgrt. Han var blitt mer bla i ansiktetanfglen et litt kunstig drag i fieset.
Sykehuspersonalet hadde teipet over saret rund halsen hans slik at det ikke skulle veere stgtende fo
noen. Han Ia fin og pyntet pa benken midt i rommet. Vi foreldre og sgsken opplevde alle at det var
godt & fa ta et altesiste farvel med han i stillhet.

Etter oppholdet i sykehuskatedralen dro hele familien til begravelsesbyraet der vi fikk bekreftet at han
skulle begraves fredag den 10 juli. Vi matte da ta stilling til valg av kiste og mye annet som skulle
organiseres &d tanke pa begravelsesdagen. Pa en mate var det litt godt & tenke praktisk. Jeg fikk noen
timers avbrekk fra konstant sorg og nedstemthet, nar jeg matte ta stilling til flere valg og
tilrettelegginger for begravelsen. Sorgen vi alle hadde og alle tamkefeelsene vare var alt annet

en lyse. Alt var uvirkelig. Som et vondt mareritt vi ikke vaknet opp fra.

Etter et par sgvnlgse netter og den omsluttende fglelsen av tungt savn, tap og sorg, bestemte jeg me
for & gjare et bevisst skifte i min sinnstilsta Jeg skulle lgfte meg slik at jeg i starre grad kunne
fungere litt normalt, bade for meg selv og familien. Jeg gikk inn pa badet like over kl.11.30 denne
lerdag morgen 4.juli med agendaen a ta en lenger dusj der jeg skulle vaske av meg den tyngste og
tunge sorgen. | det samme @yeblikket jeg lukker dusjdgren ble jeg omgitt av Aleksander pa alle mater.
Jeg falte han, kjente energien hans, luktet han, snakket med han og tok han inn som om han sto ret
fremfor meg. Jeg sa han ikke fysisk, men alle andreesamishan inn. Den farste impulsive reaksjonen
min nar jeg mgtte Aleksander var a rope Alteksander jeg er nakengpontant gar det opp for meg
at han ikke fysisk er tilstede selv om jeg i et mikrosekund reagerte som om han faktisk sto framfor
meg med bd og har. Far vi begynte a telepatere sammen ble jeg fylt av absolutt alle falelser pa en og
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samme tid. Det var enormt overveldende og intens. Det var s mye kjeerlighet, naerveer, stotte, glede,
sorg, tap, tristhet, ensomhet, savn og alt av fglelser. llegefhi dusjen og |a der og tok inn alle
falelsene mens jeg summet meg og begynte deretter & kommunisere telepatisk med min kjeere
Aleksander. Jeg kjente han, fglte han, luktet Banset han, hgrte han og var hundre prosent tilstede

i det han kommunisegtog formidlet. Jeg sa han ikke med mine fysiske gyner selv om alle de andre
sansene responderte pa lik linje som andre fysiske mgter. Vi haddeveis tmmmunikasjon slik
mennesker har mduverandre nar vi er fullt tilstedehiverandres relasjon. Sangalvar var omtrent

som falgendge

U Aleksander, Mamma, du ma vite at det var dette jeg virkelig ville. Jeg ville forl
livet, det ble for vanskelig for meg.

U Meg; Jeg skjgnner at du hadde det tungt, og jeg sa flere gang til deg at jeg @1
a hjelpe deg og jeg vet at vi kunne finne lgsninger pa de utfordringene du ha

U Aleksander, Mamma du har hjulpet meg mye. | alle ar har du hjulpet meg pa g
mater som er mulig, men jeg orket ikke mer. Det ble for mye. For mye smert

U Meg; Aleksander jeger sa inderlig glad i deg, og det gjgr sa smertelig vond at
ikke er her. Jeg ville gjerne hjulpet deg mer, hvorfor kunne du ikke motta n
hjelp?

U Aleksander, Mamma det er dette jeg vil. Veer sa snill & aksepter at dette var
anske, og forsta at jelgar det bra na. Du leste de linjene jeg skrev pa blokken.
siste aret var meget tungt for meg.

U Meg; Aleksander jeg hgrer hva du sier, og det er sa ufattelig vondt at du ikk
her mer. Du er en plass der jeg ikke kan na deg nar jeg vil, og der jkg Kan ta
pa deg og veere deg naer og gi deg en klem.

U Aleksander, Mamma, du vet at jeg alltid har sagt at jeg har gnsket & veere de
deg. Na er det min tur a vaere der for deg, slik du har veert der for meg i alle

En enormkjeerlighetsfalelse og bekreftelse fylte hele meg, samtidig som et stort tap, tristhet og sorg
var innblandet i det hele.

U Meg; Jeg vil mye heller at du skulle veert i livet her sammen med meg. Jeg tre
ikke din stgtte fra den andre siden. Jegenger deg her i fysisk liv. Det er s
ubeskrivelig vondt at du ikke er her mer.

U Aleksander, Mamma, jeg vet din visjon og din retning i livet. Og den retning
ansker jeg a stgtte deg pa. Det er det jeg @nsker, og det sa jeg til deg flere g
Jeg gn&et a veere der for deg, og den tid kom aldri for meg mens jeg levde liv
jorden.

U Meg; Jeg er utrolig takknemlig for at du vil stgtte meg og vaere med meg pa
vei, men det er sa utrolig smertefullt og ta inn, og jeg legger merke til at vi pr
fra to ulike dimensjoner. Den smerten jeg na er i er ubeskrivelig vond. Jeg vil
ha dette tapet av deg. Jeg er uendelig glad i deg Aleksander.
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U Aleksander, Mamma, jeg er glad i deg ogsd, og min tid pa jorden var over na.
var mitt valg og mitt gnske. dghar det bedre na og jeg kommer til & veere med
side og fglge deg. Jeg vet nd at mye av det du sa stemmer, selv om jeg ikke
pa dette nar jeg levde pa jorden. Jeg klarte ikke & se noe annet en én sme
verden.

U Meg; Jeg viste at du villkomme gjennom en eller annen gang Aleksander, m
jeg hadde aldri trodd at det kunne ga sa kort tid. Det er jo bare 1,5 dggn side
gikk over. Det er helt utrolig at det kan ga sa kort tid fra du gikk over og til du
har tatt kontakt. Tusen hjerteligakk Aleksander. Det betyr enormt mye for me

U Aleksander, Jeg er med deg for alltid, husk det mamma.

Etter samtalen |a jeg nede i dusjhjarnet og prgvde a fordgye og ta inn det som nettopp hadde foregatt
Hva var det jeg hadde opplevd med alle mine sanser, med neerveeret og den dype samtalen jeg hadd
med Aleksander. Jeg tok den inn og lot det bare veereied ismeg mens jeg grat strie strammer tarer

av takknemlighet over & ha kjent det fantastiske naerveeret. Jeg huske at jeg spsety neeglette

en dram eller er det begynt & rable for mdgagittel 21:34 utdypes telepati.

Etter at jeg hadde tatt inmendelsen og hodet mitt begynte & koble til for & forsta, kom det mange
kritiske tanker som gjorde sitt for & prate meg bort, som et forsvar om at dette egentlig ikke var reelt.
For meg var opplevelsen den mest intense, sterkeste, fineste, tyngstee¢eddesdde opplevd. Ingen
hendelser hadde veert s inngripende som denne. Jeg har opplevd mye, og har mange erfaringer p
godt og vondt, men mgtet med Aleksander den 4205 ble et klimaksayeblikk.

Omstendighetene rundt meg pa tidspunktet for semtzdr komplekse, og det var mye jeg ikke klarte
ata inn av fysiske fakta og andre sammentreff pa gitte tidspunkt. Det gikk faktisk to maneder fer jeg
tok inn at tidspunktet for mgtet med Aleksander 42015, var ngyaktig samme klokkeslett som han
blefgdt 22 ar tidligere. Klokken 11.45. Mulig det ikke betyr noe, selv om det for meg ble en ytterligere
bekreftelse pa det som skjedde fra et fysisk og jordisk perspektiv.

Pa davaerende tidspunkt tok jeg heller ikke inn over meg at matet foregikk i dusfenetterkant vet

jeg at dusj og vann er et fglelseselement. Ser vi tilbake i menneskelig historie og i mange ukke helse
retninger symboliserer vann fglelser. Min sgnn og jeg har mange fellesheter, der en av de er at vi begge
er fgdt i vanntegn. Vi er lgge sensitive og falelsespregende mennesker.

Den eksepsjonelle opplevelsen i dusjen gjorde slik at jeg i mye starre grad klarte & akseptere hans
katastrofale valg. Det kjeerlighetsfylte naerveeret og den indre sanseopplevelsen av Aleksander og hans
budskap ke en enorm stgtte og bekreftelse pa at jeg for alltid ville beere Aleksander med meg. Jeg
kunne ikke fysisk ta pa han og omfavne han slik jeg hadde gjort i neermere 22 ar, men jeg kunne kjenne
hans naerveer og energi rundt og i meg pa en annen mate erandidligtte gave meg en ny type indre
stryke, trygghet og visshet nar jeg tillot meg selv & ga gjennom tapet og sorgen. Jeg tillot meg & sarge
med hele meg, og gjennomga det smertefulle tapet. Med jevne mellomrom hadde jeg flere nzere
sanseopplevelsened Akeksander som stgttet og guidet meg pa en hjelpsom mate. Aleksander ble pa
en mate bade den som trigget den aller starste sorgen og det starste tapet jeg noen gang har kjent p:
samtidig som han ogsa ble den starste stgtte og veileder i min prosessrd 4&sfioner du en
stattende veileder fr& beere det uutholdeligey tap og smerte med & miste vare barn.
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Beqgravelsen

Den 10.juli 2015 ble Aleksander begravet pa Henrilgi&viund, en fredfull kirkegard bare et par
kilometer fra barndomshjemmet. Vi hadde en kristen begravelsesseremoni og fulgte dermed den
radende norske tradisjonen. Vanligvis er det presten som avholder en siste tale i kirken, men siden vi
gnsket at begralsen skulle veere sa personlig og neer som mulig, valgte vi & holde starstedelen av
talene selv. Aleksanders bror og sgster, hans naermeste kamerat og jeg holdt taler. Det var en
folelsesladet dag for osdle, samtidig som det ble godt at vi som var Alekisimaermest kunne dele

de siste ord i hans begravelse. Jeg vil her gjengi mitt farste og siste avsnitt av talen til Aleksander i
begravelsen.

Kjeere fantastisk flotte Aleksander

For en uke siden ordnet jeg en mappe med bilder av deg pa pcen min, dogjarkl en
bursdagshilsen til deg. Den bursdagshilsen ble ikke slik jeg hadde tenkt, og god ord
deg pa din 22 ars dag fikk du dessverre ikke oppleve.
Det valget du tok pa torsdag 2.juli virker sa uforstaelig pa oss alle. Du var og ble opj
av ale som en positiv, omtenksom, likende, hgflig, grei og hjelpsom i alle situasjor
hyggelig med alle. Du hadde ingen uvenner, og kom godt overens med alle. Derfor
ogsa uforstaelig at du valgte bort livet.
Nar jeg 3.juli var og tok farvel med d@a sykehuset dagen etter din bortgang, huske
at jeg tenkte «Det er sa bortkastet og meiningslgst at en sann fantastisk flott ung mg
du, med en kjempefin kropp, et nydelig utseende, ei fantastisk personlighet, intg
reflektert, og santunt og godt vesen velger a forlate oss. Hvorfor?» Vi som star igjel
mange gang tenkt. En hvis vi gjorde slik eller slik, eller hvis du hadde valgt det eller
har mange tanker og situasjoner som svirrer i hodet vares

X

X

X
Na vet jeg at du har det godt. N& er alle smertene lgftet vekk fra deg. Du er fri for al
jordiske utfordringer og hviler i fred. Jeg vet at du ikke var en troende mann nér du |
her pa jorden, og jeg tenkat alle har rett til & ha sin tro og oppfatning av verden. Det
har ogsa jeg, og den har hjulpet meg i denne ekstremt tunge tiden. Du kontaktet me
dager etter din bortgang og selv om jeg har hatt kontakt med andre pa den andre si
tidligere har jeg &dri i hele mitt liv hatt et sa sterkt mgte som nar du kom igjennom pg
bursdagen din. S& mye kjeerlighet, sorg, fortvilelse og glede pa en og samme tid ha
aldri kjent. Og beskjeden du gav meg vil jeg alltid ha med meg, og den styrker meg
Tusen &kk for at du er med meg. Jeg skulle aller helst ha sett at du var sammen me
fysisk pa denne jorden, men for meg er det en ekstrem trgst & ha deg med meg i hj
sinnet pa min videre vei. Du far na gjare noe av det du har gnsket i de senehgedpea
meg, og jeg er utrolig takknemlig for at du er med meg. Jeg elske deg og vil for alltig
deg min kjeere fantastiske fgrstefgdte sgnn.

| siste avsnitt av talen valgte jeg & dele det sterke og dype matet jeg hadde med Al¢icdaandieet

dagn etter hans dad. Nar jeg skrev talen et par dager pa forhand radferte jeg meg med en dyktig dame
om jeg i talen kunne nevne dette sterke mgtet. Hun stattet meg og sa at jeg var fri til a fortelle fra mine
opplevelser og hvordan min relasjdhmin sgnn var. Da denne hendelsen pa gitte tidspunkt og i
ettertid har veert den aller sterkeste opplevelsen jeg har hatt, ble det autentisk og rett for meg a fortelle
slik jeg opplevde det.

Selv om jeg opplevde det som riktig & gjengi samtalen og oglplv med Aleksander, var det med
en viss ambivalens. For hvordan ville dette bli matt i en kultur som den vi har i Norge? Bade i Norge,
Sverige og Danmark, og sveert sannsynligvis en rekke andre land, har vi i mange tiar veert preget av
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det vi kallerjantelover. Forfatteren Aksel Sandemose formulerte janteloven i en psykologisk roman
av 1933. Flere generasjoner av vare forfedre har vokst opp med holdninger fra de uskrevne «lovene»
som har preget samfunnet og kulturen pa ulike mater. Janteloven sier:

Du skal ikle tro at duer noe.

Du skal ikke tro du er like meget sooss
Du skal ikke tro du er klokere enoss

Du skal ikke innbille deg du er bedre emss
Du skal ikke tro du vet mer enass

Du skal ikke tro du er mer enass

Du skal ikke tro atu duger til noe.

Du skal ikke le awoss

Du skal ikke tro at noen bryr seg odeg.

10 Du skal ikke tro du kan leeressnoe.

2 Lo o P g 02 R

Janteloven har fortsatt gyldighet i samfunnet. Jeg er vokst opp i en familie og i en slekt der janteloven
har statt forholdsvis sterkt. Generelt i Norge frem til det 21. arhundre har janteloven preget relasjoner
mellom mennesker. Mange av oss har tattssl sannheter fra janteloven, som er sterkt negativt knyttet

til bAde skam, skyld og fordemmelse. Ofte tenker vi ikke mye pa de raddende samfunnsstrukturer, som
blir en del av oss i magte med verden. De blir pd en mate et indre kompass i sinnet som assnater
selv med, og der vi leerer oss a fordemme, tvile, vaere skeptisk og degradere var selvverdi. Janteloven
er den nordiske varianten av rasisme, som forteller oss hvordan vi ma se ut, og hva vi ma gjegre/veere
for & passe inn i samfunnet.

7 Sandemose hevder at janteloven er en tekst over de uskrevne «lovene» som preger mange skandinaviske smasamfunn.
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Et nytt naerveer med Aleksander

Vi vet at vare liv er nzert knyttet til vare foreldre og vare omsorgspersoner. Aleksander og jeg har alltid
veert neer hverandre og jeg ser pa Aleksanders historir sgrh en del av min historie og liv. |
begynnelsen av 201& jeg et klarsignal om a begyngekriveprosessen avelsebibelenJeg hadde

mange klare tanker om fokusomrade for boken, og hva jeg gnsket a belyse rundt Aleksanders historie
og liv. | februar2018 reiste jeg til Altea, Spania da jeg ble guidet dit. | Altea ble naerveeret til
Aleksander forsterket under hele oppholdet og fokuset til boken ble da krystallklar. Dagen far jeg
skulle reise hjem fra Altea hadde jeg en ny dyp opplevelse og innsiktosstarket det jeg allerede

selv hadde fatt inn av den nzere kontakten med min sgnn. Jeg har hatt flere naere mgter med Aleksande
etter at han dgde, og jeg vil her nevne opplevelsen som skjedde 20.02.2018.

Det var en tirsdag og min venninne og jeg vartaitil en meditasjonssirkel som besto av ti personer.

Fire av oss var norske, fem engelske og den siste vet jeg ikke nasjonaliteten pa. To menn og atte damer
Denne meditasjonen ble sveert intens for meg fordi jeg hadde en ny dyp telepatisk samtale med
Aleksander, noe som bidro til at jeg ble ganske emosjonell. Jeg granékkyd, men det trillet strie
strammer med tarer fra mine gyner under meditasjonen og mgtet med Aleksander. Nar alle var ferdig
med var indre reise og meditasjon kunne vi dele mezhdee i gruppen om vi gnsket. Den eneste jeg
kjente i denne gruppen var min venninne og de andre atte menneskene var helt nye og fremmede for
meg. Jeg ma presisere at ingen av de atte menneskene viste noe om meg pa forhand.

Mannen, som jeg ikke veisjonalitet pa var den farste som ville dele med gruppen fra sin meditasjon.
Han sa at det eneste han hadde fatt inn var informasjon til meg, og pekte pa meg mens han fortalte fra
sin opplevelse og innsikt. Det han delte med hele gruppen var deler ilegatiske mgtet jeg selv
nettopp hadde hatt med Aleksander. Slik ble mgtet et sterkere bevis for meg. Mannen visste ikke at
informasjonen han delte med meg omhandlet min sgnn, han bare delte det han hadde fatt inn,
uavhengig av person. Jeg takket fooimhiasjonen han delte med gruppen. Nar det ble min tur til &
fortelle valgte jeg a si at jeg hadde hatt en samtale med et barn jeg hadde mistet og at han hadde el
beskjed til hans bror og meg. Jeg fortalte ikke hvordan jeg hadde mistet mitt bahvealigammelt

mitt barn var nar han dade. Jeg fortalte kort at jeg hadde hatt en samtale med mitt dade barn som ble
meget emosjonelt sterk for meg. Nar alle var ferdig med delingen fra meditasjonen var det to av
damene som fikk inn informasjon fra den andrerside

Farst fikk en dame en bekreftelse fra sine forfedre, sa fikk min venninne, som ogsa hadde mistet sitt
barn, inn informasjon fra sitt dade barn. Pa slutten fortalte den klarsynte damen, som det viste seg
jobbet som et spirituelt medium, at hun hadde seglet ungt menneske og beskrev denne personen.
Jeg gjenkjente fort at hun snakket om Aleksander, men valgte & holde tilbake at dette var min sgnnen.
Selv om det kan virke som jeg er ganske ukritisk og apen, kan jeg ogsa veere skeptisk, og liker a
forsikremeg i flere saker. Damen som het Claire Atyeo, begynte & beskrive Aleksanders personlighet
samt en situasjon fra Aleksanders liv. Hun beskrev dgdsgyeblikket til Aleksander og viste med hele
sin kropp hva som foregikk med Aleksanders kropp, og at hanilmerggsom gjorde slik at han ikke

fikk puste. Hun beskrev smerter som strakk seg utover venstre arm nar kroppen ble hengende og at
Aleksander var i kvelningsfornemmelser. Hun beskrev videre at Aleksander mate holde seg krympet
og opploftet i fattene mensangel pa luft farte til at han mistet bevissthet. Etter denne beskrivelsen
delte jeg i gruppen at det var min sgnn Aleksander hun beskrev, og at hun ngyaktig beskrev maten han
dgde pa nar han tok sitt liv. Claire hadde gjort mange kanaliseringer tidlijjereel ble hun meget
emosjonell og satt ut av mgtet med Aleksander. Hun spurte gruppen og meg om det var greit at hun
pratet med meg pa tomanns hand da mye av det hun fikk inn var informasjon hun opplevde privat og
neer. De andre i gruppen takket for saengt og forlot oss, slik at Claire og jeg kunne fortsette
samtalen.

Claire fortsatte a beskrive den fantastiske personligheten til Aleksander og hans hgysensitivitet til livet.
| lopet av oppholdet i Altea hadde jeg sanset at et av det viktigste terbaken ville veere
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hgysensitivitet. Denne informasjonen forsterket Claire, som fortalte at Aleksander er et slikt barn og
menneske som flere kaller krystallbarn og indigobarn. Disse blir ofte omtalt som sensitive og
begavede. Jeg haddenimal kunnskap om kystallbarn og indigobarn og matte google betydningen.
Claire sa at det i de senere ar, og i &rene som kommer vil vaere flere og flere hgysensitive barn som mé
mgtes og forstdes pa andre mater enn det vi har gjort til na. Ofte kan foreldre vaere belagretiee og
barna inn i egne referanserammer og sannheter. De nye barna som har en annen sensitivitet oc
tiinaerming til livet kan leere oss mye mer enn det vi tenker at vi skal leere dem. Vi vil ofte laere vare
barn det vi selv har leert, samtidig som det vi hat tfte ikke er stgttende og helsefrembringende for
sensitive barn. A forstd og handle ut fra menneskets medfgdte hjertesans og magefglelse vil vaere mel
stgttende for hgysensitive barn. | kapitt2lag) 23utdypes menneskets hjertesans.

Det var spesieltre beskjed Claire gav meg fra hennes telepatiske samtale med Aleksander som jeg
selv ikke hadde fatt fra han. Denne informasjonen satte meg helt ut og jeg ble enda mer emosjonell og
trist da hun fortalte meg dette. Hun sa at nar Aleksander holdt pa a s sitgliv passere i revy, sa

han hvor begrenset han hadde levd, og gnsket da a fortsette livet. Nar det gikk opp for Aleksander at
det han sto i var bagateller og at det fantes mange mater & endre hans negative programmering oc
smerter, gnsket han a feette livet. Nar denne innsikten nddde han var det for sent & berge hans liv.
Han var da allerede godt inn i dgdsprosessen og klarte ikke med egen hjelp og komme seg ut av taue
han hadde knytt rundt hodet sitt og hengt seg i. Aleksander sa at dettigpatvdenne informasjonen

kom ut til andre unge mennesker som vurderer selvmord. At deres tunge opplevelser kun er
midlertidige mgrke tanker som det faktisk er mulig & gjgre noe med. Om vi etter hvert innser dette og
er halvveis i var prosess med a tat\efyet liv kan det veere for seint. Dette ble ekstremt emosjonelt og
trist for meg. Trist og tungt fordi Aleksander ikke overlevde etter & ha oppnadd denne innsikten, og
for alle de tunge tankene og fglelsene som resulterte i hans dad.

| ettertid skjgntgeg hvorfor jeg ikke klarte a ta inn informasjonen der Aleksander i dgdsprosessen fikk
en klarhet om at han likevel gnsket & leve. Jeg var sa sterkt emosjonelt bundet til Aleksander, at hans
gnske om a fortsette livet da han var langt inn i dedsprosddsestoppet i mitt eget forsvar fra denne
innsikten. Vare involverte emosjoner kan gi misforstaelser og feiltolkninger til den indre stemmen, og
rene telepati. Nar vi er sterkt emosjonelt knyttet til en person eller en ting kan vare personlige
emosjoner vke som et forsvar, fordi vi ikke klarer & vaere en ngytral kanal i forhold til hayere
bevissthets innsikter. At Aleksander fortsatt gnsket & leve er det beste en mamma kan hgre fra sitt barn.
Men dgdsprosessen var kommet for langt da han kom til denrikt@mem livet. Denne beskjeden
aktiverte mine fglelser og gav meg en ny sorgprosess. Det er naturstridig a miste sitt barn, og det er
det sareste og vondeste jeg noen gang har opplevd. Jeg haper virkelig at innsiktene og laerdommeng
fra Aleksander og mittv kan bidra til at flere velger a fortsette livet, spesielt i perioder der livet virker
deprimerende, totalt meningslgst og haplgst.

| del 1 har jeg i korte trekk gjengitt Aleksanders liv fra fgdsel til ded, hans historie og reise sett med
mine fysiskegyner. Jeg har gjengitt hans liv med en fysisk fremstilling basert pa de faktiske hendelser
fra mine subjektive opplevelser. | arene frem til jeg var 30 ar, var det i hovedsak den fysiske realiteten
sett med mine fysiske gyner som var den navigeringenegggrte og handlet ut fra. Det var i hovedsak

det observerbare og mine programmerte tanker som viste meg sannheter om livet jeg levde. | slutten
av ar 2001 ble jeg introdusert for nye tankemater og det a se livet fra et energetisk og spirituelt
perspekti. Jeg begynte a utvide min persepsjon slik at jeg i starre grad inkluderte sansinger fra mine
spirituelle gyner. Det tok litt tid & utvide min persepsjon slik at jeg kunne integrere nye tankene og
perspektiver. Arene etter 2002 gav meg mange opplevejsaenfaringer som gav meg flere bevis om

at det var ganske mye mer i livet enn det jeg pa gitte tidspunkt hadde leert.

| den neste delen vil jeg skrive om erfaringer, prosesser, mgnster og energier som pavirker helsen og

kan gir sykdommer. Dette var mgnstmestringsstrategier og energier jeg ikke var bevisst de farste

tretti arene av mitt liv. Etter Aleksanders valg av selvmord har jeg fordypet meg i temaet selvmord

samt menneskers psyke. Selvopplevde erfaringer fra ungdomstid med samme type selvragrdstank

som ogsda Aleksanders biologiske pappa hadde, har gitt meg ytterligere forstaelser og innsikter. Flere
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mennesker har tatt kontakt med meg etter at jeg valgte & mgte Aleksanders selvmord med apenhet o
eerlighet. Madre og fedre har i fortrolighet fortaiég at de har veert inne pa tanker om a ta sitt eget liv

i problemfylte perioder av livet. De har aldri fortalt om disse mgrke tankene til noen, verken samboer,
foreldre, barn eller venner, og gnsker a bevare disse tankene for seg selv. Dette har Visietm&g a

ha selvmordstanker virker til & veere mer vanlig enn det som kommer fram i statistikker og
undersgkelser. Mange opplever sa stor skam nar det gjelder & innrgmme dette, at de ikke vil vedkjenne
det for noenl kapitlene 30" 32 utdypes tematikken sehordstanker.

Min nye forstaelse og tanker gjor slik at jeg ser pa akutte og kroniske/mentale sykdommer som
vesensforskjellige fra hverandre. Akutte sykdommer starter plutselig, har et raskt forlgp og avslutter
av seg sef Dette forlapet har vestlig slemedisin mye kunnskap og ekspertise pa, som bidrar til en
uvurderlig innsats i den Norske offentlige helsesystemet. Kroniske og mentale sykdommer starter
langsomt og ubemerket og vil over tid medfgre nedbryting av organismens funksjoner. Disse
sykdommer har ofte sitt grunnlag i uheldig livsstil, tanker/emosjoner, miljgpavirkninger,
legemiddelskader og lignende, og ma settes i en starre halgetaergi-forstaelse. Min erfaring er

at kinesiologi, ayurveda, homgopati, naturmedisin, frekvensmedisirgrigdethinduistisk urfolks-

energi og antroposofiskmedisin ofte kan gi bedre helsefordeler til kroniske og mentale sykdommer.
Antroposofisk medisin ser pa sykdom som noe som kan fare mennesker til stgrre innsikt. | dag ser jeg
sykdom og ubalanse som imgangsport, bevisst eller ubevisst, for & oppna vekst og hayere grad av
bevissthet og visdom. | denne boken @nsker jeg & vise leserne at sykdom og ubalanse kan gi menneske
stor vekst, forbedret livskvalitet og god helse.

«Sykdom er verken gmusomhet eller straff, men ene og alene en rettesnor, et verktay var egen sjel
betjener seg av for & gjgre oss oppmerksom pa vare feil, for a holde tilbake starre feil, og derved
hindre oss i & anrette mer skadeg bringe oss tilbake til sannhetens ggdts vei, hvorfra vi aldri
skulle ha kommet boxt
Edward Bach (1886 1936).

Ordet energi har mange betydninger og kan brukes innenfor mange omrader. Energi brukes i forhold
til ressurser som bioenergi, vannkraft, vindkraft, naturgass, elektrisit@tiskjienergi, kinetisk energi,
gravitasjonsenergi, atomkjerneenergi og straling med flere. | denne boken vil jeg bruke ordet energi i
samme betydning som Albert Einstein gjorde nar han hevelétliagr energi, og det omhandler alt».

Alt vi sier, gjar og teker er en energivibrasjon. Det er faktisk ikke en eneste ting i livene som ikke har
en energi frekvens.

«Holdninger, tanker, falelser og bildeskaping er forbundet med menneskets indre kjemi og til
elektriske kretser i energikroppen.»
Soulsister.

Kosthold som en energikilde har veert et viktig fokusomrade hos meg og var familie. Jeg opplever at
sunt og stattende kosthold er en av de beste «medisinene» som skaper god helse. Jeg vil likevel ikke
sette sgkelys pa detteHelsebibelen da losthold er en sekundzer faktor av helse i forhold til
menneskers psyke og tankeparadigme. Jeg opplever at majoriteten av mennesker er bevisst viktigheter
av energikvalitet i mat. Hvordan sinnet fungerer og hvordan vi forvalter vart indre energisystem vil
vage fokusomradet i de neste kapitlene. Vi er fgdt til & sanse hele verden der vi er et energisystem med
bevissthet til & erfare og oppleve. Gjennom de neste kapitlene gnsker jeg a vise deg som leser hvordar
du kan forebygge mentale og kroniske lidelserexg Imed vitalitet, helse og visdom.

«Frekvensmedisin vil veere fremtidens medisin.»
Albert Einstein.

8 Alle typer sykdommer kan fare til dad, uavhengig om de er akutte eller kroniske/mentale.
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Del 2
MENNESKETEPKBOKSEL SEPROSJ EK"™

«Det som skjer emosjonelt i kroppen vil vise seg i nervesystem, immunsystem og i vare hermoner.
Gabor Maté.

| Vesten er det moderne skolemedisin og farmakologi som rader grunnen. | vart vestlige samfunn lever
vi i en kultur der vignsker a bevise alt med fakta, vitenskap og dokumentasjon. Det som er fakta i en
gitt periode vil forandre seg etter hvert som mennesker utvikler og forandrer seg. Det som ble ansett
som fakta for 200 ar siden har allerede i stor grad endret seg for etssielSte av det mennesker
navigerer etter er i kontinuerlig utvikling og skapes gjennom vare tanker og fglelser. Fakta viser bare
til menneskers forelgpig kollektive bevissthet og den materielle formen dette har. Vi ser for eksempel
at den radende vestlidegemiddelindustrien har fatt stor utfordring i forhold til mer helhetlige tanker

a mgte sykdom og ubalanse pa. Mye av ny fakta viser at vi nd beveger oss inn i en verden med hayere
bevissthet og energier, som jeg tror vil prege tiarene som kommer.

| del to vil jeg farst vise hvordan emosjoner og vibrasjon fra forelgl@ngivelser skaper personlighet

og identitet. Deretter vil jeg synliggjare bevissthet og livskraft som seers essensielle aspekter som, ofte
ubevisst, pavirker var eksistens og helsésllitt i del to vil jeg skrive om jordens kultursamfunn som

med gjennomgripende mgnster av skam pavirker og former oss pa uheldige mater. Menneskelig
heltereise synliggjer mulighetene og potensialet til vitalitet og god helse. Gjennom heltereisen kan vi
vakne opp til var overordnede sanne hensikt om helheten av var eksistens.

Innenfor vestlig medisin har menneskesynet veert reduksjonistisk, og fokuset har veer rettet pa de ulike
delene uten a ta hensyn til at det ene pavirker det andre. Men bildet er noe mer nyansert, for det har i
nyere tid veert en tendens og gkt tilbgyelighet se mennesket som en helhet, bade som en helhetlig
kroppslig substans, men ogsa som en del av verden det omgis av. De kontekstuelle forholdene pavirker
0ss enten pa en positiv eller negativ mate. Menneskelig psyke og helse er ikke avskaret fra
omgivekene, og epigenetikk har de siste arene vist oss hvor viktig vare omgivelser er for var helse og
vitalitet.

Nar jeg skriver om programmering viser jeg til mgnstre, energier og nervekretser som lagres i hjernen
og kroppen, helt fra fosterstadiet og tidligarnear, til & bli menneskers harddisk og referanseramme i
verden. De fleste av oss er ikke klar over hvordan vi blir programmert emosjonelt og vibrasjonelt til &
reagere pa hendelser i vare liv. Det er da snakk om fundamentale tilknytninger sormskijeeskers
emosjonelle deler av hjernen allerede som foster og baby. Den limbiske emosjonelle hjernen er den
raskeste voksende delen av hjernen i vart farste levear, og her lagres alle sanseinntrykk fra omgivelsene
vare€. Programmering av sanseinntrykk etier hvert sprak gir oss mgnster og nervekretser som
bygger under personlige histori&are personlige historier kommer ofte fra var familie, maten vi er
oppdratt pd, fra var kultur, vart samfunn, var religion, vitenskap og det vi har leert & tenke sglvos

fra skolene og livserfaringer. Dette gir oss en energikropp der de samme mgnster, vaner og omgivelser
fortsatt er til stede.

Programmeringen skjer automatisk i alle mennesker uten at vi i barnearene reflekterer over denne. Vi
kaller det ofte var @rsonlighet og identiteten av den vi er. Vi gjer valg og handlinger i livet basert pa

9 Gaia Conscious media. Transendentige life beyond the ordinary
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identiteten og historien vi har programmert i oss selv. Hvis var kultur og samfunn lider av
utilstrekkelighet, mangler og fordemmelser pavirker dette programmeringenjeanerh og
energikroppen. Fordi mennesker er programmert, skaper vi ubevisst sykdommer gjennom
fordgmmelser fra et hierarkisk tankeparadigme, og en emegjogsammering med lav grad av
bevissthet. Mennesker er programmert uten at vi har laert oss dhfemstéhar lagret i var harddisk.

Think With Your Heart

EMOSJONER

«A gréte med fremmede kan redde verden.
Brené Brown (2014)

43



Kapittel 2 - Emosjonell programmering

1. Aleksanders viktigst budskap, og som jeg gnsker skal tre tHaisebibelenvedrgrer temaet
sensitivitet eller haysensitivitet. Alle er fgdt sensitive, sarbare og sansende. Vi er ALLE
sansevesener. Nar vi er nyfadt og kommer til denne jorden forstkewordenes betydning og vi
reagerer intuitivt i forhold til sanseapparatet og magefglelsen var. Hvilke ord vi kommuniserer til
babyer er egentlig irrelevant, da det er energien, stemningsleie og vibrasjonen babyen sanser. Alle
babyer har to grunnleggeée emosjonelle behov som trenger a bli matt for & opprettholde en god
helse. Det ene er at vi er fodt med et grunnleggende behov for tilknytning og tilhgrighet. Som baby
kan vi ikke overleve uten omsorg og tilknytning fra vare omsorgspersoner. Det amuinéeggende
behovet er & fa leve autentisk og ekte. For & fungere fullt ut som menneske med god helse trenger vi
a uttrykke vart ekte og autentiske selv, som omhandler var sjelsidentitet, jf. kapittel 20 8ted ka

35.

2. Aleksander var fgdt medaftig kolikk og grat mye fra fgrste andedrag. Kolikk har veert synonymt
med magesmerter. Magen var har oftest vaert knyttet til fordgyelse og mat. Det vi ofte ikke er
bevisste er at magen var fordayer mer enn mat. Magen, ogsa kalt solar plexus, forpleyetsap

0g er et sanseorgan mot omgivelsene som vi er en del av. Sensitive og empater som er bevisst sin
sensitive natur bruker som regel magen som et palitelig sanseorgan, som ofte omtales som intuisjon.
Empat er et karaktertrekk pA mennesker som érezkssensitive og kan fgle andres energier,
sinnsstemninger, emosjoner og tanker. Dette utdypes i kapittel 15. Da Aleksander var baby forsto jeg
ikke at hans kolikk var en art av sensitivitet. De fleste av oss gjenkjenner opplevelsen av
magesmerter, og vévor smertefulle disse kan veere. Vi opplever da & ha smerter i et sanseorgan
som sender hyppige impulser til hjernen. Lege, forfatter, forsker og leerer Joe DiSp&edil at

magen sender flere beskjeder til hjernen enn hjernen sender til magenshiikker om

magefalelse er det fordi var mage faktisk kan lese vare omgivelser og det er en sans vi alle er fgdt
med.

3. Jeg husker at jeg som barn var god pa & tune meg inn pa mennesker og sanse dem, noe som viser
at jeg har veert hgysensitiv eller empalle ar. Pa et punkt i min barndom leerte jeg & undertrykke
magefglelsen og min fglsomme natur. Mitt behov for a tilknytte meg mine foreldre var viktigere enn
a veere autentisk med alle mine sanser. Min far ville nok fatt betegnelsen sensitiv, nitkhenbikie

fullt var det ingen av dem som forsto hva det ville si & vaere foreldre til et sensitivt barn, og dermed
ble min sanselighet en utfordring for mine foreldre. Konsekvensen ble at jeg undertrykte mine
falelser og sensitivitet, for a fortsette tilkningen, ved at jeg tilpasset meg den tankenormen og den
programmeringen som var radende innenfor min faniliegrammering er vart underbevisste sinn

som stort sett gar pa autopilot og styrer vanene i vardiimine foreldre ikke anerkjente meg

autenisk handler ikke om at de pa noen mate var darlige foreldre. De, som generasjonene forut far
dem, gjorde bare slik de selv var opplaert, nemlig undertrykkelse og fornektelse av fglelser. Fordi de
selv ikke var emosjonelt tilgjengelige og fglelsesmodnehiridtere deres sanne jeg, kunne de

heller ikke lzere dette til meg.

4. A undertrykke emosjoner er noe mennesker har gjort i mange generasjoner, og historien viser oss
at vi alle beerer pa mange typer smerter og falelser som kan veere utfordrende a&j&mesjoner

fordrer mye mer av oss enn tanker. Tankene er analytiske og logiske og utgjer vart bevisste sinn.
Vart underbevisste sinn omhandler emosjoner og kroppsfornemmelser som er mer uforutsigbar og
krevende, og de falger ikke ngdvendigvis logikk omfift. Det er ogsa egrunnleggende forskjell

mellom fglelser og emosjoner, der fglelsene oppleves bevisst, mens emosjonene manifesterer seg
bevisst eller ubevisst. Fglelsene raser gjennom oss i huet, mens emosjonene kan feste seg som
traumer og som buntenergi i kroppenMye av det som omhandlet falelser og sansing ble ikke
verdsatt av mine foreldre, da de i langt starre grad var opptatte av rette versus gale handlinger. Mye

19 Jo Dispenza i webinar fitday House Heal Summit 251. juli-2018
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var da linket til janteloven og de rddende tankene som gjaldt innenfor dée Ratsiren pa 1970
0g 1980tallet.

5. Gabor Maté har jobbet i flere tidr som privatpraktiserende lege og spesialisert seg pa
nevrologi, psykiatri og psykologi. Han pastar at mye programmering av tanker, emosjoner og
sannheter foregar tidlig i vare liOfte er vi programmert av mennesker som selv er i emosjonelt
forsvar, og som undertrykker og lever fra sin begrensede programmering. Barn tilpasser seg i
forhold til hvordan foreldre er fordi de ikke har noe annet valg annet enn a tilpasse seg. Maté
mener at mesteparten av laeringen vi gir barna ofte er ubevisst laering. (2003)

6. Da Aleksander ble fgdt forsto jeg ikke hvorfor han var urolig og grat. Jeg var 19 ar, og hadde
fortsatt fortrengt deler av egen sensitivitet, og dermed kunne jeg heller ikikat fiolfsta

Aleksanders sensitivitet. Jeg gjorde alt jeg kunne og sgkte mange rad fra profesjonelle, all tid var
okkupert av Aleksander og likevel fglte jeg at jeg ikke strakk til. Alle mine tre eldste barn var mye
syke og urolige deres farste levear. At dar var sensitive natur og indre stress som bidro til at vi

var mer disponible for ubalanse og sykdom hadde jeg enda ikke forstatt. Vi levde mye i overlevelses
modus der vi over en tiars periode hadde mye sykdommer fra virus, bakterier eller infeljoder

si det noe humoristisk; om noen ngs i Spania, sa fikk alle i familien full influensa. Alt av sykdommer
trakk vi til oss. For a forsta et starre bilde av dette vil det & se pa familieenerien og arvede mgnstre gi
0ss noen av svarene pa hva vi tillkaiss. IHelsebilelen viser jeg til forfedrelinjer og familieenergi

nar jeg skriver om manster, vaner og atferd som gar igjen fra generasjon til generasjon.

7. Programmeringen til Aleksander begynte allerede pa fosterniva. Aleksander ble pavirketcav alt |
gjorde, omgav meg med og falte. Jeg fulgte alle retningslinjer gitt til gravide pa begynnelsen av
1990tallet. Spiste sunt og tok ekstra folsyre, samt hadde hyggelige samtaler med Aleksander i
magen min. Under alle mine graviditeter har jeg veert fagkn, og hatt gode falelser. A baere fram
barn har veert utelukkende opplevelser av glede og stor lykke. Noen bekymringer i forhold til
hvorvidt barnet hadde sykdommer streifet meg, men gjennomsnittlig var jeg mer lykkelig og hadde
flere positive fglelser ennar jeg ikke var gravid.

8. Nyere vitenskap har vist at mors fglelser pavirker barnet like mye som alt annet barnet far fra
moren i fosterperioden. Filméndivmorent! har belyst forbindelsen mellom verdens tilstand og livet
far fadsel. Fra fosterlivgtil seks ars alder er vi som svamper som suger til oss alt av inntrykk vi
omgir oss med, bade harsel, syn, smak, lukt, fglelser, og sansing. Alt vart sanseapparat registrerer
blir lagret i oss da var hjerne danner theta bglger som regnes som en manselitiistand. Theta
hjernebglger gir en bglgelengde mellorh & hertz og utdypes i kap. 22:1P og kap. 43:4-46.

Theta hjernebglger er de mest gunstige bglgelengdene for ny leering og progranfra&torgne

knyttet til mors fglelser og indre stresg, de forholdsvis store implikasjonene disse medfgrer for det
ufadte barnet, var momenter som var ukjente for meg pa dette tidspunktet. For egen del hadde jeg
mye indre stress som jeg selv ikke var oppmerksom pa, fordi det for meg var normalt & véike i en s
indre tilstand. Det var jo bare slik jeg var skrudd sammen, min personlige historie, slik ogsa mine
foreldre og gvrige forfedre med stor sannsynlighet bar pa indre dtiéslsebibelerbrukes ordet

stress som er resultatet av for mye & gjgre, ikkesmon, effekten av sykdommer, bekymringer,
folelsesmessige energiopphopning og tap. Stress er en aktivering av det sympatiske nervesystemet.

9. Dispenzaviser til at vart underbevisste sinn utgjgr 95% av den?¢i ®iart underbevisste
sinn er vaner, emosjonelle reaksjoner, sannheter, persepsjoner og holdninger som fungerer som et
dataprogram i livet. Var fysiske kropp og falelsene blir programmert til & bli en hjerne. Som barn blir
vi emosjonelt programmert med deassingene vi mater i vare omgivelser. Dette er grunnen til at
flere opplever at det ikke alltid er enkelt & tenke positivt. Hvis vi gnsker a tenke positivt ma vi
faktisk ogsa gjgre endringer i vart underbevisste sinn. Vi kan tenke sa positivt vi barg areke

1 Dokumentar om livet i livmorerhttps://www.youtube.com/watch?v=RBRU9IXY's
12 Jo Dispenza i webinar fitday House Heal Summit 251. juli-2018
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om vare fglelser er negative er hjernen og kroppen i opposisjon mot hverandre. Hvis vi fgler oss
uverdige nytter det ikke & tenke positivt. Hvis vi ikke er bevisst var egen programmering og
fortsetter a gjgre det samme vare foreldre gjorde med edsje samme lzeringen fortsette til
kommende generasjoner.

10.Dispenza sier videre at vare sannheter og det vi tror pa er noe vi tenker om og om igjen
til vi har forsterket de i hjernen og laget koblinger pa dette. Vare tanker er skapt fra tidlige
erfaringer, og det livet har vist oss programmerer oss bade med tanker og emosjoner. Nar vi har
sannheter og falelser som er negative, kan vi havne i et hamsterhjul der var hjerne produserer
kiemikalier basert pa vare tanker og emosjoner. Gjennom vare faletstanker kan vi faktisk
produsere kjemikalier som er direkte linket til helsen. Ofte bruker vi medisiner og rusmidler som
kjemikalier for & pavirke falelsene og smertene i kroppen. Dispenza viser til at vi giennom a aktivere
var fantasi kan produsere éwilket som helst kjemikalie gjennom fantasien. Den emosjonelle delen
av hjernen produserer kjemikalier basert pa vare forestillinger og tanker, og disse emosjonene og
kjemikaliene blir var medisin. Dette viser oss at vi faktisk kan skape en tilstanselo&msert pa
vare tanker, fglelser og holdninger. Vi kan igangsette en god tilstand i oss selv gjennom var fantasi
som da vil produsere de kjemikaliene som gir oss gode fglelser.

11. | Matés bolNar kroppen sier n¢2003) forklarer han i dybden hwam skjer med
mennesker nar vi programmeres med indre stress i tidlig barndom. Maté viser til at nar mennesker
opplever stress refererer de ofte til den nervgse oppjagetheten som kommer fra overdrevne krav
fra omverden, enten i relasjoner, jobbsammenheagpnomi eller helse. En opplevelse av nervgs
spenning er likevel ikke det som definerer stress. Stress, slik vi vil definere det er ikke et spgrsmal
om subjektiv opplevelse. Barn absorberer stress fra sine foreldre og sine omgivelser. Barn trenger
ro og fautsigbarhet som i et stresset samfunn kan veere utfordrende for foreldre & bidra med.
Effekten fra et hgyt stresset samfunn for foreldre, overfares til barna, og det uavhengig om
foreldrenes viser barnet kjeerlighet, omsorg og handler i beste mening.

12. Slv bar jeg pa omfattende indre stress. Dette er objektivt malbart av fysiologiske hendelser i
kroppen som omfatter hjernen, hormonsystemet, nervesystemet, immunsystemet og en rekke andre
organer. Det skjer en nedbrytningsprosess i inmunsystemet naeno$al usikker, redd, stresset,
bekymret, fgler oss truet og manipulert. BAde mennesker og dyr kan veere stresset uten selv a veere
klar over det. | neerheten av stressede mennesker kan det rett og slett vaere smertefullt & oppholde
seg. Nar samme personera@balansert og rolig gir det oss som regel en helt annen opplevelse.
Stress er ikke skadelig i seg selv, sa lenge vart indre system klarer & handtere utfordringene vi
erfarer. Nar jeg videre skriver om stress refererer jeg til menneskers indre teknoidgisotil
overskridelser, overstimulering og blokkering av energi og emosjoner. Det handler om en indre
overbelastning av det biologiske sansesystemet som kan vaere bade bevisst og ubevisst. Mitt indre
stress var stort sett ubevisst for meg frem til jag40 ar, noe som gjorde at jeg ubevisst overfgrte

dette til mine barn. | kjernen av overbelastende stress handler det om frykt som ofte er relatert til
utilstrekkeligheter og mindwerdighetsfglelser.dessurs 11 kan du lese d@alansering av indre

stres.

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 2:
Alle er fadt sensitive, sarbare og sansende. Vi er alle sangaees

Sensitive og empater som er bevisst sin sensitive natur bruker som regel magen som et palitelig
sanseorgan, som ofte omtales samuisjon.
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Programmering er vart underbevisste sinn som stort sett gar pa autopilot og styrer vanene i
vare liv.

Mesteparten av laeringen vi gir barna er ofte ubevisst leering.
Det er engrunnleggende forskjell mellom fglelser og emosjoner.
Mennesker ka veere stresset uten selv a veere klar over det.

Mors falelser pavirker barnet like mye som alt annet barnet far fra moren i fosterperioden.

Kapittel 3 - St@rste kilde til sykdom

1. Maté viser til at det starste indre stressaennesker beaerer pa er det stresset som
knyttes til det emosjonelle, der stresset om a prgve & veere noen andre enn det vi er, troner pa
toppen. Allerede fra barnsben begynner vi a undertrykke vart autentiske selv, vare fglelser og den
vi er for a tilpasse s familiesystemet. Resultatet vil ofte senere i livet veere utfordringer knyttet til
var helse. Hver motgang vi opplever i barndommen som stopper opp i vart kroppssystem blir en del
av programmeringen i hjerneen annen faktor som er med pa a gke det nsliresset er det &
veere usikker og ikke vite. Var opplevelse av & mangle informasjon og mangel pa kontroll, er
faktorer som skaper indre stress i 0ss.

2. Som nevnt tidligere blir hjernen i seg selv formet og skapt av erfaringer fra fosterliv og tidlig
barnedr og fra vare omgivelser. Det er informasjonen fra mijadtsom tolkes av cellene vare som
deretter pavirker og styrer ulike uttrykk av genene. Epigenetikken, som redegjares dypere i kapittel
9, har vist oss hvor avgjgrende vare omgivelser ertforklk av genene og utvikling av god helse.

Vi snakker om innprentinger av sannheter, programmer, og omgivelser nar hjernen var er en svamp
til alt som skjer. Hjernen var reflekterer i stor grad den programmeringen vi har i vare tidlige
barndomsar.
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3.1 dokumentarenHeal(2017), sier Joan Borysenkb90% % av legebesgk peker tilbake pa
stressrelaterte sykdommer. Dokumentaren lister opp tre hovedtyper av stress;

U Fysisk stress som ulykker, sarskader, traumer og fall.

U Kjemisk stress forarsaket av bakterier, virus, hormbalanse, blodsukkeniva,
milj@gift og rusbruk.

U Emosjonell stress som er knyttet til familietragedier, tap, arbeidsforhold,
gkonomi.

4. Alle disse tre typene av stress rister hjernen ut av bala@gess er en sterk faktor i forhold til
helse og psykisk helse. Professor i psykologi, Michael Culfduigfimisjon pa psykisk helse er

«Jo mer vi kan le nar vi er glade, grate nar vi er lei oss, bruke sinne for & sette tydelige grenser,
elskehengivent og gi og ta imot gmhet med apent sinn, jo lengre befinner vi oss unna psykisk
lidelse»

5. Culloughs papeker i sitatet at psykisk helse i stor grad er knyttet til at vi tillater oss selv & aere vare
falelser og la oss bevege av dem. Motsatsetettk vil veere & undertrykke, fortrenge og holde

tilbake, som mange av oss har leert. A vise fglelser og vaere sérbar har ikke veert egenskaper som har
veert sett pa som en styrke og et gode i samfunnet, det har tvert om vaert ansett som tegn pa svakhet.
Mangeav oss har leert oss at det a veere tilbakeholden, rasjonell, handlingsorientert og malrettet er
gagnlige atferdsmgnstre. Stress kan sees pa som en kompleks faktor av bade fysiske og biokjemiske
reaksjoner pa kraftig emosjonell involvering. For a ta utgaumgjst i kroppens sprak og funksjoner

er emosjoner fysiologisk sett elektroniske, kjiemiske og hormonelle utskillelser fra nervesystemet.
Vare emosjoner pavirker og lar seg pavirke av funksjoner i kroppens organer og indre prosesser i
immunforsvaret.

6. A vaere hgysensitiv betyr at uheldige opplevelser i barndommen lettere kan fare til
overstimulering, stress og at man overveldes av emosjonene. Nervesystemet er mer sensitivt og er
mer mottakelig for inntrykk, samt at hjernen behandler all informasjon pgpeEmemate. Samtidig

viser personlighetstrekk en type overlevelsesstrategi. Hgysensitive som ikke vet hvordan de pavirkes
i hverdagen, forstar ikke hvorfor de lett blir overstimulert, far indre stress og blir slitne. Det & bli klar
over og ta hensyn til aman er hgysensitiv, kan gi gkt livskvalitet og bedre helse.

7. Spesielt i ungdomstiden opplevde jeg egen sensitivitet utfordrende og jeg internaliserte mange av
de negative opplevelsene som om de var min siyldternalisere betyr & overta omgivelsengs
samfunnets normer, holdninger, verdier og gjgre de gyldig i seg3elet sensitiv var ikke et ord

jeg da kjente til. Jeg sa at jeg i mange sosiale situasjoner var mer fglsom enn andre, og leerte meg
etter hvert strategier for @ mgte denne faglsomhé&errlevelsesstrategier og mestringsstrategier ble

en del av et personlig forsvar mot den ytre verden. En del av dette kjente jeg igjen i Aleksander sin
ungdomstidAleksander sa aldri sin sensitivitet og falsomhet som en ressurs i sitt liv, heller tvert
imot. Han identifiserte seg stort sett med sine opplevelser, erfaringer, fglelser og tanker. Han likte
ikke den han var og han skammet seg over sin egen sarbarhet, som han med stor kreativitet maktet &
skjule for omgivelsene. Sensitiviteten ansa han saegetpa svakhet. Siden Aleksander ubevisst

tok inn andres menneskers sinnsstemninger i tillegg til en rekke fysiske smerter opplevde han
sensitiviteten som ekstra belastnifRgrskning viser nettopp at hgysensitive opplever dypere og
sterkere smerte enmdre. Nar man tar inn flere inntrykk fra kroppen, og bearbeider disse dypere, vil
man naturlig nok kunne pavirkes sterkere av smerte. Stress og overstimulering kan gjgre at man blir
mer smertepavirket fordi man er sliten og har mindre overskudd til dré&rsihertene.

13 Professor of psychology at the University of Miami, by the National Institukéental Health
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8. Nar jeg har utforsket egen hgysensitivitet og jobbet med andre sensitive mennesker har jeg
observert at flere av de hagysensitive bzerer pa en del aggresjon. Dette bringer meg inn pa min egen
forfedrelinje. Bade pappa og farfar var hgysévesitDet kan virke som om farfar var mer

hgysensitiv enn pappa. Farmor sa ofte til meg at jeg var utrolig lik min farfar. Personlighetstrekkene
hun refererte til var farfars og min egen hgysensitivitet. Selv om jeg ikke opplevde farfar som en
sensitiv manmle ni arene vi fikk sammen, var han kjent i neer omgangskrets for & veere en
temperamentsfull mann. Min tolkning er at farfar bar pa en del indre stress og fortrengte emosjoner
fra sin barndomstid. Stort sett alle baerer pa utfordrende opplevelser frarbakaaktertrekket
haysensitiv kan forsterke disse opplevelsene. Farfar gjorde nok sa godt han kunne for a forsgrge sin
familie, og levde mye i reaksjon til det livet speilet han. Hans mate & mgte sin egen sensitivitet var &
projisere denne pa sine naerneegt projisere vil si & legge egne oppfatninger, persontrekk og tanker

pa andre. Dette er noe alle mennesker gjgr uten at vi reflekterer over dette i hverdagen. Farfar hadde
stort behov for & ordne opp og kontrollere sin familie, som tidlig leerte & #ljsagshans strenge

kontroll. Den rigide rammen fra farfar pavirket pappa uheldig. Pappa fikk mye kritikk og
fordemmende pekefingre rettet mot seg, og han ble mye saret i relasjonen med sin far. At farfar saret
pappa var nok ikke ondsinnet av han. Nar keikar fatt bearbeidet vart indre emosjonelle stress og

ikke forstar var egen psyke, kan et fglelsesmessig utlap veere sinne og kritikk. Vi projiserer ut var
egen utilstrekkelighet og vare egne sar i den ytre verden og vare omgivelser.

9. Pappa fikk i sirbarndom en uheldig programmering basert pa mye kritikk og sare fglelser. Som
voksen mann ble pappa karakterisert som en snill mann som ville veere behjelpelig og grei med alle,
et karaktertrekk hgysensitive ofte har. Samtidig opplevde han i flere peytoel&elastninger og
pavirkninger som farte til at det indre stresset bygget seg opp. Nar ytre omstendigheter presser oss er
det vart underbevisste sinn som slar over pa autopilot. Pappa, uten & veere det bevisst, gjorde stort sef
det samme med sine bawns hans pappa hadde gjort. Bade min bror og jeg ble dermed utsatt for en
del kontroll og aggresjon fra pappa, noe som bidro til at jeg tidlig laerte meg a ga pa ta hev for a ikke
trigge sinnet hans. Noen tgffe situasjoner i tidlig barndom gav meg medunateg®r slik at jeg

gjorde det jeg kunne for a unnga kjefting og krenkende sinne fra pappa. Jeg tilpasset meg alt jeg
kunne, og ble #ink pike» pa flere omrader. Jeg ble den pliktoppfyllende og ansvarlige som gjorde

alt jeg kunne for & beholde familieften. Mine foreldre kranglet en del, og i familien var alle redd
pappas sinne. Jeg ble en megler mellom mine foreldre, en som alltid pravde a finne lgsninger.
Allerede som 5 aring gikk jeg inn i en ansvarsrolle hvor jeg gjorde alt jeg kunne for a forsvare

mamma fra pappas sinne. Selv om jeg var redd pappa, opplevde jeg redselen fra mamma mer
smertefull enn egen redsel. Jeg gnsket & beskytte henne, og tilpasset meg derfor bade mamma og
pappa for & bevare husfreden. Disse barndomsopplevelsene gav meg ammexgng som jeg tok

med meg til voksenlivet. Min mate & handtere kranglingen mellom foreldre mine p4, var a ta det
innover i meg selv. Jeg opplevde at det var min skyld at mine foreldre kranglet, og jeg fglte at det var
jeg som ikke strakk til med & skafsed og harmoni. Jeg utviklet et grunnmgnster i meg der

opplevelsen av utilstrekkelighet fikk mer og mer naering frem til jeg ble tenaring.

10. Helt frem til jeg var 11 12 ar, var den fysiske helsen min normal og jeg hadde stort sett ingen
stgrre kroppigge smerter. Nar syklusen min startet og hormonene begynte a rase kom

kroppssmertene med full styrke. Menstruasjonssmertene mine var naermest uholdbare, og jeg ble
ganske lammet et par dager hver maned. | samme alder begynte ryggen min a smerte. En ganske
hard fallulykke mens jeg hoppet pa utforski forsterket smertene i ryggen og jeg ble i flere perioder
sengeliggende og overmannet av sterke smerter. Pappa hadde i hele sin ungdomstid og voksenliv
levd med de samme typer smerter, akkurat pa samme plasedigidel av ryggen. Derfor gikk

pappa stort sett med nyrebelte rundt ryggen, for a avhjelpe smertene. | generasjonsleddet over pappa,
hadde farfar de samme ryggsmertene, og ogsa han anvendte nyrebelte. | generasjonsleddet etter meg
har to av mine barn tikermet samme utfordring med smerter i nedre del av ryggen. Aleksander

hadde ogsa denne type smerter i nedre del av ryggen. Selv om Aleksander skadet haelene i 11 ars
alder forplantet dette seg oppover i ryggen. Disponible biologiske mgnstre var alleygete tri
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11. Vart stressfulle samfunn er en stor utfordring for sensitive mennesker. En ting er at vi blir stresset
av alle forventingene og presset som er i samfunnet, en annen faktor er at vi tar inn andres stress o
det energifeltet vi er en del av. Mange sensisliter med & skjelne mellom disse stressfaktorene. A
kunne skjelne mellom eget indre stress og andres. A bli kjent med egen sérbarhet og sensitivitet er
derfor essensielt og viktig. Som sensitive kan vi ikke ngdvendigvis sammenligne oss med andre
sensitve. Dette kan illustreres gjennom det vi spiser. Mat er en kilde som kan gi ulike reaksjoner i
kroppen. Noen vil reagere og bli syke av den samme maten som for andre er stgttende. Bade mine barr
og jeg har ulike sensitiviteter for ulike mattyper. Jeg laefgangefeiletved & spise mat anbefalt av
helsedirektoratet, som for meg har gitt ubalanse og sykdom. Nar kroppen og helsen min var i ubalanse,
var det mange matsorter som gav meg ytterligere smerter. Jeg fikk mageproblemer, utslett pa kroppen,
PMS snerter og andre kroppsubehag. Da jeg hadde jobbet og frigitt mye av det indre stresset som
hadde hopet seg opp i meg, opplevde jeg & opparbeide meg en starre toleranse til ulike typer mat. Jec
har i flere ar sett pA mat som medisin, og spiser i dag uteldkkeen mat som statter opp om min
helse.

12. Indisk yogi og forfatter Sadhguru (2019) skriver at vi ma spise den maten som er riktig ut
fra vare evner og hva vi gnsker a fa ut av livet. Han mener at spisevanene vare ikke bare bestemmer
den fysiske helsermen selve maten vi tenker, hvordan vi faler oss og hvordan vi opplever livet.
Sadhguru viser til at vi spiser intelligent nar vi forstar hva slags drivstoff kroppen er skapt for, og
tifarer kroppen den optimale energien. Han gir et eksempel pa en beihsiom vi fyller opp med
diesel. Det kan hende bilen fortsatt gar, men den vil ikke fungere sa godt som den kan fordi den ikke
har best mulig energi, og levetiden blir da ogsa redusert. Akkurat slik er det for oss mennesker.

13. Mange som er sensitive hamer a leve begrensende liv for & imgtekomme sin falsomhet til mat

og ytre pavirkninger. Dette var ogsa noe Aleksander gjorde. Han begrenset sitt liv mye, isolerte seg og
holdt seg tilbake, slik at han til slutt ble ensom. Min erfaring er at alle kae keggoldene til rette

slik at var sensitivitet ikke bare blir et begrensende moment, men ogsa en styrke og gave. Da jeg endret
holdning til belastningene fra omgivelsene mine, samtidig som jeg fikk utlgp for det indre stresset og
gkte min bevissthet, gktgsa min toleranseramme. Situasjoner og mennesker jeg hadde tillat & tappe
energi fra meg ble endret, slik at min toleranseramme ble utvidet pa flere plan.

14. Absolutt alt vi omgir oss med pavirker oss pa ulike mater. Jeg gav slipp pa flere emosjonelle
falelsesknuter, mentale programmeringer og sannheter som hadde gitt meg ubalanse og sykdom. Fol
a styrke helsen jobber jeg i alle lag og i helheten ved a styrke bade de mentale, emosjonelle, fysiske
og spirituelle aspektene. Jeg har stort sett alltid JWgsisk sterk og godt trent. Min mentale,
emosjonelle og spirituelle helse og mitt underbevisste sinn var derimot mindre god. Min erfaring er at
det & veere sensitiv og ikke veere bevisst sitt underbevisst sinn og sin programmering, er en stor
risikofaktor &m kan fa katastrofale utfall som i Aleksanders liv. Stgrsteparten av ungdomstiden var
Aleksander fysisk sterk. Helsen fra det underbevisste sinnet med barndoms programmeringer og
forfedre energi var han ikke kjent med, og denblindsonenspavirket negavt. Han var ikke bevisst

sin egen tankeprogrammering, og gjorde som de fleste mennesker med & leve i reaksjon til verden ut
ifra det underbevisste sinnet.

15. | Helsebibelervil jeg referere til overlevelsesmgnstre som automatiserte mgnstre i mennesker.
Overlevelsesmgnstrene i mennesker handler om separasjon og avvisning, bade bevisst og ubevisst.
Mennesker skaper ubevisst indre stress som en automatisk reaksjon til avvisninger vi mgter i livet.
Alle har et grunnleggende og iboende gnske om fysisk ové&sgeudarndommen trenger vi noen

som kan gi oss mat, omsorg, naerhet, bergring og tilknytning. Hvis vart tilknytningsbehov ikke blir
mgtt, begynner vi & holde tilbake vart sanne jeg for at vi skal overlever. Fra barnsben av lzerer vi at
overlevelsen er kntgt til relasjonspersoner og tilknytning til mennesker. Nervesystemet gir ess liv

dad respons hver gang vi avvises og separeres. Denne responsen preger mesteparten av menneskeli
kommunikasjon der avvisning, latterliggjgring, mobbing og utestengelsesgiriggere i forhold fil
grunnleggende overlevelse. Nervesystemets fotonniva defineregteékap:24.
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16. Pa folkemunne har ordet «nerver» veert forbundet med indre stress og psykisk sykdom som viser
til et overaktivt overlevelsessystem. Nervesystem er programmert til & tro at vi skal dg, hver gang vi
blir avvist. Avvisning kan vi mgte pa alle omrader i liyeg hvordan vi mgter denne avvisningen har
stor betydning for oss. Hvis vi baerer med oss ubearbeidede avvisningsmgnstre fra barndommen,
spiller vi ofte ut disse og kan da skape smertefulle situasjoner. Hvis vi ikke kjenner var verdighet
uavhengig av avvisng, har vi lett for & begrense oss selv og holde oss tilbake for & minimere den
indre smerten. Avvisning pirker i var grunnleggende fglelse av verdighet, som igjen er linket til
falelsen av a ikke vaere god nok eller at vi er utilstrekkelig. Aksept a§jjaneelse av seg selv og

sin egenverdi vil veere stattende faktorer for oss selv og vare barn. Som voksen vil det & fa lov til a
uttrykke seg selv autentisk veere et stagrre behov enn tilknytningsbehovet vi hadde som barn.

&

Vi har tre hovedtyper stressrelaterte sykdommer; fysisk stress, kjemisk stress og emosjonell
stress.

Ngkkelbetraktninger fra Kapitte | 3:

Jo mer vi kan le nar vi er glade, grate nar vi er lei oss, bruke sinne for & sette tydelige grenser,
elske hengivent og gi og ta imot gmhet med apent sinn, jo lengre befinner vi oss unna psykisk
lidelse.

A projisere vil si & legge egne oppfatninger, pensrekk og tanker p& andre. Dette er noe alle
mennesker gjar

Mange sensitive sliter med a skjelne mellom samfunnet og andre menneskers stress og eget
energifelt og stress.

Nervesystemet gir oss {dd respons hver gang vi avvises og separeres.
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Kapittel 4 - Avhenqigheter

1. Maté viser til brskning som sieat for hver motgang vi opplever i tidlige barndom falger
avhengighetsfaktoren opp eksponentielt. Slik var kropp og fysiologi er bygget vil flere uheldige
opplevelser i barndom multiplisere hverandre og gi risiko for kreft, autoimmune sykdommer,
mentale/psykiske sykdommer og ulike avhengigheter. Ikke alle som blir traumatisert utvikler en
avhengighet, men alle som har en avhengighet har veert traumatisert. Matés definisjon pa
avhengighet er all atferd som gir deg midlertidig lettelse og midlertidig nytelsa,sam i et langtids
perspektiv farer til negative konsekvenser og skader, fordi du ikke kan gi slipp pa atferden tross det
negative utfallet*

2. Ofte forbinder vi alkoholmisbruk og rusmisbruk med avhengigheter, men det er viktig a veere
oppmerksom pa at det finnes langt flere former for avhengighet. Selv utviklet jeg en avhengighet som
en mestringsstrategi til de opplevelser jeg hadde sttt itioly@noe som eksempelvis utartet seg som
anoreksi da jeg var 13 det er kjent at anoreksi handler om et darlig selvbilde og lav selvverdi. Min
erfaring er at anoreksi gir en mestringsfalelse gjennom & fa kontroll pa noe i et ellers kaotisk liv. Nar
vi fgler at livet er uforutsigbart og utenfor vare handlingsmuligheter, kan vi gjenopprette en fglelse av
kontroll med kroppen ved a regulere matinntaket. Anoreksi er en mestringsstrategi for & mate alvorlige
emosjonelle tap, avvisning, fglelser av avmaleldelgshet og manglende kontroll. Nar vi da styrer
maten vi putter i oss, forteller vi oss selv at det i alle fall er ett omrade vi selv har raderett over.
Mestringsstrategien anoreksi har alltid en relasjonsutfordring knyttet til seg. Anoreksi er epingph

av sinne som er blitt undertrykt, og dette sinnet blir tatt ut pa ens eget selv. Jeg skyldte pa meg selv for
de tapene jeg opplevde og ikke klarte a fikse. Maté viser i bNerkroppen sier neit det ofte er
relasjonen mellom barnet og mor sonéisaker det sterkeste sinnet. Jeg kan ikke fa understreket dette
nok, men det er ikke for & skylde pa mgdre at jeg viser til Matés forskning. Alle er vi produkter av de
erfaringer vi har gjort helt tilbake til fosterstadiglesteparten av laeringen vi gnarna er ofte ubevisst.

Min erfaring er at de som utvikler sykdommen anoreksi ofte er ekstra sensitive mennesker eller
empater.

3. Hgsten 2019 dade Lene Marie Fossum 33 ar gammel. Hun dagde av hjertestans etter 23 ar mec
anoreksi. Som 10 aring utviklet huanoreksi, og gikk da inn og ut av hjelpeapparatet uten noen
forbedringer. Lene Marie beskrev selv sykdommen som et naziregime i egen kropp og som et sakte
selvmord. Hun var en meget reflektert og dyp ung kvinne som opplevde at den indre uroen og smerten
ble mindre dersom hun unnlot & spise. DokumentSedwportretiav Lene Marie forteller om en ung

kvinne med fantastiske menneskelige egenskaper, selv om tankene hennes var preget av mye indre ur
og bekymring€®. Selvportretter en dyp og emosjonelt sarbdokumentar som har blitt kritisert for

dens romantisering av den grusomme sykdommen anoreksi. Kritikerne mente at dokumentaren hadde
romantisk preg fordi det nydelige mennesket Lene Marie trer sterkest frem i historien, mens hennes
langdryge lidelse delnun ender opp med a sulte seg i hjel, blir underordnet. Lene Marie hadde en
uvanlig dybde i seg, og mitt inntrykk fra dokumentaren var at hun mgtte mennesker pa et sjelelig niva
og sa bak masker og fasader. Min tolking er at det sterke selvhatet sonil kttnykk gjennom

tankene hennes dekket over innsyn til den storheten og de signaturstyrkene hun hadde i seg selv.
Signaturstyrker er vare mest fremtredende karaktertrekk og blir beskrevet i kapittel 41.

4. Lene Marie var unik og hadde et stort talenenfor kunst og fotografi. Dybden i hennes bilder og
hennes selvportretter har rart mange mennesker til tarer. Nar hun fremstiller sin egen smerte og lidelse
pirker hun borti den smerten alle kan kjenne pa nar vi tar inn dybden av dette. Menneskerrkan kom

i kontakt med egen smerte og grat i magte med andres smerte og lidelse. Anoreksi er den tredje vanligste
degdsarsak for unge kvinner i Europa, og spiseforstyrrelse er den mest dgdelige psykiske lidelsen.

14 https://www.youtube.com/watch?v=66cYcSak6nE
15 https://www.youtube.com/watch?v=z71hReDU
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5. For min egen del var jeg to ar i anoreksienisivto ar hvor jeg var utmagret og svak. For a bedre

min egen situasjon avanserte jeg til en ny strategi for @ mestre og overleve livet; bulimi. Bulimi er ogsa
en form for avhengighet pa lik linje med andre avhengighetstyper. P4 samme mate som amoreksi, g
ogsa bulimi en opplevelse av gyeblikkelig lettelse. Nar man kaster opp maten, kaster man 0gsa av seg
anspentheter i kroppen, med det resultat at man opplever midlertidig lettelse og avslappethet. Fokuset
blir endret fra & veere overveldet og stresskmyielse og avslapping i @yeblikket. Bulimikeren
fortsetter a praktisere dette, til tross for erkjennelsen av de negative konsekvensene. Dersom menneske
i sine tidlige barndomsar har erfaringer som resulterer i manglende tilknytning til dets auteitiske s

kan et reaksjonsmgnster veere ulike former for avhengighetsatferd. Avhengighet blir derfor en form
for mestringsstrategi som i hovedsak handler om en opplevd separasjon fra egen indre essens. Vi lider
fordi vart autentiske jeg ikke kan bli uttrykt i gimelsene. Alle mennesker har behov for tilknytning

og tilhgrighet. Lidelse skjer nar vart autentiske jeg ikke kan manifestes i vare liv.

6. Noen vil kanskje reagere pa at jeg bruker mestringoverlevelsesstrategier nar jeg skriver om
avhengigheter og dysfunksjonell atferd. Mange av vare dysfunksjonelle atferder er nettopp en
overlevelsesstrategi og mestring av gyeblikket for & unngd a kjenne pa de emosjonelle sar og tap som
er skapt i oss. Nar kropp og sinn ikke gjennomgar emosjoteglledg opplevelser, blir strategier
benyttet som en kompensasjon og unnvikelse. Nar vi gjentar en avhengighet mange nok ganger har vi
lett for & identifisere oss med denne avhengigheten, og tro at det er den vi er. Kapittel 13 inneholder
eksempler pa hvoeh vi som barn laerer mestringsy overlevelsesstrategier som kan utvikle seg til
sykdom, avhengigheter og ulike diagnoser.

7. Maté sier at avhengighet handler om & ikke klare og veere i smerten. Vi har en indre smerte
i oss, som vi kiemper «med nebb ogtd for & unnga a erkjenne. Vi vedlikeholder denne smerten
med avhengighet. Straks smerten representeres i livene vare i form av kjiedsomhet, stress, negative
tanker og falelser, undergraver vi oss selv enda dypere fordi vi nekter & kjenne pa vare egiee smer
og falelser. Maté sier at vi da gjenskaper den samme opplevelsen i oss selv som var da vi var barn og
det ikke var noen der til & mgte ell&le var smerteHan mener avhengighetet ikke er noe vi er, men
en opplevelse. Mennesker har mange opplevelgen at vi trenger a identifisere oss med dem. |
falge Maté sier mennesker med ulike former for avhengighet at disse avhengighetene bidrar til noe
positivt i opplevelsesgyeblikket. Noen sier at avhengigheten har fart til bedre selvtillit, eller gitt de
flukt fra en stresset tilvaerelse. Andre sier den har gjort dem trygge og fatt dem til & fgle seg bedre.
Sagt pa en annen mate, ulike avhengigheter er koplet til ulike menneskelige gnsker.

8. Flere med angst og depresjon opplever at antidepressiva elledlersgim de en indre opplevelse

av lettelse og trygghet slik at de klarer a delta i ulike sosiale situasjoner. Lene Marie sa at anoreksi gav
henne trygghet nar alt annet opplevdes utrygt. Disse tankene var gjenkjennelige for meg. Jeg erfarte at
spiseforstyrelsen representerte en midlertidig lettelse og flukt fra a kjenne pa det indre kaos, stress,
press og all utilstrekkeligheten i mgte med andre mennesker. Den sarheten og de redslene andre
mennesker bar pa, og jeg tok inn, ble for smertefulle & beereedgte en pause fra a kienne pa dette.
Avhengighet ma derfor sees pa som en normal respons, nar mennesket star overfor unormale
omgivelser. Til tross for at avhengighet som respons skaper problemer for oss selv, og det er uheldig,
er det like fullt den mleanismen som mennesker lettest tyr til nar vi konfronteres med unormale
settinger. Maté hevder at avhengighet har fysiologiske, emosjonelle, sosiale, relasjonelle, kulturelle og
spirituelle faktorer, og at alle disse gjensidig pavirker hverandre, og aertel til hverandre.
Fundamentalt i all avhengighet er det en signifikant emosjonell og psykisk smerte. Avhengighet er
alltid en flukt fra & unnslippe smerte basert pa livserfaringer, nar vi opplever oss sarbare, hjelpelgse og
liten. Bulimien var for meglet pusterommet som gjorde slik at jeg kunne kjenne pa gode fglelser, uten

a ta inn eget tankestay og andres stress.
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9. | en alder av 14 ar hadde jeg mange kroppslige smerter samtidig som livssituasjonen opplevdes
kaotisk og uten retning. Jeg folte af jeadde gjort alt som stod i min makt for a forbedre situasjonen,
men til ingen nytte. Resultatet av dette var at tankene mine begynte a kretse rundt ideen om a avslutte
livet. Hver gang jeg opplevde hjelpelgshet, skyld og skam, tok jeg det som bekrgféets egen
utilstrekkelighet. Jeg tenkte det var min manglende evner til & lgse disse utfordringene som fikk
uheldige konsekvenser for familien min. Etter et par ar med tilbakevendende selvmordstanker begynte
jeg & skrive avslutningsbrev til foreldre mei Ved a sette ord pa noen av de vonde tankene og
utilstrekkelighetsfalelsen jeg opplevde, fikk jeg bearbeidet noen av mine innestengte emosjoner. Na i
ettertid kjenner jeg fortsatt de sterke emosjonene jeg hadde der jeg satt med penn og papir og skulle
formulere ord til avskjed. Jeg ble utrolig trist og lei meg ved tanken pa at et forestaende selvmord
muligens ville medfgre enda starre utfordringer for familien. Men jeg gnsket ikke a leve lenger. Livet
opplevdes for smertefullt og vondt a baere. Jeg kildke=a se for meg noe annet enn et liv med smerter,
skyld, bulimi og en evig kamp jeg aldri kunne vinne. Alle strategier jeg brukte feilet. Jeg fglte meg
som en fiasko og feilvare i denne verden, en som ikke passet inn. At Aleksander hadde tilnaermet
sammeglelse av hjelpelgshet i forhold til egne kroppssmerter og situasjonene han opplevde, er ikke
usannsynlig. Det smerter meg derfor voldsomt at jeg kanskje kunne ha hjulpet Aleksander gjennom
hans pravelser, lidelser og smerter, nettopp fordi vi beggg tratlde tilneermet like erfaringer. Jeg

valgte & holde ut og fortsette i livet baerende pa de tunge tankene og falelsene, fordi jeg fortsatt var
glad i familien og vennene mine, til tross for at jeg opplevde at jeg ikke klarte & tilfredsstille andres
gnsker Da jeg ble 16 ar skjedde det et skifte i sinnstilstanden, tankene og fglelsene mine. Forelskelse!
Jeg hadde vaert smaforelsket tidligere og kunne noen ganger remme inn i disse gode fglelsene nar al
annet virket mgrkt og uforutsigbart. | forelskelsen liée min eksistens og sinnstilstand gjort om til
lykkefalelse. Heldigvis var forelskelsen gjensidig med en tiltrekking som var samstemt pa flere plan.
Selv om jeg pa daveerende tidspunkt ikke hadde kjennskap til det, sa skulle det vise seg at min kjaereste
og jeg bar pa samme emosjonelle bagasje. Vi hadde mange av de samme falelsene av utilstrekkelighe
og tap fra barndommen. Var energetiske tiltrekking deles i neste kapittel.

10. 1 dag kan vi se at flere og flere unge blir avhengige av den virugetlen med sosiale medier og
teknologi som stjeler mye oppmerksomhet og tid. Aleksander flyktet inn i den digitale verden nar det
ytre livet speilet utfordrende situasjoner. Han opplevde stor mestring i flere digitale og nettbaserte
spill, og dette ble hanflukt og avhengighet nar situasjoner hopet seg opp fra ytre omgivelser. Dette
pavirket hans savnrytme kraftig. Etter at han brukte mye tid pa nettbaserte spill gav dette han en
sannhet om at et av hans stgrste problemer var sgvnvansker. Han ble mesget figkat han ofte

var trgtt og virkelig slet for & fa sove. Inaktiviteten bak en skjerm med kun mentale stimuli utviklet

seqg til et soveproblem. Jeg har snakket med flere unge som poengterer at de har et soveproblem. Min
erfaring i forhold til dette eat mye skjermtid direkte pavirker vart sevnmgnster.

11. Det ligger ofte en avhengighet knyttet til den virtuelle verden og sosiale medier. Slik verden er i
dag foregar mye av programmeringen av vart sinn gjennom sosiale medier. Barn blir yngre og yngre
na de far egen mobiltelefon, ipad og pc. Foreldre mister oversikten over hva barna virkelig tar inn
fra den virtuelle verden gjennom sosiale medier. | dag kan vi finne absolutt alt pa internett. Som
oftest er barn ikke gode pa a filtrere det de tar innmgg av det vi ser fra internett blir en del av var
programmerig. Et illustrerende eksempel til ettertank®; ung jente begynte i en alder av 16 ar a

slite med ekstreme mareritt. Hovedgrunnen viste seg a veere fra en periaded 48 alderen da

hun s&a mange serier og filmer der favotiéimaet var grassere og skrekk. Et par ar senere skjgnte
hun ikke at livet hennes pa mange mater kollapset og innhentet henne fordi hennes underbevisste
sinn hadde tatt inn mye darlig programmering fra de serienbdulote sett. Vi tenker at vi klarer a

skille mellom fiksjon og virkelighet nar vi ser pa tv, filmer og er pa internett, men vart underbevisste
sinn klarer ikke alltid det. Absolutt alt det vi ser pa og mater oss med lagrer vi.
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You have never tried tobe captain on others boats, you always stood there steady
as a rock and showed the way through any storm, always there when we need you

Billedkunstner Bjgrg Thorallsdottir.
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12. Mennesker er utrolig lette a manipulere, og ekstra utsatte er vi dopammen. Det lages
applikasjoner som distribueres gjennom sosiale medier. Apper som brukes hyppig kan farer til et
hayere niva av dopamin i hjernen. Vi vet na at flere av de store sosiale mediebedriftene ansetter
mennesker med yrkestittelen oppmerksomhgtsiigrer for & gjgre gambling og andre produkter sa
avhengighetsskapende som mulig. Manipulative taktikker og design blir implementert i produktene
for & holde pa oppmerksomheten var. Ulike forskningsmiljger forteller at bruk av internett, og saerlig
soside medier, medfgrer avhengighet pa lik linje som gambling og rusmidler. Dette er uavhengig av
alderen pa brukerne. | tillegg vet vi at dess mer tid mennesker tilbringer i sosiale medier, jo starre er
tilbgyeligheten til & fale seg ensom og isolert. | emer full av klikk, likes, kommentarer og fglgere

er veien kort til at man fagler seg utilstrekkelig. Noe som igjen kan gke omfanget av depresjoner og
opplevelsen av at noe mangler i livet. Dette ser vi blant annet gjennom bruk av Facebook, Instagram,
Snaptat og Tik tok. Nar vi bruker mye tid pa sosiale media, aktiverer vi vare tanker med det som til
enhver tid viser seg for oss.

13«Media forteller deg hvem du skal elske, hvem du skal hate, hvem du skal veere redd for, hvem du
skal stole pa, hva du skartke og hva du ikke skal tenke. Frigjar sinnet ditt fra mentalt slaveri.»
Ukjent opphav.

14. Sosiale medier representerer nesten aldri det virkelige liv. Nitti prosent av det som blir framstilt er
overfladisk. Det som er bak scenen og det normale blir i mye mindre grad eksponert pa internett.
Sosiologen Ervin Goffmann er kjent for sin rolletegfrontstage og backstagesom beskriver at vi

viser andre roller av oss selv sammen med andre enn nar vi er for 0%s Sebiale medier er med

pa a forfalske verden, og dermed er det fra en falsk verdens malestokk vi maler oss opp imot. Nar vi
ikke klarer a etterleve disse, kan resultatet gjgre oss deprimerte. Forfalskede sammenligninger kan fare
til opplevelsen av utilstrekkelighet, til noe som faktisk ikke er reelt. Gjentatte undersgkelser viser at &
sammenligne eget liv med andres skaper misuandisv selvfglelse, lav selvtillit og depresjon. A
sammenligne seg er en naturlig ting for mennesker, og det er noe som er innebygget i 0ss. Vi kopierer
hverandre, og ser pa hverandre. & grunnene til at noe har verdi for oss er fordi det er noe verre
eller bedre & sammenligne det med. | og med at det & sammenligne ligger som en iboende kvalitet i
mennesker, kan det vaere vanskelig a gjere endringer knyttet til dette. Det vi dermed kan angripe er
hva vi tillater oss & se og delta i, samt gjgre oss hevigsde fellene som ligger i utstrakt bruk av
sosiale medier.

15. Inngangsporten til rusmidler kan vaere et alternativ dersom emosjonelle sar ligger underbevisst i
sinnet. Emosjonelle sar eller traumer trenger ikke vaere dramatiske og store. Enktest detvzere

relatert til at vare behov ikke ble mgtt som barn og vi matte innsnevre oss selv og holde oss tilbake
som et resultat. Traume betyr direkte oversatt fra gredkskade. Traumet kan vise seg bade fysisk

og psykisk, og er noe som er pafgrt mesket utenifra. Dersom et traume ikke blir bearbeidet, blir

det liggende i menneskekroppen. Alle avhengigheter viser seg a veere responser pa ubearbeidede sar
| ressurs 1Tigger 12trinns modellen som anonyme gamblere praktiserer nar de gnsker tilfgisknin
Anonyme gamblere er en ikkeligigs organisasjon som blant annet bygger pa visse andelige verdier

og ideer. Andelige prinsipper viser til erlighet, pent sinn og villighet.

16. «Vi kan ikke kvitte oss med avhengighet fer vi innser at vi er avhénfyigsta arsaken til
avhengighet er en ting. A faktisk foreta den fglelsesmessige koblingen for & kvitte seg med den er noe
helt annet. Avhengigheten er ikke uovervinnelig. Nar vi forstar at avhengighet kommer av en
utilstrekkelighet, blir spgrsmalet hvdain vi vil reagere pa utilstrekkeligheten, ved & ta en ny drink,
en ekstra pille, shoppe, spise, fa seksuelt utlgp, eller ved a sgke innover etter de tingene som fyller ut
helheten. Menneskelivet dreier seg om nettopp reisen mot helhet. Nar vi kiempeer med
avhengighet, hanskes vi direkte med healing av var sjel. Vi hanskes med selve innholdet i vart liv.
Hvis vi velger & fortsette med avhengighet velger vi a skape uten omtanke, uten bevissthet.»
Gary Zukav (1989)

16 https://ndla.nmb/subjects/subject: 14/topic:1:185993/resource:1:79752
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17. Erfaringer fra terapeubllen og sararbeid med rusbrukere har vist meg at deres traumer og
tapsopplevelser handler mye om det samme som egne tap. Som hgysensitiv taler jeg i liten grad
rusmidler og alkohol, og en av mine farste erfaringer med alkohol holdt pa a fa dedelig utfall. Da jeg
som16 aring drakk hjemmebrent for farste gang, gav dette meg en skremmende opplevelse. Etter at
jeg hadde veaert pa fest med venner returnerte jeg pa morgenkvisten hjem til mine foreldre. Jeg gikk
rett pa badet og jeg var skikkelig uvel og kvalm etter kveldékwholinntak. Jeg var knapt kommet

inn pa badet far jeg besvimte og sluttet & puste. Mer husker jeg ikke selv. Mamma hgrte et kraftig
smell i gulvet da jeg falt, og kom derfor springende til badet. Hun ble hysterisk redd da hun sa meg
livigs pa gulvet. Ho sa at gynene mine hadde rullet bakover i hodet, slik at hun kun sa det hvite i
gynene. Kroppen min klarte ikke belastningene fra hjemmebrenten og det farte til at de indre
organene kollapset og jeg fikk andedrettstans. Jeg ble liggende helt livigali pa gulvet. Pappa

var heldigvis handlingsorientert og gav meg hjeoig lungeredning og mueriil -munn metoden.

Han klarte & berge livet mitt ved & ikke gi opp, men fortsette livreddende farstehjelp helt til jeg igjen
begynte & puste for egen maskinkmgnme tilbake til bevissthet. Denne opplevelsen har pavirket

meg sa pass dypt at jeg etter dette sjeldent har inntatt alkohol og aldri andre rusmidler.

18. Uansett hvilken type avhengighet som far kontroll over oss, viser den til indre smerte og sar som
ikke har blitt bearbeidet. Avhengigheter er et uttrykk for at vi som menneske leter etter frihet fra det

vi star i. Vi gnsker a fa et pusterom og en lettelse fra den tilstanden vi star i. Vi kan se avhengighet
som en kreativ tilpassing til livet. De sonitast med selvmordstanker leter etter en frihet fra den

indre tilstanden som oppleves uholdbar og smertefull. Den avhengigheten der Norge troner pa toppen
handler om pornografi. Norge er pa verdenstoppen i bruk av porno. Dette forteller oss at 0gsa i
verders rikeste land finner vi mye ubearbeidet sarhet.

19. Min egen skepsis til rusmidler har foart til at jeg nesten har hatt total motstand til disse. Dette
gjelder ogsa medisiner. Jeg har selv som oftest bare brukt medisiner nar jeg har veert pa kanten av et
metningspunkt og ekstreme smerter. Samtidig har min erfaring fra & jobbe med rusbrukere gitt meg
et mer nyansert perspektiv i forhold til rusmidler og plantemedisiner. Urter og planter kan bade veere
stgttende og hjelpende, samtidig som de kan veere skadelige

20.1 sin praksis med rusavhengige, har Maté sett at plantemedisinene Ayahuasca og Iboga
har veert vekstfremmende og helbredende bade pa rusmisbrukere og andre mennesker. Ayahuasca
er medisin og psykedelika, som kan manipuleres til & bruke som rusmiigehuasca har vist seg a
veaere en plantemedisin som kan hjelpe mange i mgte med ulike sykdommer, ubalanser og lidelser.
Ayahuasca brukes mye som en spirituell tilkobling for & forhgye nivaet av bevissthet. Det er en
inngangsport til egodaden og vart fathdsprogrammerte intellekt. Det er et hjelpemiddel til &
ekspandere bevisstheten. Ayahuasca har de siste arene dessverre blitt stor gkonomi, som igjen har
fart til at kvaliteten pa denne plantemedisinen er utvannet. Maté sier at heroinmisbrukeres
intensjorer er & rgmme fra livet og remme fra smerten og lidelsen. Bruk av planter til behandlinger
av ulike lidelser kan utgves gjennom planteseremonier. Dette gjares for & vekke mer i deg selv, til gkt
innsikt og til & leve mer fullendt. Det handler ikke om aleaeg fra seg selv eller flykte fra livet, slik
rusmidler gjerne bidrar til, men a vende blikket innover i sitt eget univers og sitt indre liv. Heroin
brukes som daglig flukt og frakobling fra det smertefulle, mens ayahuasca ikke brukes daglig, og den
brukes bevisst i en seremoni som en vei til & apne sin egen persepsjon. Som brukere av ayahuasca
ma man fortsatt g& gjennom alle darer i sitt daglige liv. | seremonien har man muligens en apning
som man trolig ikke ville hatt ellers, der mennesker kan faiktrishva som er fortrengt i fortid,
forfedreenergi og sanne natur. Det er etter ayahuascaseremonien at den virkelige jobben begynner.

21. «Psykedelisk betyr bevissthetsutvidende»

57



22. | urfolkstradisjoner brukes tusenvisraedisinplanter som en naturlig tilknytning til naturen og
helse. Urfolkstradisjoner ser pa menneske som en del av naturen, der naturen i seg selv vil forsyne
menneskene med alt de har behov for. Urter og plantestoffer brukes ofte i ritualer og seremonier s
et verktgy til spirituelt arbeid. Ritualene og seremoniene der det benyttes plantestoffer er ofte like
viktig som selve inntaket av plantene. Rammen rundt bruken av plantestoffer blir satt i en
helhetsforstaelse slik at den enkelte kan oppna stari@deiahsikt og tilfriskning i seg selv.

Enkelte plantestoffer gir mennesker et vindu i egen psyke og manster slik at de kan fa en innsikt i
hvordan de selv skaper ubalanse og sykdom i livet. | kapittee3 legeélberto Villoldos erfaring

med medisinfanter.

23.For & forsta rusavhengighet bedre viser Maté til hva opiatene i rusmidlene faktisk gjar med
oss. De fungerer i et indre hjernesystem, og tilsvarer det endorfinene tilfgrer oss. Endorfiner er vare
naturlige indre opiater, de har samme virkniagm heroin, og de har tre viktige funksjoner. Den
farste er smertelindring og lettelse, bade emosjonelt og fysisk. | tillegg er endorfiner og opiater
morfinsubstanser som gir nytelse, glede og belgnning. Uten dette opiatet har vi ingen glede eller
ingen rytelse. Den tredje faktoren er at de muliggjer opplevelsen av kjeerlighet og apner opp for
tilknytning, lik den som skjer i balgor-relasjonen. Maté sier at opiatavhengige er de som har
opplevd for mye smerte, ikke nok nytelse og belgnninger, og ikkejesidthet. Opiater gir oss med
andre ord tre egenskaper som gjar at livet er verdt a leve. Nar rusavhengige tar heroin faler de seg
ofte normale for farste gang i livet. Veien for disse er & finne de tre faktoréimet, uten 4 tilfare
opiater. Hvordanifine nye mater & mgte disse essensielle behovene?

1.c Finne lindring/lettelse fra smerte?
2.- Oppleve glede, nytelse og belgnning?
3.- Opplevelse av kjeerlighet og tilknytning?

24. Matésier at aktive heroirbrukere ikke burde gé i en ayahuascaseremoni. For heroin
brukere er planteniboga en bedre Igsning da denne kan gjgre en aktiv hdyniker til en ikke
bruker over natten. P& en eller annen mate jobli@mga med hjernebanene vareg er en Afrikansk
plante som gir tilfgrsel av endorfiner. Dette gjgrnaisbrukere ikke trenger opiatene fra heroinen.
Iboga kan ta bort flukt symptomene hos en heroin misbruker. Selve problemet er ikke lgst kun med
a inntalboga, fordi den underliggendiérsaken fortsatt vil veere til stedet selv om fluktsymptomene
er borte. Det er som regel barndomstraumer og andre traumer som er roten. Og som nevnt tidligere,
det er etter dette at det virkelige arbeidet med a jobbe innover begynner.

25. Jeg har ingen dékte erfaring med Iboga, men har snakket med andre som har brukt denne
planten for & minske abstinenssymptomene i prosessen mot rusfrihet. | pavirkning av Iboga er det
flere som opplever a se livet sitt passere i revy der de bade ser og faler smeedeodahar

pafart andre i livet og far en oversikt over deler av seg selv som de ma jobbe med. Noen opplever a
hakke inn pa kvantefeltet der de far se samtaler og mgnster utover egne, slik at de forstar hvem de
egentlig er. Noen opplever & fa en muligtiled gjennomfare en type selvterapi som hjelper til med
gnskelig forlgsning av traumer og indre sar. Aawhengighetsegenskapene til Iboga har gjort den til

en konkurrent for farmasgytiske selskaper som produserer subutex og metadon.

26. CBDolje, cannaidiol, er et produkt som kommer fra cannabis planten. Mange forbinder
oljen med rusmiddel og marihuana. Hvis vi fierner CBD fra THC som kommer fra cannabisplanten
eller hampeplanten, er CB&lje na lovlig a bruke som erneeringstilskudd ogsa i Norge. Méetes
fysiologi har reseptorer som er spesielt designet for & binde seg med cannabinoid. CBD har sin
effekt pa kjernen til cellene der proteiner blir laget. Pa 188t ble det endecannabinoide
systemet oppdaget av lege Rafael Mechoulan fra Israelebad-cannabinoide systemet er et
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nettverk av celler i hele kroppen som har reseptorer for CBD. Faktisk er det flere reseptorer for CBD
i kroppen enn noen annen type reseptorer. Kroppen har ogsa naturlige CBD som den danner selv.
Cannabidiol modulerer forbdelse av over 1100 gener som naturlig reduserer betennelse i
sentralnervesystemet og i hele immunforsvaret. GBjen gjenopprette homeostasen til bade
immunforsvaret og sentralnervesystemet. | tillegg til & veere et ernaeringstilskudd viser det til
mirakulzse helseforbedringer i forhold til sykdommer som hjernetake, migrene, epilepsi, angst,
PTSD, ADHD, autisme, sagvnlgshet, avhengighétfleré’. Homeostase kan defineres som

kroppens tendens til & jobbe for & opprettholde en tilstand av balandikegekt.

&

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 4:

Mestringsstrategien anoreksi har alltid en relasjonsutfordring knyttet til seg. Anoreksi er en
opphoping av sinne som er blitt undertrykt, og dette sinnet blir tatt ut pa ens eget selv.

Avhengighet er en form for mestringsstrategi som i hovedsak handler om en opplevd separasjon
fra egen indre essens. Vi lider fordi vart autentiske jeg ikke kan bli uttrykt i omgivelsene.

De som sliter med selvmordstanker, leter etter en frihet fra dementdstanden som oppleves
uholdbar og smertefull.

Flere av de store sosiale mediebedriftene ansetter mennesker med yrkestittelen
oppmerksomhetsingenigrer for & gjgre gambling og andre produkter s& avhengighetsskapende
som mulig.

Plantemedisin kan hjelpe flere i mgte med ulike sykdommer, ubalanser og lidelser.

17 https://www.youtube.com/watch?fbclid=IwAR31sghLvc 8#@Jd5iuCKsVWLIV
AasQvLc70WAFZiiRgFYIlcG7aSME&v=3bZb10ZxpBk&feature=youtu.be
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Kapittel 13 - Mestringsstrateqier og programmering

1. Livet er hele tiden en prosess, og mennesker lager overlevelsesmagnster og erfaringer pa bakgrunr
av det vi har sanset og erfart. Vi formes av det vi omgir oss med. For & beskrive hvordan var sensitivitet

og erfaring forplanter seg, vil jeg fortelle noearneopplevelseshistorier. Jeg vil pa nytt poengtere at

alle barn er sensitive og bruker sine autentiske sanser og sine fglelser mer enn det verbale. Eksemplen
er anonymisert og endret slik at de ikke er sporbare.

2. Eksempel1: Mia er 10 maneder og et trygt og harmonisk barn. Hun har foreldre som forstar
hennes sensitivitet og hun blir matt pa sine behov. Hun begynner i barnehagen og der er det som i
barnehager flest, mange barn og til tider hgyt tempo med en god del stress. En dag i barnekagen finn
Mia en ny leke hun virkelig knytter seg til og utforsker. Et eldre barn gnsker ogsa leken Mia har, og
forsgker a ta leken fra henne. Mia er ganske sta, sa hun holder fast i leken sa godt hun kan og vil ikke
gi den fra seg. Det andre barnet blir sintpogker fysisk makt for a ta leken fra Mia. Dette resulterer

i lugging, kloring, puffing og maktutgvelse. Mia har synlige merker og far en fglelsesmessig negativ
erfaring og programmering fra denne hendelsen. Hun er blitt overmannet og krenket av ledr@mnet

Noen maneder senere nar barna er ute og leker kommer et barn i stor fart og treffer Mia slik at hun
faller fra lekebaten hun star pa. | fallet fra baten og som resultat fra denne hendelsen, padrar Mia seg
en kraftig hjernerystelse. Mia far nok enagifig om at lek med barnehagebarna kan gi henne skader

og smerter. Mia er et usedvanlig begavet og klokt barn, og hun utvikler i ung alder strategier for a
holde barnehagebarna pa en armlengdes avstand. Hun lager en fantasivenn hun kaller Maia som el
med fenne pa mye av det hun gjar. Denne fantasivennen snakker hun om nar hun leker i barnehagen.
Barnehagepersonalet blir mer og mer bekymret for Mia. Hun skylder ofte pa den usynlige vennen sin
for & komme ut av mulige faresituasjoner. Mia prater med sindi@etan som oftere og oftere er
sammen med henne i barnehagen. Personalet i barnehagen lurer pd om Mia er i ferd med & utvikle
tidlig schizofreni pa grunn av stemmene hun hgrer. Dersom ikke foreldrene hadde veaert vakne nok til
a se Mias mestringsstrategi &gnne hennes sensitivitet, ville hun antagelig i tidlig alder havnet i
hjelpesystemet og fatt hjelp gjennom medisiner og strategier for a fijerne stemmer og lyder. Mia trengte
ikke denne fantasivennen i hiemmesituasjonen eller pa andre arena, men lagehsstyingsstrategi

for & beskytte seg selv mot mulige ulykker i barnehagen. Allerede i sine farste levear utviklet Mia en
strategi der hun unngikk naerhet til andre barn, og trakk seg mer for seg selv. Barnehagepersonalet
opplevde dette som sykdomsrefate
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3. Eksempel 2: Tone er 6 ar og begynner pa skolen. Tone har alltid vaert et aktivt barn med mye
folelser og hgyt tempo. Hun er veldig sensitiv for mat og er hyperaktiv i forhold til inntrykk. Hun blir
raskt diagnostisert med ADHD. En slik hyperaktitjitero og hay bevegelsesatferd passer ikke inn i
skolesystemet. For at Tone skal leere noe og ha utbytte av skoletimene, blir hun tidlig medisinert.
Hjemmesituasjonen til Tone virker, sett fra utsiden, helt normal. Foreldrene til Tone baerer pa traumer
fra 9n egen barndom med undertrykte emosjoner som sorg og tap. Tone er et hgysensitivt barn som
fanger opp alt fra sine foreldre, ogsa det usagte ord og energien hennes foreldre baerer pa. Hun blir
stresset av energiene i hjemmet og klarer ikke & roe seg ngukerahtivitet blir hennes
mestringsstrategi for & klare a veere i den ubehagelige og tunge stemningen som hjemmesituasjoner
speiler. Foreldrene er ikke oppmerksomme pa at egne tanker og emosjoner har innvirkning pa Tone
og leter etter forklaringer i omgiva#ne, i kostholdet og i skolesituasjonen. Foreldrene er sveert
pliktoppfyllende og gjar alt de kan for & hjelpe Tone. Men de er ikke klare over hvilke energier de
baerer med seg og er blinde for egne ubearbeidede emosjoner.

4. Eksempel3: Emil og Hans er tMinger og er sammen om det meste. Hans har en mer aktiv natur
enn Emil. Allerede da de erdmaneder kryper Hans ofte over Emil mens de ligger pa gulvet, og Hans
tar stor plass i familien. Dette fortsetter i flere ar. Hans er aktiv og bgllete, ogareer&mil som er

et rolig og stille barn. Tvillingene har omsorgsfulle og gode foreldre som stgtter sa godt de kan.
Foreldrene opplever leken og personlighetstrekkende som sjarmerende, og lar Hans f& dominere og te
stgrre plass enn Emil. De oppmuntrerlivgene til lek og synes de er fantastiske barn som leker godt
sammen. Gjennom barndomsarene fgler Emil seg i skyggen av Hans. | ungdomsarene begynner Emil
a utvikle strategier for & holde andre venner og mennesker pa avstand. Emil gnsker ikke at noen
menresker skal komme for neer. Nar mennesker kommer for naer, opplever Emil
kvelningsfornemmelse og en falelse av angst, og han vil bort fra situasjonen. Det oppstar mange
uheldige situasjoner fordi Emil har laget seg et uheldig mgnster fra den neere tiden méihgi

Emil opplevde tidlig & bli invadert av Hans, og han fglte seg kvalt og tilintetgjort. Han gjorde ikke
motstand, men fortsatte i denne rollen gjennom hele barndommen. Nar Emil i ungdomsskolearene
forelsker seg, byr det pa flere utfordringer fokdelningsfornemmelsene blir forsterket nar noen
kommer for neer.

5. Eksempel4: Kai er et aktivt barn med flere sgsken. Kai er sveert sensitiv og fglsom pa godt og
vondt. Kai far ofte tilbakemeldinger pa sin falsomhet og sine falelser, og far ofte Hane tatr stor

plass i sgskenflokken. Det blir ofte negativt fokus og negative tilbakemeldinger fra sgsken og foreldre
fordi han er s& aktiv og full av falelser i de fleste situasjoner. Kai lzerer seg a holde seg tilbake for &
passe bedre inn i saskenflokkamfamilien, og for @ unngd a fa mange negative tilbakemeldinger. Nar
Kai begynner pa skolen er han blitt et stille, rolig og tilbaketrukket barn som sjelden gir lyd fra seg.
Kai har i tidlig alder leert, at for & passe inn og for & unnga kritikk, holdersieg stille, rolig og
tilbaketrukket. Dette blir et mgnster han tar med seg inn i alle situasjoner i livet. Han holder tilbake
sine falelser og sin aktivitet for a passe inn.

6. Eksempel5: Ada er et rolig og harmonisk barn helt til hun begynner i barnehagen som 4 aring. Da
starter utfordringene. Det er mye stgy og stress i barnehagen ogsa hos personalet. Ada misliker flere
av de som jobber i barnehagen og knytter seg bare til en rolig Bemee damen er det mange av de
andre barna i barnehagen som liker, sa det er ikke ofte Ada far veere sammen med henne. Ada grate
hver dag hun méa ga i barnehagen og forteller sine foreldre at hun ikke liker de som er der. Personalet
er hyggelige og imatekomende bade mot barn og foreldre, men stressnivaet de baerer pa tar sensitive
Ada inn som ubehag, uro og bekymring. Personalet pa sin side er ikke klare over at eget stress og urc
pavirker enkelte barn sa sterkt. De opplever Ada som avvisende og tvere fdisgker a finne
lasninger for & roe henne ned. Gratingen og motstanden til Ada fortsetter i maneder og ar. Hun finner
seg aldri til rette i barnehagen. Hun vil bare vaere hjemme. Det eneste Ada liker i barnehagen er stille
rommet, der opplever hun mindsedk, uro og stress. Nar Ada begynner pa skolen, blir det en lignende
situasjon for henne. Det er mye brak, stress og uro i klasserommet og blant elevene. Allerede som
farsteklassing begynner Ada & remme fra skolen. Hun klarer ikke & veere i klasser@mohett et
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mye stgy og inntrykk. Ada blir i farste klasse diagnostisert med ADHD, og skolen kommer med
strategier som skal gves pa hjemme slik at det skal bli lettere for Ada pa skolen. Det paradoksale er at
i hiemmesituasjonen har ikke Ada ADHD symptomireporoblemer med a tilpasse seg. Hun fungere
utmerket hjiemme med sin familie og sine sgsken. A gve pa noe hjemme for at hun skal passe inn i
skolesituasjonen, blir derfor en utfordring. Hun trenger verken ADHD medisin eller andre ekstra
hensyn sa lengeun er i hjemlige omgivelser og falger sin egen rytme. Med en gang hun blir plassert

i et system, enten det er barnehage eller skole, kommer symptomene pa hyperaktivitet og uro. Dette
fortsetter gjennom hele skolegangen. Stresset gjgr Ada syk, og fatdni ofte havner i situasjoner

der hun tar pa seg rollen som «klassens klovn». Slik leerer hun seg strategier for & komme unna
situasjoner som er ubehagelige for henne.

7.Eksempel6: Elin opplever mye grov vold som baby. Hun har en voldelig far, ogfananye juling

av Elins far. Den grove volden og konstant uro fortsetter gjennom hele barndommen. Nar Elin er 10
ar, begynner hun a trekke mot rusmiljger og ruser seg. | ruset tilstand foretar hun seg mye rart uten at
det settes i gang tiltak mot disseydten mor som straffer Elin nar hun ikke gjar som hun sier. |
tenarene flytter Elin ut av hjiemmet og bor sammen med ulike venninner og kompiser. Etter hvert innser
Elin at livet med rus ikke er noe for henne, og hun klarer a trappe ned og blir rusfrussarblir

kuttet ut begynner det & komme ubehagelige emosjoner og press innenfra. Dette plager henne mer oc
mer, og hun oppsgker til slutt lege. Hun far en del medisiner for de ubehagelige emosjonene og det
indre presset hun opplever. Etter noen ar ofsl&lin det som om en bryter blir slatt pa i hodet hennes,

og dette gir henne et intenst press og smerter. Den ubehagelige fglelsen og presset er konstant i kroppe
og i sinnet til Elin. Hun begynner & selvskade seg for & fa bort de indre smertenesegmregkjenner.
Selvskadingen blir s& ekstrem at hun ma fa hjelp fra det offentlige hjelpesystemet. @ynene hennes
klistrer seg sammen og hun klarer ikke & se. Hun far store mengder medisiner, men ingenting hjelper.
Hun blir etterhvert sendt til gyespessafor & operere gynene. Over en lengre periode blir Elin henvist

fra den ene spesialisten til den andre. Bedring skjer ikke. Elin blir derimot bare verre og verre.
Selvskadingen fortsetter, og hun far flere og flere tilleggs utfordringer. Hun utviklareri som blir
mestringsstrategier for a holde vekk presset og de ubehagelige emosjonene. Flere av helsepersonale
vet at det har veert vold i den tidlige barndommen hennes, men dette blir ikke vektlagt. Det blir ikke
shakket om emosjonene og opplevelséle har hatt, og hun fortsetter innenfor helsevesenet fra den
ene avdelingen til den andre. Elin opplever ikke noe glede i livet sitt. Hun sier at hennes eneste gnske
er & bli frisk og bli kvitt det indre presset og ubehaget. Et synlig mgnster i atfiéfgliémer at hun er

en som tilfredsstiller. Hun tilfredsstiller alle, ogsa leger og behandlere hun mgter, og hun gjgr alt hun
blir fortalt. Hvis hjelperne hadde tatt inn over seg sammenhengen undertrykte opplevelser og
emosjoner gjgr, kunne helseutfordrene til Elin bli mgttmed starre forstaelse. | det vestlig
medisinske systemet er det som oftest utpraving av nye medisiner og operasjoner som blir tilbudt nar
kroppen gir uttrykk for at noe er galt, og uten at de fglelsesmessige komponentene bédtddem

er ikke rart at gynene klebet seg igjen hos Elin. Det hun hadde sett som barn, av grov vold, er
gdeleggende og katastrofalt for sjelen. Selvmedisinering fra rusmidler vil undertrykke
traumesymptomene for en periode.

8. Eksempel7: Helena ble fadimed en alvorlig hjertelidelse og farste levear var preget av medisiner,
operasjoner og oppfalging pa sykehus. Foreldrene stod i konstant beredskap og var bekymret for om
barnet ville overleve. Helena overlevde og viste seg a veere et sensitivt barnribgi@reke gikk
foreldrene tilbake til et normalt liv, uten starre bekymring for Helena enn hjertelidelsen som hun far
god oppfelging av. | skolesammenheng blir det ofte utfordrende for Helena & fglge med, og
tilbakemeldinger fra laererne er ikke de bestmmddomstiden opplever Helena at hun ofte dagdrgmmer
og dissosierer, spesielt i skolesammenhddigsosiasjon vil si & splittepp sanseinntrykkVi ser
dissosiasjon som hjernens beskyttelsesvern mot sterke og intense opplevelser og erfaringer| jf. kapitte
31:4.Dissosiasjon kan sees pa som en normal reaksjon og mestringsstrategi i magte med overveldende
situasjoner der sansefglelse og kognitive inntrykk overstiger var kapasitet. Helena opplevde
dissosiasjon som stgtte og mestring for a holde ut sketdhgene. Da hun flyttet hjemmefra og skulle
klare seg selv pa videregaende skole eskalerte de mentale utfordringene. Hun far perioder med angst
depresjon og kaos i livet. Ingen forteller Helena hva hun skal gjgre, og hun hopper fra det ene til det
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andre.Hun engasjerer seg i mye og har mange interesser. Perioder med angst og depresjon gjar livet
til tider strevsomt. Da hun naermer seg 40 ar far hun diagnosen ADHD. Legen sier da at de har sett en
tendens til at mange som har tilbakevendte depresjon og &agsn uoppdaget ADHD diagnose i
bunnen. Da Helena begynner med medisiner, opplever hun for farste gang pa lenge at hun klarer a
holde fokus i stedet for det ustanselige tankekjgret hun er vant til. Dette er en ny og behagelig
opplevelse. Samtidig opplerhun abstinenser, redsel og nervgsitet nar medisinene slutter & virke. Sa
lenge hun bruker medisinen hele tiden, gar det greit. De gangene hun tar pauser fra medisinene
opplever hun forverret nervgsitet og redsel far hennes indre tilstand normaligeigiesePa grunn

av flere bivirkninger fra medisinene kutter Helena disse ut etter et par ar. Hun legger om kostholdet,
jobber med mindfulness, med emosjonell og kognitiv indre helse, og er mye ute i naturen. Dette fagrer
til at hun klarer & holde fokushverdagene uten medisiner.

9. Eksempel 8:Jacob ble som 3 aring diagnostisert som autistisk. Han hadde en forstyrret og
forsinket sprakutvikling, og var mindre interessert i andre mennesker og sosiale relasjoner. Jacob
hadde vansker med a imitere andgekéarte ofte ikke a holde felles oppmerksomhet sammen med
andre. Han hadde darlig forstaelse av samhandlingsregler, og registrerte andres sosiale signaler
darlig. Jacob fant seg best til rette med rutineaktiviteter og hendelser som skjedde likt gang etter
gang. Han utviklet en stor interesse for tegning og maling som gjorde slik at han mister tidsbegrepet
og forholdet til den ytre verden. Han ignorerte eller reagerte i liten grad pa kroppslige behov som mat
og drikke, og heller ikke kroppssmerte eller sykd Helseapparatet rundt Jacob bruker

atferdsanalyser og EIBI (Early Intensive Behavioral Intervention) som blir hevdet a vaere den eneste
evidensbaserte metoden som fungerer for autistiske barn i Norge. EIBI bruker belgnningsbasert
trening slik vi bruker hundetreningBehandlingsmodellen er en form for grooming som har et
patologisk tankesett og forstaelsesramme. Groomiggean emosjonell kontakt med barnet, for

deretter & utnytte barnet med & bruke belgnning slik at de voksne far det slik de vil. Barn ma tilpasse
seg voksnes patologiske mate a forsta nevrodiversitet. Begrepet nevrodiversitet brukes ogsa om
autismespektiteog nevrodivergente. Holdningene fra atferdsanalyser og EIBI er at autisme er en
mangel, en forstyrrelse, en feil og en svekkelse med manglende kommunikasjonsevner. Jacob ma fra
3 ars alder hver uke delta pa 40 timer med EIBI. Jabelse ble forverrets atferdsterapien.
Helsepersonalet tok ifra han alt det han var glad i, da disse bare skulle brukes som forsterking og
belgnning. Selv om mange autister profiterer pa tydelig struktur, enkle beskjeder og belgnning har
metoden EIBI lagefiere barrierer ograumer i Jacobs liv. Nevrodiversitet og nevrotyper utdypes

lengre ned i kapitlet.

10. Grunnen til at jeg skriver disse barnehistoriene, er for & vise at mye av det vi har leert oss a kalle
diagnose og awvik, faktisk er geniale mestringsstrategier sorarfemnigr oss i en gitt periode av livet.

Pa et eller annet tidspunkt har det veert smart & utvikle det vi kaller en diagnose. Alt vi opplever og
erfarer i livet blir en del av programmeringen i sinnet og kroppen. Spesielt fra fosterstadiet og fram til
sekséas alderen fungerer sinnet som en svamp som trekker til seg alle inntrykk i omgivelsene, bade det
vi ser, hgrer, fgler, lukter, smaker, og sanser. Emosjonene og kroppen er en del av vart programmerte
underbevisste sinn, der denne programmeringen vil gi sasmferdig budskap om var indre
kroppstilstand. Kroppen baerer mye visdom og er klokere enn intellektet alene. Kroppen vil hele tiden
vise oss hvilke energier som er fastlast i oss, og fungerer fra et helhetsperspektiv, mens hjernen
begrenser seg til mentarstaelse. Ved a Iytte til kroppen og helheten har vi en stor forebyggingskilde

av god helse. Mennesker trenger a fa veere unike der nevrodiversitet, nevrotyper og ulike karaktertrekk
beriker menneskets mangfoldsuttrykk (essurs 36 Jo tidligere vi lan begynne a forstd mennesker

i forhold til utgangspunktet av kreativ tilpassing, jo bedre er det. Mennesker er utrolig kreative og
tilpassingsdyktige, og noen ganger kan vare kreative mestringsstrategier dessverre gi 0ss
uhensiktsmessig programmering keenlivet.
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We can’t help everyone but everyone can help someone

Billedkunstner Bjgrg Thorallsdottir.

11. Vi finner en del informasjon pa internett som viser til koblinger mellom ADHD, autisme og
Tourettes syndroii Mine tanker er at alle diss# varianter av sensitivitet, enten hymdler hgy
sensitivitet, det vil si ikke nevrotypiske. Det vises til forskjeller i mentale eller nevrologiske funksjoner
fra det som anses som normalt. Det er her snakk om ulike nevrotyper og ulikheter i peeselpgpin

ogsa kalt nevrodivergelit Hyposensitivitet refererer til redusert falsomhet for sensorisk input, og blir

i medisinske termer ofte omtalt som patologiskn mangel, en forstyrrelse, en feil eller en svekkelse.
Den vesentligste forskjellen pe ulike nevrotypene handler om persepsjon og fglelser, og derfra
forventede reaksjoner fra omverddtevrodivergente mennesker har ofte eksepsjonelle evner som
hyperfokus, utholdenhet, hinsides tid/rom og fotografiskommelse, i tillegg til mangel egdapene

som oftest vektlegges i de medisinske modelléennesker er sansende vesener, der de som er
nevrodivergente kan ha en tendens til overbelastninger i-saggglelseshjernen. Fra et patologisk
perspektiv regnes ADHD som en av de mest vanligeawviklingsforstyrrelsei* mennesker har.
Uoppmerksomhet, hyperaktivitet, konsentrasjonsutfordringer, overfokusering, dissosiering, flukt,
undertrykking, forsvar, ulike emosjonsuttrykk og forhgyet mental aktivitet viser oss ulike
mestringsstrategier og ké nevrotyper. Mange av de som i ung alder far diagnosen bipolar eller
ADHD far en annen diagnose etter hvert, som for eksempel autist. Det samme gjelder for personer
med personlighetsforstyrrelser og schizofreni. Dette er ofte begavede og kreativeasjelan ha
emosjonell overbelastning, og som kveler sin kreativitet og selvregulering giennom medisinering. Vi
gdelegger menneskers naturlige skapelse og kreativitet gjennom overmedisinering. De fleste medisiner
forgifter en sensitiv kropp slik at kroniskgkdommer skapes.

12. | lzpet av de siste 70 arene har ulike diagnoser eskalert betraktelig, der bade DSM (Diagnostic and
Statistical manual of Mental health) og ICD (International Classification of Diseases) brukes som
oppslagsverk for diagnoser innerestlig orientert medisin. ICD er et klassifiseringeg
diagnosesystem som blir utgitt av Verdens helseorganisasjon (WHO), og DSM publiseres av det
Amerikanske psykiatriforoundet, American Psychiatric Association. DSM kategoriserer og
klassifiserer psykisk lidelser, og gir retningslinjer for hvordan disse skal diagnostiseres. |
dokumentared@adsarsak ukjen2017) kommer det frem at terskelen for hva som kategoriseres som

en mental sykdom er blitt lavere, samtidig som flere diagnoser blir IEg#8P6 av psykiaterne som

stdr bak de siste utgavene av DSM hadde finansielle band til legemiddelindéistfien
legemiddelindustrien er det viktig & selge legemidler, der farmasgytiske selskaper kan gar langt for &

18 http://soulguru.com/autisradhdallergiesasthma/

19 Avvik i mental eller nevrologisk funksjon fra det som emsom typisk eller normalt

20 patologisk viser til sykdom og anormalitet

21 http://soulguru.com/autisradhdallergiesasthma/

22 https://www.youtube.com/watch?v=Se06SnfhGlg

23| egemiddelindustrien (LMI) er bransjeforeningen for legemiddelindustrien i Norge. Norske og utenlandske legemiddelsaiskapider,
produserer, selger eller markedsfgrer legemidler i Norge kan veere medlem av foreningen.
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skape diagnoser. Dette gjelder spesipkykiatrien, fordi i psykiatrien er alle diagnoser subjektive.
Norge har @ 61 medlemsbedriftene i LMI i underkant av 4000 ansatierepresenterer over 80
prosent av legemiddelomsetning&rDet omsettes legemidler i Norge for 18 milliaréesner.

13. Jeg ser oppblomstringen av diagnoser og det vi kaleikende atferdsom en evolusjonsendring

av mestringsstrategier og en apning til forstaelse av det vi kdi¢ stgrre bilde av verden.
Majoriteten av diagnosene handler om omgivelgadsmmer og menneskers sensitivitet som forteller

oss at vi er forbundet med alt vi omgir oss med. Tibetansk og kinesisk medisintradisjoner bygger pa
denne forstaelsen jf. kigel 11:16. Etter andre verdenskrig er det skapt mange nye kjemikaler og
giftstoffer som pavirker mennesker pa en uheldig mate og som forurenser kropp og sinn. Disse nye
giftstoffene far vii oss gjennom mat, medisiner, forurenset vann/luft/omgivelser og syntetisk fremstilte
produkter, som for eksempel antibiotika. Nar vi i tillegg leart & undertrykke falelser, vil bade giftige
tanker, sanseopplevelser, giftstoffer fra mat og omgivelser bidra til en opphoping av stressbelastninger
i kroppen. Vi har leert at det som regel er en lgsning pa en utfordring og et problem, og at nae enten e
feil eller galt. Vi lever meget komplekse liv der det er hundrevis, kanskje tusenvis av faktorer som
pavirker oss pa ulike mater. Vi tror at det finnes en lgsning for alle typer sykdommer og avvik. Jeg
mener at vi ma utvide perspektivet vart og bevigdsteog ta inn over oss kompleksiteten og helheten

i menneskers eksistens. Hvis vi fortsetter a se pa mennesker som isolert fra alt annet, og uten relasjor
til alt annet, vil vi fortsette a diagnostisere og skape flere sykdommer. Mennesker er relasjseelle

som er en del av naturen, jorden og universet. Nar omgivelsene er i ubalanse, blir ogsa vi i ubalanse.
Alt henger sammen, og det som skjer i oss pavirker alt. Dette perspektivet utdyper jeg i kommende
kapitler.

14.«Majoriteten av diagnosene handlem omgivelsessykdommer og menneskers sensitivitet som
forteller oss at vi er forbundet med alt vi omgir oss med. Hvis vi fortsetter a se pa mennesker som
isolert fra alt annet, og uten relasjon til alt annet, vil vi fortsette a diagnostisere og skape fler
sykdommer.»
Soulsister.

15. Noen av diagnosetermene viser til «syndrom» som er et stigmatisert medisinsk uttrykk for en
sammenstilling av symptomer og tegn som ofte opptrer sammen. Downs syndrom er et av de mest
kiente syndrom, og eksempler pa andredsymer er; schizofreni, Aspergers syndrom, Tourettes
syndrom, Alzheimers sykdom, kronisk utmattelsessyndrom medXl&ignoser og syndrom viser

oss ulike nevrotyper og karaktertrekk som settes inn i avviksforstaelse og patologi. Jeg tenker at alle
de dike nevrotypene og karaktertrekkene kan lsere «normalfungerende tankeparadigmer» mye om liv
og helse i et stagrre helhetsperspektiv. | Norge blir alle med diagnosen «autisme/aspergers» presset inr
i et system med atferdsanalyser, som faktisk i flere #ifedfir gkte helseutfordringer. Samfunnet
aksepterer i mindre grad nevrotypen autisme, der de vil tvinge deres essens og naturlige veeren inn i
en boks av stereotypier. De som befinner seg innenfor autismespektret gnsker & holde seg i sin eger
essens og sysalet er utrolig slitsomt a forholde seg til andres menneskers ubalanserte energier.

16. Fagfolk i hjelpesystemene som lever med ubalanserte enargdglselv tvinger rigide analyser

og metoder pd mennesker som befinner seg innenfor autismespekwpprettholder sykdommer

fordi vi har en forventning og en forhndsgitt struktur som mennesker MA passe inn i. Det er
samfunnsskapte diagnoser og sykdommer vi na ser oppblomstring av. Vi vet at mange mennesker
innenfor autismespektret er meget sannfeadjgerlige i sin eksistens, og de gnsker ikke & forholde

seg til masker, beskyttelser og illusjonene som menneskene ikler seg. Dette er noe enhver av oss kar
lere fra. | relasjon med mennesker som befinner seg innenfor autismespektret tvinges vi migetil & te
utover moralkodenes tankeparadigmer i hver enkel kultur (jf. kapitlene 35:24 6§)43ef mener at

de fleste diagnoser viser til menneskers sensitive natur, der omgivelsene og pavirkningene bidrar til
epigenetiske uttrykk i oss. | tillegg mener pegen del av diagnosene handler om et utvidet perspektiv

24 https://www.Imi.no/Imi/omlegemiddelindustrien/hverar-Imi/
25 https://no.wikipedia.org/wikSyndrom

65


https://www.lmi.no/lmi/om-legemiddelindustrien/hvem-er-lmi/

og sjelskontrakter, der mennesker er forbundet og velger felles liv til gjensidig vekst og samskapelse.
Sjelskontrakter utdypes i temakapitlehetentisk kraftge kapitlene 39 49) ogressurs 25 dag har

vi fortsatt begrenset psykologig patologiforstaelse, som tar utgangspunkt i menneskers fem synlige
sanser, uten a inkludere den viktige hjertesansen, (se kapitlene 22 og 23). Nar vi ekskluderer det starre
bildet av mennesket, ekskluderer vi sy flere av de viktigste faktorene til vitalitet og helse.

17. Nar vi ser pa uttalelser fra foreldre, fagfolk aliagnostiserte ser vi at de ulike nevrotyper og
diagnoser kan leere oss om et starre bilde av livet. Diagnostiserte’&r ofte

U Mindre opptatt av status, hvordan de géar kledd og hvordan de oppfattes av
andre.

Motiveres ikke av sosiale forventinger, men heller av egeninteresser.
Opptatt av a veere til nytte og ha en mening med livet.

Mer fglsom for sanseinntrykk.

Er mer sarbare for forandrier.

Har som regel en sterk selvstendighetstrang.

Legger vekt pa ulike detaljer av livet som andre mennesker ikke ser.

Har mindre behov popularitet og gruppetilhgrighet.

Blir lett stresset og sliten.

cocooococcoccc

18. Leonardo da Vinci var et av de mest kjdatmative menneskene som har levd. Forskésiaiver

at han var en tungt rammet dyslektiker, noe som bidro til at tekstene hans var vanskelig a lese pa grunn
av alle feilstavingene og gjentakelsene. Han hadde enormt mye energi, hgrte ikke pa andee og vill
lzere alt selv. Da Vinci fremsto som en utdlmodig sjel som begynte a studere mange ulike fag, men
sluttet nesten umiddelbart. Det eneste han klarte a drive med over lengere tid, var tegning. Han ville
ikke hgre snakk om skolegang, han ville ikke lese halgvar full av trass mot autoriteter. For ham

var livet som maler for snevert, sa han valgte & bli naturvitenskapsmann, filosof og oppfinner. Hva
ville skjedd om Leonardo da Vinci var et barn av var tid? Ville skolen akseptert et barn som ikke ville
hae etter eller lese en eneste bok ferdig? Ville han blitt mgtt med velvilie om han en dag kom pa
rektors kontor og ba om a fa slutte pa skolen gyeblikkelig? Dersom Leonardo da Vinci hadde gatt pa
skolen i dag, ville han mest sannsynlig bli diagnostisert mB#D. Vi er alle unike med vare
kvaliteter og egenskaper. Jeg mener at alle menneskene har gaver og talenter uavhengige av sykdon
og avvik. Mennesker har leert seg & analysere omgivelsene i forhold til p&talggivvik, og etter et
hierarkisk system so forteller oss var plass i verden. Hva om alle ble mgtt for den vi er?

19. Hvor er aksepten for mangfold og annerledeshet i samfunnet? Flere av de vestlige medisinske
analysene og metodene innen psykisk helse bidrar til forverret helsetilstand for dkkesdxmfinner

seg innenfor boksen av stereotypier. Det er menneskelige forventninger og strukturer som krenker
menneskemangfoldet. Vi snakker hgyt om mangfold og inkludering uten at vi helt klarer & etterleve
dette. Fordommer og samfunnsskapte barriekaper sykdommer og diagnoser av menneskelig
mangfold, (seessurs 36 Det er vanlig & kjenne pa opplevelser satater bare mesg «passer ikke

inn», «forstar ikke», «henger ikke med», eller «jeg mangles>n@ette er hjernens kontinuerlige
beskyttelsestnker som rammer alle, uavhengig av sykdom eller diagnose. Savikxer som regel

en gave som gnsker & blomstre pa en klode av mangfold og aksept. Z£re din annerledeshet fordi dette
er den menneskelige evolusjon i full blomst. Du er vakker, fantastisitoogjatt akkurat slik du er,

med ditt spekter av nevrotype og annerledeshet. Annerledeshet trengs for a vekke menneskers
fordommer og mentale fiksering.

20. Jeg har flere gang blitt matt med kritikk og forsvar i medisinske og psykologiske forag nar je
bruker termen mestringsstrategier Jeg har blitt henvist til store medisinske leksikon,

26 https://www.hjelptilhjelp.no/Gjesteinnlegg/forskielleimellom-en-med-aspergefrog-et-nevrotypiskmenneske
27 http://www.feelings.no/vistema_side.asp?Tema=2287&Side=240
2 Patologi betyr sykdomsleere og omhandler studiet av sykdommer.
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psykologiforeningen.no og legevakthandbokem blir sett pad som fasit og eneste rett tolkning i
forhold til forstaelse, diagnose og begreper. Hvem er det som liaisgefsmakten, og hvem er det

som har skrevet medisinske artikler? Som regel er det mennesker som er programmert til a tenke i trad
med den radende vestlige medisinskg psykologiske metodikken. Dette har skapt en felles forstaelse

og perspektiv av virligheten. Men mange av de radende medisinske og psykologiske samfunn er
kigpt og betalt for & stette diagnes® patologitenking. Disse statter igjen markedskreftene og det
gkonomisamfunnet vi har. Det vil vaere til hjelp for oss & vaere bevisst atrstdefeer og perspektiver

er resultater av det samfunnet vi har skapt, og som stgtter bestemte mater a se verden pa. For eksemp
blir ordet psykose i de fleste medisinske og psykologiske miljger referert til som realitetsbrist, og da
kan vi spgrre oss hvaalitet virkelig er?

21. Mennesker ma forholde seg til livets realiteter, og i patologiforstaelse oppfattes realitetsbrist som
diagnose og avvik. Det som gjer en realitet til en realitet er at vi tror pa det, vi skaper det og har det
som en del av vardvissthet. Gjennom bevissthet skaper vi vare livsopplevelser og manifesterer var
realitet. Nar mange nok tror pa noe, sier vi at det er en realitet fordi det er det vi ser i verden. Det vi
egentlig gjar, er at vi skaper det vi tror pa og sier etterpd ar @ realitet. Det er en realitet fordi vi

selv har skapt det. Vi skaper ekkokammer av realiteter der informasjon, ideer eller oppfatninger blir
forsterket gjennom repetert kommunikasjon og repetisjon innenfor en avgrenset gruppe eller tradisjon.
En utvdet definisjon pa realitet og virkelighetsskapelse presenteres iek&alB. Vi blir alle fgdt inn

i et tankesystem og en programmering som vi skaper livet ut fra. Mange av disse tankenesgiar oss

og blir satt diagnoser pa. Egen forstaelse av ko at dette handler om forhgyet indre stress med
ekstrem emosjonsopplevelse. Stressnivaet er overskredet det kroppen selv klarer a regulere. Det blir
en emosjonsopphoping som kan gi bade fryktfulle og kjeerlighetsfulle opplevelser. Vi kan oppleve &
kommei kontakt med sjelsbevisstheten og en utvidet forstdelse av menneskelig eksistens, sa vel som
helvetestanker med splittelse av psyken og helheten av oss.

22. Healer og sjaman Jamagne Sgrensen fant en annen forstaelsesmodell for psykose, og
da gjennom generfaring. Prgvelsene han fikk ble noe han matte jobbe seg igjennom for sa @ komme
til en ny bevissthetstilstartd. Deretter ble han kvitt paranoiaen og det som gav mentalt kaos. | 2018
hadde Sarensen ikke brukt medikamenter pa 18 ar og heller ikkepbgkbtiske episoder pa 13 ar.

Dette pa tross av diagnosen paranoid schizofreni, seks innleggelser og tolv psykoseepisoder.
Sgrensen mener psykose er en annerledes sinnstilstand der fglelser blir forsterket. For noen kan det
oppleves som ekstase der de fekeg guddommelige eller sterkt spirituelle. Den indre verden blir
forsterket slik at det blir som & dremme i vaken tilstand. Sgrensen ser pa psykose som en
oppvakningsprosess der man blir fart inn i en utvidet bevissthet eller spirituell sinnstilstathel ebe

en provelse der man mé lzere seg & tenke p& en ny mate. Arsakene til psykose mener Sgrensen er
sammensatt, og de kan pa en enkel mate forklares med en opplevelse av indre stress og
overbelastning. Stresset kommer fra ubearbeidede traumer, redslegstarusikkerhet, darlig
selvbilde og selvbebreidelser. Behandlingen bar rettes mot a redusere stress, og der det er mulig
fierne det som stresser. Psykose kan veaere et springbrett til mental forandring og andelig vekst. Denne
utviklingen er vanskelig a fal nar de som er rammet blir skremt opp, demonisert, sykeliggjort,
fornedret, krenket, tvunget og kneblet pa det groveste. Sgrensen mener psykose ikke ngdvendigvis
er en tung sinnslidelse, og ma derfor ikke overdramatiseres.

23. Ekspert innenfor stressasgltning Robert Smith hevder ogsa at det vi kaller diagnoser
egentlig er mestringsmekanisn#r Smith mener at vare psykologiske og medisinske samfunn er
bebodd av gode mennesker som er trent for & hjelpe syke mennesker. De fleste har brukt arevis pa
sin oppleering som lege, psykolog eller psykiater for a forstd sykdom, og de er blitt eksperter pa a
legge merke til atferd og avviksatferd. Avviksatferden blir det ofte satt en diagnose pa. | denne

2 https://www.hviteorn.no/wyzontent/uploads/2018/02/hefte_empsykose_fra_erfarers_stasted 1 2018.pdf
%0 https://www.facebook.com/RobertGenius/videos/10219705761089830/
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opplaeringen blir vi ikke trent i hvordan vi skal endre pa arsakeavvikene og atferden. Smith mener

at arsaken til vare problemer er minner, det jeg kaller programmering. Hvis vi ikke har laert hvordan
vi skal jobbe med dette, vil vi alltid ha noe som ikke fungerer best mulig. Smith sier at helsepersonell
ofte ikkevet hvordan de skal endre menneskelige minner, og derfor blir det en diagnose. Han mener
at det ikke er snakk om diagnoser, altsa at noe er gdelagt, og pastar samtidig at det ikke er noe feil
med oss. Han viser til logiske hjernemekanismer som beskyt®r Mennesket har et naturlig
innebygd overlevelsessystem. Vart overlevelsessystem prgver & holde oss trygge og holde oss
samstemte med den mestringsstrategien som oppsto for at vi skulle veere trygge. Ingen gnsker
darlige minner, samtidig som vi ikke hamridevordan vi skal endre disse. Smith mener at det kun er

en diagnose for de mennesker som ikke vet hvordaskdg endre dette. Vi trenger a finne eksperter

pa dette omradet som vet hvordan man kan hjelpe til med endring av minnet. Alle kan klare & endre

tidlige mestringsmekanismer.

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 13:
Pa et eller annet tidspunkt har det veert smart & utvikle det vi kaller en diagnose.

Nevrodivergente mennesker, har ofte eksepsjonelle evner som hyperfokus, utholdenhet, hinsides
tid/rom og fotografisk hukommelse.

Majoriteten av diagnosene handler om omgivelsessykdommer og menneskers sensitivitet som
forteller oss at vi er forbundet medtavi omgir oss med.

For legemiddelindustrien er det viktig a selge legemidler.
Hvem har definisjonsmakten, og hvem har skrevet medisinske artikler?

Det som gjar en realitet til en realitet er at vi tror pa det, vi skaper det og har det som en del av
var bevissthet.

De fleste bruker arevis pa sin oppleering som lege, psykolog eller psykiater for & forsta sykdom,
og de er blitt eksperter pa a legge rkettil atferd og avviksatferd.
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Kapittel 14 - Relasjoner gir mestringsstrateqier

1. All atferd er tilpasning. Det betyr at i roten av sykdommer er det som regel et sar som vi ofte omtaler
som et traume. Traumer tvinger oss til & dele agypektet av var sarbarhet til aspektet som holder oss
trygge. Ofte skaper dette oppfersel og atferd i vart voksne liv og tenarings liv som er mindre gunstige
for oss. Vi tenker ofte pa traumer som produkt av alvorlige overgrep, gjerne vold. De flestertraum
oppstarderimoti normale hverdagslige situasjoner som i hjemmet, pa fritiden, i barnehagen og pa
skole, slik barneeksemplene viste oss i forrige kapittel. En opplevelse fra barnehagen der barnet har
veert i en ulykke eller i krangel med et annet blam, vaere nok til & skape et traume eller en fiksering

i barnets programmering og minne. Maten vi husker det som hendte oss, kan gi oss fikseringer.
Hvordan vi ble saret, forlatt, oversett og krenket bade emosjonelt, verbalt og fysisk kan gi traumer. Et
traume kanutvikles fra det & begynne & bekymre seg, til at bekymringene hoper sedliepp
mennesker opplever traumer, enten sma eller store, og de pavirker vare hjerter. Traumer er en del av
var sarbare natur, der tankene kan forsterke hjertesmerten eyaestarste fiende.

2. Diagnosetermenpersonlighetsforstyrrelsensiser oss at mennesker har flere relasjonelle sar som
bygger pa fordemmelse. Hvis vi erfarer mye negativ programmering og avvisninger kan
personligheten bli sa splittet at vi utviklegrgonlighetsforstyrrelser. Mestringsstrategiene fra
barndommen kan da bidra til fikseringer i personlighefen.a bruke diagnosetermen
personlighetsforstyrrelse, vil jeg gi et eksempel pa hvordan hjelpesystemene har mange strategier for
a mgte og medisare denne diagnosen. En person med personlighetsforstyrrelse kan mgte
omgivelsene sine med motstand, far de etter hvert evner a tilpasse seg omverdenen. Men bratt kan
bildet snu seg, og plutselig far vedkommende et raseriutbrudd. Slik atferd er sont regeltat fra
barndommen nar barnets falelsesliv ikke ble aksept. De ulike aspektene ved falelsene til barnet fikk
std ubehandlet. Dette tar vi med oss inn i voksenlivet. Skal vi gyne hap om a hjelpe, ma vi inn til
kjernen av erfaringene, og se pa hva $mmnskjedd med dette mennesket. Hvordan kan vi gi denne
personen ulike verktay for & handtere opplevelser som trigger personens tidligere erfaringer?

3. Personlighetsforstyrrelser handler om tilknytningstraumer. Traumene er skapt i relasjon til andre
memesker og ofte de naere omsorgspersonene. Det er et uttrykk for at barnet har blitt avvist og
muligens har opplevd omsorgssvikt. Den beste maten a mgte dette mepAeské godkjenne det

og mate det med aksept og nzerhet. Healing handler om & intedheteieomfavne og bli

oppmerksom pa hvilke sannheter vi holder om oss selv og vendgurig. Et traume som starter i

hjertet, kan ikke transformeres med tankene alene. Dersom vi godkjenner fglelser i nuet hos de som
har personlighetsforstyrrelse, karseammen skape en lgsning. Det er ingen defekt ved persginen,
heller en diagnose.

4. ME, fibromyalgi og fatigue viser seg ofte & vaere koblet tii mennesker som har et mgnster og en
mestringsstrategi der de gnsker & vaai fer alle». De gir av hele si energi, og etter en del ar
begynner det & teere pa eget vev, celler og kropp. Mennesker laner energi fra egen kropp og celler nar
vi over ar bruker mer enn vi gir oss selv. Vi har i liten grad laert hvordan vi skal handtere var energi.
Flere av oss brukesa mye energi pa arbeidsplassen at vi nesten ikke har noen igjen a gi til familien
nar arbeidsdagen er slutt. Helsen og hele vart liv handler om tilgjengelig energi. Hvis vi gir tid og
energi til et prosjekt og en person, vil det veere mindre tid til edtgomosjekt og en annen person. Alle
mennesker har en total mengde energi de daglig kan bruke. Har du leert deg hvordan du skal tilpasse
din energi? Som sensitive personer er det ekstra viktig & vite hvor vare grenser gar, hva som tapper
energi fra oss ogva som fyller oss. Vi trenger a ha balanse i energisystem slik at vi ikke gar i minus,
for i lengden vil ubalanse gi oss sykdom. Her kommer bade det mentale, emosjonelle, fysiske og
spirituelle inn. Alle disse helsefaktorene kan gi energilekkasjer hvikkei er kjent med eget
energisystem.
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5. Mange har opplevd foreldre som bagatelliserer eller bortforklarer barnas falelser som uviktige. Hvis
vi som barn uttrykker at vi er triste og lei oss, og vare foreldre bagatelliserer og kanskije latterliggjar
eller bortforklarer, vil vi fgle smerte. Det blir en manglende godkjenning for fglelsene. Det kan veere
at vi blir fortalt at vi ikke burde fale smerten som vi likevel fgler, og da begynner vi a tvile pa oss selv.
Slik begynner vare emosjoner & bygge seg opp. Miskaper ingen kapasitet til & regulere vare egne
folelser.Selvregulering i forhold til emosjoner eller fglelser er fundamentalt viktig. Selvregulering
kalles i biologien for homeostase som viser til var naturlige tilstand. De fleste av oss bl i tidl
barndom betinget med samfunnsnormer og moral allerede far vi leerer a snakke, fra vare foreldre som
regulerer oss. Hvis det er vare foreldre som regulerer falelsene og sier at de ikke eksisterer, hvordan
kan vi da leere & regulere fglelsene selv? Defteileerer er a numme fglelsene framfor & anerkjenne

de. Nar vi s& blir ungdommer og voksne har vi ofte rett og slett ikke leert hvordan vi skal regulere egne
folelser og emosjoner.

6. Selvregulering er beskrevet som en grunnmur for leering og3tekstkning viser at desom i

tidlig barndom viser hgy grad av selvregulering har starre sjanse for & klare seg bra senere i livet, bade
med hensyn til utdanning og gkonorHiva er det som leerer oss selvregulering? Vi vet at mennesker
trenger gjensidig god regering, sammen med andre. Vi trenger & bli berart og oppleve tilknytning.
Hvis dette er fraveerende, kan det oppsta mangelskader og sykdommer. Sansing og beraring er med p
a regulere var indre kjemi. Vi regulerer oss selv giennom kroppslige og mentaledédser med

andre, og gjennom fysiske og psykiske bergringer. Sansing og falelser er direkte forbundet til var
selvregulering. | mine barndomsar valgte jeg a holde tilbake falelser og sansing for a opprettholde
tilknytning og tilharighet til min familie. & & oppna tilstrekkelig tilknytning, matte jeg undertrykke
selvreguleringen gjennom sansene. Undertrykkingen farte til at jeg utviklet mangelsykdommer og
ubalanse. Den mest omfattende ubalansen i tenarene mine, ble satt inn i diagnoseformen
spiseforstyrrise. Den emosjonelle undertrykkelsen farte til ubalanse av indre selvregulering og
livskraft. Tilbakeholdte emosjoner og sansinger i barndom farer til darligere selvregulering, og
selvopprettholdelse.

7. | tilknyttingspsykologien har lege Dan Siegel (2P8eskrevet toleransevinduet som spennet der
selvreguleringen er optimal. Nar vi befinner oss innenfor toleransevinduet, er vi i flyt der vi lettest
leerer og er mest tilstedeveaerende. Er vi utfor toleransevinduet, er vi enten hyperaktivert med utagering,
uro og aggresjon pa den ene siden, eller underaktivert med nedstemthet, nummenhet eller dissosiasjor
pa den andre siden. Toleransevinduet er en modell som ofte brukes for & forsta ettervirkninger av
traumer. Emosjonell undertrykkelse, tap og store pakjgenin barndom vil ofte gi et innsnevret
toleransevindu i voksen alder. Det betyr at det skal lite til fgr vi blir hyperaktivert eller underaktivert.
Dette viser oss at den stgrste forebyggingsfaktoren for god helhetlig helse starter allerede i mors mage
ogi de farste levearene.

8. «Nar malet vart har blitt & bare fale gode falelser, har vi satt oss et mal bare dade mennesker kan
ha. Det er umulig a veere i livet uten a fale ubehag. Ubehag er prisen vi ma betale for et meningsfullt
liv.»
PsykologSusan David.

9. Det a veere foreldre til flersansende barn, kan veere sveert utfordrende. Hvis vi ikke forstar hva det
vil si & veere hgysensitiv og hvordan vi kan hjelpe vare barn, er det vanskelig a gi stgtte og veiledning.
Vare ytre omgivelser og skolesgster er lite tilpasset flersansende barn. | barnehage og skole blir det
ofte laget store barnegrupper, og hgysensitive barn vil da ofte lage seg unnskyldninger for & komme
unna disse. Fra systemets perspektiv kan barna bli sett pad som spesielt utfargremiende som

ikke klarer a tilpasse seg gruppen, og dette gir gkte utfordringer for leerere og pedagoger.
Leeringsstrategiene er at barna ma ha en god nok forklaring, og finner et forsvar for a ikke bli presset

31 https://forskning.no/partngsykologibarnog-ungdom/selvreguleringr-grunnmurerfor-laering/516535
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inn i noe de ikke vil. Dette kan fare til harna gjgr seg mindre enn de er, for 8 komme unna det de
ikke vil, som igjen gir en negativ programmering. Som foreldre kan vi bli ganske frustrerte nar vare
barn mistrives i systemene de er del av. At laerere og pedagoger som jobber med barn og &énge forst
sensitivitet og hjertesansen til barna de har rundt seg, tenker jeg er essensielt for & bidra til gode
barndomsprogrammeringer.

10. GabomMate sier at vi lever i et traumatisert samfunn og mener at diagnoser og forskjellige
former for sykdom egentliger tidlige traumer og tidlig stress som viser seg. Han refererer til et
sivilisasjonssamfunn som benekter menneskelige behov, slik at vi frakobler oss var sanne essens.
Sivilisasjonssamfunnet gjar slik at det er for smertefullt for oss a veere tilk#dttet

11. Nar vi frakobler relasjonen til var sanne essens undertrykker vi oss selv, vare verdier og helheten
av oss. Vi har et ytre samfunnssystem som forteller oss «rette verdier» og hva som forventes av oss.
Samfunnets ytre verdier med prestasjon og prgfitt pA bekostning av menneskets indre verdier,
sarbarhet og essens. Vi lever i et informasjonssamfunn som er traumatisert. Vi ma endre
verdisystemene og holdningene i samfunnet hvis vi gnsker bedre resultater. Verdisystemenes
essensielle betydning utdypdsapittel 21 og kapittel 41

12. Maté stiller sparsmalet om vi er klare over hva stress i tidlige barndomsar forarsaker i
hjernen? Vi leerer da ulike mestringsteknikker. En mestringsmekanisme kan veere dissosiasjon med &
tune ut. Utfordringen er atlisse mgnstrene blir kroniske, og i tidlig barndom blir de programmert
inn i hjernen. Maté viser til at det som skjer 5, 10, 15 ar senere er at dette barnet diagnostiseres med
ADHD. Var programmering er intens og kjapp i tidlige levear. Hvis for ekseérpaiamma er
deprimert, og var pappa er overarbeidet, vil dette ha en direkte pavirkning pa oss som barn. Vi
snakker ikke om leert atferd. Vi snakker om emosjonellbaserte mestringsstrategier. Det er en mate
hjernen har leert seg & beskytte seg selv fra stress

13. Vi kan spgrre oss selv hva som definerer omsorgssvikt og hvilke oppvekstsvilkar som er gode nok
med tanke pa a skape god helse? For egen del vet jeg at jeg gjorde alt i min makt for 8 mgte Aleksander:
sensitivitet og hans grat pa en god mate. Likk far det ikke til & komme utenom at Aleksanders

grat skapte hay grad av konflikt mellom Knud og meg, noe som igjen pavirket Aleksander. Selv om
vi som unge foreldre ikke var bevisste dette, ser jeg i ettertid at vare konflikter og vart indre stress
ubevisst pavirket gutten var. Matés pastand er at mesteparten av laeringen vi gir barna foregar ubevisst.
Med andre ord, og paradoksalt nok, foregar leeringen barna vare er gjenstand for, ubevisst fra
foreldrene. Hvordan Aleksander opplevde det at hans pappa e fraveerende i hans liv fra tre ars

alder, blir bare spekulasjoner fra min side. Det er likevel neerliggende a anta at Aleksander opplevde
dette som et tap. Det ma uansett heves over enhver tvil at Knud elsket sin sgnn, og nar de to var alen
sammen hdde de en god relasjon. Men kjeerligheten til vare barn er ikke alltid nok. Selv om vi elsker
vare barn hgyere enn alt, er min erfaring at generasjonsenergi og mgnster som ikke er adressert i os
vil forplante seg i barna. Ofte ser vi at mestringsstrateggen foreldre bruker, er de samme
mestringsstrategiene barna ubevisst tar over.

14. Arvemateriale og energien fra forfedrene vil veere aktive i barna. | alle fall om vi ikke har jobbet
med disse selv, og gitt slipp. De to eldste barna mine har en aiohayidk pappa enn de tre yngste
barna. Mye av de ekstra belastningene familien har statt i, har veert relatert til de to eldste. Hensikten
er selvsagt ikke & skylde pa mine eldste unger, men de har bare hatt stgrre helseutfordringer pa ulike
vis. Nar jeg ammenligner livene til de to eldste og de tre yngste barna er det tydelig at de to eldste har
hatt mer sammensatte helseutfordringer i barndom og ungdomstid. Kombinasjonen mellom mine og
Knuds forfedre har bidratt til langt taffere utgangspunkt i liveingléksander og hans yngre bror. De

tre yngste barna har ogsa veert syke og hatt utfordringer som alle andre, men disse plagene har vaer

32 https://www.youtube.com/watch?v=70HNmMSsJvVU&t=148s
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mer innenfor normalen, altsd pa samme mate som de fleste smabarn gjennomgar en rekke barnelidelse
og sykdommer. Utfordingene til de to eldste har helt klart veert et godt stykke over det man anser som
normalen.

15. Som allerede nevnt, hadde Knud og jeg to sgnner sammen. Dessverre skulle det vise seg at ogs
var yngste sann fikk en del ekstra belastninger bade i forhdielse og laereutvikling. Han ble pa
barneskolen diagnostisert med en utviklingsdiagnose, gjemtessifiserings og diagnosesystemet

ICD jf. kap.13:12slik at han fikk tilpasset skolegang. Var sgnn er ekstremt vibrasjonsfglsom samtidig
som han har dadgi sprakforstaelse, noe som farer til at han leser intensjonen og energien i
informasjonen han far, fremfor de verbale ordene. Teoretisk undervisning og forelesning i store
klasserom med mange elever, har gitt flere belastninger og utfordringer for hatid Mye gjennom

arene har baret preg av kamp for at skole, arbeid og andre systemer faktisk skulle akseptere han for
den han er. Helt siden tidlig skoletid har det vaert et mal fra skole og arbeidsplass at han skulle passe
inn og veere lik majoriteten. Akpeer noe jeg tenker alle kan bli flinkere til, bade a akseptere oss selv
slik vi autentisk er, og akseptere andre slik de er autentiske og ekte. Vi har lett for & tenke konformitet,
samtidig som mange av dage i dag blir syke av teoretiske og firkanteteesystemer. Hvis vi snur

pa situasjonen, kan mennesker som er veltilpassede og gode péa a innordne seg omverdenen, laere my
fra veeremate og normbruddene flere unge star for.

16. Flere unge nekter a la seg krenke, eller underkaste seg begrensendéngppfair a passe inn i

en normalform, slik at de blir aksepterte. De vil veere frie. Jeg er sveert stolt over det mangfoldet mine
barn viser. De er alle fem enestaende og forskjellige, samtidig som de har sine unike sensitiviteter til
felles. Alle foreldrevil selvsagt fremheve sine barns saerpreg og unike karaktertrekk, samtidig som jeg
vil tro at nesten alle foreldre, som har flere enn ett barn, lar seg forbause over det faktum at barna som
vokser opp i samme miljg ender opp med sveert forskjellig perbetdig Vi har to jenter i var familie.

De har fatt tilnsermet lik oppdragelse, men der den ene er mer tilbakeholden og lyttende, er den andre
langt mere frampa og uttrykker sine meningers mot i langt starre grad. Samtidig ser vi at den yngste
gutten liknermer pa den ene storebroren sin enn den andre broren. Var nest eldste sgnn har
karaktertrekk som han deler med flere inuitter og urfolk, som omhandler sirkuleer tid. Sirkulaer tid,
ogsa kalt ikkdineeer tid,er en tilstand der personen er sveert til stedest.rRlanlegging, avtaler og
fremtidsplaner kan derfor by pa utfordringer. Historier fra urfolk forteller at de var gode pa
tilstedeveerelse i nuet, og hadde et sirkuleert perspektiv i forhold til tid og livet. Med et sirkulaert
helseperspektiv kan vi obsereementale, emosjonelle, fysiske og energetiske mgnster sett fra utvidet
bevissthet og i en stgrre sammenheng. Nar jeg har tatt lierdommen fra det & leve i sirkuleer tid, har dette
bidratt til en mer balansert helse for meg. Min opplevelse er at noen aagiesiene vi i nyere tid har

laget, ikke passer inn i normalen av et lineaert tidsperspektiv.

17. Med et sirkuleert helseperspektiv inkluderer vi som regel helheten av eksistensen med uendelig
tidsperspektiv der alt kan veere til stede i nuet. Nar vi hegléransformerer sar og utfordringer som

har skjedd i fortid, vil vi samtidig skape en bedre helse for oss selv. Vi er forbundet med alle
tidsaspekter av oss, og et ubalansert traume fra barndommen vil pavirke oss i voksenlivet dersom dette
ikke er transfomert og gitt slipp pa.

18. Jeg har kun referert til en forfedrelinje nar jeg har vist til min sensitive pappa og farfar. Det samme
gjelder for Knud nar jeg har vist til hans mamma og morfar. Vi har alle et spekter av forfedre i oss.
Det kan avleires fraegge sidene av vare forfedre, eller den ene forfedresiden mer enn den andre. Jeg
har flere energitrekk fra mammas forfedre. Det jeg har merket meg er at begge mine foreldre kommer
fra bygder der falelsen av skam ofte er fremtredende i feltet. Nar skkaemgredende, er degjerne

masker, fasader og perfeksjonisme som viser seg som en overfladisk holdnititplimrednoe annet.

Ofte kan det vaere baksnakking, uzerligheter, skglil®g en offetilstand i forhold til omgivelsene

og hendelsene som skjetOffer» i den forstand at det er andre og noe annet som er skyld i de
problemene og utfordringen personen har.
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19. Mye har skjedd av krenkelser og flere beaerer lag av skam i sine felt. Voldelige overgrep har foregatt
i begge bygdene til mine foreldre. Pey for alvor begynte a se skammgnstrene hos mine forfedre,
tenkte jeg en periode at jeg matte ha verdens mest skambeaerende forfedre. Jeg tok feil i forhold til at
mine forfedre hadde mer skam enn andre. Nar jeg har snakket med andre om skam, hemglighold
fornektelser, viser det seg at majoriteten hadde mange skammgnster bade i seg selv og i sine
forfedrelinjer. Skam viser seg a vaere sveert utbredt blant mennesker flest. Vi har et kultursamfunn som
bruker skam for & opprettholde sosial orden ved hjelgt@wshierarki. Jeg vil skrive mer om dette i
kapitlene 25 35 som omhandler energiblokkeringer og skam. | dag lages det en rekke programmer,
alt fra podcaster og serier til dokumentarer som nettopp belyser temaet skam, og flere gnsker & gjare
noe med detYngre generasjoner er trolig pa rett vei nar vi tenker pa hvordan serier, sanger, tekster og
demonstrasjoner har satt skam pa dagsordenen.

20. Det tryggeste mennesket jeg kjente til gjennom barndommen var farmor, som jegikaiter.

Hun var snil som dagen var lang, hadde det starste hjerterommet jeg noensinne har opplevd, og jeg
regelrett forgudet hennkillemor bodde i en liten bygd utenfor hjembyen min, som la sveert avsides

til og innbyggertallet var heller beskjedent. Nar jeg var pa besgk hos henne, sa nektet hun meg alltid &
ga til naboen. Uvitende som jeg var, sa koblet jeg sammen hennes motstand mot saboene
fordemmelse. For meg var det neermest ubegripelig at min hjertégeaeor kunne dgmme andre
mennesker. Jeg kjente allerede da pa en opposisjon mot fordemmelse, som igjen handlet om egne
triggere. | ettertid fikk jeg vite at det ikke var fordemmeldemor holdt pa med. Hun visste at det

hadde foregatt overgrep og vold i nabohusgeevis, og hun var bekymret og redd for at jeg skulle bli
utsatt for noe. Na synes det kanskje grunnlgst a forbinde denne historien med skam. Men det er det
ikke. Hvorfar hadde historien omkring nabohuset nsermest veert som en trykkoker i den lille bygda?
Alle visste det. Her |& det mye skam & mulmet under overflaten.

21. Nar vi romsterer i vare energier og falelser kan det veere lett & skylde pa vare forfedre og de sarene
vi oppdager at vi har fatt. Hvis du spgr barn og unge mennesker hva deres starste utfordringer i livet
er, vil de svarene som dukker opp som regel ha med foreldrene a gjare pa en eller annen mate. Del
ligger de starste utfordringene og belastningene ®altes Tenk pa din egen familie? Foreldrene vare
gjorde det de mente var rett for oss. Nar foreldre ikke er emosjonelt tilgjengelige og fglelsesmodne til
a handtere sitt eget autentiske selv, kan de i mindre grad stgtte barna i denne prosessenohgeneras;j
har vi lzert oss & bevare var tilknytning til vare foreldre, fremfor & veere autentisk og vi undertrykker
dermed deler i oss selv. Alle barn gjgr alt for a bli elsket. Maten vi gjer dette pa er & undertrykke egne
falelser for & fale tilknytning. Det soskjer i barndommen, gir oss en forstaelse og leering av hvem vi

er. Det er ikke den vi er, det er den vi tror vi er og slik vi oppfarer oss for & passe inn. Det nytter ikke

a skylde pa vare foreldre, for dette er mgnstre og mekanismer som skjer ubevisst.

22. En periode i mitt liv da jeg gjorde opprgr mot mine foreldre, hadde jeg mange fordemmelser mot
mamma. Jeg sa flere av hennes skyggesider og ville ikke ha noe med disse a gjgre. Ofte ser jeg at dett
er tilfellet for mange klienter/pasienter jeg harjebmed. De skyggesidene vi ser i vare foreldre, er

ofte skyggesider vi har i oss selv. Jeg matte fale og omfavne skyggesidene jeg mgtte sammen med
mamma og pappa, far jeg kunne transformere og endre de i eget liv. S lenge jeg pekte finger mot
mamma og p@pa, og tok avstand fra dem, fortsatte vi i disse mgnstrene. | traumepsykologi snakker vi
om speilnevroner som viser 0ss at nervecellene reagerer og «speiler» et annet individ. Dette er et
fenomen som viser at mennesker speiler hverandre og blir pawirkelagjonene og menneskene Vi

omgir oss med. Stort sett brukes begrepet speilnevroner om den fysiske pavirkningsatferd, men
energifeltet og manstrene inni oss, som vi ikke ser, blir ogsa speilet i relasjonene. Nar jeg etter hvert
hadde transformert mgnsire i meg, speilet jeg dette til mamma, mine barn og alle i omgivelsene der
balanse, fred og kjeerlighet ble et resultat. Det er derfor sveert viktig a bli klare over at den jobben som
vi gjgr med vare manstre og psyke, kommer til & fa innvirkninger badéferforfedre, foreldre og
etterkommere.
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23. «Far vi har sett noens mgrke, vet vi egentlig ikke hvem de er. Fgr vi har tilgitt noens marke, vet
vi egentlig ikke hva kjeerlighet.er
Marianne Williamson.

&

All atferd er tilpasning. Alle mennesker opplever traumer, enten sma eller store.

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 14:

Et traume som starter i hjertet, kan ikke transformeres med tankene alene.
Mennesker laner energi fra egen kropp og celler nar vi over ar bruker mer enn vi gir oss selv.
Sansig og bergring er med pa a regulere var indre kjemi.

Samfunnets ytre verdier med prestasjon og profitt gar pa bekostning av menneskets indre
verdier, sarbarhet og essens.

Nar foreldre ikke er emosjonelt tilgjengelige og falelsesmodne til & handtetegét autentiske
selv, kan de i mindre grad stgtte barna i denne prosessen.
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Kapittel 15- Empat eller nevrodivergent?

1. Psykiater Judith Orlofbbber pA UCLA Psykiatrisk kliniske fakultet og har karaktertrekket
empat. Orloff har spesialisert seg pa a behandle empater og sensitive mennesker. Hun skriver at
empater tar opplevelsen sterkere inn over seg enn hgysensitive. Hun sier at empater foenemm
subtil energi og absorberer den fra andre mennesker og miljger. Sveert fglsomme mennesker gjer

vanligvis ikke dette. Denne kapasiteten gjgr at empater opplemergien rundt seg, som inkludert

folelser og fysiske opplevelser, pa ekstremt dype mater. Empater tar inn fglelser og smerter
energetisk fra andre, og kan ha utfordringer med & skille mellom andres ubehag og sitt eget. A vaere

en sveert sensitiv persamelukker ikke a vaere empat. Man kaeere begge deler, og mange sveert
sensitive mennesker er ogsa empatGrovt sett kan man derfor si at empater er en mer ekstrem
utgave av hgysensitivitetréssurs 19inner duJudith Orloffs 7 helbredelsesstrategier.

2. Orloff skiller ut fire hovedfakter som kan gke sensitiviteten hos sensitive og empater. Disse

presenteres na i korthet og da samstenys av Aleksanders karaktertrekk:

U TemperamentNoen babyer kommer inn i verden med mer falsomhet enn analyjenedet

medfgdt temperament. De er mye merlydhge overfor lys, lukt, bergring, bevegelse,
temperatur og lyd enn normalt. Disse spedbarnene ser ut til & vaere empater fra stagta.
samstemmer med Aleksanders karaktertrekk.

Genetikk Orloff har observert hos pasientene sine, at noen former for fglsomhet overfares
genetisk. Sveert falsomme barn kaa arvet disse egenskaperim mgdre og fedre med
samme medfadte egenskaper. Derfor er det mulig at falsomheten ogsa kan overfgres
genetisk gjennonfiamilier. Dette stemmer i forhold til Aleksander og forfetirgen.

Traumer Omsorgssvikt eller misbruk i barndommen kan pavirke fglsomhetsnivaet nar man
er voksen. En del av empatene Orloff har behandlet har opplevd tidlig traumer, blant annet
folelsesnessig eller fysisk overgrep, eller traumer knyttet til alkoholiserte, deprimerte eller
narsissistiske foreldreAleksander opplevde ikke fysiske overgrep, heller tvert imot. Jeg
overgste han med naerhet, bergring og kjeerlighet. Hans indre uro og smertarsyier og
sensitivitet til omgivelsene kan derimot sees pa som traumer. De fglelsesmessige traumene
og sarene vi som foreldre bar pa et ubevisst plan, var nok en faktor som pavirket Aleksanders
empatiske karaktertrekk uheldig.

Stattende foreldre Positivforeldre kan hjelpe fglsomme barn & utvikle og aere sine gaver.
Foreldre er sterke rollemodeller for alle barn, spesielt sensitive hheg.stattet Aleksander

pa alle tenkelige mater, og oppsgkte profesjonelle hjelpere for & mate hans sensitivitet. Min
neere familie og venner har underveis gitt meg tilbakemelding pa at jeg alltid har gitt alt jeg
hadde til barna. Selv om jeg har gjort alt jeg kunne, var min manglende innsikt i egen
sensitivitet en faktor som hemmet meg i & mgte Aleksanders sensitiviteh fdedre mate.
Dersom jeg i starre grad hadde forstatt min egen sensitivitet da Aleksander var baby, ville jeg
i starre grad forstatt Aleksander. | dag er jeg en mye bedre empat og stgtte for alle mine barn,
fordi jeg kjenner dybden av egen empatiske naiette har hjulpet Aleksanders sgsken. De
har pA samme mate som Aleksander opplevd uheldige situasjoner i barnehage og skole. Fa
lzerere har hatt innsikt og forstaelse for hvordan sensitive mennesker og empater tar inn
energien fraomgivelsene. Som oftest ele ikke klar over hvilken energi de selv sender ut.
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3. | en artikkel iPsykology Today vises det til en skala med fire ulike nivaer for a forklare
karaktertrekket empat og menneskers ulike mater a forholde seg til energi og falelser. Lengst til venstre
pa denne skalaen finner vi karaktertrekket narsissist/psykopat. Etter dette finnetigelésapatiske
mennesker. Deretter har vi hgysensitive og lengst til hgyre pa denne skalaen finner vi empater. Denne
skalaen blir kalt det empatiske spektret.

Narsissist Kjeerlige empatiske Hgysensitive Empater
Psykopat mennesker

4. Fysioterapeut, kliniker, spirituell leerer og heat@hristina Lop€e, som er empat, sier at
empater er flinke til & oppdage, lese og bearbeide energien rundt seg. De hgustdihinstrument
for energilesingLopesforklarer at nervesystemet til en empat er ekstremt fglsom for endringer i
energi. Nervesystemet er mediet som oversetter eneviilereer Lopestydelig pa at empater har et
valg med tanke pa & absorbere andremmeskers emosjoner og energi. Vi kan velge om vi gnsker &
ta inn andre menneskers energi.

5. Nar vi er barn og i tidlig ungdomstid vet vi ofte ikke hvordan vi skal handtere energien vi kjenner
rundt oss. Ingen er fgdt med en bryter eller beskyttelse som slar av noen energier og tillater andre.
Barn tar til seg alt som er i deres omgivelser. ¥arRleksander eller jeg hadde leert oss hva det ville

si & veere empater, og at vi faktisk plukket opp og tok til oss energiene rundt oss. Vi var uvitende til
vart fintfglende nervesystem som sanset fotoner og energiendringer i omgivelsene. Sansefeltet vart
gjorde slik at vi ble utslitt av & vaere sammen med enkelte mennesker og i ulike omgivelser.

6. Min erfaring er at flere av dagens unge mennesker er empater eller nevrodiena&apittel

13:911 husker vi at nevrodivergent handler farskjeller i memale eller nevrologiske funksjoner

som girulikheter i sansepersepsjonen av lit. strever med a forsta bade egne og andres

energifelt. Det er lett & isolere seg og bli introverte som en mestringsstrategi, for & beskytte seg selv
mot energier som kan pfeves overveldende. Jeg ble ofte tamt for energi av a veere i sosiale
situasjoner over lengre tid. A skille mellom eget energifelt og andres energifelt hadde jeg ikke leert,
ei heller hvordan jeg kunne styrke eget energifelt. Jeg visste ikke at energjepepplevde

betydde at jeg hadde ubearbeidede sar og mangieedeerte energikretser i meg. | relasjoner med
andre mennesker absorberte jeg deres energi, tok den inn i meg der jeg ubevisst ble tappet. Farst da
jeg ble bedre pa & ta vare pa meg samnle jeg mate flere sosiale situasjoner uteanéntesfor

energi. | en periode var det & ga pa kjgpesenter veldig krevende for meg. Jeg ble helt utslitt fordi jeg
opplevde enormt mange tunge og negative energier der. Da jeg hadde fatt bearbeidet sfyege i m
justert meg inn i forhold ti$jelsidentite¢n, ble jeg ikke lengre tappet. Min erfaring med nevrotypene
pa autismespektret har vist megen fellestrekkDe som befinner seg innenfor autismespektret

synes som regel det er utfordrende a forholdeibewnneskers energiske ubalanser som oppleves
som en uoverensstemmelse i fel@t kjennes ofte somen dissonans mellom det verbale budskapet

og det som formidles gjennom menneskers energisystem.

7. Amerikansk biolog og forfatter Bruce Liptobekrefter det jeg tidligere har nevnt;
mennesker er sammensatte av 50 trillioner celler, som gjer slik at vi er et helt saihftiver celle
i kroppen har en negativ spenning pa innsiden og en positiv spenning pa utsiden. Hver levende celle
er et batteri. Mens vi ser pa oss selv som en fysisk enhet, forteller ny fysikkvitenskap at vi er
energibglger som samhandler med hverandre. Alle dyr og planter kommuniserer med vibrasjoner og

33 hitps://www.psychologytoday.com/us/blog/tempathssurvivalquide/201706/thaifferencesbetweenrhighly-sensitivepeopleandempaths
34 https://wwwyoutube.com/watch?v=IJW1NOBmCm4
35 https://www.youtube.com/watch?v=rzZhJsm5WSM
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energifelt. Hvis barn lzerte seg a vaere falsomme for vibrasjoner, ville d@sksne mennesker ikke
befinne seg i darlige forhold og pa darlige steder. Vanligvis blir vi bedt om a ikke ga etter falelsene,
men a lytte til hva folk har & si, men spraket vart er designet fekjale falelserAlle organismer
kommuniserer gjennom vilsjoner, og dermed vet de om de er pa et godt eller darlig sted ved a lese
vibrasjonene. Mennesker har denne evnen, men er ikke oppleert til & bruke den. En person kan
pavirke en annen person bare ved a veere i feltet. Dagens fysikk studerer vibrasjorviteaskap
studerer bglgene og hvordan disse forstyrres. Alle bglgene som virker sammen, kalles et felt.
Mennesker er laget av atomer, og er ogsa et felt. Vi er tilkoblet alt fordi vi ikke kan skille de ulike
energibglgene.

8. Styrken til empater er mehomenneskelige kommunikasjon og viser seg gjennom omsorg,
medfalelse, forstaelse, hjelpsomhet, empati og rettferdighetssans. Vi tar inn og kjenner pa emosjoner
og vibrasjoner fra andre mennesker, og vet da instinktivc hvem som trenger stgtte og omsorg.
Sengtiviteten gir en sarbarhetssans som registrerer energier, atmosfaere, vibrasjoner og holdninger. Vi
ser bak maskene og rollene som mennesker setter pa som et forsvar, og vi tilbyr oss a hjelpe om det el
gnskelig. Undersgkelser viser at hgysensitive oftestuaie krav til seg selv og sine prestasjoner. De

har vanskelig for a si fra nar de trenger hvile, eller nar situasjonen blir for voldsom. Mange sensitive
mennesker presser seg selv for mye og for lenge, og dette skaper et kronisk hayt stressniva i kroppe

9. Klinisk forskningspsykolofprfatter og empat Elaine Aron har skrevet flere bgker om
hgysensitivitet oglet biologiske personlighetstrekket som forskere kaller sensorisk
prosesseringsfglsomheRokumentarerSensitiveg the untold storybygger pa Aros bagker om hay
falsomhetsom finnes i 20% av befolkning€nAron beskriver hgysensitivitet gjennom a bruke
akronymet DOES DybdeprosesseringOverstimulering; Emosjonell reaktivitet/empati og
Sensitivitet for nyanseHun sier at falsomme mennesker far med seg mange av nyansene i
omgivelsene, og de oppfatter mer om tingene de hgrer, smaker, lukter og bergrer. | dokumentaren
far viblant annetinnsikter gjennonempatAlanis Morissette som har skrevet sanger siden ham v
9 ar. Jeg anbefatgsykologer, leger, leerere, terapeuter, foreldre til sensitive barn og sensitive
mennesker & s&ensitiveg The untold storyFlere av dagens unge vil antagelig forsta seg selv, sin
sensitivitet, personlighetstrekk og omgivelsenesigéninger pa en omfavnende mate gjennom
filmen.

10. A vaere empat eller nevrodivergenten gave og en utfordring, der det mest stattende er & holde
seg i indre balanse og med utvidet bevissthet. Nar vi lzerer oss & tolke svingningene i vare omgivelser,
ervi i stand til & forsta den fysiske verden og alt vi omgir oss med pa en autentisk mate. Jeg nadde et
nok-punkt da jeg over mange ar hadde tatt inn andre menneskers energier og det de bar pa, uten at jet
selv hadde leert meg a omfavne og gi slipp. Jeglhiarlikt & veere sammen med mennesker, samtidig

som dette har veert det mest energitappende. De fleste empater har lett for & bli overveldet og
overbelastet av alle energetiske stramninger som finnes i omgivelsene. Mange mennesker lever med
store lag av bekyttelse. Beskyttelsen skal dekke over redslene som vi ikke gnsker at andre skal se.
Allerede tidlig i livet laerer vi & sette pa masker og fasader for & beskytte var sarbarhet. Jeg har kommet
til flere metningspunkt i lapet av mitt liv pa grunn av karakékket empat. Flere pasienter innen
psykiatrien har dette karaktertrekket. De hap@ egne oppsamlede emosjoner, som blir trigget og
forsterket nar de tar inn andres emosjoner og energi. Noen blir psykisk syke, mens andre blir fysisk
syke av de sammesakene. For & forklare hva mennesker baerer pa og hva empater kjenner pa i
relasjon med andre, vil jeg trekke inn Buddhistisk medisin og forstaelse av menneskekroppens
mgnster.

11. Emosjonelle og mentale mgnster og indre tilstander som er gjensidig avkeagig
hverandre kalleslindisk filosofi od3uddhistisk laering for samsk&faAlle vare handlinger, gleder og

36 https://www.youtube.com/watch?v=nXIOyGuvfVE
37 https://en.wikipedia.org/wiki/Samskara_(Indian_philosophy)
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opplevelser setter sitt preg pa det underbevisste og ubevisste sinnet i form av subtile inntrykk eller
preginger. Samskara pavirker alle aspektanet menneskers liv. Det er alltid til stede i bakgrunnen

av erfaring og er roten til det jordiske egoet og personligheten. Buddhistiske tradisjoner hevder at
samskaaene manifesterer seg som tendenser, karmiske impulser, subliminale inntrykk, vanlige
potenser eller medfadte disposisjoner. Gamle indiske tekster forklarer teorien om samskara, hvordan
og hvorfor mennesker husker ting, og effekten minner har pa folks lidgldee og tilfredshet. Det
refereres til tre typer samskara som er enten medfgdt, palagt eller ervérwdedfadt er samskara

tatt med fra ens tidligere liv og inn i det naveerende livet. Palagt er samskara som blir brakt frem
gjennom ung alder fra foreldne og omgivelsene. Ervervede samskarer er skapt av opplevelser og
handlinger som er gjort gjennom livet. Samskara er drivkraften i vaotigvirkelighet

12. «Aldri var det en tid da jeg ikke eksisterte, heller ikke du, heller ikke alle disse kongksre,
ikke fremtiden skal noen av oss slutte a veere det
Bhagavadgita.

13. Jeg vil ifglgende tekst referere til samskara som den emosjonelle og mentale ryggsekken som
ligger i det underbevisste sinnet. Mange bruker ordene ubevisste og underbevisste lshenandre.

Det underbevisste sinnet viser til vare automatiserte tanker, mgnster, handlinger eller sinnprosesser.
Det underbeviste sinnet beskriver altsd det vi ikke er direkte oppmerksom pa. Bevissthet,
underbevissthet og superbevissthet er forsieliittrykk av det samme som vibrerer i ulike niva av
bevissthet (se kap. 20:3). Det superbevisste sinnet omfavner all bevissthet og det mater oss og
inneholder alt som er, inkludert vare tidligere liv. Det superbevisste sinnet omtales ogsa som en
opplysnirg og arvakenhet;det hellige sinn og hellig mag®» jf. kapittel 48. Samskara og pregninger

vi selv og andre beerer i seg, gir svingninger som empater erfarer, ofte uten at de er klar over det selv.
Fordgmmelser, frykt og splittelser skaper ubalanserykdasnmer i oss selv og i andre. Ofte forstar

vi dette som individuelle sykdommer, mens vi i realiteten pavirker hverandre med redsler, samskara
og kulturelle mgnster. Oppblomstringen av psykiske sykdommer viser oss at fryktfull samskara er
forholdsvis utbedt i flere land. Dette kan tyde pa at mennesker er mer sensitive nd enn far. Vi merker
dette som en tendens til at det er mange ulike typer ubalanser og sykdommer rundt oss. | vestlig
medisin har det i liten grad veert sgkelys pa spirituell og energetis&, moe som er avgjarende for
empater. Det er forsket mye pa hjernen og sinnet, og vi er na inne i en emosjonell evolusjon. Tankene
0g emosjonene pavirker energitilstanden, som igjen pavirker bevisstheten. Bevissthetsfeltene som
omgir alt, pavirker alle.

14. De fleste empater vil etter hvert gjgre alt de kan for a sla av sin empatiske natur. Dette er en strategi
for & holde negative energier pa avstand. Den samme strategien brukes ogsa av nevrodivergente
Hgysensitivitet til energier, blir oppfattet soem sarbarhetsfaktor som ofte blir medisinert bort.
Ekstremt sensitive barn og nevrodivergente taler darlig negative energier. | storbyer, tett bebyggelse,
metropoler, som eksempelvis i Kina, vil empater og nevrodivergente ha stgrre utfordringer enn i
landige omgivelser med fa innbyggere. For a tydeliggjere hva jeg mener, sa vil jeg fortelle om Zach.
Zach var fadt med en sveert sensitiv kropp, og han kunne fale negativitet sterkere efin/dielesle

i en alder av 18 maneders kunne man se voldelige utbrudd og mentale utfordringer hos han. Han gdela.
hylte, ropte og var utagerende mot sine foreldre. Voldsutbruddene ble bare verre og verre ettersom
tiden gikk, og eskalerte fullstendig da haetti av sine anfall laget tegninger der han skjgt sin egen
mor. Da han var 7 ar gammel pravde han faktisk & drepe henne. Moren matte sove bak laste derer orr
natten pa grunn av volden fra sin egen sgnn. Zach er et godt, om enn noe ekstremt, eksempel pé
hvordan enkelte empater sanser og tar inn negative energier fra samfunnet. Na skulle man kanskje tro
at foreldrene hadde sviktet han grovt i oppdragelsen, men Zach hadde meget oppegaende foreldre. Til
tross for at de var redde for sin sgnn og matte beskygtmsthans voldsomme utagering, gjorde de

alt de evnet for han. Etter hvert laerte Zach & beskytte seg selv, 8 omgi seg selv med lys for & ikke ta
inn alle de negative energiene som var i hans omgivelser. Trekker man paralleller til mitt liv, sa kan

38 https://www.urbandictionary.com/define.php?term=Samskara
3% Intervju Oprah Winfrey shovhttps://www.youtube.com/watch?v=j6ZQiZFLfWA
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Aleksarders kolikk og grat rett etter fgdselen ogsa sees pa som en reaksjon pa negative energier har
tok inn. Jeg hadde pa dette tidspunktet fornektet og undertrykt min empatiske natur, som en
overlevelsesstrategi. Denne overlevelsesstrategien hadde ikke Aleksaad som baby. Hans indre

uro pagikk i flere ar far ogsa han klarte & undertrykke seg og tilpasse seg til omgivelsene. At
Aleksander fikk kreft fgr han var 3 ar, kan sees pa som resultat av negative omgivelser.

15. Jeg mener oppblomstringen av mentajeemosjonelle ubalanser og sykdommer hos mennesker,

er et direkte svar til menneskeheten pa ubalansen som er i samfunnet. Om vare ubalanser er mentals
eller fysiske spiller ingen rolle, fordi alle far ubalanser i kroppen der vi har svakest struktur stgmen

Der blodgjennomstrgmningen er svakest vil symptomer og ubalanser farst oppsta. Det er snakk om
omgivelsessykdommer der vi er forbundet med alt vi omgir oss med, bade av ytre og indre faktorer.
Empater sanser omgivelser og energier dypere og mer tendat enn de som ikke har denne
sarbarhetsfaktoren. Alt gar dypere inn pa empater pa grunn av deres vidstrakte sansefelt. Som en
energifglsom person, vil kynisme, manipulering, lagn, fasader, krenking, utnytting og energifattig mat
pavirke pa dypere og memfattende mater. Stress er et uttrykk for negativ energi som bidrar til
sykdom og ubalanse.

16. Vi har sett at flere unge de siste tiarene blir fadt med karaktertrekket empat. Vart skambaserte
samfunn tar livet av mange mennesker. Jeg vet at dettedesepastand, og i lgpet av boken gnsker

jeg a forklare dette mere ngye gjennom eksempler og ulike referanser. NBiejeghibelerskriver

om angst, depresjon, selvmordstanker, skam, ulike diagnoser og mentale lidelser, ser jeg disse som e
uttrykk for sensitivitetsfaktoren i menneskets liv. Jeg var selv en av de som i ungdomstiden ville gi
opp livet fordi jeg var overveldet av skamkulturen rundt meg. Skam er den jordiske faktoren som
pavirker og former mennesker mest, der naveerende skamkultur karorlssegs som stgrste
bidragsyter til & skape ubalanse, sar og sykdom. Vi kan tenke og mene at det er vare foreldre og neere
som har bidratt til sar og skam i oss, men nar vi utvider dette bildet er vare forfedreofigsafar
skamkulturen pa jorden. Mae@yv oss opplever rett og slett at pavirkningene fra samfunnskulturen gir
smerter, lite eller ingen hap, og opplevelser av avmakt ovenfor omgivelsene. Vi tar det inn som
individuelle lidelser og smerter fordi vi ikke forstar at var fysiske eksistens @eleav et starre felt

som pavirker oss pa ulike mater. Feltet som omgir oss, blir ofte kalt aasiratfelt. Pa en mate kan

vi si at de som lever med empatisk natur, er ekstremt viktige a lytte til de neste tiarene. De er sveert
tilknyttet jorden, dyrea, naturen og universet, og beerer direkte de sykdommer og ubalanser som
mennesker skaper ubevisst.

17. Jeg mener diagnosen fibromyalgi og ME/SFC (Myalgic Encephalomyelitis/Chronic Fatigue
Syndrome) er tilstander som skriver seg fnanneskers sensitive natur. De fleste som far disse
diagnosene er fglsomme mennesker med et vidstrakt sansefelt til omgivelsene. Fibromyalgi betegnes
som et smertesyndrom og en kronisk tilstand som er preget av vandrende smerter. Vanlige forhold som
oppstd sammen med ME/SFC er fibromyalgi, ortostatisk intoleranse, irritabelt-sgnairom,
interstitiell blaerebetennelse, leddsykdommer, kroniske smerter i bekkenet og flere kjemiske
folsomhetsforstyrrelser (jf. kap 14:4). Fordi symptomene deles med mangeygkudivenmer, kan det

veere vanskelig & identifisere hvilken diagnose og sykdommer som er til stede. Felles for disse er
sensitivitetsfaktoren. Fglsomme mennesker er ofte mer lydhgr for sin hjertesans, som forfatter og
andelig leerer Gary Zukav omtaler sonréi@nsende personlighet.

18. Zukav hevder at alle vare store leeremestere har hatt flersansende personlighieat,
flersansende personlighet og hjertesans er tre ulike ord som beskriver samme karaktertrekk som det
veere sensitiv, fintfalende og brukdt ssannferdige ESP sansesystem. Alle mennesker har ESP,
ekstrasensorisk persepsjon, som viser til var sansing og oppfattelse utenomndenf@tesansene;

syn, lukt, hgrsel, smak og folelse.

19. Zukav(1989)skriver at vi na holder pa & utvikle oss fraaghsom fglger ekstern makt til
en annen art som forfglger autentisk makt. Vi utvikler oss fra mennesker med fem sanser til
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flersansende mennesker. Vare fem sanser danner sammen et enkelt sansesystem som er designet
for & oppfatte fysisk virkelighet. Opthingen til flersansende menneske strekker seg utover den
fysiske virkeligheten og videre til et starre dynamisk system. Dette riket er usynlig for det fem
sansende mennesket. Den flersansende personligheten har starre utstraling og mer energi enn den
femsansende og ser den gudommelige intelligensen. Zukav medrer store leeremestere har
snakket til oss og handlet i samsvar med persepsjon og de verdiene som gjenspeiler det stgrre
perspektivet empater har, og derfor vekker deres ord og handlinger en eré&jse av sannhet.

20. Empatisk karaktertrekk, flersansende personlighet og hjertesansen viser til vart autentiske
sansesystem som utdypes i kapittel®Rve som empat kan veere en ekstrem reise fordi vi er i kontakt
med bade det verste som er, og detdsom er. Fgr vi har leert & forstd vare empatiske egenskaper,
suger vi til oss alt vi omgir oss med, og som dessverre ofte har veert preget av mye negativitet. Empater
har en dyrebar tilknytning til sitt sanseapparat, og dette virker pa flere meterslavstiegg kan alle
empater kanalisere energi og transformere negative energimgnster til lys. Mennesker som ikke har
dette karaktertrekket, kan ha vanskelig for a forsta dette, og klarer derfor ikke a sette seg inn i
opplevelsene og ubalansene som #esende mennesker har. Feamnsende mennesker vil i stor grad
identifisere seg med forstaelsen av at det er to polariteter i alt, og at virkeligheten er tredimensjonal.
Femsansende mennesker lever kun etter den synlige verden, ofte med lav verdigbeissiédt,
tilbakeholdenhet, ubalanse, kontrollmgnster og eventuelt med en Gud som styrer fra himmelens rike.
Som flersansende er vi i dypere kontakt med holistisk karma, samskapelse, tilknytning til
sjelsbevisstheten og et starre kildeperspektiv. Med &amenes at vi skaper vare liv fra innsiden og

jeg utdyper min forstaelse i kapittel 24:15.

21. | dag vet vi at det er mulig & totalt endre sin identitet og historie. Vi kan bevege oss over
personlighetsdelene som er knyttet til vabegrensende historier Noen kaller dette «a bli fgdt pa

ny», «sjelens mgrke natt», identitetsskifte, kvanteskifte eller shapeghiftirfolkstradisjoner bruker
medisinmenn/medisinkvinner shapeshifting til & endre form i seg selv eller andre og til & pavirke
egenskaper i dy natur, mennesker eller objekter (se kap2@bg kap. 48:21). Var gamle identitet er
knyttet til historier og overlevelse med et programmert perspektiv av livet som ikke inkluderer
helheten. Med den gamle maten a mgate livet pa befinner vi oss myaet,sinen & integrere
energikroppen og helheten av oss. For meg tok det flere ar a tilneerme meg integrasjon av helheten,
mens det fobevissthetsinnovat@oleira Green skjedde rasBjelens mgrke natt utdypes i kapittel

44,

22. Soleira er det Vkaller et opplyst menneske som lever fra sjelsbevisstheten og i tilkknytning til alt
som er. Hun var ikke fadt med karaktertrekket empat. Hun gav slipp pa sin gamle identitet i trygge
rammer, sammen med hgyt utviklede mennesker, og skiftet til en empubigkat med alle dens
egenskaper. Som godt voksen kvinne ble hun som et barn a regne nar hun skulle navigere i samfunne
med en empatisk identitet. Hun ble mallgs da hun opplevde hva det ville si & leve med empatisk natur.
Hun kunne ta inn alt som vareéhnes omgivelse. Kort tid etter hennes identitetsbytte traff hun tilfeldig

en kvinne der hun plutselig sa til kvinnethkhar veert i en ulyklke Dette var noe Soleira umiddelbart
visste. Kvinnen bekreftet Soleiras uttalelser og fortalte om sin ulykke addehnntruffet kort tid i
forveien. Empater sanser bevissthetfeltet med direkte viten fra det som er, har veert og det som kommer.
Tiden opplases. | kapittel 48:2; vises eksempler pa skaperkraft og evner som er mulig gjennom
flersansende personlighey &SP sansesystem.

23. Soleira skriver at visdom, hjertesans, telepati med mere er tilgjengelige for alle fordi den
er en iboende kunnskap i og rundt éssHun mener disse evnene er en del av var naturlige
fadselsrett. Alle mennesker kan lese sanseinrkeyle rundt seg. Nar vi apner hjertet, far vi tilgang
til intuisjon og emosjonell intelligens. Nar vi sa innlemmer anden, far vi tilgang til visdom sa vel som
apenhet for andelighet. Nar vi apner sjels essensen, oppdager vi bade hjertesansen, direkbg viten

40 http://www.thepsychicwell.com/metaphysics/buildipgrsonalpower/quanturintelligence/
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telepati som regnes som holistisk intelligens, jf. kap. 8:9. Soleira var en av de som aldri hadde pirket
i disse evnene fagr hun for en del ar siden begynte & apne opp. Hun mener det er mulig for alle og
enhver & fa tilgang til disse evnene, noe jegdt bnig i. Jeg var heller ikke klar over de evner som la

i mitt indre, og som kom til uttrykk nar jeg apnet opp og nyttiggjorde meg hjertesansen og den
andelige intelligensen.

24. Jeg har opplevd hundrevis av mirakler, apenbaringer oglikfigke ayeblik. Vi som lever med
empatisk karaktertrekk, opplever mye slikt. Fordi dette ogsa kan vaere skremmende har den mest
vanlige strategien veert & sla av denne mirakelskapende egenskapen. | dag vet jeg at min empatiske
natur er en del av den altomfattende helbrkdhften og intelligensen som flyter giennom meg, og
forsyner meg og mange flere med mirakelopplevelser. De empatiske karaktertrekkene gjar slik at vi
kan koble oss til og veere hva som helst. BAde negative og positive energier og bevissthetstilstander.
Mirakel er noe vi ser, er og opplever, og som personligheten ikke klarer a forklare logisk. Jeg har veert
i det mgrkeste mgrke med total avvisning, og jeg har veert i det lyseste lyse med klarhet, fred og
altomfattende kjeerlighet. Empater har tilgang til eptdspekter av bevissthet og opplevelser som vi

ofte ikke har leert oss a forsta. Enkelte perioder har jeg veert ganske fortvilet over a veere tungstemt og
smertefull, og jeg tolket dette som manglende utvikling i leeringsprosessen. Tilknytningen til
mennesken®g omgivelser jeg da befant meg i, skapte ubalanse i meg. Nar jeg i dag lever som et
opplyst menneske bruker jeg fordelene fra min empatiske natur, samtidig som jeg ikke identifiserer
meg med den. Hovedfokuset er i meg selv istedenfor i de ytre omgielsen

25. Det mest kjente empatiske forbildet vi har i naveerende tid, og som er et menneske som bruker sin
hjertesans til oppvakning og transformasjon av menneskeheten, er etter min mening Oprah Winfrey.
Nar empater synkroniserer sin personlighet med sjeisbthet kan positive ringvirkninger veere
enorme for menneskeheten. Andre kjente empater er Ed Sheeran, Mel Gibsen, Lady Gaga, Martin
Luther King, Mahatma GandhAvicii (Tim Bergling), Jesus, Peter Danov, Buddha, Bruno Groening,
Nicole Kidman, RajneesiNelson Mandela, Lary King, og Mor Teresa. Det er hevdet at flersansende
empater har stor tilbgyelighet til & sgke stattende religioner der hgyere dimensjoner og gudskjeerlighet
er en del av felleskapet. Empater er i starre grad enn fem sansende persontigtietil & leve
sannferdig og ekte, ellers vil de raskt utvikle ubalanser og sykdommer. En empatisk sjeleegenskap
taler i mindre grad lggn, manipulering, undertrykkelse og fornektelse. Det mest stgttende for empater
er derfor a leve sa sannferdig ogtream mulig, bade i forhold til mat, omgivelser og alt vi er en del

av. Kjeerlighetsskapende og inkluderende religioner vil veere stgttende for empater, mens fryktstyrte
og dgmmende religioner vil veere sykdomsskapende. Det er ikke slik at de som lever med
karaktertrekket empat er bedre mennesker enn de som ikke er det. Empater har en mye starre
sensitivitet og sarbarhet til alt i livet, og med dette kan de skape bade det verste og det beste.

26. De mest synlige nevrodivergente forbildene i 2020 kan sies a veere grunder og forretningsmann
Elon Musk og klimaaktivist Greta Thunber§venske Thunberg er en av vare unge verdensborgere
som har synliggjort og lgftet frem de enorme klimautfordringertari gsverfor. Thunberg har uttalt

«Hvis jeg ikke hadde hatt asperger og veert sa rar, hadde jeg sikkert blitt fanget i det sosiale samspillet
alle andre virker s& betatt av Andre kjente nevrodivergente g&nthony Hopkins, Courtney Love,
Craigh Nicholls. CH Sagan, Thomas JeffersdBiisan BoyleWolfgang Amadeus Mozart, Sir Isaac
Newton, Nikola Tesla og Albert Einstein. Det er mange som hevder at Albert Einstein i dagens
diagnosesamfunn ville kvalifisert til autismespekterforstyrrelse. Mennesker innetisiespekiret

har ofte eksepsjonelle evner som hyperfokus, utholdenhet og fotografisk hukommelse der geniet Elon
Musk blant annet kan triumfere som verdens rikeste mann i@)2021 Musk har uttalt at det som

driver han er a finne ut av hvordan vi kasrger for en bra fremtid, der vi lever inspirerte liv og ser
frem til neste dag.

27. Flere kilder pa internett refererer til at hgysensitive kan ha starre tilbgyelighet til & utvikle sosial
angst. En studie fra 2011 viser at personer med sosiale fobier og angst er overfglsomme for andre
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menneskersinnstilstandet. Mennesker med sosiaingst plukker i starre grad opp andres mentale
tilstand mer ngyaktig enn andre. Dette viser oss at sensitive mennesker som regel vil ha starre
tilbayelighet til psykiske sykdommer og ubalanser.

&

Empater fornemmer sutil energi og absorberer den fra andre mennesker og miljger. De tar inn
folelser og smerter energetisk fra andre.

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 15:

Nervesystemet til en empat er ekstremt fglsom for endringer i energi.

Alle dyr og planter kommuniserer med vibrasjoner egergifelt, mens det verbale spraket til
mennesker ofte er designet for a skjule falelser.

Alle handlinger, gleder og opplevelser setter sitt preg pa det underbevisste og ubevisste sinnet i
form av subtile inntrykk eller preginger.

Skam er den jordiskefaktoren som pavirker og former mennesker mest, der naveerende
skamkultur kan kategoriseres som stgrste bidragsyter til & skape ubalanse, sar og sykdom.

Alle mennesker har ESP, ekstrasensorisk persepsjon, som viser til var sansinogfgttelse
utenom de fem normale sansene; syn, lukt, hgrsel, smak og falelse.

Visdom, hjertesans, telepati med mere er tilgjengelige for alle fordi den er en iboende kunnskap
i 0og rundt oss.

41 http://kilden.info/2015/05/15/soskangstkan-skyldesempati/
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Kapittel 16 - Angst

1. Aleksander var konfliktsky, han likte ikke store sosiale sammenkomster, og holdt seg oftest i
bakgrunnen og for seg selv ved slike tilstelninger. Trolig ville han begrunnet sin tilbakeholdenhet med
at han ville unnga a uttrykke seg negativt om det hanktgisbg at han ikke ville komme i situasjoner

der han kunne komme til & sare andre mennesker. Han holdt det meste inni seg selv og ble derfor
tilbaketrukket i flere sammenheng&tar mennesker sliter med angst handler det om at var saeregne
programmering &mmer til overflaten fra vart underbevisste sinn. En vanlig lgsningsstrategi er
undertrykking, der vi engasjerer og distraherer oss selv fra a kjienne pa ubehagelige emosjoner som el
bygget opp i 0ss. Lasningen pa dette vil veere a radikalt bestemme &eanfrkjenne og gjennomga
angsten, og vi ma veere oss bevisst at angsten handler om vare tidlige fortrenginger. For eksempel vil
barn som i tidlig barnear blir mgtt med kritikk og negativiteter ofte unnga sosiale relasjoner som
nettopp kan fare til kritiklog negativiteter. En mangel pa konfrontasjon vil egentlig bare opprettholde
status quo, og kanskje forverre angsten. Hvis vi derimot velger & se angsten som en inngangsport til &
laere mere av vart underbevisste sinn, er det stor mulighet for helbredesstartég hvorfra har jeg

denne frykten og angsten? Hvorfor har jeg laget en mestringsstrategi som na gir meg redsel? Vi ma
integrere og bli venn med angstfglelsen som en kilde til visdom.

2. Det er faktisk naturlig & ha angst og andre mentale sykdorbadrar en mening pa lik linje med

alle andre emosjoner vi har. Vi ma laere oss a akseptere, og leere oss fruktbare verktgy for & handtere
mental og emosjonell ubalanse. Kropp og sinn henger sammen, og mennesker mgter angst pa sveer
ulike mater. Noen far ti& kjenne pa falelser kun nde er i visse stillinger og kroppsholdninger, fordi

de har programmert seg til dette. Noen er svaert gode til & visualisere, og kan sette seg inn i falelser
hele tiden. Andre igjen mater angst med passivitet og selvskadingnéxdresker er energi forteller

dette oss at vi indirekte er fglelser. Alt som eksisterer er hele tiden i bevegelse, der fglelsene er
bevegelse. Angst er undertrykt bevegelse, og en form for ignoranse som skapes gjennom gjentagende
bekymringer, tvil, uro odrykt. Denne angsten fgrer ofte til depresjon, sykdom og spalting.

3. | vestlig medisinforstaelse deler vi angst inn i tre ulike typer sogeeeralisert
angstlidelse, panikklidelse og forskjellige fobliaterte lidelsef?.

U Generalisertangstlidelse Mennesker med generalisert angstlidelse viser
overdreven angst eller bekymring for personlig helse, arbeid, sosiale interaks
og rutinemessige hverdagsliv, for & nevne noen. Frykten og angsten kan for3
betydelige problemer i omradav livet, for eksempel sosiale interaksjoner, sk
og arbeid. Er som regel pagaende og repeterende.

U Panikklidelse Personer med panikklidelse har gjentatte uventede panikkanfal
Panikkanfall er plutselige perioder med intens frykt som kommer rask8ogitt
haydepunkt i Igpet av fa minutter. Panikklidelse er angrep som kan forekomn
uventet eller kan forarsakes av en utlgser, for eksempel en fryktet gjenstand
situasjon. Opplevelse av flykt/kanrtpstand med hgy hjertebank. Klarer ikke sitt
stille, da det sympatiske nervesystem er i full beredskap. Det er en nervgs tils
som ofte blir diagnostisert. Benzo blir ofte brukt som medisin for panikklidelsé
Se for gvrigpanikkangst jfkapttel 32:14.

U Fobirelaterte lidelser og sosial angskn fdi er en intens frykt for, eller aversjol
mot spesifikke gjenstander eller situasjoner. Selv om det i noen tilfeller kan v
realistisk a veere engstelig, er frykten utenfor proporsjoner med den faktiske 1

42 https://www.nimh.nih.gov/health/topics/anxietysorders/index.shtml
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forarsaket av situasjonen eller objektet. Noeksempler pa spesifikke fobier
inkluderer frykten for; Hayder, fly, spesifikke dyr, som edderkopper, hunder €
slanger, blod, motta injeksjoner og sosial angstlidelse. Personer med sosial
angstlidelse har en generell intens frykt for eller angst f@iae eller
prestasjonssituasjoner. De er bekymret for at handlinger eller atferd knyttet ti
deres angst vil bli evaluert negativt av andre, noe som far dem til a fgle seg f
Denne bekymringen far ofte folk med sosial angst til & unnga sosiale sitaasjo
Sosial angstlidelse kan manifestere seg i en rekke situasjoner, for eksempel
arbeidsplassen eller skolemiljget. Det er rett og slett normalt & oppleve angst

4. Graham Martin, professor ved University of Queensland Austfatiar studert unge
menneskers kapasitet til & handteeenosjonell smerte som angst og depresjon. Under dette ligger
ogsa selvskading som i dag er klassifisert som hfided og symptom pa angst og depresjon. Martin
ser en epidemi av selvskading blant unge mennesker, og at dette fortsatt vil utgjaessel for var
neste generasjon. Martin peker pa undersgkelser som viser at atte prosent av befolkningen pa et
stadium i livet hadde skadet seg selv. Dette utgjar, som en illustrasjon, mer enn 200 000 australiere.
Selvskading i Martins undersgkelse omgatnennesker som kuttet, klorte og brente seg, og som til
og med brakk egne bein. Ungdommene i denne gruppen fortalte om sinne og krangling med foreldre,
med samfunnet og alle i deres naermiljg. | tillegg hadde ungdommene mange tanker som gjorde dem
stressé og de erfarte at falelsene overveldet dem. For & flytte fokus over til noe annet enn egne
tanker og falelser, benyttet de selvskading som en Igsning og en avledning. For mange som selvskader
seg, er livet sa full av angst at de bare vil ha en lettelseénne falelsen. Den fysiske falelsen ved a
skade seg selv blir en midlertidig lettelse fra den indre intense psykiske smerten. De fleste som utfarer
selvskading leter etter en kretsryter, noe som kan bryte den tilstanden de er i. Ofte ma denne veere
meget sterk og ekstrem for at ungdommens fglelsesrepertoar kan endres.

5. Statseid Kringkastingsselskap, NRK (2019), har synliggjort et skjult og hemmelig nettverk
som foregar pa sosiale media der det postes bilder og film av alvorlige spiseforstyrrepsesaly
etter selvskading, selvmordstanker, forsgk og metétiédet er ofte anonyme profiler der
hundrevis av jenter som sliter psykisk deler et hemmelig rom der de gir hverandre trgst, stgtte og
deler sine markeste tanker. Ofte merkes kontoene med TW, etligger warning» for & advare
falgere om innholdet som kan pavirkes negativt.

6. Hvorfor oppleves selvskading som frigjgrende? Vi ser ofte selvskading omtalt i ulike medier. Nar
mange kjente forbilder legger ut om sine problemer og sin selvskading,atedette er normalt. Her

kan jeg nevne kjente personer som Angelina Jolie, Johnny Depp og Prinsesse Diana. Alle tre er kjente
personligheter som hyppig frekventerer mediene, og som far mye spalteplass i pressen. For eksempe
var Prinsesse Diana apem sine utfordringer og beskrev seR« har s& mye smerte inni deg selv at

du pregver a skade deg selv pa utsiden fordi du @nsker Hjelp»

7. Det vi na vet er at vi kan bruke vart bevisste sinn til & endre var indre tilstand. En metode for &
lykkes med dene endringen er meditasjon. Gjennom a bruke meditasjon kan vi endre mgnster og
nervekretser. Da kan angst og indre smerte erstattes med ro og aksept. Hjerneskanning viser at hayre
hjernehalvdel er sveert aktiv hos mennesker med selvdestruktive tankerdenevsnstre halvdelen
forholder seg mer passiv. Meditasjon gjar slik at nervesystemet trekker mot hvile der vi far starre
balanse i og mellom hjernehalvdelene.

43 Dokumentar fra Australi@he Silent Epidemibttps://www.youtube.com/watch?time_continue=448v=IAcSeVCnJSA
4 https://www.nrk.no/emnef/triggenvarning1.14739155
4 http://www.sinnetshelse.no/artikler/selvskading.htm
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8. De som opplever angst og indre uro, ma fa en erfaring av at det som gjar vondt kanrgjege mi
vondt. De ma laere at angst ikke er noe annet enn repeterende bekymringsemosjoner som har bygge
seg opp, og at det motsatte av angst som oftest er frihet. Uro, bekymringer og tvil bygger seg opp i
kroppen og far et uttrykk som angst. Mennesker gagtlaa unnga situasjoner med angst, spesielt
dersom angsten er relatert til & bli sett av andre mennesker. Ofte tdler de med angst minimalt med
motstand far de bekrefter sine egne regler med a ikke fa til, & ikke veere god nok. Ofte ligger det dyp
ensomhet®lelse bak angst.

9. Angst kan sees som en forlengelse av menneskers emagjsenseprogrammering som foregar

fra fosterstadiet og i tidlig barndom. Vi blir programmert emosjonelt og vibrasjonelt gjennom alle
sanseinntrykkene vi mgter. Vi sanser verag tar inn fglelsene og energiene vi omgir oss med.
Emosjonell programmeringen fra tidlig barndom gir oss mestringsstrategier og mgnstre som er knyttet
til nervesystemet. Om omsorgspersonene og omgivelser beerer tap, utilstrekkelighetsfalelser, sorger
ogtunge energier i seg, absorberer sansende barn dette som igjen bidrar til en del av var emosjonelle
programmering. Denne programmeringen oppleves ofte som en transe og et hamsterhjul vi ikke
kommer ut av. Det blir en selvskapt transe fordi vi i barndomséia til oss alt.

10. Angst, selvskading og depresjon viser oss at mennesker er sensitive og tar inn energier som ligger
i vart felles bevissthetsfelt. Alt mennesker tenker og gjer gir energispor som sensitive mennesker ofte
tar inn som en individuefaktor, som om det er noe feil med dem selv. Om du har angst, er nedstemt
og deprimert, vet du at det er en opphopning av negative emosjoner og opplevelser i deg. Det handler
ikke bare om deg selv, fordi du er i forbindelse med dine omgivelser og altgiuaeg med. Dette

er menneskelige aspekter som hele tiden forteller oss hvor vi befinner oss pa var reise her pa jorden.
Vare falelser og emosjoner forteller oss at vi enten lever med et stort gap mellom var sjelsessens og
personlighet, eller at vi omgass med mye negativt i omgivelsene. Siden mennesker er komplekse, er
det alltid flere faktorer som pavirker helsen. Mentale og emosjonelle forstyrrelser viser oss at
mennesker lever med overbelastning og undertrykkelse i forhold til kompleksiteten aiketezrg

Vit at din ubalanse kan veere din stgrste gave, da den forteller deg hvor neert knyttet du er til jorden,
menneskene, omgivelsene og universet.

11. «Alle sykdommene som har eksplodert etter overgangen til industri og forbrukersamfunn, viser
oss atmennesker er forbundet med hverandre og omgivelsene, og at vi lever pressede og hektiske liv.
Vi lever i et psykotisk samfunn, der vi har lite jording og tilknytning til helhetens virkelighet. Nar
selvskading blir mer holdbart enn fungering i kulturendette et klart tegn pa samfunnsskapt
ubalanse.»
Soulsister.

12. En av de stgrste utfordringene for sensitive mennesker har vist seg a veere grensesetting for se
selv, og det a gi like mye til seg selv som til andre. De fleste sensitive meneedkenfte opp innen

yrker som krever stor grad av empati. Mange av de som gnsker a yte omsorg for sine medmennesker
havner innenfor yrker relatert til helse, barnevern, skole etc. Jeg vil anta at det i denne gruppen trolig
er mange som strekker seg svéargt i deres yrkesutavelse, til tross for at bade kropp og sinn
balanserer pa en harfin linje mellom arbeidskapasitet og utmattelse. Ofte kan det veere lettere & gi andre
mennesker det vi selv gnsker. Jeg havnet i et selvutslettende mgnster da jeg gavoomsoe naere

og de jeg jobbet for, og ikke prioriterte a ta vare pa meg selv far kroppen sa fra pa flere smertefulle
mater. Selv om kroppen verket, holdt jeg ut. Akkurat den samme strategien brukte Aleksander og
dermed kan man pasta at Aleksander amiee atferdsmgnstre. Han var ekspert pa a holde ut. Bade
Aleksander og jeg har presset oss i perioder helt til kroppene vare besvimte, og da er det ikke sa mye
vi kan yte lenge. Iressurs 24inner duTankelgft for sensitive mennesker.

13. Selvutslettende mgnster kan fortelle mye om véare dypeste verdier og om vart forhold til oss selv.

A veere i et selvutslettende mgnster er det motsatte av selvverdi og selvaksept. De fleste av oss har leer

at vi skal veere der for andre. Nar vi er derdadre pa bekostning av oss selv, og vi ikke er bevisst

dette, lever vi fra vare tidlige programmeringer. En programmering jeg har hatt med meg siden jeg var
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liten, var & vaere ansvarlig. Jeg tok tidlig ansvar og ordnet opp sa godt jeg kunne i mine emgivels
Dette var den maten jeg fikk anerkjennelse og kjeerlighet pa. Ansvarsholdningen ble derfor mitt
mgnster siden behovet for & tilknytte seg er det viktigste behovet som barn. A veere ansvarlig er et
mgnster som blir anerkjent i storsamfunnet der det ergendorventninger og oppgaver. Jeg har
kommet langt i livet ved & veere ansvarlig, samtidig som det nesten kostet meg livet i slutten av 2013.
Helt til 2013 levde jeg mye fra utsiden og inn, og var ikke klar over de dypeste programmeringene fra
mitt underbeisste sinn. Farst da jeg ble tvunget til & lytte innover, kunne jeg endre de mgnstrene som
var padrivere til selvutslettelse. Til tross for at jeg var gestaltterapeut og jobbet med mange mennesker
i kriser og traumer, hadde jeg selv ikke gjennomgatt destgpemosjonelle tapene, og sorgene som

I& i mitt underbevisste sinn.

14. Flere av klientene jeg har jobbet med har slitt med spiseforstyrrelser og selvhat. De har levd ut fra
en utilstrekkelighetsfglelse i sitt selv. Noen av disse har hatt utfordrdadpner til sine foreldre og

andre har ikke det. Flere kvinner jeg har snakket med har opplevd foreldre som overgste dem med
kjeerlighet, og gjorde alt de kunne for deres ve og vel, akkurat som jeg gjorde med mine barn. | samtale
med disse klientene komtdeem at foreldrene deres ofte strakk seg langt for dem da de var barn, og

at foreldrene alltid stilte opp der det trengtes. Jeg har undret meg om disse foreldrene ogsa levde fra
en selvutslettende programmering, der de gjorde alt tilsynelatende retbidfdil sine barn? En
selvutslettende programmering kan noen ganger veere det som ligger under en ansvarsbevisst flink
pike/guttrolle, der egenverdien i stor grad er knyttet opp til det vi gjgr og presterer, og ikke det vi er
og vare indre behov. Mange ass har veert god pa a prestere og gjare, og mindre god pa emosjonell
innsikt og styrke.

15. Det at foreldre gar med ubearbeidede sar overfares ubevisst til barna. Overfgringen av emosjonelle
sar kan overfgres pa flere mater; Hvis vi som foreldre hakesttmgmmer og en klar tanke om hva

lykke er, og selv ikke oppnar dette, kan det vaere lett & projisere dette pa barna vare, slik for eksempel
pappa gjorde. Hvis foreldre ubevisst legger et press pa barna i forhold til karriere og fremtid, ut ifra
hva vi memr er det rette, kan dette gi uheldige indre drivkrefter i barna. Vi er sterkt foroundet med
vare foreldre og har ofte sterke band mellom oss. Vi gnsker det beste for hverandre og vi strekker oss
ofte langt i neere relasjoner. Da jeg hadde jobbet og transfbuheldige selvutslettende mgnster, og

ble god pé selvkjeerlighet og grenser, ble mine barn etter hvert bedre pa dette. | begynnelsen syntes
mine naermeste at jeg var blitt egoistisk, men etter hvert oppdaget de endringene i meg som fikk
positive utlgp A flere omrader. Jeg mener at det beste vi kan gjgre for barna er a leere oss emosjonell
innsikt og grensesetting pa en omsorgsfull mate.

16.Gabor Maté (2003) skriver at folk lider nar grensene blir utydelig. Sykdom er i seg selv et
spgrsmal om grensel et barns liv er det vanligste at grenser ikke overskrides, men at de rett og
slett ikke er trukket opp i utgangspunktet. Mange foreldre kan heller ikke hjelpe barna sine med a
sette grenser, fordi de selv ikke var i stand til det i sine egne formatiwg &an bare det vi kan.
Uten en tydelig grense mellom seg selv og foreldrene, vil barnet bli sittende fast i relasjonen. Denne
sammensmeltingen blir senere en mal for vedkommendes mate a forbinde seg med resten av
verden pa.

17. Jeg haper at dette kdpithar gitt deg en forstaelse om at mentale sykdommer, angst, depresjon,
selvskading, spiseforstyrrelse og flere samfunnsslsydommefaktisk er helt naturlige tilstander i
dagens omgivelser. Mennesker er sansende vesener der alt vi omgir oss miest pési Vi er
bombardert med enorme mengder energier og har ikke laert oss & handtere vare saeregne kroppssyster
Negative fglelser og smerter er noe som peker oss i retning av kroppen slik at vi kan lesere om oss selv.
Mange laerer & oppholde seg i sinnggnua inkludere kroppen. Flere er i dag avhengig av ulike
kontrollmgnstre, noe som forteller oss at vi ensidig er i relasjon tilknyttet sinnet framfor helheten av
oss. | vart virtuelle sinnsparadigme skaper vi flere mentale sykdommer gjennom ubalansen fra
omgivelsene. Vi gnsker & inkludere og relatere helheten av var menneskelighet der kroppen gir oss
viktig informasjon om helsen. Kroppen gnsker at vi skal lytte til dens signaler og visdom. Smerter er
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stagnert energi og emosjonell opphopning i kroppen. &ida fa energien til a flyte igjen, og endre
maten vi forholder oss til sinnet og kroppen. Vi ser na en epidemi av mental overbelastning i
kombinasjon med emosjonell og kroppslig undertrykkelse. Denne kombinasjonen gir oss det vi kaller
mentale sykdommergoomgivelsessykdommer.

18. Det er viktig a vaere klar over at det vi kaller omgivelsesykdommer handler om mer enn den
eksterne verden eller skadestoffer fra omstendighetenedeijd@mgivelsene vare er ogsa det miljget

vi skaper inni oss selv, og den \@bende frekvensen av elektromagnetiske skapelsen som vi er. Vare
tanker, fglelser og and pavirker kroppens celler og organer. Dette viser oss at tankene vi tenker bevisst
eller ubevisst ogsa pavirker vare indre og ytre omgivelser. Energien fra vare sarskagter
vibrerende frekvenser som cellenes antenner fanger opptidig@re nevnt viser lege Sue Morter til

nyere vitenskap som viser oss at hjernen i cellen faktisk er pa overflaten av den ytre celleveggen, der
det er mange sma antenner som fangewnidpprende frekvenser fra omgivelsene. Epigenetikken viser

oss at mennesker kan selvregulere og selvhelbrede fra omgivelsesykdommer der bevisstheten pavirkel
vart genetiske uttrykk. Flere tror fortsatt at sinnet og fysisk materie er separate deleerDtigjon.

Vi trenger et persepsjonsskifte som tydeliggjer det faktum at bevissthet pavirker fysisk materie, og der
kropp og sinn er en felles enhet. | kapittel 19 og 20 utdypes bevissthetsforstaelse. Det er ingen
sykdommer som sinnets kraft, bevisséimebg intensjon ikke kan helbrede. Det vi kaller uhelbredelig
sykdom er bare en tilstand vi ikke har funnet en helhetlig tilneermingsintensjon til. Helse er en tilstand
av fred og harmoni, mens sykdom er en tilstand av krig og konflikter.

&

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 16:

Nar mennesker sliter med angst handler det om vare saeregne programmeringer som kommer
til overflaten fra vart underbevisste sinn.

Angst er undertrykt bevegelse, og en form for ignoranse som skapes gjennom gjentagende
bekymringer, tvil, uro og frykt.

Emosjonell programmeringen fra tidlig barndom gir 0oss mestringsstrategier og mgnstre som
er knyttet til nervesystemet.

Mentale sykdommer, angst, depresjon, selvskading, spiseforstyrrelse og flere samfunnsskapte
sykdommer er naturlige tilstander i det Zrhundret.

Mennesker er sansende vesener der alt vi omgir oss med pavirker oss.
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Kapittel 17 - HAp, haplashet eller avmakt?

1. Den utilstrekkeligheten og haplgsheten jeg gnsket & distansere meg fra i relasjonen med mine
foreldre, var ogsa titede i livet mitt da jeg som 22 aring var alene med omsorgen for to syke barn.
Jeg gjorde alt jeg kunne for & balansere helsen var, vaere omsorgsfull mamma, ta ansvar for jobb,
gkonomi, bolig og fritid, og ansvar for & skape et harmonisk hjem. Uansethirearg hva jeg gjorde,

gnagde en underliggende fglelse av utilstrekkelighet. Jeg var sliten hele tiden, hadde stor sgvnmangel
og sa ikke noen klare lgsninger pa var kraftige ubalanserte helse. Falelsen av haplgshet og avmaki
bygget seg mer og mer opp i meeg falte meg fastlast, og alle mine forsgk pa a strekke til gav meg
nye erkjennelser og forsterkinger av at jeg ikke var god nok. De samme mgnstrene jeg opplevde som
barn i egen familie, ble forsterket i min opplevelse av & ha kronisk syke barnedguekjor mine

barn og naere, og det var ikke rom for & ta vare pa meg selv. Mine barn og jeg stod i ovarledalse

og fokuset ble begrenset til grunnleggende behov som overlevelse, helse, gkonomi og bolig.

2. Avmaktsfglelsen som bygget seg opp i megredt jeg ble mamma til syke barn, ble forsterket i
relasjonen til leger og annet helsepersonell. Opplevelsen av avmakt farte til at jeg ble tvunget til &
tenke nytt og prgve alternative lgsninger for & mgte sykdom og ubalanse. Ofte snakker vi ikke om
avmakten vi fgler nar vi er syke og nar vi opplever manglende statte fra legemiddelindustrien. Mange
pasienter, hjelpere, terapeuter, psykologer, leger og helsefagarbeidere har fortalt at de har opplevd
avmakt i sine posisjoner og roller. DokumentaMaking Sense Togeth® viser hvordan norsk
psykiatri skaper maktrelasjoner mellom syk og frisk, og en fglelse av makteslgshet hos pasienter,
pargrende og ansatte. Uten a forenkle eller fordemme viser dokumentaren hva avmaktsfalelse kan
gjere med menneskers mala helse og selvbilde. Det hgrer med til historien at jeg deltok i et
debattpanel pa Verdensteateret i TromsaMigking Sense Togethble vist. | debattpanelet kom det

frem at dokumentaren var utpreget formildende i forhold til de faktiske forhold som er atskillig taffere.
Filmen ble laget i en nedtonet utgave. Dersom dokumentaren skulle formidle hvor ille sannheten
faktisk var i norskpsykiatri, ville cenfremstatt neermest uten troverdighet ille er situasjonen innen

norsk psykiatri. A mate synliggjering av kritikkverdige forhold med péstanden om at kritikken er
overdrevet og urimelig, kan veere en strategi for rett og slett & uindgeniele dokumentaren.

3. Leger, psykologer, terapeuter og helsefagarbeidere har alle gode hensikter i deres profesjoner fordi
de vil hjelpe mennesker og lette lidelser. Mange av oss som jobber i helsevesenet blir satt i en posisjon
der det nesten er urig & falge opp pasientene slik vi gnsker. Vi er bundet av et system, et tankesett,
et perspektiv og en metode som faktisk ikke rommer kompleksiteten av et menneskes liv. Vi er last il
a felge en fast oppskrift og tenke budsjett og resultater for densgsvi er en del av. Vi blir tvunget

til & veere lojale overfor systemet vi jobber for, fremfor pasientene som trenger stgtte. Dette har jeg
selv erfart i alle mine arbeidsroller i offentlig sektor. Fra en av mine ledere fikk jeg hgre at jeg var mer
lojal mot pasientene enn systemet jeg jobbet for. | kjglvannet av dette oppstar blant annet avmakt, bade
fra hjelpernes side og fra pasientenes side. Men hvem er det vi skal bistd? Systemer eller mennesker~

4. Hap er en veldig viktig faktor nar mennesker opplever ulike kriser og tunge belastninger. Det kan
ofte veere vanskelig & holde hapet oppe. Jeg har jobbet med flere personer som har hatt sa syke
familiemedlemmer at situasjonen har fremstatt som fullsgentin hap. De menneskene som faler

seg uten hap trenger at noen hjelper dem & baere hapet. Foreldre til psykisk syke, rusmisbrukere og
kronisk syke barn kan ofte oppleve perioder med haplgshet og makteslgshet. Nar de som er syke
opplever at deres pargrendar mistet hapet, vil det forsterke deres utfordrende situasjon. Flere har
fortalt at det er vanskelig & se hap i sin egen situasjon nar den ene utfordringen sléar i hjel den andre,

46 https://montages.no/20//ensamtalemedregissorellenugelstadom-eksperimentemakingsensetogether/
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samtidig som fangarmene fra personer som hjelper dem a se lys i mggket|endpotensiale, er
utenfor synsfeltet.

Billedkunstner Bjgrg Thorallsdottir.
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5. «Hilde»var en ung kvinne som over flere ar hadde oppfalging fra psykisk helsevern fordi hun var
suicidal, deprimert, harte stemmer adté seg haplgs. Hun sa ikke noen lyspunkter i livet, og hadde
kontinuerlig falelsen av & svgmme motstrams. Hilde sé seg selv som en belastning for andre og tenkte
at det var best for alle om hun avsluttet livet sitt. Hun hadde flere mennesker rundhggyydeenne

kjzerlige ord og stette, men disse trodde hun ikke pa, og hun klarte ikke & ta det til seg. Hun kjente pa
mindreverdighetsfglelser i seg selv, og disse skygget for opplevelsen av hap. Alt som ble sagt og gjort
av andre, ble vridd om til noe ndga og gjort til et problem inni henne. Det som var den stgrste
hjelpen i Hildes markeste perioder, var at andre talte hennes tunge og haplgse tilstand. Hun opplevde
smerte fordi hun hadde mistet hapet for seg selv. Det at andre kunne baere hapet fordndnme

ikke klarte det selv var til stor trgst og statte.

6. Tillit og tro er elementer som statter vare hap. Hvis vi haper pa et resultat, men ikke tror dette vil
skje, gir vi oss selv falske hap. Hvis vi ikke har tro pa at et godt resultat vivdkiet senke hapet.

Nar tillit og tro er svake, vil ogsa hapet vaere svakt. Tillit og tro er noe alle har mulighet til & gjare noe
med, for dette er elementer vi har kontroll pa. Alle har en indre kjerne og programmering som forteller
oss hvordan livet vker. Denne indre kjernen og programmeringen handler om hva vi synes er
rettferdig, urettferdig, riktig og galt. Nar noen synes at livet er urettferdig, ser de urettferdighet overalt.
Gode og darlige erfaringer definerer vare sannbgstem. Leeringen i foold til hap, handler om

indre tillit, det & ha tillit i seg selv og til den vi er. Hvis vi ignorerer var indre oppmerksomhet og det
stgrre blidet, kan hap utvikle seg til fornektelse og gnsketenkning. Nar vi samarbeider med var egen
evolusjon, responderei pa denne indre viten som er i oss til enhver tid, og som vil lede oss til nye
innsikter, sannheter og kreativiteter.

7. «Nar vi tar pynt og masker av, og lander i livet, sa oppdager vi at sann er livet med flekker og feil,
med svakheter og styrkeethavmakt og hap, med krise og seire. Sann er det nakne livet
Per Fugelli.

8. De siste manedene far Aleksander tok livet sitt hadde han totalt mistet hapet om et smertefritt liv og
en lys fremtid sammen med kjeeresten han savnet sa sterkt. Et ar fantliekiok sitt liv begynte jeg

a samarbeide med en muskelterapeut der vi vekselsvis jobbet med hverandre og reflekterte rundt vart
indre arbeid. Dette er en terapi som er sveert effektfull pa indre stress og anspente muskler. Flere gange
anbefalte jeg Alekander muskelterapi som jeg mente ville hjelpe han a senke det indre stressnivaet og
lindre smertene i ryggen og fettene. Nar vi senker det indre stressnivaet i kroppen, vil tankene og
folelsene i kroppen falge med. Aleksander mente han hadde pravd sijelligrog at det ikke var

vits & prgve noe mere. Han hadde mistet hapet om at det fantes noen metode, medisiner eller anne
som kunne hjelpe for de utfordringene han hadde. Dette tolker jeg som at Aleksander ikke opplevde &
ha tilstrekkelig innflytelse & egen livssituasjon, og dermed fglte avmakt. Han ble pa en mate
handlingslammet og hjelpelgs i forhold til valg i eget liv.

9. De fagrste behandlingstimene med muskelterapi bar preg av at musklene og mitt indre system var i
hayt forsvar og med mye indstress. Muskelterapeuter jobber med de sma musklene som er koblet

til nervesystemet, vagusnerven og immunforsvaret. Terapeuten jobbet energetisk slik at musklene
kunne slappe av fra den forsvarsposisjonen de var vant til & veere i. Dette farte til & fmEsointe

under de farste behandlingene, rett og slett fordi kroppen ble forstyrret nar det parasympatiske
nervesystemet ble stimulert og aktivert. Bevissthetsendringene var sdpass omfattende at jeg endte opy
med flere kuler i hodet etter fall. Jeg sads hele som midlertidige bivirkninger for at mitt indre
system skulle komme mer i balanse. Muskelterapien virket inn pa bade hormonsystemet,
nervesystemet og immunsystemet pa en positiv mate. Et par ar etter samarbeidet med
muskelterapeuten begynte jegjare yoga daglig.

10. Yoga forener og gjenoppretter balanse og harmoni i kroppen, og den kobler oss sammen med

naturens sykluser. Jeg hadde forsgkt yogagvelser tidligere, men ryggsmertene intensiverte seg sorr

regel og forhindret meg fra a fortsette. Mifarste mgter med yoga tok utgangspunkt i det fysiske

aspektet uten & inkludere det mentale og andelige. Det fysiske aspektet fokuserer pa & styrke kroppen
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mens det mentale aspektet handler om a lindre stress og angst, og a fremme positiv tenkning og
seMtillit. Det andelige aspektet handler om a tilknytte naturen med forening av kropp og and som en.
En dag ledet intuisjonen meg til & ta kontakt med en ny yogainstruktaer, og jeg forklarte henne at alle
mine forsgk med yoga alltid medfgrte lammende ryggmddun forklarte at det var mange typer

yoga, og man matte vaere selektiv for & finne den yogaformen som passet. Ettersom kroppen min hadde
statt i mange teffe tak ville gjenopprettingsyoga veere mest hensiktsmessig, mente hun.
Yogainstruktgren laget et egkomponert yogaprogram pa 18 minutter til meg, som kombinerte bade
det fysiske, mentale og andelige aspektet av yoga. Det var mye dyp pust, bevissthetsfokusering og
styrking av kjernemusklene i ryggen. @velsene gjorde jeg daglig, og etter bare et paeikeairjeg

selv og muskelterapeuten stor endring i meg. Muskelterapeuten kjente pa de indre musklene mine, og
lurte p& hva jeg hadde gjort siden kroppen na hadde en ny type indre styrke og ro. Det bevisste skiftet
vi gjor ved & gjennomfgre stattende yogasa bare 1015 minutter daglig vil styrke bade var fysiske,
psykiske, spirituelle og bevisste helse. Jeg gjennomfgrer egenkomponerte yogagvelser stort sett hver
dag, som en stgttende rutine, akkurat som tannpusssurs 1@itdypes helsegevinsten mgoga og

bevisst pust.

11. Sue Morter forteller at yoga bidrar til & sette kroppen i helhetlig geometri slik at
energibaner aktiveres, og energien flyter ftitt Yogatradisjoner er brukt i tusenvis av ar fordi den
styrker helsen, jorder kroppen, vekkedre liv og aktiverer var sjels mening. Yoga gir oss fleksibilitet,
utholdenhet, starre energiflyt, vitalitet, strykétnmunsystem og bedre helse. Vi far ogsa en dypere
forstaelse av oss selv nar vi praktiserer yoga fordi vi ankrer og kroppsliggjer krogp&r indre
visdom. Yoga skaper automatiske mgnster av energiflyt som forsterker menneskers naturlige
flerdimensjonale egenskaper.

12. Nar vi jobber med & regulere vart indre stress, oppstar det ofte en balanserende ubalanse. De
midlertidige bivirkning@e jeg opplevde fra muskelterapien er et uttrykk for denne balanserende
ubalansen. Denne ubalansen kan gi ganske kraftige smerter og falelsesreaksjoner, slik jeg erfarte. Fol
at det indre systemet skal tilneerme seg balanse, og det parasympatiske nenvasyissdktiveres i

stgrre grad, sa vil denne bearbeidelsen pavirke alle indre prosesser. Dette kjenner vi ofte som ubehag
og smerter. Det er essensielt at vi er klare over dette nar vi deltar i ulike behandlinger. Mange av oss
har lzert at vi ikke skal kjere pa ubehag, og dersom tankene har gitt oss ideen om at alt skal veere
behagelig, sa vil vi ogsa vaere i en forsvarsposisjon i mgte med de dype prosessene som foregar i 0ss
Vi gjer alt vi kan for at hendelser og livet skal veere behagelig, og nar utfeediogmer, setter vi

0ss neermest pa bakbena. Resultatet er at de utfordrende hendelsene forsterkes. Siden vi ikke la
hendelsene fa ga gjennom oss, blir de i stedet oppbundet som anspenthet og indre stress. Dersom \
har gjort dette lenge og over flere #il, kroppen fa smerter og ubehagelige reaksjoner fgr den har
balansert seg. Flere av mine kunder opplever intensivering av sine smerter, samt forgket sgvnbehov
like i etterkant av behandlingen, far deres ubalanser slipper helt taket. Det & skape @mepalans
ubalanse er det kroppen trenger for & nullstille seg, og veere i flyt.

13. Hap er et aspekt av tillatelse og flyt. A veere i total flyt vil si at vi tillater alt og er i helhet. Nar vi
tillater oss a fale uten a sette opp motstand og feiper vi flyt av en naturlig intelligens. Med flyt

har vi balanse i alle delene av oss. Flyt er en gammel mate som urfolkstradisjoner har brukt i artusener,
0g som na ogsa brukes som et begrep i psykologien. Nar vi snakker om & veere i sonen dbgt i flyt.

er blokkeringer av flyten som kan fare til sykdommer. Det viktigste vi kan gjare hvis vi gnsker a skape
balanse og flyt er & sjekke ut vare motstandere og frykter. Hva er det vi motsetter oss, og hva er det vi
helst vil unnga? Vi trenger rett og slétteere oss at det er greit a fgle seg utilpass og ukomfortabel. Vi
kan ikke flykte fra alt ubehaget i livet, for da rammer vi fra oss selv. Vi er ngdt til & ta ansvar for det
som skjer inni kroppen. Motstand er en del av polaritetsopplevelsen pa jordem,vagjllater den vil

den flyte med. Nar vi tillater alt, da er vi virkelig tilknyttet den vi virkelig er. Sarbarheten og flyten
med alt som er, vil gi oss den starste styrke som finnes for & skape sunn helse.

47 https://www.youtube.com/watch?v=i3mMjoqSs&t=2388s
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14 Hap, haplgshet eller avmakt er spgremalg tittelen pa dette kapittelet, og kan forenklet
oppsummeres i fglgende utsagn;

«Du kan ikke presse elven, du ma la den fiyte.
Buddha.

&

Pasienter, hjelpere, terapeuter, psykologer, legerhtmjsefagarbeidere opplever avmakt i sine
posisjoner og roller.

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 17:

Helsearbeidere er bundet av et system, et tankesett, et perspektiv og metoder der det nesten er
umulig a falge opp pasienter pa gode mater.

Tillit og tro er elementer som statter opplevelssanhap. Nar tillit og tro er svake, vil ogsa hapet
veere svakt.

Yoga forener og gjenoppretter balans®g harmonen i kroppen, og kobler oss sammen med
naturens sykluser.

Mange har leert at de ikke skal kjenne pa ubehag.

Hap er et aspekt av tillatelse og flyt. Det er blokkeringer av flyten som kan fare til sykdommer.
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Kapittel 18 - Smertekroppen

1. Eckhart Tolle, forfatter og spirituell lseremester, haddeesistrem tung smertekropp som
nesten drev han til selvmord da han var 2%3Allerede som Riog ti-aring var Tolles smertekropp
sa tung at han begynte a sysle med selvmordstanker. Hans innsikt og gjennombrudd kom da han
opplevde at han ikke lengre kunteve med seg selv. Han observerte sin egen psyke og tanker. Han
sa at hans tanker og opplevelser identifiserte seg med den ulykkelige og lille Tolle han hadde veert
som barn. Som barn levde han i konstant konflikt i hjemmlget, og det var mye kranglimgellom
foreldrene. Tolle har beskrevet seg selv som en ekstrem sensitiv person, og det var derfor veldig
vanskelig for han & veetgemme. Tolle opplevde at smertekroppen hans ble starre og starre ved &
bo sammen med sine foreldre, og han hadde konstanggatige fglelser og energier. Tolle sier at for
barn som er vitne til foreldrenes krangling, er dette nesten uholdbart. Hans inderlige gnske om &
vakne og endelig komme ut at denne grusomme tilstanden, gav han stor drivkraft til & gjgre en
endring i seqg sel

2. «Hvilken frigjgring a innse at stemmen i hodet mitt ikke er hvem jeg er. Hvem er jeg da? Den som
ser dep»
Eckhart Tolle.

3. Tolles beskrivelse av smertekroppen viser at dette kan vaere en vesentlig risikofaktor til & utvikle
selvmordstanker. Tolle hadde, akkurat som Aleksander, en sensitiv natur som gjorde opplevelsen av
kroppssmertene mer intense. Det siste aret far Alelesdok sitt liv hadde han konkludert med at han

aldri ville oppleve et liv uten smerte. Han identifiserte seg kun med sine tanker og de opplevelsene han
hadde fra smertekroppen.

4. Epigenetikken viser oss hvordan mennesker allerede far fadsel kan bdeza smertekropp og
energi, noe kolikk kan vaere et uttrykk for. Selv var jeg et forholdsvis rolig barn de fgrste 18 manedene
av mitt liv. Jeg ble fgdt med en hjertedefekt, VSD (Ventrikkelseptumdefekt), og i farste levear var det
tidvis ganske kritisk med im helse. Vestlig medisin var ikke komme sa langt i utviklingen da jeg ble
fgdt i 1973, og operasjon ble derfor valgt bort pa grunn av risikofaktorer. Jeg brukte mye medisin det
farste halvannet aret, og dette gjorde meg veldig sarbar. Medisinene odptigyiyise utmattelsene

gjorde meg til et levende skjelett ved ett ars alder. En av bivirkningene fra medisinene legene gav meg,
var tap av appetitt, akkurat slik Aleksanders cellegift gjorde. Derfor ble vi begge veldig skjgre pa flere
mater. Fire av minedsn har veert urolige babyer, mens kun ett var rolig. Min erfaring er derfor at det

a veere sensitiv ikke ngdvendigvis trenger a sla ut som kolikk eller uro i tidlige barnear.

5. Aleksanders kroppssmerter startet pa nytt da han var 11 ar og falt fraeggbevi gymsalen.
Tilsvarende startet mine kroppssmerter i 12 ars alderen, med hormonelle smerter og ryggsmerter.
Bade Aleksander og jeg leerte oss tidlig & leve med smerter. De ble en del av hverdagene vare, og vi
tilpasset oss som best vi kunne. Badieksander og jeg har hatt samme oppfatning av smertestillende
medikamenter. Dette var noe vi ikke gnsket a bruke for mye av. En av grunnene til var motstand, var
at vi begge reagerer raskt pa alt vi inntar. Samtidig som medikamentene minsket smertengesp

ofte effekten av utallige bivirkninger som stgrre enn smertene. Spesielt mage og hode ble rammet av
bivirkninger. Vi fikk sterke magesmerter, ble kvalm, uvel og andsfraveerende. Min aversjon mot
smertestillende bidro ogsa til at under alle fem femslisa unnlot jeg & innta noen former for
smertelindrende medikamenter.

6. Aleksander besvimte flere ganger av smerter selv om han forsgkte & gjere alt han kunne for a
overstyre kroppssmertene. Det har ogsa jeg gjort. Jeg har bitt tennene sammen mv@ekiodger,
helt til jeg har fatt problemer med & puste. Farst nar jeg har kommet til et ytterpunktabepeinkt,
se kapittel 36, har jeg tatt imot hjelp fra leger og helsefagarbeidere. De gangene jeg selv ikke har klart

48 Eckhart Tolle i Super Soul PodcastNew Earth
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a skape en pause fra smertema, jeg sett meg tvunget til a ringe etter ambulansepersonell som har
gitt meg morfin. Med morfin har jeg til slutt klart & slappe av, og pusten har normalisert seg igjen. Det
kan hgres dramatisk ut at det er smertefullt & puste, men i situasjoner dekssppen har veert pa

sitt verste, har absolutt all kroppslig bevegelse vaert enormt vondt, ogsa andedrettet. Nar
pustebevegelsen smerter blir den bade grunn og overfladisk. Maten bade Aleksander og jeg laerte oss
a holde ut smerter pa var trolig ikke dersteestrategien, men den var den eneste strategien vi kjente

til. Den var hentet fra vare mgnster og var energi. Denne strategien har ogsa overlevd generasjoner,
for bade pappa og farfar ventet i det lengste i smerter far de ba om hjelp. A be om hjefmhgei
generasjoner veert knyttet til svakhet og sarbarhet. Er du god pa a vaere sarbar og be om hjelp? Hvis
ikke T bli det!

7. Det er seerlig en episode jeg gnsker a fortelle om. Den er tilbake i tid, da pappa var 40 ar og fikk
grebetennelse. Han hadde bextseg for a ikke ta penicillin, og @nsket heller a la betennelsen ga over

av seg selv. Smertene hans var sa kraftige at han nesten mistet kontakten med seg selv. For meg
opplevdes det som om pappa holdt pa a dg, og det var faktisk akkurat det som adlkliegp&iadde

pappa valgt a ta penicillin pa et tidligere tidspunkt, ville han unngatt & skape dagevis med lidelse. Det
er helt klart at penicillin og andre antibiotika er fantastiske hjelpemidler nar vi har akutte sykdommer
0g ubalanser. Derimot kan oV@rbruk av disse skape stgrre ubalanser i oss.

8. Min erfaring er at morsmelk kan fungere som smertelindring fordi den inneholder alle antistoffene
en mor har opparbeidet i seg. Morsmelken inneholder alt barnet trenger, og sammensetning i den
endres i takmed barnets utvikling. Til tross for at antistoffene ikke garanterer sykdomsfrihet, var det
ammingen som beskyttet barna mine i spebarnstiden og i det farste levearet, slik det gjar for alle barn
som blir ammet. Etter ammeperiodene eskalerte sykdomnosradld barna. Flere ganger da jeg skulle
avslutte ammingen, startet jeg opp igjen etter et par dager fordi det var en direkte sammenheng mellom
opphgr av amming og barnets sykdom. Jeg har til sammen ammet i atte ar, og jeg har sett hvor stgttends
dette haveert. Det barnet som ble ammet kortest tid, er det barnet som har hatt mest ubalanse i kroppen
i voksen alder. Mulig det er tilfeldig, men jeg tror ikke det. Selv om jeg na vet at mennesker er sveert
komplekse, skulle jeg gnske jeg hadde den viten jegdzay, da jeg ble mor for farste gang. Det ville

gjort smabarnsperioden mer harmonisk og fin for alle.

9. Selv om bade Aleksander, pappa, farfar og jeg har levd med en tydelig smertekropp stgrsteparten
av vare liv, viste jeg ikke at en smertekropp altiser til lag av frykter og redsler. Nar vi har levd

med en tung smertekropp, viser dette til at vi har opparbeidet og overfgrt mange redsler og
bekymringer mellom oss. Nar vi blir baerere av frykt vil dette manifestere seg kroppslig som smerter.
Frykter padet mentale planet blir redsler og bekymringer som stopper energiflyten i oss, og vi far da
ulike smerter. Dessverre overfarer vi vare frykter ubevisst til barna. De blir liggende som mgnster som
barna observerer og tar inn energetisk, og de far da demeatype smerte. Dette blir
energiblokkeringer som gir smerte og sykdom.

10.Gary Zukav (1989) hevder at mennesker anvender mange smerteunngaende metoder, for
eksempel ved & bruke tiden pa jobb, sex, militeere, spise, spille, alkohol, trene, lage drdemarng.
Vi gar pa autopilot. Ved a foreta oss noe hele tiden, unngar vi & kjenne pa smerte. Zukav sier videre
at vi som regel gjar mange ting i vart liv fordi vi er redde. Vi opprettholder mange gjgremal for a
remme fra vart indre. Ofte blir vi sinte og lmnnet nar noen forteller dette til oss. Nar noen gjar oss
oppmerksomme pa noe, som var fryktfulle del av personligheten vurderer som smertefullt eller
skamfullt, reagerer vi. Vi reagerer med & mislike budbringeren og den personen som forteller dette
til 0ss. Vi skyver bort det emosjonelle fordi vi blir pushet pa var smerte og frykt. Nar noen sier noe,
og det virkelig treffer en nerve av frykt i oss, reagerer de fleste av oss med sinne, tilbaketrekking eller
grat. Hvis vi ikke er klare over at vi har disseéde og fryktfulle delene i personligheten, og hvis vi
ikke har utviklet emosjonell oppmerksomhet, vil vi ga pa autopilot hele tiden. Dette skjer helt til vi
far en oppvekker, og utvikler evne til & bli oppmerksomme. Zukav deler opp menneskelig forstaelse
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personlighet og sjel, der personligheten er en energi fra sjelen. Han mesegfr oss en mulighet

til & se pa hva det er personligheten trenger a oppleve fullt ut. Nar vi beveger oss gjennom frykten og
gir slipp pa de begrensninger som ligger unddrpeveger vi oss mot vart fulle potensiale. Far vi har
gjennomgatt vare frykter, kan vi ikke gi de gaver vi var fgdt til & gi. Vi kan ikke veere i vart fulle
potensiale med mening, livsoppgave og glede far vi har kjent pA motsatsen. Dette er fordeene av
bevisst oppleve frykt.

11. Sten Magne var i begynnelsen av vart parforhold undrende til min mate & omtale kroppen og
falelsene mine pa. Allerede i tidlig tenaringstid begynte jeg a lage et skille mellom tankene og kroppen.
Kroppen gav meg maegsmerter, og jeg opplevde at den rett og slett sviktet meg mange ganger. En
underbevisst mestringsstrategi var at jeg laget et skille mellom sinn og kropp, slik vestlig legevitenskap
ofte gjar.Som tidligere nevnt kaller vi dette i medisinske termer fesakiasjon som betyr & skille

noe som i utgangspunktet hgrer sammaapittel 2:4visste oss atmosjonaeog kropp@ i hovedsak

er programmert fra vart underbevisste sinn. Falelsene oppleves bevisst i nuet, mens emosjonene
manifesterer seg i kroppen bssi eller ubevisst. Emosjonene kan feste seg som traumer og som bundet
energi. Noen mennesker bruker ar, eller et helt liv pa a forstd dybden av emosjonene sine. Jeg gnske
a distansere meg fra min underbevisste programmering av emosjoner og smertetestihafgeg

ikke kunne delta pa de aktivitetene og gjgremalene jeg gstiketgsdAleksandergjorde | mangel

pa andre strategier & mgte smertekroppen med, sa distanserte vi oss fra krigglsea og
emosjonene vare. Dette er selvfalgelig en nmagtstrategi som ikke holder i lengden, og var nok
sterkt medvirkende til Aleksanders katastrofale valg om & avslutte livet.

12. En smertekropp viser at emosjoner og programmering har et mgnster og en energi som gir ubalanse
Desto mere jeg har frigittneosjonell opphopning og negativ programmering, desto mindre smerter
har kroppen gitt meg. Sensitive mennesker som ikke har en smertekropp, har som regel stgrre kapasite
og energi i sitt liv enn de som har en smertekropp. A leve med en smertekropp giegaim
energilekkasje, fordi mye energi brukes pa mestringsstrategier fra tidlig barndom. A leve med smerter,
vil bevisst eller ubevisst gjgre noe med energien og den totale helsen. Det er mye vi kan gjgre med
vart kognitive sinn og maten vi mgter hendelsgrsituasjoner pa. Har vi mange beskyttelseslag og
forsvarsmanster som surrer i vart underbevisste sinn, vil dette tappe energi fra oss. | tillegg er det viktig
a veere klar over at omgivelsene og samfunnskulturen ofte gir oss en smertekropp uavheagig av v
forfedremgnster. Hvis vi ser pa arketypen Jesus, ser vi at hans smertekropp ble et resultat av
menneskers fordgmmelse, vold og manipulering. Jesus arvet ikke en smertekropp fra sine forfedre,
men ble direkte utsatt for fryktfulle mennesker som kastetesisel og fordemmelse pa han. Det
samme skjer med sensitive mennesker som tar inn fordemmelsen som preger samfunnsstrukturene v
befinner oss i. Fordemmelse skaper smertekropper og gjar oss syk. Arketyper utdyjitd BBap

13. A endre smertekroppéra ubalanse til balanse tok meg cirka fem ar. Graden av feilkjaring og det

at jeg i omtrent tretti ar hadde overkjart symptomer og smerter i kroppen, farte til forgket ubalanse. |
arevis unnlot jeg a lytte til det kroppen forsgkte a fortelle, og jegenhdter ikke forstatt kroppens

sprak. Jeg lyttet mere til det ytre livet og omgivelsene mine enn til mitt indre liv og kroppen. Jeg trodde

i mange ar at jeg var arvelig belastet med de samme svake genene som pappa og farfar, og at jeg derfc
matte leve me de kroniske ryggsmertene. For meg var dette sannheten og en programmering jeg levde
med i mange ar. Da jeg gkte bevisstheten og koblet til min indre visdom i starre grad, leerte jeg at jeg
faktisk kunne endre smertekroppen min. Den tyngste byrden, sgmidtar veert vanskeligst & svelge,

er at jeg ikke rakk & lzere dette videre til Aleksander. Han trodde han matte leve med sin smertekropp
resten av livet. Min bgnn og mitt gnske er at jeg kan hjelpe andre.

14. Sten Magnes, vare barns og min sensitivitetldeat meg mye. Sten Magne har helt fra tidlig

barndom hatt fgttene sine godt plantet pa jorden. Helt fra han var liten gutt har han hatt en klar tanke
om hvem han er, hva han sanser, faler og opplever, og han uttrykker dette i sin atferd. Min opplevelse
av Sten Magne er at han er god pa a veere til stede i nuet, og leve ut fra den kraften som ligger i dette.
Da Aleksander hadde sin fagrste periode med depresjon og selvmordstanker delte han dette med meg
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Senere ble dette et tema Sten Magne og jeg snakkgtdedel om. Sten Magne hadde aldri opplevd
selvmordstanker, og han klarte ikke fullt ut & sette seg inn i hva dette ville si. Jeg som selv hadde
opplevd disse destruktive tankene og falelsene, hadde derimot ingen utfordringer med & sette meg inn
i Aleksanders mgrke tilstand. Nar vi selv ikke har kjent pa kroppen hva dette vil si, kan det veere at vi
har blinde felt i forhold til gitte persepsjoner, og blinde flekker ser vi ikke. Sten Magne hadde ikke sett
pa selvmord som et alternativ til egne utfordringbivet. Han er til stede og i flyt uansett hva livet

viser han. Det & veere stadig i kontakten med seg selv og sitt indre tenker jeg er en stor resiliensfaktor
i forhold til alle typer psykiske belastninger. Hva er sa resiliens?

15. Resiliens handler om réevner til & lgse problemer, utfordringer og a laere av erfaringer. Det
handler om a kunne reise seg styrket og tilpasse seg nye situasjoner. Resiliens beskriver var evne til &
handtere stress, kriser og katastrofer, og er var motstandsdyktighet oggkiskp problemer. God
resiliens er ensbetydende med at man er robust. Mennesker med god resiliens klarer & handtere krise
og pakjenninger pa en positiv mate. Vi kan gjerne vaere bade tgffe og selvsikre i utfordringer og kriser,
men den faktoren som gjgs® mest kraftfull er var indre resiliens. Med en sterk og god resiliens
styrker vi var evne til & mate alle endringer og ekstremtilstander pa en sunnere mate for oss selv.
Resiliens kan beskrives som vare emosjonelle batterier, og var evne til & hotdeatissene ladet

pa et best mulig niva. Nar vi tilegner oss nye verktay for & handtere endring, far vi en hgyere kapasitet
for resiliens. Resiliens begynner med spgrsmaleem er jeg»Pen absolutt sterste resiliensfaktoren

i forhold til alle kriser og ekstremtilstander, er a virkelig kjenne seg selv. Ofte gjar vi ikke det. Vi
bruker tid pa a tilfredsstille, og vi ser ut i verden for a definere hvem vi er. Nar du vet hvem du er, vet
du din verdi. Paradokset med resilienaemennesker som har opplevd mye tap og kaos ofte er blitt
motstandsdyktige til dette. Folk som har opplevd fattigdom, kriser og mangel pa forutsigbarhet og
trygghet, har ofte opparbeidet ferdigheter som trengs i krisetilstander. De som har hatt en del
«vinternetter og tap i sitt liv fgr 2020, vil derfor under koronakrisen ha starre resiliens. De fleste
ressursene vi har i oss kommer som regel fra smertefulle erfaringer i livet. Hvis du gnsker & sjekke ut
din resiliens, kamessurs3 hjelpe deg med dette.

16. Av hele mitt hjerte gnsker jeg at mennesker som har levd med tung smertekropp i arevis, kan fa
visshet om at vi ikke er statiske og prisgitte den smertekroppen og de genene vi har. Epigenetikk og
nyere vitenskap viser at mindre enn fem prosent avgemer gir arvelige sykdommer og ubalanse.
Genene har til tider blitt sett pA som syndebukker nar livet overlesser oss med sykdom og smerte. Men
nyere vitenskap viser na at det vi arver er en sensitivitet til livet. Arv er noe annet, og ganske mye mere
enngener som gar fra generasjon til generasjon. Vi har i mange ar laert og blitt fortalt at vi ikke kan
gjgre noe med vare gener. Vi har fatt feil oppleering! Epigenetikken har nemlig vist oss at vi faktisk
har mulighet til & pavirke vare gener og ta kontreljet liv. Den faktoren som er mest positiv for vare
gener, er selvkjeerlighet. Vi ma leere oss a verdsette oss selv, leve eerlig og gi oss selv neering. Da vil
vi samtidig pavirke vare gener og omgivelser pa en meget positiv mate.

17. Om Aleksander, vareoffedre og jeg hadde hatt samme innsikt som Tolle med observerende
oppmerksomhet, og sett oss selv fra var ngytrale dimensjon, kunne nok flere av situasjonene i vare liv
veert annerledes. Vi har mer eller mindre levd i boblen av at vi er vare tankergidserfog var
smertekropp. Og ja, vi er det ogsd, samtidig er vi mye, mye mere.

&

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 18:

En smertekropp vil veere nesten uholdbar for barn som er vitne til foreldres krangling.
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En smertekropp er en risikofaktor til & utkle selvmordstanker.

Omgivelsene og samfunnskulturen gir oss ofte en smertekropp uavhengig av vare
forfedremgnster

Noen tror de ma leve med sin smertekropp resten av livet.
Resiliens begynner med spgrsmalet «<Hvem er jeg»?
Nar vi tilegner oss nyeerktgy for & handtere endring, far vi en hgyere kapasitet for resiliens.

Epigenetikken viser oss muligheten til & pavirke vare gener og ta kontroll i eget liv.

BEVISSTHET OG LIVSKRAFT

«Vi er omgitt av et selvbevisst univers ogrerlligens som langt overgar var mentale intelligens.
Nar vi er mottakelig og apne, kan vi tilkoble oss all type bevissthet».
Soulsister.
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Kapittel 19 - Bevissthet

1. Bevissthet knyttes ofte til menneskers evne til & fange opp det som skjer i omgivelsene, det handler
om varoppmerksomhet og at vi er observatgren av vare liv. Men bevissthet er mye mer, der det ogsa
inkluderer en rekke mentale tilstander gjerne settqma kognitive og psykologiske egenskaper.

Allerede rundt 400 ar f.Kr hevdet den leerde Demokrit @it i universet, inkludert fglelser og tanker,
hadde en materiell basis og var sammensatt av
atomer».Interessant nok hevdet Demokrit at det ogsa eksisterte psykiske atomer, som forela med
hgyest konsentrasjon i hjernen, og«lisse sgrget for utveksling mellom de gvrige kroppslige
organene og den omkringliggende verden®hMange metoder og nivaer er kesvet for at
mennesker skal forsta bevissthet og ogsa utvide bevisstheten og persepsjonen. Utvidet bevissthet er el
gkende innsikt i egen og naturens spirituelle essens og meningen med livet. Nar vi gker bevisstheten
utover vare normale tankeprosessen ¥aoppleve var sanne natur, var sjel og vart potensiale. Det

jeg erfarer og hgrer fra mine programmerte tanker er ofte gjenkjennelige for meg, men jeg kan ogsa
observere en ny, inspirerende og klargjgrende bevissthet.

2. «Tanker og bevissthet er ikkeneytymt. Tanker er bare et lite aspekt av bevisstheten. Tankene kan
ikke eksistere uten bevissthet, men bevissthet trenger ikke tankene
Eckhart Tolle.

3. Den britiske legen Sam Paffidser til at sjel i vitenskapelige termer blir kalt for bevissthet.
Parnia og hans team har ledet forskningsprosjel®&AREen omfattende studie som undersgkte
forhold knyttet til over to tusen dgdsfall. Blant annet sa dgopésoner som har overlevdditestans
og folk som teknisk sett dade, for sa & ha blitt gjenopplivet. Disse personene er sa intervjuet og flere
av disse returnerer til livet og forteller om dype opplevelser. En av de som har operdizden
opplevelseer Anita Moorjarii! jf. kagttel 9:20. Nar Moorjani erfarte sin naail@denopplevelse kom
hun til et vendepunkt der hun kunne velge a fortsette dadsprosessen eller 8 komme tilbake. Der og
da syntes valget enkelt; i dgdsriket opplevde hun ingen smerter kdlelser, mens motviljen var
sterk mot & vende tilbake til sin lidende og dgende fysiske kropp. «Pa den andre siden» var det hennes
far og bestevenninne som fortalte at hun trengte & komme tilbake og leve livet sitt uredd. Faren
hennes sa ogsa at det veiere gaver som ventet henne i det fysiske livet, og at disse ville forsvinne
om hun valgte & dg. Moorjani oppnadde en tilstand av fullstendig og total klarhet mens hun var i
koma, og hun forsto hvorfor hun fikk kreft. Hun sa hvem hun virkelig var. dydslikket bestemte
Moorjani seg for & komme tilbake til livet. Na skulle hun leve livet uten frykt. 5 uker senere var all
kreften borte.

4. Bevissthet er et felt med utallige gater, og vitenskapen har ennd ikke evnet & forsta
menneskets bevissthet fulltt. Parnias teams teorier om sjel har blitt testes vitenskapelig for & se om
sjelen fortsetter eller tar slutt etter dgden. Bevisene de postulerte i 2015, er at nar en person dgr, Vil
den delen av oss som gjgr oss til den vi er, var psyke, sjelen, $iemiststheten, og hva vi kaller jeg
et, ikke bli tilintetgjort. Var sjel fordufter ikke ut i lgse luften, men eksisterer i alle fall fram til det
tidlige stadiet av daden. Sjelens aktivitet fortsetter nar hjernen ikke forventes a fungere, ogsa nar en
personhar gatt gjennom dgden. Forskningene til Parnias team viser at mennesker har kommet
tilbake og fortalt om sine erfaringer fra perioder uten hjerneaktivitet. Det er kun nar en person er
dad og blitt til et lik at cellene i kroppen begynner pa en dadspsses kan ta timer og dager alt
ut ifra forholdene. Vi har faktisk et vindu i tiden der vi kan gjenopplive folk. Erfaringene fra disse
tidsvinduene har gitt oss en indikasjon pa hvordan det er for menneskeheten & oppleve daden. Na
kan vitenskap faktisk kwdifisere dgden og til og med definere sjelen.

49 https://tidsskriftet.no/2001/04/kronikk/forstaelsawhjernefunksjoret-historisk perspektiv

50 Dr Sam ParnigAssistant Professor of Critical Cavkedicine and Director of Resuscitation Research at The State University of New York at Stony
Brook, USA

51 Hay House Heal Summit 2018
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5. Som vitenskapsmann praktiserte Eben Alexander ingen religigs tro og trodde overhodet
ikke pa neerdadenopplevelset?. Alexander mente naedgdenopplevelser var en illusjon som faltes
ekte. En sen natt i@D8 vaknet Alexander av en alvorlig hodepine som farte til at han i all hast ble
sendt til sykehuset, der han |& syv dager i koma som fglge av en sjelden bakteriell
hjernehinnebetennelse, far han kviknet til. Overlevelsen var & anse som et mirakel hsddaeet
av dagene i koma opplevde han livet etter dgden, og han mgtte og snakket med Gud. Derne neer
dedenopplevelsen beviste for Alexander at bevissthet er uavhengig hjernen, og han begynte a tro
pa etterlivet, religion og sjelen. Alexander leerer giannom sine opplevelser, at det er gjennom a
tro pa himmelen, pa sjelen og livettter- dgden at ekte helse kan oppnds. Jeg har hatt lignende
erfaringer som Alexander med a veere en person som i utgangspunktet var ateistisk og trodde livet
endte med dgden

6. Begrepebevissthebenyttes i stort omfang i forhold til helse og for & vise hvor altomfattende
bevissthet er, vil jeg i det fglgende redegjare ulike definisjoner;

7. Penney Peirce skriveBevissthetssprangeit bevissthet og energi er to sider av samme
sak som umiddelbart pavirker hverandre. Nar den ene gker, gker den andre. Bade var persepsjon og
oppmerksomhet er viktige elementer i a forsta bevissthet og energi. Persepsjonen avslgrer hva som
er mulig & vite det fysiske og det ikkfysiske livet. Det kan sammenlignes med kombinasjon av et
teleskop og et mikroskop der man fokuserer med oppmerksomheten; hvor mye man ser, avhenger
av bevissthetens frekvens.

8. Yogileerer Sadhguru skriver i bokeimdre Ingenigkunstat alle er bevisst til en viss grad.
Men idet vi bergrer dimensjonen som er hinsides kropp og sinn, har vi bergrt selve kilden til
bevissthet. A ta fullstendig ansvar, er & veere fullstendig bevisst. Det vi anser som kroppen var, er det
vi har erveret oss gjennom a spise. Det vi anser som sinnet vart, er det vi har ervervet oss via vare
fem sanser. Det som er hinsides disse og som vi ikke har ervervet oss, er det vi er. A veere levende er
a veere bevisst.

9. Lege og forfatter Deepak Chopra sieringtrvju medKelly Noonan Goresat bevisstheten
er formlg$3. Alt annet har en form. Bevisstheten var er i aktivitet i alle opplevelsene vi mater i
omverden. Nar den ikke har form er det heller ingen lokasjon i rom eller tid. Derfor tror noen at
bevissthetkke er i tidsrom, og at den projiserer seg selv som kroppen og som universet. Kroppen har
en hjerne som er en del av projiseringen. Kroppen og hjernen er skapt av gener. Men opplevelsene
skjer i en formlgs bevissthet. Alt er en aktivitet i bevisstheti ¥dre omgivelser modulerer konstant
aktiviteten til vare gener fra gyeblikk til gyeblikk. Vi er brukeren av hjernen, av vare gener som til
syvende og sist er opplevelser i bevisstheten. Hjernen, kroppen og sinnet er symboler og mater & vite,
fale, tenkeog sanse verden. Hele universet deltar i skapelsen av alt som skjer, bade inne i kroppen, i
sinnet og i opplevelsen av verden. Vi bruker ikke sinnet nar vi praktiserer bevissthet. Oppmerksomhet
pa en tanke er ikke en tanke.

10. Best selgende forfattergoforsker Gregg Braden viser i sitt Hay House nettWired to
thrive®* at mennesker via bevissthet og emosjoner er pakoblet kvantefeKeantefeltet er de
tingene alt er laget av; det elektromagnetiske feltet og elektronfeBetiden sier at alt i universet er
energetisk knyttet sammen. Mennesker kan kommunisere med dette kvantefeltet. Braden viser til at
dyp intuisjon, mulighet til & se inn i fremtiden og telepati er mulig, og at vi er tilknyttet dette
kvantefeltet uten & tenk over det. Nar vi for eksempel tenker pa noen, og i samme sekund eller like

52 hitps://en.wikipedia.org/wiki/Proof _of Heaven
53Hay House heal summit.
54 https://www.hayhouseu.com/wired-thrive-online-coursehhu
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etterpd far en sms fra vedkommende eller mater pa dem, er vi begge tilkoblet dette kvantefeltet og
kosmisk bevissthet.

11. Forfatter og journalist Lynne McTaggart forklarer kdooFeltetat alt henger sammen av
ZeroPointField. Dette kan forstds som et hav av energi som forener sinnet med materie, forener
klassisk vitenskap med kvantevitenskap, og vitenskap forenes med réligiomne viser at
menneskets sinn og kropp ikke a&skilt fra omgivelsene, og at bevisstheten er sentral nar vi former
var verden. Bokerfeltet gir en vitenskapelig forklaring pa sakalte paranormale fenomener, ESP
(ekstrasensorisk persepsjon) og andelig helbredelse.

12. Forsker og forfatter Nassim Haraim forklarer at vi har mange typer elektromagnetisk
felt rundt oss$8. All informasjon om alle partiklene i universet, alle atom i universet ser ut til & veere
tilstedeveerende holografisk i hvert atom. Dette forbinder alle partikler gjennom et «wormhole
nettverk» i strukturen av rom. Vi befinner oss i en opplysningsfelt som overfgrer informasjon i meget
stor hastighet som et selvorganiserende system. Vi ser en dyp tilknytting mellom alle ting fordi alle
atomene har protoner i kjernen. Mennesker er laget allioner av celler, som igjen er laget av
trillioner atomer. Harameins vitenskap viser at alle elektronene er tilknyttet til alle andre protoner i
universet, slik at all informasjon i universet finnes i hvert proton. Dette viser oss at universet er inni
oss. Nar vi retter oppmerksomheten innover kan vi komme til dypere og dypere lag av eksistens. Vi
far fyldigere informasjon om universet gjennom bevissthet av vart indre. Dette er mye dypere en
personligheten var. Harameins vitenskapelige lgsning er dehpnesise Igsning forskere har funnet
fram til 2018. Han sier at «ZeRointField» energi har et handgripelig forhold til bevissthet. Zero
Pointfeltet er elektromagnetisk og gir oss «bits» av informasjon, og disse bitsene utveksles mellom
feltet - overflaten og innsiden av partiklene. Det oppleves som en struktur av informasjonsflyt
gjennom vart universale nettverk. Universet mater hele tiden seg selv med informasjon som er
selvopprettende og selvkorrigerende. Universet blir mer bevisst som tiden gaetymat det blir
klokere og klokere. Bevissthet er forenklet forklart selvoppmerksomhet i et tilbakemeldingssystem.

13. Gaiatv-vert Matias De Stefano sier at vi bruker bevisstheten til & oppdage 0s%¥.selv
Universet er en konstant av tid og rom som bruker bevisstheten for & forsta seg selv gjennom erfaring.
Det eksistere et nettverk av bevissthet som holder alle. De Stefano forteller at mennesker er bundet
av treenigheten som forener oss. Treenigheten Bestv kropp, sjel og and som gir oss vibrasjoner
som vil hjelpe bevisstheten til & forsta seg selv. Treenigheten er verktayene som bevisstheten har for
a oppleve seg selv. Vi deler bevissthet i bevissthet, underbevissthet og superbevissthet. Disse tre
representerer ulike vibrasjonsnivaer av akkurat det samme. Superbevisstheten er matrisen som alle
er i og som omfavner alt, bade det bevisste og det ubevisste.

14. Forfatter, akselerator og bevissthetsinnovategr Soleira Gfeshriver at mange
mennesker snaker om bevissthet som om det bare er bevisst oppmerksomhet. Bevissthet er
beholdningsrommet for universets uendelige intelligens, dremmeomradet der alt som enna ikke er,
potensial, muligheter, geni, ideer, innovasjoner og kreasjoner. Alt dette blir fadtyamet klart til &
slippe inn pa oss nar vi er villige til & nd inn i vare fantastiske dybder, og ta tak i var prakt for & bringe
den levende til verden. Bevissthet bestar av trddene som binder oss sammen som levende vesener,
og suppen fra var skapeldeet er dansegulvet for vart samarbeid som spirende kollektiv av mestere,
guder, skapere, kilder og generelle visjonaere innovatgrer. Det er hjem for mange arter, former og
bevissthetsvarianter, som alle inneholder noe fantastisk for andre. Det er velstdraldat globale
internett, av naturens sammenvevde skjgnnhet og av universets spektakulaere lekeplass for skapelse.

55 https://lynnemctaggart.com/tHield-book/

56 https://www.youtube.com/watch?v=gj5zRx7G_cs
57 https://www.gaia.com/series/initiation

%8 https://diaryofaninfinitebeing.weebly.com/
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Det tvinger ikke en plan pa oss som vi blindt ma fglge. | stedet strekkerer den ut en hand om
vennskap, partnerskap, der vi ber oss om aevamedskapere sammen, oppfinne og innovere en
fremtid som nesten er for fantastisk til & forestille seg.

15. A definere bevissthet har vist seg & veere en utfordrende mangver. P& den ene siden handler det
om selve innholdet i begrepet, og pa den andre aivadget i beskrivelsen. Definisjonene av
bevisstheviser oss at ulike tradisjonene har ulike ord og tilneerminger for & beskrive samme
fenomen. De omtaler bevissthet fra forskjellige perspektiver og nivaer. Eksempelvis definerer De
Stefano bevissthet i fbold til hvordan vi bruker den. Haramein skriver at vi kan oppna dypere
forstaelser av universet gjennom bevissthet. Eben Alexander beskriver «a tro pa himmelen, og livet
etter dgden» som en spirituell forstaelse av det som i kvantevitenskapen besknizesamint

field og kvantefeltet. De Stefano bruker ordet superbevissthet om dette. Lege Sam Parnia forteller at
sjelen i vitenskapelig termer blir kalt for bevissthet. Andre begreper som ogsa blir brukt om
bevissthet er prana, enhetsbevissthet, enlitetsfantefeltet, Gud, hellige sinn, livskraft, kilde, lys,
evigheten, universell energi, naturlig intelligens med flere. Alle disse begrepene har en intensjon om
a omfavne alt som finnes. Dette viser oss hvordan ord og begreper i ulike tradisjonernsamfun
vitenskapelige termer gnsker & beskrive samme fenomen. Alle snakker om det samme, ut ifra deres
tankeparadigme og med sine definisjonsbegreper. Vi bruker ulike spirituelle sprak, vitenskapelige
sprak og forskjellige kultursprak. Ordene vi brukes@mmenfiltret fra det tankeparadigme vi

befinner oss i.

16. A ta fullstendig ansvar, er & veere fullstendig bevisst. A vaere levende er & veere bevisst.»
Sadhguru.

17. Min forstaelse av begrepet bevissthet har endret seg betraktelig som en synkronitet av utvidet
persepsjorom naturens spirituelle essens og meningen med livet. Frem til 2013 hadde jeg ingen Klar
formening eller forhold til sjelen, ei heller hadde jeglart for meg selv hva begrepet bevissthet
inkluderte. Etter hvert som perspektivet pa livet utvidet seg, forsto jeg at opplevelsene mine befant seg
innenfor ulike dimensjoner og virkelighetsstadideg statter meg pa termene som viser til at
sjelsbevisthet og egobevissthet gir ulik persepsjon og erfaringer av samme fenomen. Bevisstheten
skaper, konstruerer og styrer vare livsopplevelser. Hver opplevelse er bevissthet som omgjer seg fra
kroppen, sinnet, emosjonene eller den fysiske verden. Jeg opplbeeisstheten skaper oss selv, var
psyke, var hjerne, var kropp og universet. Jeg mener at hele verden er en refleksjon av menneskers
bevissthet og persepsjonsniva. Den gir oss ulike nivaer og virkeligheter av opplevelser alt etter
«vakenheten og helhetoss selv

18. «Bevisstheten skaper oss selv, var psyke, var hjerne, var kropp og universet. Hele verden er en
refleksjon av menneskers bevissthet og persepsjon.»
Soulsister.

19. Bevisstheten forekommer p& mange nivaer fra den mer praktisk orieiltdete sjelelige Sjelen

er erkjennelse av seg selv, ut over kroppen, hjertet og sinnet, og bevissthet er naerveeret akkurat i dette
ayeblikk. Vi gnsker som regel & holde oss i sjelens bevissthet med essensen og potensiale av den vi er
Med sjelsbevissthetpplever vi klarhet og kraft i gyeblikket, og vi er forbundet med en utvidet
persepsjon og et helhetsperspektiv. Derimot er personligheten og egobevisstheten en mangelfull
separasjonsbevissthet fordi den kun inneholder begrensende deler av sjelsbeviséihmiéen
Moorjanis opplevelse av fullstendig og total klarhet mens hun |& i koma, viser oss en utvidet og
altomfattende bevissthet. Nar vi lever fra vare tanker og egobevissthet skaper vi en illusorisk verden.

| tankene vare er det som regel annerledes éwnets virkelighet. Nar vi ikke identifiserer oss med
tankene og illusjonene, er vi ikke bekymret for hva som kommer i fremtiden, fordi vi da er i
opplevelsene av gyeblikket. Mennesker har mange punkts bevissthet. De begrensede delene et
forbundet med empt, mens utvidet bevissthet er forbundet med sjelergveggar subjekbbjekt
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skillet. Sjelsbevissthetemlir ofte omtalt som hgyere selv som viser ossiagr en observatgr og
iakttaker av eget liv.

20. Sjelsbevisstheten har ntidgjengelig energi og forstaelse enn bevisstheten som er forbundet med
egoet og de ulike delene. Sjelsbevissthet kan oppleves som et lys og en utstraling av var vakne og
helhetlige bevissthet. Nar vi fysisk dar vil egotilknyttingen opphgre, mens sjelstieten vil
fortsette fordi den er uendelig. Forskningen som beviser at det er bevissthet til stede, ogsa etter
fraveerende hjerneaktivitet og fysisk ded, viser til sjelsbevisstheten som er uendelig. Dette er
bevisstheten som er tilstedeveerende hiede»mennesker. Nar vi kommuniserer gjennom telepati,

er dette en kommunikasjon som foregar gjennom hjertesansen, sjelen og andelighet. Andelighet betyr
at vi er lik var and og sanne essens. Vi kan derfor kommunisere like godtdmde ®jeler som
levende sjadr.

21. «Hjertet er et sanseorgan som gir 0ss sann innsikt.»
Soulsister.

22. Bevissthet er en ngdvendighet for at universet skal eksistere og skape seg selv. Dette forteller oss
at det ikke er en objektiv virkelighet og at bevissthet er noe storre @nidet. Vi er bevissthet som
observerer vare egne program, tanker og veeren, der bevisstheten er bade innenfor og utenfor var
fysiske kropp. Gjennom a utvide kroppsbevisstheten kan vi naerme oss og forenes med
sjelsbevisstheten som straler ut fra oss soseetletarn. Utover var fysiske kropp kommuniserer vi
telepatisk og uten ord fordi sjeler kommuniserer gjennom intuisjon.

23. Sjel, bevissthet, &nd og oppmerksomhet er omfattende og et vidtrekkende terhizlsetilbelen

snevres inn til & vise dens fordiglse til helse. | hinduismen brukes ordet atman om selvet og sjelen
som de mener er evig og uforanderlig i menneskets indre, og som ikke dgr nar kroppen der.
Buddhismen bruker ogsé begrepet atman, men bruker ogsa begrapataneller ikkeatman. Gary

Zukav refererer til sjelen som det ansiktet vi hadde far vi ble fadt, og som er vart autentiske selv. Han
sier at sjelen er en enhet som har bevissthet og personlighet. Personligheten var, som omtales son
egobevissthet og «lille jeg», er bare en del aesjsom ofte omtales som «store jeg». Personligheten
tenker tanker, mens sjelen vet sin sanne essens. Dess mer synkron vi er med sjelsbevisstheten, de:
mer klarhet og kjeerlighet lever vi ut fra. Jeg opplever sjelen som min sannferdige lyskilde og
visdomstille sol.

24. Fordi alle mennesker er bevissthet, bruker jeg bevissthetsfeltet i mgte med klienter som kan befinne
seg hvor som helst p& kloden. Uansett om de er fiernt eller naert, vil resultatet vaere like kraftfullt som
fysisk neerhet. Superbevissthet mgen separasjon og vi kan derfor overfgre ngdvendig kunnskap og
healing, for a bringe helbredelse til alle aspekter av livet. Min erfaring er at naturlig intelligens,
bevissthet og frekvensmedisin er det mest kraftfulle vi kan aktivere i oss selv méir ktioniske
sykdommer, livsstisykdommer eller omgivelsessykdommer. Med en grunnleggende
bevissthetsendring kan vi gi en dyp helbredelse av kroppssinnet og den indre tilstanden.
Energibalansen i menneskekroppen korrigeres ved a aktivere de naturligelélsksressursene, det
hellige sinnet, og slik handtere fysiske, mentale, emosjonelle eller atferdsmessige problemer. Det
hellige sinnet er menneskers iboende naturlige intelligens og helhjertethet som inkluderer helheten.
Helse er a veere hel.

25. «Det elingenting kunstig med naturlig intelligens. Intelligens handler ikke om a knuse data.
Naturlig intelligens er et fantastisk framvoksende felt av informasjon som inkluderer emosjoner,
empati og alle karakteristikkene som mennesker har og alle indredssy Vi trenger a laere &
bevisstgjare feltet av informasjon rundt 0ss.»
Nassim Haramein.

26. Jeg har en venninne som pleier & ringe meg fordi féurinn» at jeg @nsker kontakt med henne.
Ofte er det jeg som planlegger a ta kontakt med henne, men av ulike arsaker utsetter jeg a ringe henne
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Vanligvis ender slike situasjoner med at venninnen min ringer meg med falgende apningsreplikk; «
ville meg noe»Pa som bor sammen kan oppleve at de er i hverandres felt og tanker, slik som Sten
Magne og jeg opplever a ha flere telepatiske tanker. | begynnelsen var det som regel Sten Magne son
bevisst koblet seg pa feltet mellom oss, og som speilet mine tanker sgrfe@elv var jeg i mindre

grad oppmerksom pa dette bevissthetsfeltet. Jeg var sd stresset og vargyesthioklen> uten a

veere til stede i nuet. Da jeg begynte a jobbe dypere i egne falelseslag og ga slipp pa mye av det indre
stresset, kunne jeg igste grad veere i nuet og i bevissthetsfeltet slik at jeg kunne ta inn tanker fra Sten
Magne. Det er bade fordeler og ulemper med a vaere sa apen i forhold til hverandres tanker. Uansett
hva du tenker og fgler, vet du at den andre kan ta dette inn.

27. Den starste gave og den starste trussel for den menneskelige rase er menneskesinnet
Soulsister.

28. Tiltrekningen mellom Knud og meg ble skapt ut fra en samstemmende vibrasjonell
programmering. Vi hadde begge tanker og opplevelser fra barndommen som vi ubevisst kjente igjen
hos hverandre. Tiltrekningen mellom Sten Magne og meg ble skapt fra et utvidet niva av bevissthet
der véare sjelsbevisstheter og sjelskontrakter tiltrakk hwaeearutover programmert relasjons
magnetisme(sjelskontrakter utdypes i kapitlene B#9). Fra et utvidet niva av persepsjon er alle
tiltrekkinger deler av oss selv og noe stgrre, uavhengig av tankeprogrammeringer og sjelskontrakter.
Den farste tiden av fboldet mellom Sten Magne og meg opplevde jeg faglelsen av utilstrekkelighet,
og at jeg ikke fortjente en slik fantastisk mann. Slike tanker var noe jeg skapte ut fra
tankeprogrammeringen. Tiltrekningen fra var sjelsbevissthet er av en annen kvalitekegstyvare
begrensende tanker pgogrammeringer. Fra var hgyere bevissthet og sjel vet vi at vi fortjener og at
vi er tilstrekkelige og gode nok, akkurat slik som vi er i esseressurs 2%inner duSelspsykologi

og sjelskontrakter

29. «All informasjon i universet finnes i hvert proton. Dette viser 0ss at universet er inni 0Ss.»
Nassim Haramein.

30. Alle er vi del av kvantefeltet/bevissthetsfeltet uavhengig om vi er bevisst dette eller ikke. | flere av
felleskapene jeg er en del av, ser gggr synkronitet. Nar jeg opplever nyskapende tanker har ofte
kollegaer og andre fatt inn de samme nyskapende tankene, uten at vi har snakket sammen. En kolleg:
av meg har i flere ar hatt en utfordring med at hun kan hgre andres tanker. Hun er synkron med
bevissthetsfeltet til sine omgivelser og kan dermed hare det som ligger i feltet. Dette ble sa slitsomt
for henne at hun var ngdt til & koble det bort, fordi det utlgste en voldsom negativ stgy i henne som
begynte & tappe henne for energi. Som sykepleieu daglig i relasjon til mange ulike mennesker,

og det ble neermest uholdbart for henne a arbeide profesjonelt samtidig som alle pasientenes tanker
overveldet henne. Siden tanker, som alt annet, er energi, ble det viktig for henne a jobbe med & koble
segfra disse tankestrammene, slik at hun kunne opprettholde balansen i seg selv.

31. Det du gjer er opp til deg, men du ma gjare det bevisst. Det er hva det vil si & vaere menneske
Sadhguru.



Remember what you deserve

Billedkunstner Bjgrg Thorallsdottir.

D

Bevissthet knyttes ofte til menneskers evne til & fange opp det som skjer i omgivelsene, det
handler om var oppmerksomhet og at vi er observatgren av vare liv.

Nogkkelbetraktninger fra Kapittel 19:
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Utvidet bevissthet er eakende innsikt i egen og naturens spirituelle essens og meningen med
livet.

Bevissthet og energi er to sider av samme sak som umiddelbart pavirker hverandre.
Vi bruker ikke sinnet nar vi praktiserer bevissthet.
Vi har en dyp tilknytting mellom alle tindgordi alle atomer har protoner i kjernen.

Vi deler bevissthet i bevissthet, underbevissthet og superbevissthet sommpatieenterer ulike
vibrasjonsnivaer av akkurat det samme.

Personligheten og egobevisstheten er en mangeBafarasjonsbevissthet fordi den kun
inneholder begrensende deler av sjelsbevisstheten

Personligheten tenker tanker, mens sjelen vet sin sanne essens.

Med en grunnleggende bevissthetsendring karaktiverehelbredelse.

Kapittel 20 - Bevissthetsniva og dimensjoner

1. Forsker og forfatter CaBagarforklarer bevissthet med begrepet dimensf8nHan viser til

at mennesker har forskjellige utviklingsnivaer som igjen gir forskjellige tolkingsmodeller, slik at vi

oppfatter verdensbildet forskjelligen dimensjon kan sies a veere hjernens tolkningsmodell av det
den ser og oppfatter. Du kan kun oppfatverden, bade inni og utenfor deg i henhold til den

dimensjonen du lever i. Med gkt utvikling av bevisstheten kommer gkt forstaelse av alle tings
sammenheng. Sa lenge var bevissthet ikke er utviklet 100 %, kan vi kun oppfatte et fragment av
naturen og uiverset rundt 0ss og i 0ss selv. Sagan viser til at den menneskelige hjerne har kapasitet

til & oppfatte flere hgyere dimensjoner, og at var vakne bevissthet bruker ¢d.06% av hjernens
kapasitet.

%9 Referanse fra studie av Naturmedisinsk grunnutdannind ueeberg Medisinske skole.
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2. Forskjellige bevissthetstilstander og ulike dimensy har alltid veert en del av religionene helt siden
tidenes morgen. Vi er i ulike bevissthetsopplevelser hver dag uten a veere oppmerksom pa dette. Frem
til i dag har den vestlige kulturen i hovedsak hatt oppmerksomhet pa bevissthet i forhold til fysisk
tilstand. Fysisk tilstandsbevissthet er som regel preget av fornuft og rasjonalitet som igjen er tilknyttet
egobevisstheten. Nar vi sover har vi en annen bevissthet enn nar vi er vakne. Hypnose og transe gir
0ss bevissthetsopplevelser der vi neermer ossbgjelsstheten. Endrede bevissthetstilstander kan vi
blant annet oppna ved a faste, ved fysisk utmattelse, rusmidler, mat, trening, pusteteknikker, eller ved
a dagdrgmme. Hjernen var er hele tiden i endrede bevissthetstilstander. Bevissthetstilstaneiene endr
seg alt etter hvilken dimensjon av persepsjonen vi har.

3. Vi skiller mellom bevissthetsnivaene; 1. bevissthet, 2. underbevissthet og 3. superbevissthet. Disse
tre ulike bevissthetsnivaene gir oss ofte motstridende aspekter av realitet og intdfligeies bevisste
sinnet skaper vi tanker d&p er radende realitet. | det underbevisste sinnet finner vi kroppens falelser
der emosjonell intelligens er regjerer. Sjelen befinner seg i vibrasjon, energi og frekvens der
superbevisstheten holder helheten allgvisdom. Sjelens visdom uttrykker seg som impulser og
instinkter gjennom hjertet og falelsenkroppen. De ulike dimensjonene av bevissthet gir oss ulike
identiteter som er; 1. den vi tror vi er i tankene, 2. den vi fgler vi er i kroppen, og 3.\dexely er

i energi og vibrasjon. Disse ulike nivaene gir oss; ltaekeidentitet2. enfglelsesidentitebg 3. en
sjelsidentitet Nar vi slutter & fordgmme oss selv i falelser vil vi synkronisere de ulike
bevissthetsaspektene i oss fordi sjelen kikiey seg gjennom hjertet og falelsene. Forenklet skjematisk
fremstilling av menneskers ofte motstridende aspekter av realitet viser;

1. Bevissthet =den vi tror vi er i tankene =tankeidentitet
2. Underbevissthet =den vi fgler vi er i kappen =folelsesidentitet
3. Superbevissthet =den vi er i energi og vibrasjon =sjelsidentitet

4. Dimensjoner gir oss ulike persepsjonsniva av samme virkelighet. Det vil si at vi ser en og samme
«virkelighet» fra ulike perspektiver og helhetsforstaelser. Dimensjonene er ikke separerte fra andre
dimensjoner, men gir ulike synsvinkler pa den sammeetingor eksempel kan vi se en og samme

film pa tv med og uten 3D briller. Med 3D briller ser vi samme virkelighet som vi gjgr med 2D gyner,
men med en utvidet dimensjon. Det er samme virkelighet, men en ekstra dybdedimensjon av samme
forstaelse. Vi trengekke & kvitte oss med 2D for a oppleve 3D. Det er hele tiden nye dimensjoner av
var egen virkelighet. Med nye dimensjoner utvikler vi oss mer og mer, der andre og nye sannheter er
gjeldende.

5. «Ingen mennesker pa jorden lever i samme realitefr&glighet. Hvert enkelt menneske har sin
egen versjon av realitet som er intim og personlig, samtidig som den fra en hgyere dimensjon er
upersonlig. Det er var egen subjektive selvskapelse som danner versjonen av realitet som vi anser
som virkelig.»
Soulksister.

6. Som jeg nevnte i innledningen Belsebibeleravgjer persepsjonen hele tiden hvordan vi opplever
livet. Vi opplever livet ut fra de mentale konstruksjonene og programmeringen vi har skapt i oss selv.
Nar vi blir oppslukt av noe, for eksempel@ud film, kan det oppleves som a flyte i en transelignende
tilstand. Sjelsbevisstheten er en tilstand der vi opplever lidenskap og flyt av livskraft, mens
egobevisstheten med tankers illusjoner, ofte kan gi oss ulike begrensninger av fri livskraftflyt.
Livskraft og bevissthet er knyttet sammen i hverandre og utdypes i neste kapittel.

7. Bevissthetsgkning er utfordrende for mennesker fordi vi ma nullstille intellektet. Mennesker er
indoktrinerte til & tenke pa spesielle mater for & navigere i omgivelséteeeQdet var konstruerte
identitet og tankene om hvordan verden er og burde vaere som er den starste utfordringen for oss, nai
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vi gnsker & utvikle hagyere dimensjoner av bevissthet i oss selv. | forskjellige kulturer har det utviklet
seg flere ulike tekniker for a rense kropp og sjel. Det kan veere ulike typer meditasjon, yoga, gi gong,
tai chi, religigs kontemplasjon elléknende 1 tillegg kommer gjerne faste og andre dietter som er
med pa & rense kroppen. A f& en bedre helse og hayere bevissthétuivigie det indre pd samme

tid, er utenkelig ut fra et gstlig medisinsk synspunkt.

8. «La oss ikke glemme at menneskelig kunnskap og ferdigheter alene ikke kan fgre menneskeheten
til et lykkelig og verdig liw
Albert Einstein.

9. Lege Alberto Villold8 dro i sin tidlige karriere til Peru og Amazonasjungelen for a finne
planter og urter som kunne brukes som tilneerming til helbredelse av sykdommer. Han konsentrerte
seg om sykdommer som defineres patologisk i vestlig medisin. Villoldo ble sponset nedanéor
a finne planter og urter i jungelen. Slik kunne han ta patent pa plantenes egenskaper, for sa a
fremstille disse kunstig og til sist omsette de. Han oppdaget at urbefolkningen og sjamansamfunnet
verken hadde hjertesykdommer, kreft eller AlzheimeUtfallet av feltarbeidet gav ellers Villoldo
ingen positive resultater i forhold til nye planter og medisiner. Derimot ble Villoldo introdusert for
energitenkning og en ny helseforstaelse rundt mennesker. Urbefolkningen var sveert gode pa
forebygging, sttende omgivelser og det & skape god helse. De opererte med sannheter og en
oppfatning om at 8ykdom ikke finnes, kun syke menneské&or a innlemme energitenkingen matte
Villoldo farst gjennomga en egoded av sitt intellekt. Et av hjelpemidlene til bgodad var
seremonier av plantemedisinen Ayahuasca. Lege Maté sier at denne plantemedisinen gir en spirituell
tilkobling slik at den forhgyer vart niva av bevissthet. Villoldo var indoktrinert i den vestlige
medisinske tenkningen og sykdomsforstaelsen,haglde flere diplomer, doktorgrader og titler
innenfor medisinske omrader. Hans intellekt og dype kunnskap ble den stgrste hindringen nar han
sammen med urbefolkningen skulle gke sin dimensjon og tolkning av verdensbildet og menneskene.
Det tok Villoldo 25ar a nullstille sitt intellekt og integrere hayere grad av bevissthet med
utgangspunkt i energiforstaelser. Dette er et eksempel pa at vare tanker kan bli forholdsvis rigide i
den forstaelsen vi skaper vare liv fra.

10. «Det menneskelige intellektet er kaen klokskap som sikrer overlevelse. Men sann intelligens er
bare liv og liv, og alt som er kilden til liv. Ingenting annet
Sadhguru.

11. Prosessen Villoldo erfarte, var mye likt det jeg giennomgikk under prosegetang mgrke natt»

| lopet av dena perioden kollapset tolkingsmodellene og sannhetene jeg hadde navigert i samfunnet
med. Jeg mistet alt jeg hadde, og jeg mistet den identiteten jeg hadde bygget opp i meg selv. | denne
prosessen forsgkte jeg ofte a opprettholde og gjenta gamle handlrsgsmenen opplevde at mine

vaner ikke fungerte lengre. Som i et hamsterhjul lgp jeg i evige sirkler uten & komme av flekken, og
jeg hadde heller ikke tilgjengelig de verktayene som jeg trengte for & klare & hoppe av. Jeg ble tvunget
til & overgi alt. Jegmatte overgi alt jeg trodde og viste om meg selv og livet. Alle mentale
referanserammer matte legges dadt. Det & gjennomga en egodgd i forhold til egne tolkingsmodeller
kan veere smertefullt. Det handler bokstavelig talt om liv eller dgd, og nar delet egoder, sa gjar

det som regel vondt. Ofte skjer dette i ekstreme situasjoner, der vi ikke har noe annet valg enn a overgi
oss selv og egobevisstheten. Valget mitt sto mellom a la personligheten og tolkingsmodellene min dg,
eller & yte motstand slik an fysisk dad ble resultatet.

12. For mange er det skremmende & overvaere snakk om overgivelse og egodgd. Ofte forbinder vi
overgivelse med underkastelse, men det som skjer er egentlig det stikk motsatte. En overgivelse er
ikke en mental eller en emosjonptiosess. Det er en spirituell overgivelse slik at man kan koble seg
pasjelsidentitegn, helheten og kraften som vi virkelig er. Det handler med andre ord om a gi opp noe
gammelt til fordel for noe nytt og bedre. Derfor har det ikke noe med vare sanidesertanker om

50 Hay House Heal summit 2019Grow a New Bodgv Ph.D Alberto Villoldo
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Gud, universet, moralitet eller annet a gjare. Det dreier seg om a koble seg pa en klarhet, enkelhet,
enhet, avslappethet, apenhet, frihet, sinnsro, tilfredshet og mottakelighet. Begrensninger, spenninger,
sammentrekninger og innsnevrerger det vi kvitter oss med. Det handler om en indre reise i 0ss selv.

Vi stilner vare sinn som er aktive og til tider kaotiske, til et dypere niva i oss der vi er stillere, mer
utvidet og mer avslappet i enhver situasjon. Vi er mer til stede i nuet $lévisstheten vil vaere apen,
mottakelig og selvbevisst, ogsa nar hjernen, kroppen, emosjonene og sansene er engasjerte i daglig
aktiviteter. Vi er rett og slett mer kraftfulle i var tilstedevaerelse.

13. «Jeg ma veere villig til & gi opp det jegfer a bli det jeg blir».
Albert Einstein.

14. Nar jeg forklarer mine klienter tankene rundt gkende bevissthet, pleier jeg a forklare dette
metaforisk med utgangspunkt i en 100 etasjes skyskraper. Jeg er inspirert av Caroline Myss sin
forklaringsmodell som har flere likhetstrekk med Carl Sagansidgglimav bevissthet. Hvis vi ser oss

selv som en skyskraper med 100 etasjer, vil var bevissthet og persepsjon utvides jo hgyere vi kommer
i skyskraperen. | farste etasje vil vi ha et svaert begrenset perspektiv og utsikt over omgivelsene vare.
Vi kan beskmve fgrste etasje som om vi har tunnelsyn og gruekts egobevissthet hvor vi opplever

a veere offer for vare omgivelser. Vi ser da problemer og utfordringer mer enn noe annet. Vi begrenser
oss selv, og denne begrensningen er det vi mgter alle deleeambd. Jo hgyere vi kommer, jo mer

vil vi utvide vart perspektiv og utsyn. Nar jeg bruker ordet hgyere bevissthet er det for & beskrive at
persepsjonsopplevelsen utvides. Siden utsikten og bevisstheten utvider seg, ser vi flere muligheter og
valg i forhod til samme situasjoner som vi hadde i fgrste etasje. Vi beveger oss fii&2IDtil 3D....

til 50D....1il 100D av samme situasjon, fvsnitt 4 i dette kapittelMalet for de fleste er & komme
hayest mulig i egen skyskraper, noe mange ogsa klaeeerD de gverste etasjene at krav om hayere
grad av ansvarlighet og eerlighet melder seg for oss, noe som kan veere utfordrende. Egenskaper son
aerbgdighet, ansvar, autisitet, apenhet, tdlmodighet, utholdenhet, transpardiliit, grace og
sjelsstyrke e karaktertrekk pa toppen i vare skyskrapere. Telepati, klarsyn, kanalisering, radikal
helbredelse, direkte vitemg visdom, andelig kontakt er noen av opplevelsene vi har tilgang til med
utvidet bevissthetstilstantiressurs 42nner du en kanaliseringjennom mediumet Lilli Bendriss juni

2020.

15. Nar mennesker tenker, fgler og skaper ut fra lave bevissthetsdimensjoner, gir dette flere muligheter
for feiltolkninger. Vi ser de samnieendelsene ut ifra ulike tolkingsmodeller og utsiktsperspektiver.

Jo hgrere bevissthetsdimensjon vi lever i, desto mer fred, aksept og medfalelse vil vi skape for
felleskapet og menneskeheten. Det vil bli friksjoner blant de som forstar det starre bildet og de som
ikke gjer det, og man vil oppleve disharmoni og uenighetogene. Mennesker med ulike perspektiv
snakker forbi hverandre selv om de tar utgangspunkt i akkurat den samme utfordringen. Nar vi
diskuterer de store globale utfordringene den menneskelige rasen er en del av, trenger vi utvidet grad
av bevissthet. En heye grad av bevissthet gir oss briller der vi ser at alt henger sammen, og at alt
pavirkes av hverandre i en grunnleggende symbiose. Vi ma legge fra oss forestilljegenetdes

0g «vi mot de andre, og erkjenne atwog de, «du 0g jeo, er alt.

16. Nar jeg gjentatte ganger i boken visehtly bevissthesnakker jeg om hayere dimensjoner og det
persepsjonsnivaet hvert enkelt menneske befinner seg pa. Det handler om apenhet, mottakelighet,
tilgiengelighet og utnyttelse av var elektromagnetiske prajm mer vi kan anvende menneskelig
elektromagnetiske teknologi, natur og energi, desto bedre kan vi benytte oss av talenter og kraft som
vi er i besittelse av. Det som hindrer oss og barrierene som forarsaker lav bevissthet, er de beskyttelset
og tankefomer vi holder i var egen skapelse og anatomi. Stereotypier og identifiseringer er
tankerammer som vil bidra til lav bevissthet fordi disse begrenser oss til intellektuell intelligens. Vi er
omgitt av et selvbevisst univers og en intelligens som langtgéverar mentale intelligens. |
psykologien brukes begrepet kognitiv dissonans for & beskrive motstridende kognitive forhold i
menneskers psyke. Dette viser til ulike grader av bevissthet og graden av sannferdighet vi lever fra.
Nar vi er mottakelig og apriear vi utvidet bevissthet og naturlig intelligens. Fordi det er egenskaper
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ved oss selv som er de starste hindrene for a leve fra sjelsbevissthetler avpsykedeliske
bevissthetsstoffer veert gkende.

17. 1 1973 ble Institutt av Noetikk Vitenskap (I€Netablert i USA for & finne ut mer om det
menneskelige potensialet. Her forskes det pa noetiédekter av meditasjon, kreativitet, ulike
bevissthetstilstander, effekten av healing og bevisste drammer. Noetikk er en gren av metafysisk
filosofi som omfatier studiet av sinn og intuisjon, og hvordan disse kan virke inn pa materien. IONS
maler ogsa den kollektive bevisstheten dagnet r§hdNoetikk opplevelser gir oppvakninger,
apenbaringer og betydningsfulle innsikter i sannhetsdybder som er urgrt déivelatellektet. IONS
forsker pa en dypere forstdelse av var sanne natur og realitetopplevelse. Uante mengder
bevissthetsinformasjon, tilknytningen mellom mennesker, metafysiske betraktninger og et starre
bilde av menneskeheten er noe av det tidligererasaut og grunnlegger av IONS, Edgar Mitchell,
gnsker a finne ut av.

18. | sjamanistisk tradisjon brukes medisinhjulet og dets fire retninger som en sirkel som tar
utgangspunkt i ulike bevissthetstilstander full av viten og innsikt. | deadisjonen betraktes medisin

som en levende kraft og en energi som finnes i naturen. Menneskets medisin er dens kraft og visdom
som er et uttrykk av ens livsenergi. De fire retningene sgr, vest, nord og gst knyttes til elementene jord,
vann, luft og ild g de menneskelige aspektene kropp/fakta, falelser/emosjoner, sjelen/bevissthet og
and/evighet. Medisinhjulet tar utgangspunkt i menneskers naturlige orden og hva som er meningen
med livet. Medisinhjulet er et levende og vibrerende system som speiler kemeegrfaringsvei i

forhold til tilstedevaerende omgivelser. Hver tanke mennesker tenker er som en handling a regne fordi
vare tolkninger og tanker skaper verden slik vi oppfatter den. Vi ma ta kontakt med var iboende visdom
og leve den ut. | sjamanistisiadisjonen jobbes det med alle bevissthetsnivaer og menneskets indre
arbeid helt til vi vethvem og hva vi erNar vi integrerer alle niva og lag av menneskelig eksistens
lever vi ikke ut fra fastbestemte troer og tanker da disse lett farer til lagiigjgrl Hadde ikke vare

gamle forfedre brukt sine urkrefter og energiforstaelse, kunne det vaere relevant & spgrre om
menneskeheten hadde overlevd. Medisinhjulets sirkel viser ogsa til menneskes likhet der vi har felles
indre Kkjerneverdi uavhengig av rollestatus, prestisje eller ytre makt. | en sirkel er alt like
betydningsfullt, inkluderende og rommende.

19. Vishen Lakhiani har presentert en modell av bevissthet. Lakkiamgrunnlegger av
Mindvalley University og forfatter av bokéfoden fra en ekstradinaer hjerneHan har skissert opp
en modell i fire nivaer av bevissthet, som kan gjenkjennes i det sjamanistiske medisinhjulet, fordi det
finnes flere likhetstrekk mellom defh Niva 1 handler om verden rundt oss, niva 2 er den verden vi
velger, niva 3 everden fra var innside og niva 4 er verden vi kan endeg.er ikkengdvendigvis en
klar grense mellom hvert av disse fire nivaene, og ofte kan vi bevege oss mellom disse
bevissthetsnivaene alt etter var indre tilstand og omgivelb@assurs 2Utdypesde ulikeBevissthets
niva.

20. Lakhiarfi® forklarer niva av bevissthet med falgendéerden vi eksisterer i, er en verden
som skjer kognitivt i sinnet. Dette er basert pa livssyn, ritualer, kultur, sosial indoktrinering, hva
mamma ogpappa sier, hva vi ser pa sosiale medier, hva var prest og leerere sier vi ma veere, gjare og
tenke. Dette eren kulturflukt. Disse oppfatningene er bare sanne for oss pa grunn av
programmeringen av sinnet. Problemet med denne kulturflukten er at mange mennesker tror den er
ekte, og dermed blir et offer for kulturflukten. De ting som skjer med oss pavirker ossgkt sterkt,
som en krise, en konkurs av bedrift, eller bli innlagt pa sykehus. Verden skjer mot oss. Alt det vi ofte
merker som ting, eksisterer bare fordi det er et substantiv i hodene vare. Vi kan snu fokus og lytte til

6 https://www.youtube.com/watch?v=nIrVIRAGODA
52 https://www.youtube.com/watch?v=4dAFxfdudeY
83 https://www.facebook.com/watch/?v=382504682384523
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det som foregar i vart indre ogdre emosjoner. Vare emosjoner styres ut fra det som pagar inni oss.
| de farste nivaene av bevissthet gjgr mennesker fglgendedfedissoerer hvem de er med ting

21. Lakhiani har laget et nettkurs sdmeter «Bend reality», som blant annet tar $eg hvordan
mennesker kan tilknytte seg et hgyere og endret bevissthetsfelt. Jeg har ikke deltatt pa Lakhianis kurs,
men har via intuisjon og hjertesansen koblet meg pa ulike bevissthetsfelt. Dette har jeg gjort alt etter
hvilken innsikt jeg gnsker fra ke bevissthetstilstanderHelsebibelerhar jeg i hovedsak referert til
tredimensjonal bevissthet av sinnet og programmeringer, som er det bevissthetsfeltet som ofte gir oss
sykdommer og ubalanser. | var tid er sligidig flere og flere av oss som kart hvordan vi skal knytte

oss til ulike bevissthetsfelt for & heve var indre sinnstilstand, og derigjennom forbedre helsen var. En
av mine styrker er at jeg forholdsvis enkelt kan endre min indre tilstand til ulike dimensjoner av
bevissthet. Dette gjardsttest nar vi er i naturen, nar vi gar avslappede turer, nar vi lytter pa delta og
theta bglger, nar vi deltar pa trommereiser og nar vi er i andre ulike meditative tilstander. Hayere
bevissthetstilstand kan vi oppleve gjennom hypnose, transe, drgnmypepusdt, dans, sang, neer
dgdenopplevelser, meditasjon, yoga og tilstander som samstemmer med sjelsbevisstheten. De hgyere
niva av bevissthet har gitt meg mange innsikter og en starre forstaelse for helhetlig helse med alle dens
perspektiver. Lakhiani vise sin modell til hgyere grad av bevissthet, og det faktum at vi kan koble

oss pa ubegrensede kvaliteter og mangfold av bevisstheter.
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If you wonder wheew your heart is, watch where your MIND is when it wanders

Billedkunstner Bjgrg Thorallsdottir .

22. Nar vi befinner oss i bevissthetsniva 1 er vi stort sett ubevisst i forhold til de indoktrineringer og
de tankerne vi er leert opp i. Normal vaken bevissthet er en form for transe og utgjer bare en smal
begrenset bevissthetstilstand. Dette er sagelreevissthetstilstanden til den kulturen vi er vokst opp

i, og handler om den maten vi laerte & beskrive virkeligheten pa. | psykiatrien opplever jeg at flere av
pasientene har tilgang til hgyere bevissthet med ulik innsikt og visdom. Samtidig har mange
traumatiske opplevelser i deres indoktrineringer. | kapittel 22@8kriver jeg om Margit Sandemo

som ofte var i flyt av hgyere bevissthetsfelt, samtidig som hennes indoktrineringer med traumatiske
hendelser spaltet personlighetsdelene. Nar vi har tréskeatpplevelser i var erfaring og som ikke er
bearbeidet, kan det veere vanskelig & nyttiggjgre seg den hgyere bevissthetstilstanden. Arsaken liggel
i at vi kan ha vansker med a skille det ene fra det andre.

23. For a pavirke var bevissthet ma vi \ateaankene alene ikke skaper var realitetennesker er mer

kompleks enn tanker og fglelskeakhiani viser til fem sannhetsomvil veere stgttende om vi gnsker
a endre var programmering og sannhetssystem:;

11C



1) Vare sannheter og programmering skaper variteglog ikke kun vare tanker.

2) Vare sannheter ligger i vart underbevisste sinn og vi ma finne mater & endre
underliggende sannheter og programmeringer.

3) Vart ndveerende niva av bevissthet vil avgjare hvordan vi mgter situasjoner i vare
hvordan viskaper var egen realitet.

4) Vi ma vite hvilken realitet vi gnsker & skape.

5) Folk vi omgir oss med, som var familie, venner, kollega og naboer vil
medskapende til var realitet. Vi ma veer bevisst pa at vi pavirkes av alt vi omgir os

24. Lakhiani er inspirert og pavirket a@en amerikanske integralfilosofen Ken Wilber. Han er
grunnlegger av integralbevegelsen, og blir ofte referert til solevissthetens Einsteiff.
Integralbevegelsen og integrert teori er et forsgk pa a plassere et bredt mangfold av teorier og
tenkere i ettog samme rammeverk. Dette blir fremstilt som erati om alt».Intensjonen er & samle
et allerede eksisterende antall separate paradigmer til et sammenhengende nettverk av tilneerminger
som er gjensidig berikende. Wilber sier at det er ulike niva av st og forskjellige verktay og
verdenssyn for hvert bevissthetsniva. Det som er sant pa et niva er ikke sant pa et annet niva. Integral
teori handler om & kommuniser pa alle nivaer samtidig. Og det handler om a velge den maten a
kommunisere best pa fonvert enkelt niva. Wilber refererer til seksti ulike disipliner som knytter
sammenteorien om alt For & beskrive menneskers etiske utvikling bruker Wilber fire begreper av
niva og stadiurf?,

Egosentrisk
Etnosentrisk
Verdenssentrisk
Kosmisk bevissthet

PwnNpE

25. Wilber sier at den menneskelige kapasiteten til & identifisere seg med andre ikke oppnas fra
livets start. Sinnet ma gke sin kapasitet for inkludering gjennom en langsom og slitsom vekstprosess,
og dermed blir denne kapasiteten stgrre og starre. Denfigdegosentrisk til etnosentrisk, som er
fra «meg» til «oss». S& gar den fra etnosentrisk til verdenssentrisk, som er fra «oss» til «oss alle». Nar
vi beveger oss fra verdenssentrisk til integral, som viser til at vi begynner & inkludere andre arter, gar
vi fra "oss alle" til & omfavne «hele virkeligheten». Dette resulterer til slutt ikeisraisk bevissthet

26. «Universet mater hele tiden seg selv med informasjon som er selvopprettende og
selvkorrigerende. Universet blir mer bevisst som tiden g@m betyr at det blir klokere og klokere.
Bevissthet er forenklet forklart selvoppmerksomhet i et tilbakemeldingssystem.»
Nassim Haramein.

27. Egobevisstheten er egosentrisk og en separat bevissthet som skapes i 0ss. Vi oppfatter verden sor
splittet mellom subjekt og objekt. Gjennom sjelsbevissthet er vi tilknyttet integral kosmisk bevissthet,
ogsa kalt hellige sinn. Her er det ikke splittatsgllom subjekt og objekt, og alt er ett. Det er splittelsen

som gir oss friksjon og polarisering i erfaringen som menneske. Kosmisk bevissthet er en
enhetsbevissthet der vi er tilknyttes absolutt alt. Da er alt som en del av oss selv. Nar jeg skriver om
erhetsbevissthet og hellige sinn viser jeg til bevissthetsnivaet som Buddha, Jesus, Peter Danov,
Rajneesh, og Bruno Groning levde fra. De hevet seg over den mentale egobevisstheten. Nar vi erfarer
livet fra kosmisk bevissthet vil var identitet opphgre forider sammenblandet med alt, slik at vare
grenser og separasjon forsvinner. | dette er det ingen grense mellom meg, deg eller annet og vi kan
fole absolutt alt da vi er forbundet og en del av alt.

54 Masterclass intervju «The inteaddife» med Vishen Lakhiani og Ken Wilber 21.09.2020 pa Mindvalleys undervisningsplattform.
5 https://www.goodreads.com/quotes/917 4488 capacityto-identify-with-othersis-definitely-not-gained
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28. «Jeg definerer bevissthet som grunnlaget for eksisiexgsmener alt som eksisterer, selve
grunnlaget for eksistens. Det er ngdt til a finnes en grunnleggende virkelighet
Deepak Chopra.

29. Den stgrste arsak til at vi i dag ser mange psykiske sykdommer handler om vare omgivelser og det
bevissthetsfeltet vi omgir oss med. De som er mest falsomme og i dypere kontakt med alt som er, vil
bli syk i et ubalansert samfunn med skadelige kjemikalier, manipulasjon, lggn og lave
bevissthetstilstander. P& mange mater burde vi snu opp ned pa dekiskerinndelingen vi har av
mennesker. Det er alltid flere faktorer som spiller inn nar vi snakker om helse. Lavt bevissthetsniva i

helsesystemer opprettholder sykdom.

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 20:
Med gkt utvikling av bevisstid&kommer gkt brstaelse av alle tings sammenheng.

De ulike dimensjonene av bevissthet gir oss ulike identiteter som tankeidentitet,
folelsesidentitet og sjelsidentitet.

Dimensjoner gir oss ulike persepsjonsniva av samme virkelighet. Ingen mennesker pa jorden
lever i samme realitet og virkelighet.

En overgivelse er ikke en mental eller en emosjonell prosess.

Hver tanke mennesker tenker er som en handling a regne fordi vare tolkninger og tanker
skaper verden slik vi oppfatter den.

Det er ulike niva av bevisBet, og forskjellige verdenssyn for hvert bevissthetsniva. Det som er
sant pa et niva er ikke sant pa et annet niva.

Nar vi erfarer livet fra kosmisk bevissthet vil var identitet opphare fordi vi er sammenblandet
med alt.
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ENERGIBLOKKERINGER

«Skam er fordgmmelse av oss selv, og derigjennom andre. Skam er en indre energivibrasjon av
smertefulle fglelser som omhandler separasjon. Skam gir oss emmadgeltilstand der vi fgler oss
uverdige kjeerlighet, tilhgrighetg mening»
Soulsister.

Kapittel 25 - Hva gj@r skam med 0ss?

1. Aleksander gjorde alt for @ unnga smerte. Like fullt innhentet smertene han i mange aktiviteter.
Bade nar han var i fysisk tung jobb, nar han kjarte snowboard/longbeardang tid, spilte fotball

og dersom han presset seg hardt nar han gikk tur i fiellet. Som empat erfares smertene med en annen
intensitet enn de som ikke er utpreget sensitive. For Aleksander var det trolig slik, og han skammet
seg over smertene hanaffe ble rammet av. Han skammet seg over egen sensitivitet.

2. Mange er ikke bevisst skammens virkning pa kroppen. Skam er smertefglelse og opplevelsen av &
tro at vi er mangelfulle og uverdige. Nar vi opplever skam, er vi i en sammentrekning av 0¥% selv.
skrumper inn og holder tilbake deler av oss selv. Nar vi har det bra gnsker vi & ekspandere, mens nar
vi er redde gnsker vi & trekke oss sammen. Var personlige opplevelse av skam farer til at DNAet
trekker seg sammen, slik at det ikke fullt ut uttrykké vi har a by p3, jf. kapittel 23:10. Mennesker
trekker seg sammen pa mange mater. For Aleksander sin del ble det under rustningen og forsvaret
«perfeksjonisme»Alt matte vaere perfekt. Mange av klientene jeg har jobbet med har baret pa store
skammgngr uten at de er klar over det. Det ligger stort potensiale for selvhelbredelse i a synliggjere
og behandle skamforestillinger hos oss.

3. Skam er kanskje noe vi i dagliglivet ikke tenker nevneverdig over. Slik var det ogsa for meg. Da jeg
utdannet meg tigestaltterapeut erfarte jeg det samme som flere av kundene mine kjenner pa nar vi
snakker om skam. Farste aret av utdanningen var det flere studievenner som hadde utfordringer i
forhold til opplevd skam. De opplevde at skam var hemmende for dem. Péddgttmktet hadde jeg
ikke tatt inn over meg hva skam betydde for meg. Jeg husker jeg teldgehar mange erfaringer i
mitt liv og mange sare opplevelser, men heldigvis har jeg lite>skaeg trodde oppriktig at skam ikke
var fremtredende i min psykiglen etter hvert som jeg jobbet med skammekanismene kunne jeg kjenne
hva fglelsen pa et dypt plan gjorde med meg. Det viste seg at mange av barndomsprogrammeringene
mine hadde mye skam. Jeg hadde visst at mamma skammet seg over at jeg var slik jegjegr, men
trodde denne skammen |a i henne og ikke meg. Fakta er at skammen ligger i oss begge. Nar vi skamme
oss over vare nzere, og vi undertrykker vart autentiske jeg, skapes flere skammgnster. Jeg kan ikke
referere til Aleksander og hans opplevelse av skanetagnn at han var perfeksjonist. Det sier jo
egentlig alt i seg selv.God nok»war ikke et alternativ. Gjennom hele oppdragelsen av alle vare barn,
synes jeg at vi som foreldre vektla barnas autonomi, og at takhgyden var stor. Vi fremelsket at barna
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skule fa veere den de var. Denne takhgyden kan sies a veere en mangelvare i et samfunn som ikke alltic
aksepterer menneskers autentiske selv. Politikere snakker ofte i varme ordelag, gjernreoga inn
utpust, om et inkluderende og raust samfunn. Raushet handig&dmodighet, aksept, inkludering og
mangfold. Det er ikke alle som opplever samfunnet slik.

4. Da jeg gikk inn i kjernen av egen skam for farste gang, var det utrolig smertefullt. Kroppen min
gikk i «<shake> og jeg satt og ristet i en time. Jeg klakieei & si noe og var helt stivnet i skjelvingen.

Jeg husker gestaltterapeuten som satt ved siden av meg sharteu«drept noen, for det ser slik

ut?. Jeg var med andre olitt av et synda jeg for farste gang tillot meg selv & gjennomga den
emosjonelle delen i meg. Jeg klarte ikke & snakke, satt bare og ristet mens jeg holdt bena mine tett
inntil kroppen, som et lite barn i fosterstilling. Jeg ble pA mange mater et lite barn i deasjersén,

for skammganstrene fra barndommen var dype. Uten & ga i for mange detaljer, sa hadde gg valgt
nesten totalt utslette mitt autentiske selv. Dette hadde jeg gjort for & tilpasse meg den jeg opplevde
mine foreldre og omgivelser ville at jeg skulleere.

5. Alle barn er zerlige og rett fram av natur, noe ogsa jeg var. Jeg var i tillegg forholdsvis god til & prate
for meg. Nar jeg pratet om meg selv og mitt, ble det gjentatte ganger avslgrt en rekke detaljer om
skammgnstre i min familie. P& bakgrunndette, og for at familien min ikke skulle stilles i et uheldig

lys, ble jeg derfor kalt et fantasifullt barn som fortalte skayer, for & dekke over de manglene som helst
ikke skulle vises utad. Er dette gjenkjennbart for deg? En av de tilbakemeldingeharsilgt meg,

er at jeg efor aerlig. Det er et paradoks at jeg har fatt et vedh@nggere for aerligTilbakemeldingene

jeg fikk fra omgivelsene mine gjorde at jeg fra fem ars alder valgte & holde meg tilbake. Hele
grunnskolen var jeg et stille og kioppfyllende barn som sa minst mulig. Det verste jeg viste var &
rekke opp handen, og jeg snakket bare nar jeg matte. Jeg hadde utviklet mestringsstiadtetgen «
tilbake», for & tilpasse meg best mulig.

6. Professor, foreleser, forfatter og podcastv@rené Brown viser til at smerten som skam
utlgser er nok til & stimulere overlevelsesdelen av hjernen. Undersgkelser viser at i forhold til hjernen
vil opplevelsen av fysisk smerte og falelsene av sterk sosial avvisning oppleves pa ngyaktig samme
mate 56

7. Sterk sosial avvisning er det motsattetilarighet og knytting til en gruppe og er, som jeg har
nevnt, et av de sterkeste behovene vi har som babyer. Hvis vi trekker paralleller til enkelte religioner
og utfrysningen av medlemmer dersom de ikkigdp religionens leveregler, ser vi at smerten fra
denne sterke sosiale avvisningen far mennesker til & holde seg til gruppens religion. Skam er smerte.
Viktigheten av sosial aksept og tilknytning forsterkes av kjemien i hjernen var, og smerten som oppstar
av sosial avvisning og manglende tilknytning, er reelle kjemiske prosesser.

8. Vi trenger alle a tilhgre en flokk eller en gruppe. Den transformasjonen og utviklingen jeg har gjort

i meg selv, hadde jeg ikke klart uten den fantastiske flokken og deegregem jeg har veert og er en

del av. Jeg har et terapifelleskap, og er med i flere grupper der vi gjensidig statter og bygger hverandre
opp. Fellesskap og grupper kan vaere bade utviklendelelgggende. De gruppene jeg i dag er en del

av, gir meg stor uest og leering pa ulike omrader. Den beste utviklingen og leeringen skjer i relasjoner.
Det er enkelt & veere alene og forholde seg til seg selv og sitt. De stgrste leeringene og utviklingene vi
har skjer i relasjoner og felleskap med mennesker. Mange farlhdgtovet dekket pa arbeidsplassene

sine eller i fritidsorganisasjoner. Tilhgrighet og flokkfglelse er grunnleggende viktig for mennesker. |
ressur20finner du en gvelse som vil styrke laering i relasjoner.

9. | etterkant av Aleksanders selvmord har jlegef ganger brukt ordet skam i forhold til familiens
folelser. Skam og skyld har veert fglelser som har skyllet over alle i familien i forhold til tanker om
Aleksander og hans liv fgr han valgte selvmord. Jeg opplever at mange mennesker, i likhet med mitt
yngre selv, rett og slett ikke forstar det faktumet at skam kan veere en del av var arv og DNA. Noen

66 Uperfekt, vag & vise hvem du(g014)
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har tolket bruken av ordet skam som om jeg har fysisk mishakldketander og derfor baerer pa skam.

At jeg har slatt ham eller gjort andre overgrep, foetteler deres assosiasjon rundt ordet skam. Skam

er en grunnleggende falelse som alle mennesker har kjent pa i starre eller mindre grad. Det handler
om at vi i bunn og grunn ikke fgler oss gode nok. At vi ikke er gode nok foreldre, at vi ikke er gode
nok @ jobben/skolen, at vi ikke er nok gkonomisk ansvarlige, at vi ikke er gode nok venner, god nok
datter/mamma, eller en god nok partner. Alle i min nzere familie har fglt pa at vi ikke var gode nok i
relasjonen til Aleksander fordi han valgte a ta sitt éigeHvis vi hadde veert gode nok, ville han vel

ikke tatt sitt liv?

10. Litteratur om skam viser at skamfglelsen som oftest oppleves i barndommen, og deretter baeres
med inn i voksen alder. Den kan ha utrolig sterk innvirkning pa var selvtillit, velvadrelsg Den er
forbundet med forlegenhet og ydmykelse, og ofte pafgrt av dem som star oss naermest. Vi bzerer pa
skam i kroppens celler, nedarvet fra familiemedlemmer som er blitt ydmyket i fortiden eller
skammgnster som ligger i landet vart. Dersom landet ¥dt i har veert gjennom noe vi er sterkt

imot, som for eksempel krig, kan disse skammgnstrene ligge i cellene vare. Vi kan ogsa fale
forlegenhet for foreldre, religion, arbeid, utseende og mange andre ting. Mange faler ogsa skam hvis
de har lgyet, swidlet, truet noen eller har forarsaket andres smerte. Ofte gar de med en fglelse av anger
og beklagelse for disse handlingene. Hvis de ikke tilgir og omfavner, kan skamfglelsen fare til at
kroppen dar litt etter litt. Selv om vi som regel opplever at ofstreilien som har krenket oss, handler

det, sett fra en starre helhet, om samfunnet og kulturen som baerere av skammgnster. Vi er alle fadt
inn i et stort kultursamfunn med skam. Vi finner ikke et eneste menneske pa jorden som ikke har kjent
pa disse mgnstne. Skam er den enkeltfaktoren som pavirker og foasemest fordi den krymper

var essens som menneske.

MM® . NBgy oO6HnmnO @GAASNI GAf G RSO Ackk JSRa
god nok, og; hvem tror du at du @b ¢ | dAuitiBroted Av disse falelsene, koker de ned til folelsen
av verdi Egenfglelsen av selvverdi. At vi opplever at vi er verdige i forhold til kjeerlighet og tilhgrighet
og at vi fortjener det.

12. Brown sier dernest at det er tilknytningen som er aesakil at vi er her. Vi er
forhnandsprogrammert til & knytte oss til andre. Det er samhandling med andre som gir livet hensikt
og mening, og uten dette er livet en lidelse. Nar vi faler skam, prgver vi som oftest & beskytte oss
selv. Vi legger skylden paaeller noen, rettferdiggjer oss, kommer med lggnaktige forklaringer eller
gar i dekning. Brown viser til at skam trenger tre komponenter for & holde seg i vart system og for a
vokse. Disse tre faktorene er; 1) hemmelighold, 2) stillhet og 3) dgmming.K3&aen at vi tror at vi
er alene om skammen. Skam mister sin kraft med apenhet og eerlighet, som derav blir stattende i
vare liv. Nar vi har empati med oss selv og andre, kan ikke skammen overleve. Til tross for at
Aleksander hadde stor empati for andregdde han dessverre tilnaermet null empati for seg selv.

13. Bade hemmelighold, stillhet og egenfordemmelse var dominerende i Aleksanders liv. Jeg matte
sverge pa tro og eere at jeg ikke ville nevne til noen om smertengvaghetenehan bar pa. Han
fordgnte sin egen sensitivitet og smertene, og etter hvert over sine psykiske utfordringer. Bade
Aleksander og jeg fikk en del tilbakemeldinger pa at vi var rause og inkluderende, og ble oppfattet
som ikkedgmmende. Dette er en sannhet med modifikasjoner. ikkampekt finger og skyldt pa

andre. Vi har gjort det motsatte. Vi har rettet fingeren inn mot oss selv og tatt pa oss lassevis av skyld
og egenfordemmelse. | forhold til egenverdi, er det faktisk mer gunstig a skylde pa andre enn a ta det
inn pa sitt egeselv. Skam mot eget selv overskygger den delen av oss som tror at vi kan forandre oss
0g gjare det bedre.

14. Nar du demmer et annet menneske, definerer du ikke han eller henne. Du definerer deg selv. Jeg
opplever likevel at fordemmelse nesten er hverdagskost. Mange av de trivielle samtalene mennesker
har med hverandre, handler om andre mennesker, hva aggjare meninger om dem. Dersom noen

har satt i gang triggere i oss, og fatt oss til & fgle et ubehag, kan strategien veere a snakke darlig om
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denne personen til andre. Far vi blir bevisst at fordgmmelse handler om den som dgmmer, kan det
veere forbausendett & havne i fordemmelsens dans.

15. En laerer, som jobbet pa smatrinnet ved en skole, fortalte at hun hadde mange sterke meninger on
foreldrene til barna hun underviste. Hun fordgmte flere av matene foreldrene mgtte sine barn pa. Pa
dette tidspunktet limle ikke denne laereren egne barn, og hadde derfor ikke egne erfaringer med a veere
forelder. Da hun en del ar senere fikk egne barn, oppdaget hun etter hvert at mye av den fordemmelser
hun hadde projisert p& foreldre, faktisk var det samme hun gjordem&emwiikk barn. A lese seg til
barneoppdragelse og hvordan ting burde veere, kan veere stor forskjell til hvordan det fungerer i praksis.
Jeg er stor tilhenger av uttrykkekke dgm noen far du har gatt i deres>skinrdi jeg dessverre har

veert vitne tilflere fordomsfulle situasjoner. Gjennom sine holdninger og omtaler av andre har de
bidratt til negative konsekvenser for den/de det gjelder.

16. Pa en av arbeidsplassene jeg jobbet fikk vi ny prosjektleder. For meg var denne personen helt
fremmed. Men e av mine neere kollegaerTkine», hadde hatt en uheldig opplevelse med denne
prosjektlederen tidligere. Denne opplevelsen farget Trines mate a omtale prosjektlederen pa, som var
i sveert negative ordelag. Trine og jeg hadde ofte reflekterte samtaler stofffagg jeg hadde stor

sans for henne. Likevel var jeg bevisst pa at jeg ikke skulle demme den nye prosjektlederen basert pa
Trines uttalelser, og ville mate vedkommende med blanke ark. Det er jo gjerne slik at nar vi prater om
mennesker vi kjenner, karfaringene vi har gjort oss utlgse triggere i oss, slik som det skjedde hos
Trine. Nar vi presenteres for negative karakteristika av andre mennesker, tar vi gjerne med oss det vi
harer, og mater nye mennesker fordomsfulle. Vi bar heller etterstrebenue aye mennesker med
apenhet og uten fordemmelse. Resultatet ble at jeg fikk et svaert godt kollegialt forhold til den nye
prosjektlederen. Vi samarbeidet godt og hun var dyktig i jobben.

17. Pa tidligere arbeidsplasser viste vare ubearbeidede skanermnsiggere seg ogsa i de skrevne

ord. Nar vi skrev journaler fra hver arbeidsvakt, kunne vi samtidig lese mellom linjene i disse
rapportene om vi var dgmmende eller ei. De rapportene vi skriver, forteller like mye om oss selv som
om klienten. Jeg har dsverre sett mange rapporter der vi som er profesjonelle har en demmende og
ovenfra og ned holdning til de vi er hjelpere for. Dette var forhold jeg var klar over, og derfor pleide
jeg ikke lese andres rapporter fgr jeg hadde dannet meg et inntrykk dhenter. Jeg visste at
rapportene speilet relasjonen. Hvis den som hadde skrevet rapporten ikke hadde jobbet med egne
skammgnster og triggere, ville dette prege bade matet med brukeren og det den profesjonelle skrev.

18. Gabrielle Bernsteimtgav i 208 bokenJudgemet detox. et intervju med Sound tri#é,
som er en plattform for & formidle andelig visdom, siterte Bernstein fra boken. Hun sier at d@mming
er et vanedannende mgnster, som en hvilken som helst annen avhengighet. Dette demmemgnsteret
har blit et sveert gjennomgripende problem for alle, uten at vi er klar over det. Vi ma ha bevisstheten
til & se oss selv for & ta tak i indre triggere og dette mgnsteret. Bernstein tror grunnen til at
fordemmelse er et vanedannende mgnster, er fordi vi, pA sammaée som vi bruker narkotika,
alkohol, arbeid og sex, bruker andre mennesker for a bedave vare sar, ubehag og smerter. Nar vi faler
ubehag, bruker vi en slags basis for 8 komme oss ut av smerten. Nar det gjelder fordemmelse, kaster
vi ut det vi ikke gnskea fgle i oss selv, og vi dgmmer som en strategi for & unnga a fale smerte. For
a forsta hva som ligger under det & demme, viser Bernstein til 4 spgrsmal vi kan stille oss selv;

1) Hva eller hvem dgmmer jeg?

2) Hvordan far det meg til a fgle?

3) Hvorbr faler jeg meg berettiget til & dgmme?
4) Hvilken erfaring fra min fortid utlgser dette?
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19. Bernstein sier at & dgmme er falelsen av frykt som utlaser skam, som er det stedet vi
dgmmer fra. Hvis vi ikke er redde, eller hvis vi ikke fagler skben utilstrekkelighet, ville vi ikke
dgmme. Hvis vi fgler godt for oss selv og har det bra vil vi ikke dgmme andre. Dermed kan man gjerne
forsta all negativ sladder og baksnakking som symptomer pa mennesker som er utilpasse med seg
selv.

20. Nar jeg akspterer og godtar alle sider i meg, vil jeg i mindre grad demme meg selv. Et resultat er
at jeg ogsa blir mindre demmende mot andre. @dtevi blir bevisst at vi demmer oss selv og andre,

blir vi ogsa mer oppmerksomme pa andre som dgmmer oss. Da anne lat vi har lyst til & dgmme

andre fordi de demmer oss. Vi er med andre ord i en runddans av fordommer. Nar vi har forstaelse og
viten om at alle som degmmer gjar dette ut fra egen smerte og utilstrekkelighet er det lettere & mate
fordemmelser pa en menedfglende og empatisk mate. Nar noen kommenterer noe til deg pa en
negativ og kritisk mate, sa vet du na at de egentlig speiler egne utilstrekkeligheter. | stedet for 8 demme
tilbake; kjenn pa kjeerlighet, empati og medfglelse for deres smerte og kiiddighet. Hvis du

derimot ikke aksepterer deg selv og har de samme utilstrekkelighetsmgnstrene som den som dgmme
deg, vil du med stor sannsynlighet blir trigget. Med aksept og kjeerlighet til oss selv har vi ikke behov
for & demme.

21. Et av forsvarenjeg opplever som framtredende hos oss, er maten vi alle bygger opp fordommer i
forhold til den gruppen av mennesker vi identifiserer oss med. Titler, profesjoner og familier er ofte
kategorier vi dgmmer ut ifra. Er vi lege, professor, ingenigr, leder kativosykolog, mor, terapeut,

laerer, sykepleier og lignende sa holder vi oftest var egen profesjon og rolle som den rette. Ofte har jeg
fatt hgre i sosionomer», «vi gestaltterapeuter», «vi mgdre», «vi regresjonsterapeuter», «vi som har
opplevd mye sorggptap». Vi setter ofte mennesker i bas og i kategorier ut fra vart perspektiv og vare
erfaringer. Vi holder vare egne tanker og opplevelser som de eneste sanne, og er mindre apne for
andres tanker og innsikter. Nar vi har behov for & ha rett, og trdteri & den eneste rette sannheten,

viser dette at vi har flere demmende sannheter i oss. Vi har i vare tanker og programmering en
referanseramme for hva som er galt og hva som er rett basert pa var egen erfaring. Nar andre truer vare
tanker er det letter& dgmme enn & veere dpne og akseptere mangfoldet og de ulike perspektivene & se
livet pa. Det er ikke dermed sagt at alt er relativt og uten sannhetskonsensus, men det er maten vi mgte
uenigheter pa som er viktig.

22. | den mest sarbare perioden i riitt like etter Aleksander tok sitt liv, fikk jeg virkelig kienne
fordemmelse pa kroppen. Selvmordet snudde naturlig noknegpa tilveerelsen for meg, og hele
familien min var i opplgsning. Falgen ble at jeg flyttet ut fra familiehjemmet omtrent etdnadtter
dedsfallet, rett og slett for & stabilisere en turbulent situasjon. Samtidig ble det satt ut et rykte om at
jeg hadde et forhold til en annen mann. Ryktet var ubegrunnet og falskt, men ble likevel en ekstra
belastning for meg i en tid der jeg magrst var lammet av sorg og smerte. Det var enkelte som tok
avstand fra meg de trodde pa lggnene. Nar tragiske ting skjer gnsker vi gjerne a forsta, og i denne
prosessen kan det ofte komme opp rykter og smertefull sladder som forsterker smerten irdet som
skjedd. Personen som satte ut ryktet projiserte sin egen skyggeside pa meg, og valgte med andre ord
rette en demmende pekefinger mot meg og andre, for selv & unnga a kjenne pa egne skammgnstre. Je
opplevde det som et svik.

23. Den enkleste reaksjem fra meg ville veert & svare med samme mynt, for & fierne meg selv fra den
sarheten og smerten jeg opplevde med dette sviket. Jeg maddsecammunisjorog visste om flere
skyggesider og uaerligheter fra vedkommende som ville ramme hardt dersom dissiekblefrem i

lyset. Jeg ma innrgmme at jeg i et lavere niva av bevissthetstanker noen ganger var fristet til a ta igjen,
slik at vedkommende kunne smake egen medisin. Ofte er det jo slik vi mennesker tar igjen. Vi svarer
med samme mynt, og pa den mas&aper vi mer sarhet, drama og karma. Jeg var likevel bevisst pa

at jeg skulle heve meg over egne sarede fglelser, jeg skulle se pa dette som laering, og jobbe med egn
skyggesider i min sare tid. Det som var en stor stgtte i denne penade min neer@ste venninne

valgte a sta stadig ved min side. Hun ble presentert for ryktene og hun ble farget av det hun hgrte. Hun
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valgte a dele sine tanker med meg, framfor & demme meg. Hun kjente meg sa dypt at hun ikke lot
ryktet splitte vart naere vennskap. Som fiarastiske venninnen hun er, kom hun til den erkjennelsen

at dersom ryktet faktisk hadde veert sant, ville hun likevel ikke la dette fa gdelegge det sterke bandet
og tilknytningen vi hadde. Vennskapet mellom oss ble faktisk enda neerere i denne perigden. H
oppmuntret meg til & ta tilbake og renvaske meg. Min gkte bevissthet gjorde slik at jeg ikke behgvde
a forsvare meg, eller ta igjen. Jeg viste inni meg hva som var sant, hvem jeg var og hva jeg hadde gjort
og ikke gjort. Hvis jeg matte ryktene med sammat og demte tilbake, ville jeg legge meg pa samme
mentale bevissthetsnivd som personen som satte ut ryktet. Jeg gnsket & heve meg over, og ikke Iz
andres fordemmelse fa definere meg eller begrense meg. Jeg gnsket & mgte personen som dgmte me
med kjeerlghet og vennlighet. Som terapeut har jeg etter hvert jobbet med mange lag i meg selv, som
har fort til at jeg ikke tar ting personlig.

24. Like fullt var fordemmelsen fra egne barn den desidert vondeste. Mine kjeere barn var saret, skuffet
og bar pd myeag og skyld etter deres brors selvmord. To av mine barn skyldte en periode pa meg,
og selv om det gjorde meg bunnlgs fortvilet, minnet jeg meg selv pa at jeg var takknemlig for at de
fikk ut sin frustrasjon pa meg. Alternativt kunne de ha tatt vredervarmseg selv, og det ville veert

langt mer katastrofalt. Jeg valgte da en holdning av takknemlighet for at to av mine barn skylte pa meg.
Det var smertefullt, og jeg matte virkelig jobbe med meg selv i denne perioden. Jeg forgudet mine
barn, samtidig som d&iret meg dypt med deres anklagelser. A ikke ta dette personlig ble utfordrende.
Morsrollen tok jeg personlig, og gikk dermed inn i skang skyldfglelsen med a ikke veere en god

nok mamma. Jeg fikk virkelig kjenne pa de smertene som skam kan gi ossvdDettsa en ngkkel

for meg til & komme ut av skamfglelsen. Jeg valgte & ga gjennom den, kjenne pa den og etter hvert
omfavne den. Jeg valgte & akseptere det som var, og ikke ramme fra det. Jeg sto i de utfordrende
diskusjonene med barna og falte meg sarmalskive. Selv om det var beintgft, er jeg i dag stolt over

at jeg klarte a sta sa pass stgdig i denne utfordrende tiden. Jeg er evig takknemlig for den gode statter
jeg fikk fra Sten Magne, som til tross for at vi hadde flyttet fra hverandre, sonstegedammen med

meg og holdt meg oppe. Sammen klarte vi & bearbeide de tap som vi alle kjente pa. | dag er hele
familien heldigvis blitt enda bedre pa emosjonell kommunikasjon.

25. Ser vi tilbake pa menneskets historie ser vi at fordemmelse har veerefremde i mange
artusener. Det som fordemmelsene ofte har veert knyttet opp mot, har veert den radende religion og tro
som er innenfor gitte samfunn. Om vi ikke fglger lovene, reglene og troene som gjelder i samfunnet,
blir vi demt. Vi demmer hverandres tapgpfatninger og meninger. Dersom jeg mener at mine
religionstanker og sannheter er de rette og mye bedre enn alle andre religioner, vil jeg demme andre
for deres gale trosoppfatning. Selv ateister har en tro. Selv om denne troen ikke er religigs eller er
knyttet til noe som er stgrre enn oss, har alle en sannhetsramaégkrer etter. Den dagen vi stopper

a4 degmme hverandre har vi virkelig kommet et godt stykke pa vei i menneskelig utvikling. Nar vi
virkelig gar i dybden av fordgmmelse, forstar vi atvaldgmmer hos andre, egentlig handler om
dgmmende lag i oss selv. Hvis vi ikke klarer a se at vare fordommer handler om oss selv, er vi fortsatt
i en fornektelse og et forsvar der vi ikke vil se vart eget mgrke. En av de stgrste gavene vi kan gi oss
selv anhandler tilgivelse. tessurs 12inner duRadikal tilgivelse.

26.7The dark side is in our nature. Surrender to it
Star Wars; Episode IX - The Ride of Skywalker.

27. Hvis vi skal fa bukt med fordemmelse, ma vi virkelig dykke inn i var egen psyke, vare egne lag og
programmeringer. Det kan veere krevende a tilgi oss selv féeiltlinn og tabber vi har gjort, og
fordemmelsen kan ogsé veere skjult for oss selv. Agabed fordemmeldaever at vi observerer oss

selv, vare tanker, vare fglelser og opplevelser og ser det psykologiske spillet som foregar i oss. Vi har
en programmering og en energi i 0ss som stort sett gar pa autopilot. Dette er vart underbevisste sinn
og den harddisken som er blitt automatisert. | denne harddisken ligger ogsa fordemmelsesstemmen,
bade den vi er bevisst pa og den ubevisste. Nar vi far det underbevisste sinnet til overflaten og kan se
pa oss selv med medfalelse, empati og aksept kan viogmgmnmere fordemmelsesstemmen og
moralkodene som er lite stgttende.
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28. Det hyppigste skammgnsteret jeg mgter hos mine klienter har veert relatert til seksualet. Se

vi bor i ytringsfrie Norge har flere opplevd krenkelser og seksuelle traumer som direkte knyttes til
seksualitet. Trekker man det til globalt niva sa lever majoriteten av verdensbefolkningen med store
skammgnster knyttet til seksualitet og skapetkreh det ikke veere tvil; Det eksisterer fortsatt
fordemmende magnster om seksualitet i de fleste samfunn i det 21 arhundre. | enkelte kulturer og
religioner ma kvinner dekke seg til for & ikke friste menn. Dette er et synlig bevis knyttet til kulturskam.
Det samme gjelder kjgp og salg av seksuelle tienester og pornografi. Det er viktig a vaere klar over at
seksualitet er mer enn praktisk sex. | menneskets seksualitet ligger var sentrale og kraftfulle
skaperkraft. Vi skaper barn, ideer, arbeidsplasser, Igenirbgker, maleri, sanger, programvare,
matvarer og mye, mye mer. Mennesker er kreative og skapende av natur. Fordemmelsene vi har i
verden pavirker direkte skaperkraften. Det har eksistert en kollektiv fordemmelse av feminine verdier
som ofte, naturlig ok blir knyttet til kvinnene. Menn som zerer sine feminine verdier, opplever ogsa
mye fordgmmelse. Alle blokkeringer og sar som er knyttet til seksualitet koster verdenssamfunnet
enorme summer. Vi leerer til og med barna vare a skamme seg hvis de lekeatier dler har
fantasivenner som vi tenker er upassende. Med dette leerer vi barna at deres naturlige skaperkraft oc
fantasi ma holdes tilbake. Dette er et enormt stort tema som fortjener en egen bok fordi skyld og skam
er de stagrste emosjonelle faktora@inesykdommer og gdelagt helse. Maskuline og feminine verdier
utdypes i kapittel 31:187.

29. Flere artister og sangere har satt fokus pa fordemmelsen som mgter mennesker i samfunnet. Astric
Smeplass, kjent under artistnavnet Astrid S, har skrevetedestghMarilyn Monroesom omhandler
essensen av fa vaere seg selv uten andres fordommer. Jeg opplever at mange unge uttrykker viktighete
av sin sanne verdi. Smeplass har uttalt at hun med sin tekst gnsker at alle skal fgle at de kan veere de
de vil vaere uten frykten for a bli dgmt

Marilyn Monroe

Hvis jeg synger noe du ikke liker
Er jeg problemet?

For jeg tror jeg har holdt tilbake
Det er ikke det jeg vil

Hvis jeg viser litt mer hud

Vet jeg allerede hva du kommer titénke

Ikke fortell meg hva jeg skal gjare, hva jeg ikke gjar
Jeg vil bestemme hva jeg vil, hva jeg ikke vil

Er det som Marilyn Monroe

Hvis jeg vil gjare det pa egen hand?

Ikke fortell meg hva jeg skal gjgre, hva jeg ikke gjar
Jeg skal gjare det slik jed vi

Hvis jeg sov med hundre gutter

Vil du tror at det er en forbrytelse

Jo mindre klaer jeg bruker, jo mer kritiserer du
Jeg er bare en ting, ikke sant?

Leppene mine er litt mer rade

Men det tar ikke bort det som er sagt

Ikke fortell meg hva jeg skalere, hva jeg ikke gjar
Jeg vil bestemme hva jeg vil, hva jeg ikke vil
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Er det som Marilyn Monroe

Hvis jeg vil gjare det pa egen hand?

Ikke fortell meg hva jeg skal gjere, hva jeg ikke gjar
Jeg skal gjare det slik jeg vil

Jeg har noen ting a si, det ettlé forklare

Jeg trenger ikke tillatelse til & veere den jeg vil veere
Jeg har noen ting & si, det er lett & forklare

Mmm, du gjer deg, du gjer ikke meg

&

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 25:

Skam gir oss en indre mangeltilstand der vi foler asgrdige kjeerlighet, tilhgrighet og
mening. Skam er fordgmmelse av oss selv, og derigiennom andre.

Var personlige opplevelse av skam farer til at DNAet trekker seg sammen.

Vi kan baerer pa skam i kroppens celler, nedarvet fra familiemedlemmer som erydlihyket i
fortiden eller skammgnster som ligger i landet vart.

Skam mot eget selv overskygger den delen av oss som tror at vi kan forandre oss og gjgre det
bedre.

Nar vi fordemmer kaster vi ut det vi ikke gnsker & fgle i oss selv, og vi demmer seimagegi
for & unnga a fale smerte.

Nar vi har behov for a ha rett, og tror vi sitter pa den eneste rette sannheten, viser dette at vi
har flere dgmmende sannheter i oss.

A jobbe med fordemmelse krever at vi observerer oss selv, vare tanker, varerfatglse
opplevelser og ser det psykologiske spillet som foregar i oss.

| menneskets seksualitet ligger var sentrale og kraftfulle skaperkraft. Alle blokkeringer og sar
som er knyttet til seksualitet koster verdenssamfunnet enorme summer.
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Kapittel 26 - Sarbarhet i var knapphetskultur

1. Nar vi virkelig er kraftfulle mennesker, kan vi veere i hvilken som helst situasjon. Vi lever da
med en indre fred som ikke kan forstyrres av ytre omstendigh®tEnrfatter og sinnearkitekt Peter
Crone mener at de fleste har det p4 motsatt mate, og prgver & manipulere livet sitt pa ulike mater.
Han sier at vare utilstrekkelighetsfalelser er kjernetriggeren for mennesker flest. Dessverre er dette
den dominerende falsen som eksisterer og gir ubalanse pa jorden nd. Han viser til at vi lever i en
«ikke god nok» kultur og en mangelkultur.

2. Innenfor helsevesenet har jeg matt ansatte med mye skam i seg, og dette har fatt uheldige
konsekvenser. Saerlig dersom det eelsen pa arbeidsplassen som har omfattende skammgnster. Da
er det en tendens til at disse skammgnstrene forplanter seg i hele arbeidskulturen, fra toppen og ned
Det er verdien mennesker setter pa seg selv som avgjgr om skammgnstrene forplanter ldeg eller i
Lederrollen er viktig, og hvis lederkulturen preges av skyld og skam, der bebreidelser, sladder,
favorisering, utskjelling, trakassering, kritikk og baksnakking er utbredt er dette uheldig, spesielt
innenfor helsesektoren. Jeg valgte a si opp milingtipd en arbeidsplass pa grunn av en lederkultur
som gdela arbeidsplassen jeg i utgangspunktet likte. Det var ikke bare jeg som erfarte den darlige
stemningen, for vi var atte arbeidstakere som sluttet i lapet av seks maneder. Flere av oss hadde fat
kraftig irettesettelse og kritikk fordi lederen mente vi ikke strakk til. Sladdermentaliteten var utbredt.
Det var baksnakking, utskjelling, favorisering og bebreidelser, og energien pa arbeidsplassen ble
preget av dette. Det var en jantekwitur hvor skanog skyld preget miljget. Det mest uheldige var

at det til syvende og sist gikk ut over klientene, en sarbar gruppe mennesker i kriser.

3. Brené refererer til en knapphetskultur der skam er fremtredende pa arbeidsplasser, i
sosiale systemer, familier dgkalsamfunn Hun refererer til tre komponenter som er aktive der
knapphetskulturer er framtredende

1) Skam Blir frykt for latterliggjering og uthenging brukt som et middel til & lede og
holde kontroll med folk? Er egenverd knyttet til prestasjgng@roduktivitet eller
medgjerlighet? Er bebreidelsen og bruk av syndebukker vanlig? Hva med utsk
undertrykkelse og favorisering?

2) Sammenligning Sunn konkurranse kan veere gunstig, men foregar det en kon
apenlyst eller skult sammenligning oangering er kreativiteten undertrykt

3) Manglende deltagelseEr folk redde for a ta sjanser eller prgve ut nye ideer? Ef
lettere & holde munn enn & dele historier, tanker og erfaringer? Kjemper alle for a b
og hart?

4. En lederstruktur som er gjennomsyret av skam og skyld vil forplante seg til de ansatte og drepe
engasjement, nytenking, kreativitet, produktivitet og tillit. Akkurat dette skjedde med meg. Etter ar
med ukultur gav jeg opp kampen i foit til ledelsen oga g@p min stilling. Faktorene Brown refererer

til er gunstige & merke seg ogséa innenfor familiesystemer. | psykisk helsevern og i arbeidet med
sensitiv ungdom erfarte jeg at flere av ungdommene hadde opplevd latterliggjagring, sammenligning
eller manglede delgelse i sine naere relasjoner. Men det er klart; et ugunstig arbeidsforhold kan vi si
opp. Det er ikke like enkelt nar vi opplever dette i var egen familie.

5.Jeg har jobbet pa tre arbeidsplasser der knapphetskulturen har veert sa omfattende at jeg valgte a s
opp arbeidsforholdet. | og medjag kjenner en rekke personer som har avsluttet arbeidsforhold av

% Hay House Heal Summit 251 July 2018.
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tilvarende grunner, sa lurer jeg pa om skamfundameletetskap er symptomatisk? Det kan virke

som om det er en stor epidemi av knapphetskultur i samfunnet. Flere avdelinger pa sykehusene i Norge
opplever krenkende kultur blant de ansatte. Gjentatte medieoppslag viser konflikter i
arbeidsrelasjonene i tungestitusjoner som Barnevernet, NAV, konfliktrad, offentlige og private
helsetjenester, sykehjem, til og med politi og psykoldgkesskap. Jeg hadde en psykolog i terapi

hos meg. Hun var utestengt fra sitt psykelellesskap fordi hun som praktiserenggykolog ikke

burde ha kriser i eget liv. Da hun opplevde krise og utfordringer havnet hun i psykisk helsevern. Dette
resulterte i at hun ble utestengt av sitt eget kollegium. Hennes arbeidskollegaer, som logisk nok burde
ha en forstaelse for at alle kappbeve kriser, mgtte henne med arroganse og avstand. | mitt yrke som
terapeut har jeg flere ganger fatt hgre at majoriteten av de som gnsker a jobbe som psykologer og
terapeuter, har underliggende traumer og sar i seg selv som de gnsker a bli mgtop@rdodriiede

gnsket om & hjelpe andre, kan komme fra et underliggende behov for a forsta seg selv og derav andre
Det populzere magasinesychology Todayiser til at vare profesjoner kan veere et tilfluktssted for

egne sarede falelser og opplevelser frattammeR®. Nevrolog og grunnlegger av psykoseanalysen
Sigmund Freud, hevdet at tap i egen barndom ofte var den underliggende arsaken til voksnes @nske
om & hjelpe andre.

6. Jeg er en av de som hadde underliggende tap fra barndommen. For meg var deléecudreaisste
arsakene til at jeg valgte terapeutyrket. Jeg har stort sett alltid veert sosial og likt & glede og hjelpe
andre mennesker. Mitt bevisste gnske var a hjelpe andre som var saret og som hadde opplevd tgffe
utfordringer. Farst under utdannelsidgente jeg at det underliggende handlet om det sare barnet i meg
selv som gnsket a bli healet. Jeg gnsket ikke at andre skulle oppleve den sarheten og de tapene jeg se
hadde erfart. Dette er jo et godt utgangspunkt hvis vi i utdanningsforlgpet farduyraia¢ap og sorger.
Gjennom mange av vare klienter, har bade jeg og flere av mine kollegaer erfart at klientene har fatt
manglende hjelp fra profesjonelle som ikke har healet egne barndomssér. A utdanne seg til psykolog,
terapeut eller lege uten a ha dyjket i egen psyke, kan rett og slett skade traumatiserte mennesker
ytterligere, og fare til selvmord. Andelen mentale sykdommer har gkt i befolkningen, og det til tross
for at Norge har et velutviklet og gratis offentlig hjelpeapparat med mange psglogtpsykologer.

7. Nar jeg refererer til krenkekultur og ukultur er det mange som lurer pa hvem de utgvende aktgrene
er. Vivil gjerne vite hvem de er, slik at vi kan peke finger og skylde pa. Det vi da gjar, er & opprettholde
disse mgnstrene og strukeue. Det viktigste poenget er at alle kan ga i seg selv, og se om vi pa noen
mater krenker andre og hva vi mater andre mennesker med. Kanskje vil du som leser tenke at jeg na
gjer presist det jeg anklager andre for. Du kan tenke at jeg krenker med auheisge grupper og
naermest sette dem i gapestokk. Det er ikke min intensjon, og som boken illustrerer sa langt utleverer
og uthenger jeg meg selv mest av alt. Min intensjon er & synliggjare de strukturer og omgivelser som
pavirker bade barn og voksne, sgesielt sensitive mennesker. Ja, det kan smerte a innse at vi bidrar

til krenking og fordemmelse, men det er aldri for sent & gjare endringer. De endringer vi gjar i 0ss selv
vil pavirke bade oss og andre péa positive mater.

8. Vi var mange som fikk kjerepa ubehagelige situasjoner pa en arbeidsplass der det utviklet seg en
knapphetskultur. P& arbeidsplassen min ble det ny ledelse, og med ny ledelse vokste det opp en starr
ukultur, slik Brown refererer til. Jeg vil gjengi en hendelse fra arbeidsplassetydelig viser hvordan

skam og skyld brer seg. Nar vi jobber med sarbare grupper er det mange hensyn a ta, og en tydelig oc
trygg ledelse er avgjgrende. Nar ledelsen ikke er trygg i seg selv og ikke har sett pa egne triggere,
pavirker dette maten de mptie ansatte. En av klientene gnsket & klage pa de forholdene som var ved
institusjonen jeg arbeidet pa. Dette er en rettighet alle klientene har. Klienten var ikke god i det norske
sprak og ba om hjelp til & skrive klage, noe jeg bidro med. Klagen otréatiekke momenter ved
institusjonen som opplevdes uheldige for klienten. Dette ble en utlgsende trigger til ukulturen som
radet pa arbeidsplassen. Konsekvensen ble ettersyn fra hgyere instans. Fordi jeg hjalp klienten med ¢
skrive klagen, ble skylden tet mot meg. Uten forvarsel ble jeg beordret til et magte med ledelsen der
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de i nesten to timer skjelte meg ut etter alle kunstens regler. De var irriterte pA meg og de fglte at jeg
hadde dolket arbeidsplassen i ryggen. De mente jeg var mer lojal ovexfdeRe enn for institusjonen

og systemet jeg jobbet for. (En forskjell jeg personlig mener ikke bar veere pa en arbeidsplass med
sarbare klienter). Mye kritikk og frustrasjon ble lesset pa meg i mgtet. Jeg var klar over at dette hadde
med lederne & gjgreamtidig som deres trakassering helt klart pavirket meg.

9. Alle mgter skal loggfares. Jeg ba om utskrift fra mgtet, men dette referatet lot vente pa seg. Etter
gjentatte ettersparsler fikk jeg referatet 19 uker etterpa, der mine antagelser ble bBlafeftatet var

knadd og fordreid til det ugjenkjennelige. For & dekke over krenkelsene, feilgrepene og overtrampene
fra lederne pa mgtet, ble det laget falske dokumenter. Oppsuntederenskrevet referat der alle

mine mangler ble listet opp. Deretterfalsket lederen dokumentet slik at mgtet ble fremstilt som noe

helt annet enn det faktisk var. Ingenting om de verbale utskjellingene ble nevnt, ei heller mine
kommentarer under mgtet. Jeg visste at lederne med sin atferd og holdning speilet krsmkel&er

dem selv. Selv om jeg er god pa & skille mellom person og sak, bidro dette mgatet til at jeg kort tid etter
sa opp min arbeidskontrakt. Den siste drapen som gjorde slik at jeg skrev min oppsigelse gyeblikkelig,
var informasjon som fortalte at mieder hadde baksnakket meg til ny arbeidsgiver. Jeg hadde sgkt
jobb pa en ny arbeidsplass. Der fikk jeg vite at lederen pa min innehavende arbeidsplass hadde utheng
meg som illojal arbeidstaker. Fra ledelsen ble jeg oppfattet som illojal i forhold ghetatdi jeg

mgatte brukerne pa deres premisser fremfor & fglge den palagte modellen. Denne modellen hadde er
sveert begrenset funksjon. Na ble den brukt som middel for & ha noe a skylde pa og for a rette feilen
mot meg som person. | en skamkultur har ti fer & lete etter syndebukker som vi kan overfare
utilstrekkelighetsfalelsene vare pa. Grunnen til at jeg gjentatte ganger etterspurte referatet fra mgtet,
handlet om min intensjon om & anmelde arbeidsplassen til StatsforvalteSsilmgbudet’®. Etterat

jeg hadde jobbet ut oppsigelsestiden pa arbeidsplassen, var jeg bestemt pa a lafte frem skamkulturer
og de krenkende forholdene som radet. Aleksander tok sitt liv en maned etter oppsigelsen, og
sorgprosessen jeg da gikk inn i gjorde slik at jeg malgevbort anmeldelsen av arbeidsplassen. Jeg
sendte kun skriftlig tilbakemelding til lederne der jeg synliggjorde skamkulturen og atferden de hadde
vist gjentatte ganger.

10. «Verden er et farlig sted a bo, ikke pa grunn av de onde menneskene, granmpav
menneskene som ikke gjagr noe med»den
Albert Einstein.

11. Barneverntjenesten i Norge har som system fatt enormt mye kritikk de siste arene pa grunn av
krenkende maktutgvelse. Denne offentlige tjienesten har som intensjon og overordnede Ipdl & hje
barn og familier som trenger hjelp. Da jeg utdannet meg til sosionom ble barnevernstjenesten idyllisert,
0g jeg satt med inntrykket av en institusjon som utelukkende kjempet og arbeidet for barnas beste.
Men idyllen har slatt dype sprekker. Gjennonrekke medieoppslag er vi blitt presentert et bilde av
barnevernsansatte som utgver krenkende maktutgvelse. Jeg har selv erfart ansatte i barnevernet sol
rett og slett ikke kan forvalte den maktposisjonen de har i kraft av sin stilling. Jeg vil vise til et
eksempel.

12. Et ungt menneskeMdde», havnet i barnevernstjenesten. Hun hadde utagerende atferd og trakk
mot ungdom med lik atferd. Jeg traff henne gjennom felles bekjente, ikke gijennom egen arbeidsplass.
Vilde fortalte meg om sin situasjon der hun mwale a bli krenket av barnevernstjenesten. Fordi
uttalelsene hennes var ganske alvorlige, var min umiddelbare respons at hun overdrev. Vilde var i
opposisjon mot mye, og i mgte med emosjonell ungdom er det lett a tenke at det er ungdommene som
provoserergller overdriver. Vilde gnsket bistand fra meg til a ta en telefonsamtale til saksbehandleren

i barnevernet. Selv om jeg trodde hun smurte tykt pa historien sin, sa valgte jeg likevel og a ta den
telefonsamtalen. Dette ble en telefonsamtale som rystevaldgomt. Det Vilde hadde sagt til meg

0 Statsforvalteren er statens representant i fylket og har ansvar for & felge opp vedtak, mal og retningslinjer fracgtoegjgengen.
Statsforvalteren er gverste leder for en forvaltningsenhet som betegnes statsforvalterembetet. Sivilombridejets Btobudsmann for den sivile
forvaltningen. Sivilombudet har til oppgave & sikre at offentlige myndigheter ikke gjar urett mot den enkelte borger.
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stemte, og det var slettes ingen overdrivelse. Maten barnevernskuratoren pratet til meg pa, demte meg
som hjalp Vilde, dgmte Vilde, kjeftet og utagerte verbalt i telefonen var ekstremt krenkende. Denne
samtalen er lant de verste jeg har hatt, og jeg ville nesten ikke tro at et slikt aggressivt menneske
kunne inneha en slik hjelgeosisjon. Her kan nevnes at jeg kjenner flere i barnevernstjenesten, og de
fleste er flotte og hjertegode mennesker. Nar vi jobber i dgemesten er hovedgrunnen som regel at

vi gnsker & hjelpe sarbare mennesker. | dette systemet viser det seg at kreaketien enkelte har

i seg ogsa blir projisert ut pa klientene og andre, selv om intensjon i bunnen er god og edel.

13. Alle barna mie har opplevd skamkultur i skolehverdagene sine. Skammen elevene kaster ut pa
hverandre speiler deres egen reduserte selvtilliaegrad av selvverdi. Det jeg anser som viktig er

at laerere er kjent med mekanismene i skam. Og aller viktigst, at denenigd egen psyke, triggere

og reaksjoner i forhold til skam. Vi trenger & veere bevisste pa skamstrukturene og mekanismene i
samfunnet. Alle kan se innover og bli bevisste egne reaksjoner nar omgivelsene trigger oss pa ulike
mater. Nar vi ikke enppmerksmme p& egne reaksjoner, fortsetter vi a leve i reaksjon og alt som
speiler oss blir styrt ut fra vart underbevisste sinn og var tidlige programmering. Jeg er klar over at det
er mange faglige krav til leerere, og na kommer jeg trekkende med nok en ogdgavekam kan

settes i sammenheng med leering. Om vare barn opplever skam og krenkelse pa skolen, vil de i mindre
grad leere fagstoffet. Opplever vi krenkelser og skam vil kroppen var ga inn i forsvar og
overlevelsesmodus. | denne tilstanden er det minintat glgen vekst. Derfor vil laerere som er
oppmerksom pa skammgnstre, kunne yte elevene enda bedre lzering.

14. Bruce Lipton sier at kroppen var har to ulike retninger & vé&réet ene er vekst og det
andre er forsvar. Nar kroppen har stimuli og kan @aevekst, handler det om a bevege seg ved a ta
inn, for eksempel kjeerlighet. Vi vil da ga mot kjeerlighet, veere apne og ta inn. Dette er var perfekte
leeringssone. Hvis vi er i forsvar og faler oss truet beveger vi oss ikke mot denne situasjonen eller
stimuliet. Vi vil da bevege oss fra dette stimuliet. Vi lukker oss da ned og tar ikke inn laering. Vi blir i
et forsvar og i overlevelsesmodus.

15. Davis R. Hawkires en internasjonalt kjent psykiater, forsker og pionér innen forskning pa
bevissthet. Han har skrevet flere bgker. | bokéower vs Forc&vantifiserer han menneskelige
falelser ved a gi oss et skjematisk kart over vibrasjon og bevissthetstilstasduts 26finner du
Hawkins vibrasjonskart. For hver progressive gkning i bevissthetsnivaet, gker frekvensen eller
vibrasjonen av energi. Boken inneholder funn fra kvantevitenskap ogliikda@r dynamikk. Den
bekrefter de klassiske stadiene av andelig evjolussom ogsa finnes i verdens hellige litteratur om
en hgyere bevissthets gunstige og helbredende effekt pa verden.

16. Nar man diskuterer eller leser om skam, tar man trolig ikke innover seg alvorlighetsgraden.
Skam kan veere dgdelig. Av og til bfiplevelsen av skam sa intens at mennesket ikke ser noen utvei,
og velger & avslutte livet. Enten gjennom a ta livet sitt selv eller passivt giennom & unnlate tiltak som
forlenger livet. Vi har alle en formening om skambelagte situasjoner; smerten vedta akitivt
ansikt, bli misforngyd eller fgle oss som en «nobody». Hawkins skriver at tidlige livsopplevelser,
eksempelvis seksuelt misbruk, kan fare til skam, som igjen kan forvrenge personligheten for livet.
Den skambaserte personligheten er sjenert,akbtrukket og innadvendt. Skamproblemer bgr lgses
med behandling og terapi.

17. Egen erfaring med mennesker som har opplevd seksuelt misbruk og voldtekter, er at deres
personlighetikke ngdvendigvis er tilbaketrukket, sjenert eller innadvendt. Teert Jeg har jobbet

med mange kraftfulle mennesker i hgye posisjoner som er utadvendte, synlige og engasjerte, og som
har disse erfaringene. Strategier for & dekke over skam kan veere & prestere, vise at man er gode nok
og derigjennom slippe & kjenne pdlsttekkelighet og mangel. Denne strategien kan fungere i flere

tiar, for helsen og fysisk sykdom blir s& overskyggende at endring ma skje i deres liv.

M Hay House Heal Summit 251 July 2018.
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18. Videre skriver Hawkins at skam kan brukes som et verktgy for grusomhet, der ofrene selv
kan bli grsomme. Dette ser man nar enkelte skammede barn er grusomme mot dyr og grusomme
mot hverandre. De har vaert utsatt for en anklagende natur, sa vel som paranoia; Noen blir psykotiske
eller begar bisarre forbrytelser. Noen skambaserte personer kompenseremegeksjonisme og
stivhet, og blir intolerante. Fordi skam pavirker hele nivaet av ens personlighet, gir skam en sarbarhet
mot andre negative fglelser, og produserer derfor ofte falsk stolthet, sinne og skyld.

19. Vi som har studert mekanismene rundt skadetsen, ser at de opplevelsene som setter seg i
kroppen i tidlig barndom ofte far mange uheldige konsekvenser senere i livet. Skam pafert senere i
livet kan ogsa pavirke oss uheldig. Pa et kurs jeg deltok var det en dame som var stille og tilbaketrukket
hele farste kursdag, mens vi gvrige delte og bad pa oss selv. Allerede etter fgrste dag forsvant damer
fra kurset, og ingen av oss hgrte noe mer fra henne igjen. Far hun forlot oss rakk hun a fortelle meg
noe i fortrolighet. Hun fortalte at hun hadde gjooe som var sa grusomt at hun ikke fortjente & leve.

Hva dette var utdypet hun ikke naermere, og jeg har valgt a ikke spekulere i det. Min erfaring er at om
vi baerer pa dype skammagnster fra barndommen, kan forholdsvis sma bagateller og situasjoner senere
i livet bli blast opp til langt starre dimensjoner i sinnet. Det blir en stor skamboble ingen ma fa vite
noe om. Hemmelighold, stillhet og redsel for & bli demt er komponenter av skam. Dette erfarte jeg
selv da jeg delte min store skam med en gestalttetapaujeg til slutt klarte & formulere hva jeg
skammet meg sa voldsomt over, var reaksjonen fra gestaltterapeuten hgy latter og risting pa hodet.
Terapeuten spurte om jeg virkelig mente at dette var alt, og at det ikke var noe mer? Den lille triggeren
jeghadde som aktiverte skammgnstrene var ikke proporsjonale med min kroppslig reaksjon og smerte.
Alle skammganstrene som Ia i min tidlige programmerisig aktivert. Vibrasjonen fra skamfalelsen
aktiverer alle opplevde programmeringer innenfor denne katsgaen falelser, som hos meg var
velutviklet sa det holdt. Det jeg gnsker & fa fram, er at vare subjektive falelser av skam kan ha blitt
forsterket av oss selv, dersom vi har gitt naering til falelsen over lang tid. Den bergmte fjsera blir til
fem hgns, og so hos meg. Da noen hjalp meg med & pirke borti skamfglelsen, sprakk ballongen, som
inneholdt langt mindre enn det jeg i utgangspunktet trodde.

20. Ofte reagerer vi som et barn nar vi blir trigget, fordi triggeren ligger i programmeringen fra
barndommenFlere jeg har snakket med har uttrykt fortvilelse over deres gamle foreldre som har
barnslige reaksjoner pa enkelte dagligdagse situasjoner. For eksempel kan enkelte eldre ga fullstendig
pa tverke nar de blir fortalt at de skal ta medisinen sin riktigolDesom et barn som hyler, roper og

viser trass, som en tredring som ikke far viljen sin. Reaksjonene de far pa enkelte situasjoner, er ikke
proporsjonale med det de mgater. Det er tilsynelatende sma situasjoner og bagateller som gir en enorm
reaksjon. Onskammen har bygget seg opp i oss over ar, vil vart underbevisste sinn aktiveres og sla
pa var skantriggerkrets med de fglelsene som er bygd opp rundt denne.

21.Jeghar mgtt mange hjelpere som aktiveres av skam. | samarbeid med barneverntjenesten og som
ansatt hos ulike barnevernsinstitusjoner, har jeg observert at enkelte hjelpere har blinde flekker knyttet
til skam. Jeg har i perioder bidratt til mer terapiarbeid av kollegaer enn klientene. Dette var ikke den
oppgaven jeg var satt til, men som gestafipeut hawi kraftfulle verktgy for a hjelpe til med a gi

slipp pa skam, skyld og uheldige mgnster. Mange tidligere kollegaer har veert barnevernspedagoger,
sosionomer, miljgterapeuter og vernepleiere. Alle er fantastiske mennesker som har fatt den
oppleeingen som kreves for & jobbe med barn, unge og atferdsproblematikk. Dessverre er disse
utdannelsene sveert mangelfulle fordi de ikke tar tak i studentenes underliggende mgnster og
projeksjoner. De fleste utdannelsene baserer seg pa mentale sannheterisdre grad tar tak i
underliggende emosjonelle sar, som skam, skyld og utilstrekkelighet. Dette mener jeg er direkte
uheldig. Jeg har selv bevitnet flere uheldige situasjoner nettopp pa grunn av projeksjoner fra hjelpernes
side.

22. Jeg er sveert takkneiglfor leerdommen gjennom gestaltterapiutdanningen, som jeg mener gir
mange gode verktgy for oss som er hjelpere. Gestaltterapi er en firearig hgyskoleutdanning der
studentene de to farste arene ma jobbe innover i seg selv med skam, skyld og de mgidstagéey de
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personligheten. Gestaltterapi er en utdanning som inkluderer hele mennesket, kroppen og psyken, og
vet at projeksjoner er en del av menneskers eksistens. A jobbe med projeksjoner som en del av eger
psyke, er derfor grunnleggende fgr vi skal hjelp@adre mennesker. Som en del av
gestaltterapiutdanningen ma studentene delta pa flere individuelle terapitimer, samt delta i
gruppeterapi. Gjennom dette far studentene mulighet til & gi slipp pa egne uheldige mgnster. Samtidig
far de ogsa erfaring av a sitpa den andre siden av bordet, med a vaere klienten som oppsgker en
terapeut. Gestaltterapiutdanningen er bade teoretisk og har en praktisk tilnaerming. Det brukes
rollespill som kan gi innsikt i hvordan mgnster forplanter seg relasjonelt, og hvordarehetiget
konteksten er starre enn delene den bestar av. Den tar utgangspunkt i tilstedevaerelsen, og at al
mennesker baerer i seg vil vise seg for oss i nuet.

23. Rollespill, stolarbeid (som er projeksjonsarbeid), ulike eksperimenter og eksponeringeé enogs

del av gestaltterapiutdanningen. | en av gvelsen ble vi bedt om & ha bind for gynene nar vi utfgrte
terapi med hverandre. P& den maten matte vi bruke andre sanser enn synssansen, som oftest er de
mest dominerende hos mennesker. Vi fortolker som nefiyel omgivelser etter det vi ser. @velsen

med bind for gynene ble et Eurékfor meg, fordi jeg da tilkoblet min klarfglte kropp og hjertesansen

i stgrre grad enn ellers. Jeg tok inn energien fra menneskene jeg jobbet med uten & bruke synet. @velsel
viste meg ogsa at bruk av synssansen noen ganger faktisk forkiggfeiltolker de signalene og
tilstanden som obserres | det gyeblikket man setter bind for gynene forvitrer alle masker og roller
mennesker ikler seg, og energien vi baerer i oss fremstasisosannferdig og ekte selv. Den samme
erfaringen fikk jeg en del &r senere da jeg gjennomgikk sjelens mgrke natt, og mistet synet i tre dager
etter en dyp EFT Power time.

24. Personen som regnes som gestaltterapiens grunnlegger er psykiater, pgikeanag
psykoterapeut Fritz Peffs Leeresetninger fra denne tradisjonen sier blant dfnet;

U Kroppen vet alt. Vi vet veldig lite. Intuisjon er kroppens intelligens.
U Den mest kontrollerte personen er personen som kan gi opp kontrollen.
i Ikketenkin Y&S X CDZ o

U Det faktum at vi lever vare liv og bruker sa lav prosentandel av vare potensialer, €
vi ikke er villige til & akseptere oss selv som vi er.

U Hvis du nekter & huske drgmmene dine, er det du egentlig gjar, a fornekte dir
eksistens.

U Alle er ansvarlige for a fare sitt liv mot det de @nsker.

U A bli kient med vére falelser pa nytt og leere & omfavne dem, er helbredende.
U Frykt for daden betyr frykt for livet.

U Vi ma leere & tolerere sannheten, selv om den sarestedthet.

U A veere til sted@a er & forene var oppmerksomhet og var bevissthet.

U Endring er en mulighet.

2 Eureka betyr «jeg fant det», hvor jeg ble i stgrre grad ble bevisst min empatiske natur.
3 https://en.wikipedia.org/wiki/Fritz_Perls
4 https://utforsksinnet.no/3Sitaterfra-fritz-perls/
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25.Noen av de eldre menneskene jeg har samarbeidet med, har sagt at det er for sent for dem a jobb:
med uheldigengnste, skam og skyld. Dette er et typisk saboteringsmanster for a slippe unna, akkurat
som a skylde pa andre i stedet for & kjenne pa sitt Egat. de taffeste menneskene jeg har mgtt var

over 70 &oghaddemange barn, barnebarn og oldebarn da hun pabegynte sin indre prosess. Hun hadde
virkelig hatt harde leerdommer i livet sitt, og disse hadde gatt i generasjoner. At hun i godt voksen alder
var modig nok til & se pa skam og smertefulle erfaringer, har fatt gode ringvirkninger i alle
slektsleddene etter henne. George Dawson, sgnn av en slave, leerte & lese og skrive i en alder av 98 &
Pa sin 106Ars dag kunne han lese bursdagskortene sinsagmoe@ar helt utrolig. Som 1@dring skrev

han bokenLife is so good Han dgde 103 ar gamniel Dette viser at ogsa alder er en darlig
unnskyldning for & ikke jobbe med seg selv.

26.1 min praksis sonmiljgterapeut matte jeg til slutt innse at ikke alle vil ut av skammens klgr. Noen

vil veere syke, noen vil lide. Dette kan provosere, men faktumet er at det a gjgre endringer for noen er
sa krevende og smertefullt at vi heller velger & dyrke og forblie liflelser og sykdommer. For a

gjgre endring kreves det ekstra innsats. Da fortsetter vi ofte med det vi allerede kan og vet, og vi gar
pa autopilot. Endring krever at vi gir slipp pa vare gamle programmeringer og det vi vet. Vi er ofte
ikke gode til & gislipp pa historiene vi har skapt i sinnet. Vi er gode til & holde fast ved, og holde
tilbake. Det vi holder fast ved er ofte redsler og fryktlag. Frykt, angst og smerte er som oftest et resultat
av a leve med et falskt ego, og skapte illusjoner som ogpleirkelige. Mennesker har generelt
vanskeligere for & holde péa glede og kjeerlighet enn pa avvisning og illusjoner.

27. «Det er ikke den sterkeste rasen som overlever, heller ikke den mest intelligente. Det er de som er
mest tilpasningsdyktig til enahg.»
Charles Darwin.

i %\‘1»\ :
d

Somethings come into our lives to teach us how to let go

Billedkunstner Bjgrg Thorallsdottir.

S https://en.wikipedia.org/wiki/George_Dawson_(author)
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28. Nar vi er sarbare kan vi ofte oppleve a sta i skammen var. Det & veere sarbar har i samfunnet blitt
sett pad som et svakhetstegn. demner derimot at sarbarhet er den stgrste styrken mennesker har. Min
erfaring er at anerkjennelse av egen sarbarhet, gir en indre trygghet i & vite hvem vi er, hva vi star for
og hva vi tror pa. Vi tagr & vaere oss selv pa en autentisk mate, og tar &swedvgsa godt og vondt.

29. BrenéBrown definerer sarbarhet som usikkerhet, risiko og emosjonell blottstillelse. Hun
skriver at det ikke finnes noe ligning som sier at det & lgpe en risiko, overvinne usikkerhet og apne
seg for fglelsesmessig blottstillelse er lik svakhet.

30. Aleksandemislikte sin sarbarhet, og opplevde det som en negativ egenskap. Vi er ofte redde for
a vise sarbarheten, og for a tape ansikt og virke svak. Leerdommen fra samfunnet har vist oss at
sarbarhet og sensitive er det samme som a ikke ha kontroll. De flesteskenbygger som regel opp

mye beskyttelse og kontroll i livene. Jo mer vi har kontroll pa, desto bedre forsvar bygger vi opp, slik
at vi slipper a kjenne pa sarbarheten. Vi vil gjerne vite, kontrollere og planlegge livene vare, og gjerne
helt ned pa delimiva. Nar vi planlegger og kontrollerer kan vi bygge forsvar og strategier slik at vi

kan holde en perfekt fasade i relasjonene vare. Vi setter opp en rustning og en beskyttelse mot a
eksponere sarbarheten og nakenheten. Vi ruster oss til mater, Bjesemtaskole, sosiale
arrangementer, konkurranser, familieselskap, fester med mer. Rustningene vare beerer ofte preg av e
maskulint forsvar med taffhet, skrasikkerhet, ironisk distanse, dekkende humor, verbal overlegenhet,
kunnskapsoverlegenhet, bedreribg egofokus.

31. Brown skriver at debrdet mennesker flest forbinder med sarbarhet, er oraetken Var
sarbarhet gjar at vi fgler oss ganske nakne i enkelte situasjoner og hendelser. En fglelse av & vaere
naken nar alle andre er fullt pakledd. Vi edde for at sannheten var ikke skal vaere nok, og at det vi
har a tilby ikke er nok. Hva skjer hvis de andre finner ut hvordan jeg egentlig er?

32. Dette viser oss hvor kraftig skamekanismene sitter i oss. Vi er villig til & gjgre nesten hva som
helst br & unnga a bli demt. Mange mennesker sier at de faktisk vil dg fremfor & dumme seg ut eller
gjere et feiltrinn offentlig. Aleksander som opplevde sin sarbarhet som en svakhet, valgte faktisk a ta
sitt liv fremfor & dele de tunge tankene og smertene bhapd Risikoen med a bli demt og baere pa
skam kan oppleves sa belastende og tyngende at vi faktisk velger bort livet.

33. En av vare mange sarbarheter er at vi ikke klarer & forutse en naturlig eller menneskeskapt fare
eller trussel. Ei heller motstamleller gjenopprette var emosjonelle tilstand etterpa. Sarbarhet har ofte
veert forbundet megrkonomiskfattigdom, men det kan ogsa oppsta nar folk er isolerte, usikre og
forsvarslgse i mgte med risiko, sykdom eller stress. Vi er vant til & tenke padiattsgan en tilstand

uten penger og ressurser. Den stgrste fattigdonmmeemesker opplever er psykologisk og emosjonell
fattigdom medav selvtillit og lav selvfglelse. Med disse grunnfalelsenss,vil vi fortsette &ale oss
fattigepa innsidenuansethvor mye rikdom det ytre livet gir oss.

34. BrenéBrown hevder at sarbarhet er det tyngste og vanskeligste & miste nar vi opplever
traumer. Det verste med a oppleve rasisme, fattigdom, homofobi, klasseskiller, mobbing og
ekskludering, er at vi ikke kan eller tar veaere sarbar. A veere sérbar og i tilleggegeselv hundre
prosent, blir da forbeholdt privilegerte grupper og de som lever med overflod. For & overkomme dette
kan vi skape grupper og leeringsarenaer der vi bygger opp en kulmogwer alle er villige til a bli
ukomfortable og sarbare. Somssmpel kan det nevnes at laering i klasserom og i grupper er sarbart.
Uten sarbarhet ingen leering. Nar vi tar i bruk vare beskyttelsesmekanismer og vart forsvar kan ingen
leering komme inn. Da er vi i en beskyttelsesmodus. Vi ma apne opp og veere sarbatesfonrg skal
komme inn, og da mener Brené at vi ma utvikle klasserom der skam ikke skal fa grobunn



35. Caroline Myss ser sarbarhet som en del av var indre Styikden sier sarbarhet er det vi
faler nar vi har gitt fra oss egen styrke til andre eller noe annet. Myss mener at vi skaper var egen
realitet, og at sarbarheten er knyttet opp til hvor aerlig vi lever fra var hjertesans.

36. Jeg tror at dybdeforstaelsenskam, krenking og fordemmelse, og mekanismene bak disse, faktisk

er essensielle faktorer for a forsta det fryktbaserte samfunnet vi lever i. Brown skriver at hun tror at
eerlige samtaler om sarbarhet uten skam kan forandre verden. Dette er jeglédigpbibelenvelger

jeg a synliggjere det jeg mener er den stgrste skammen kvinner opplever, nemlig skammen som falger
morsrollen. Brown refererer til denne skammen som en fadselsrett for jenter og kvinner. Jeg tror ikke
det finnes en eneste mor, og sikkiart, som ikke har falt pa skam om hun eller han har opplevd &
miste sitt barn i selvmord. Jeg velger a kle meg naken og vaere sarbar i den skammen jeg har opplevd,
fordi jeg har tro pa at det faktisk kan bidra til & forandre tankene, fglelsene og hol@ninanrundt
stigmaet selvmord og skaret er nar vi tar & veere sarbare i mgte med andre at magiske ting skjer
med oss. Nar vi tgr a vise vart autentiske selv, vil det ofte skje endringer i og rundt oss. Nar vi tgr &
veere 0ss selv genuint, pavirker d@edindre til & veere seg selv genuint og autentisk.

37. Ja, jeg har fglt pa skam og en mangeltilstand ved & ikke veere tilstrekkelig eller god nok som
mamma. Hvis du har, som jeg, to barn som krever mer enn gjennomsnittet og med mange
helseutfordringer, gatet mye tid og energi pa a mgte disse utfordringeaeblir dermed mindre tid

til de andre barna i sgskenflokken. Jeg hadde ofte darlig samvittighet for at jeg ikke hadde mer tid til
barn nummer tre og fire i sgskenflokken. De nest yngste barna fudgteedt en normal barndom med
fritidsaktiviteter, skole, lekser og venner. De manglet aldri noe fysisk, og jeg fulgte de opp med rutiner
og materielle ting. Det at jeg hadde fulle dager og brukte mye tid pa de eldre sgsknene, pavirket de
yngre barna sonikk mindre mammatid. Jeg har i mange ar jobbet aktivt i organisasjonen og i styret
for kreftsyke barn og deres familier. Tilbakemeldingene og erfaringene fra disse familiene var at
s@sken av kreftsyke barn pa ulike mater kom i skyggen og fikk mindre oggongret. De som hadde
kreftsyke sgsken opplevde a ikke veere betydningsfulle eller fa sine emosjonelle behov dekket pa en
god mate.

38. Flere mgdre har opplevd & kjenne pa en dobbelthet rundt skam. For at skam skal fungere, ma vi ga
ut ifra at omverden fagmmer oss. Pa den ene siden skammer mange madre seg for at de ikke klarer
a ta godt nok vare pa seg selv. Pa den annen siden skammer de seg over at de ikke klarer a beskytt
barna mot alt det vonde som de vil kunne mgte eller allerede har erfart. &elle én selvutslettende

spiral for ossmadre som gnsker a vaere gode nok i alle roller. Ofte ser vi ogsa at det er vi mgdre som
fordemmer hverandre fra var indre fordemmelsesstemme. Vi dolker hverandre i ryggen med vare
fordommer og uvitenhet, og malersospp mot hverandre.

39. "Prgv a se det gode i andre. Nar du blir fristet til & d@mme noen, gjar en innsats for & se deres
godhet. Din villighet til & se det beste i mennesker vil ubevisst bringe detté frem
Marianne Williamson.

40. Jeg har erfart at @r mange som har pakket inn sjelen i tykke lag av forsvar og rustning. Av og til
kan vi se glimt av en storhet og renhet i mennesker bak harde skall og rustninger. Det er sprekker i
vart forsvar. | disse sprekkene kan vi se lys og all den autentiskeafitesksom ligger gjemt bak. Vi

ma gjennom sarbarheten for & hente frem lyset og signaturstyrkene i oss. For mange vil denne
sarbarheten veere smertefull. Nar vi er styrt av redsler og frykt, kan dette veere det verste som er for
oss. Vi tenker da pa alt sdran skje, og hvilke fordgmmelser dette kan fare til. Brown snakker om et
fenomen som flere mgter nar de tar & veere sarbare og nakne. Hun kaller det sarbarhetens bakrus. NZ
vi endelig har tatt til oss mot, og apnet opp med a vise oss sarbare, kaneftere p@ en falelse av

anger og redsel for a bli latterliggjort og nedverdiget. Vi har eksponert oss, vist frem noe vi ikke
tidligere har vist, og na er vi redde for & bli fordgmt.

6 Caroline Myss onlinekurséthe Science of Medichituition.
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41 «Vikan lett tilgi et barn som er redd for mgrket; liveitkelige tragedie er nar menn er redde
for lyset»
Plato.

&

Nar vi virkelig er kraftfulle mennesker og lever med en indre fred, kan vi vaere i hvilken som
helst situasjon.

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 26:

Det overordnede gnsket om a hjelpe andrankomme fra et underliggende behov for a forsta
seg selv og derav andre.

Profesjoner kan veere et tilfluktssted for egne sarede falelser og opplevelser fra barndommen.
Helsepersonell ma velge om deres lojalitet ligger hos klientene eller systemet da jobb

| en skamkultur har vi lett for & lete etter syndebukker som vi kan overfgre
utilstrekkelighetsfglelsene vare pa.

De fleste utdannelsene baserer seg pa mentale sannheter som i mindre grad tar tak i
underliggende emosjonelle sar, som skaskyld og utilstrekkelighet.

Vi ma laere & tolerere sannheten, selv om den sarer var stolthet.
Vi er ofte ikke gode til & gi slipp pa historiene vi har skapt i sinnet.

Nar vi planlegger og kontrollerer kan vi bygge forsvar og strategier slik at vi kardean
perfekt fasade i relasjonene vare

For at skam skal fungere, ma vi ga ut ifra at omverden fordemmer oss.

Vi ma gjennom sarbarheten for & hente frem lyset og signaturstyrkene i oss.
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Kapittel 27 - Mobbing, skam ogmotstandsdyktighet

1. Mobbing er preget av krenkelser og skam. Aleksander ble sa vidt jeg vet ikke mobbet, og mobbet
heller ikke andre. Han var opptatt av & sta opp for andre som ble urettferdig behandlet. Jeg var en
ganske tydelig mamma, som menteratbing og krenking ikke var aktuelt, og at vi ordnet opp i alt

som mgtte oss. En gang i lgpet av Aleksanders barndom ble jeg oppringt aven mamma som klaget pé
Aleksanders oppfarsel. Denne tilbakemeldingen var jeg meget takknemlig for, fordi den gav meg e
anledning til & korrigere Aleksanders oppfarsel. En sak har jo alltid minst to sider. Mammaen som
klaget pa Aleksander i forhold til sin sgnisk»,ringte meg fordi Ask sa at han var redd for
Aleksander. Bakgrunnen for at Ask var redd Aleksander, vedi fAleksander hadde forsvart
lillebroren sin som hadde blitt ertet og truet av Ask. En dag hadde Aleksander satt Ask pa plass slik at
lillebroren slapp den plagsomme ertingen og slagene. Ask sa da til sin mamma at Aleksander hadde
truet han. Da fikk vi rgdet opp i dette, og jeg leerte mine sgnner hvordan vi ordner opp i slike
hendelser.

2. Jeg er ikke en mamma som mener at mine sgnner er bedre enn andres sgnner. Jeg tenker at alle
like gode. Vi har alle bade gode sider og mindre gode sider. Det evdkuwi stiller vare sgnner og

dgtre til ansvar og rydder opp, at vi kan leere dem a bli gode medmennesker. Det jeg har laert gjennom
mine barn, andre barn og madre, er at flere har lett for & forsvare egne barn og skylde pa andre i
konflikter og slasskampeVi er ikke villige til & se skyggesidene i egne barn. Det barna leerer av dette,

er at de kan gjgre hva de vil for de har en mamma eller pappa som forsvarer dem. Det vi da leerer vare
barn er at det er greit & krenke andre. A ansvarliggjgre egne bamydidé opp og vise hgflighet,
vennlighet, redelighet og ansvar er noe jeg ser pa som en fergelde. Holdninger og verdier blir

skapt i et familiesystem. Mobbing kan best forebygges i familien. Foreldres holdninger til andre
mennesker, og holdninget #gne barn, er det som er utslagsgivende for hvordan vi mgter andre
mennesker. Flere i Norge lever med holdningen «vi vet best». Vi er gode pa & tenke pa oss selv, var
egen familie og sette grenser for andre. En del foreldre advarer sine barn mot amdre tedellerer

da holdninger om at vi er bedre enn de andre. Noen barn opplever & havne i lojalitetskonflikter nar
deres venner har det vanskelig, og de vet at foreldrene i utgangspunktet ikke liker at de har kontakt
med disse vennene. Nar barnas vegekompiser har det vanskelig og havner i utfordringer, vil dette
pavirke vare barn. De tar hverandre inn og gnsker & vaere der for hverandre.

3. UJansett hva du forholder deg til, kan du veere glad hvis du har den rette holdsningen
Al Koran.

4. Alle mire barn har veert vitne til mobbesituasjoner pa skdlélere omganger har det veert mater

pa skolen der foreldre har gjort det de kunne fordile opp og vaere gode rollemodeller for barna. |

en periode var det mye knuffing og vold pa mellomtrinnet dekgsdlader gikk. Det var flere mater pa
skolen, uten at volden avtok. Flere av elevene fikk kjenne pa denne ukontrollerte volden, og det kunne
virke som det var tilfeldig hvem som ble offer fra dag til dag. En dag fikk jeg oppringing fra skolen
om at Aleksandr var blitt angrepet og hadde opplevd a bli tatt kvelertak pa. Han hadde tydelige merker
pa halsen, men det sa likevel ut til at det ville ga bra. Jeg dro fra jobben umiddelbart og kjarte for a
mgte Aleksander. Min strategi var a kontakte guttens moashk sammen kunne snakke og rydde

opp i det som hadde skjedd pa skolen. Jeg kjente moren fra tidligere, men hadde aldri veert i direkte
dialog med henne om vare barn. Da jeg kjorte til henne, ble jeg mgtt pa en mate jeg ikke hadde
forventet. Hun la all sKd pa Aleksander, og sa at det matte veere han som hadde trigget hennes barn.
At hennes barn hadde fatt bekymringsmeldinger pa voldelig atferd helt siden barnehagealder, var alle
andres feil. Jeg ble ganske paff, for det var faktisk ikke mulig a rydde dgiphele tatt med dette
utgangspunktet. Hun avfeide bade Aleksander og meg og opplevde sitt eget barn som perfekt.
Skammens stgrste skjold. Denne mammaen leerte sitt barn at han kunne gjgre hva han ville uten at de
ville fa konsekvenser. Den samme atéerdil dette barnet fortsatte gjennom hele grunnskolen. Det
som er synd er at nar foreldre ikke ordner opp pa en ansvarlig mate, men unnskylder barna, blir det til
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syvende og sist barna som betaler prisen. De laerer en holdning og en atferd der deaimayjdeek
alt, og at det alltid er alle andres feil. Mobbingen kan da fortsette godt inn i voksen alder.

5. Som barn var jeg ikke direkte utsatt for mobbing, selv om jeg var vitne til mobbing flere ganger. |
voksen alder fikk jeg kjienne mobbing neert pdggren i lapet av en periode pa to uker. Jeg leerte mye

av disse to ukene. De som mobbet meg, var bekjente jeg hadde hatt et fellesskap med i flere ar. Na
skulle vi delta pa en to ukers pilegrimsreise og veerpadtiverandre i denne perioden. Vi skulletlevi

oss med ulike manster og uhensiktsmessig marke. De fleste av damene pakgepameg nar de

jobbet med egne skyggesider. Arsaken var sannsynligvis at jeg hadde andre meninger enn dem,
meninger jeg tydelig uttrykte, og dette trigget dem. | grupmendet en forstaelse av at man skulle
underkaste seg ledererdsa». Denne underkastelsen ville jeg ikke vaere en del av, fordi det strider
mot min indre sannhet. Dette resulterte i at Asa tillot seg & krenke meg, noe som ga &pning til at de
andre gjorde desamme. Heldigvis var det en av damene pa kurset som stattet meg i det skjulte. Hun
gnsket ikke & sta opp for medfentlig i frykt for selv & bli neste utvalgte mobbeofferet. Jeg hadde
tenkt a forlate kurset etter en uke, men ombestemte meg i sistelégmestemte meg for a se pa
hendelsene som et eksperiment i forhold til hvordan mennesker faktisk kan behandle hverandre mens
de forsgker & kvitte seg med egen skyggeside. De fleste som opplever mobbing, kan kjenne at det a he
en venninne eller en versiom stgtter utgjer en stor forskjell. Jeg opplevde stor stgtte ved & ha en dame
som i likhet med meg var vitne til krenkingen som foregikk. Det & utvise mot, og sta opp mot
urettferdighet, kan bety mye mer enn vi er klar over. Samme eksempel utdypdtel £&;3+-5.

6. Damene som mobbet og krenket meg var i utgangspunktet meget kloke, kunnskapsrike, oppegaende
og ressurssterke damer, og vi har opprettholdt kontakten. De er gode mennesker som lever fra sine
programmeringer og opplevelser. De er ikke omdmnesker. De gjgr sa godt de kan, som alle gjer.

Jeg har dyp respekt for alle som faktisk tar tak i seg selv og er villige til & se pa egne marke sider i
stedet for & projisere dette pa andre. Ordtaket somNgarvi vet mer, gjar vi bedregjelder foralle.

Jeg fikk erfaring som mobbeoffer, og synliggjorde denne erfaringen siste kursdag.

7. | voksen alder har jeg deltatt i flere grupper og kurs. | en av diss&ate> «<nobbetgjennomen

rekke negative tilbakemeldinger. Vi var flere som stattet opp om Kari, men hun valgte a trekke seg fra
felleskapet. Lederen bidro ogsa til et miljg der krenkende ytringer ble akseptert. Det som ble gjort mot
Kari, ble ogsa gjort mot meg. HovedarsakieattKari sluttet ble dysset ned, og vi skulle fortsette som

far. For meg ble det fullstendig krasj i min indre kjerne i forhold til det jeg hadde observert og tatt inn
av krenkende atferd og projeksjoner. Den krenkingen Kari hadde kjent pa, haddefj@gkigelv om

det ikke var jeg som fikk krenkingen direkte mot meg, gjorde det noe med meg og vaere en del av det.
Jeg valgte & ta dette opp med lederen i plenum der jeg sa at det som ble gjort mot Kari ble gjort mot
meg, og at jeg derfor valgte & avsluelv om jeg falte pa et ubehag ved a belyse krenkingen, handlet
det mer om medmenneskelighet og medfglelse, enn behovet for konformitet med lederen. Hvis vi ikke
velger a sta opp for hverandre og det vi kjenner er rett, vil krenkelser og ugerlighststeoille kan

starte med seg selv, uansett hvilken gruppe eller felleskap vi er en del av. Lederen tok tilbakemeldingen
fra meg pa en fin mate, og beklaget det som var skjedd. Jeg vil poengtere at lederen var meget hyggelig,
kunnskapsrik, raust og medsort hjerte for mennesker. Samspillet pa kurset gjorde slik at Kari ble
baerer av projeksjoner som var i felleskapet. Ingen i fellesskapet var slemme eller grusomme
mennesker. Vi jobbet med dype lag i oss selv, og da er det oftere enklere & kaste gygrke la
fordemmelser og skyggesider pa vare medmennesker.

8. Min opplevelse med & veere mamma og ha barn pa skole, er at mobbingen de siste arene er blitt me

grusom og utspekulert enn tidligere. Dessverre ma jeg si at jenter virkelig kan veere lumske og

manipukrende nar de mobber. Sosiale medier har gjort mobbing enklere for flere. Det er na mulig a

sende meldinger anonymt gjennom ulike programmer og apper. Nar meldingene sendes anonymt har

ogsa grovheten, krenkelsene og overtrampene blitt verre. Jeg haskitftit) mobbing som er blitt

sendt privat, og videopptak med grovt og krenkende innhold som er blitt delt mellom barn. | dag har

de fleste barn mobiltelefolmg verden er tilgjengelig 24/7, 365 dager i aret, bade pa godt og vondt.

Noen unge har tativiet sitt pa grunn av mobbing. Etter at en 12 ar gammel jente i Norge tok livet sitt
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i 2015 grunnet mobbing, beklaget og innremmet skolen mobbeforholdene og foreldrene fikk
oppreisning. For meg finnes det ingen oppreisning for dette. A bli mobbet tilstatle ikke vaert
mulig, og i alle fall ikke i et velferdsland som Norge.

9. Baksnakking og avvisning smerter. | Norge har vi en arbeidsmiljglov som beskytter mot mobbing.

| skolene har de en beredskapsplan for mobbing, men erfaringene viserikterfy@agerer. | et mgte

der vi skulle arbeide med en ny mobbeplan pa skolen til mitt barn, skulle foreldre jobbe med oppgaver
i forhold til mobbing. Den ene forelderen sa at hun aldri ville ringt til andre foreldre dersom hennes
barn ble mobbet. Hun salain var konfliktsky og ikke kom til & gjgre noe i slike saker. Da matte hun

be sin mann eller noen andre a gjare det. Vi er altsa ikke villig til & ta tak, og sta opp for egne barn om
de blir utsatt for mobbing. Vi forventer at barn skal tale mer enrselss De skal tale sjikanering,
trakassering og krenking fordi voksne vil unnga konflikter! Er det rett at barna skal tale dette fordi
foreldre er konfliktskye? Jeg vet at jeg setter dette pa spissen med dette ene eksemplet, og at dette lanc
ifra gjeldermajoriteten av foreldre. Likevel gnsker jeg & synliggjare holdninger som pavirker barna
direkte.

10. Ledeken péa skoler har et overordnet ansvar i forhold til mobbing. Er det krenkinger og en
knapphetskultur fra lederniva, vil dette forplante seg i Hadesystemet. | en periode der mobbingen

var intensiv pa skolen til mine barn, tok jeg kontakt for a finne lgsninger pa denne utfordringen. Maten
jeg ble mgtt pa av leder var avvisende og ufin. Men helsesgster ba oss foreldre om a gripe inn, og ikke
la ossstoppe av en avvisende skoleledelse. P& sma skoler er forholdene mer gjennomsiktige og de
fleste kjenner hverandre, mer eller mindre. A ta opp slike viktige ting som krenking og mobbing, kan
da veere ekstra utfordrende. Nar foreldre med posisjoner ogimsakifunnet har barn som mobber

kan mobbingen bli dysset ned som et forsvar. Det kan f& uheldige konsekvenser for oss og vare egne
barn i neste omgang. Slik var det dessverre pa denne skolen. Det var etablert en krenkekultur hvor
miliget ble darligere ogatligere for hvert ar. Jeg jobbet en periode pa denne skolen, og sa ifra om
kritikkverdige forhold. Kort fortalt; det ble ikke godt mottatt. | tillegg virket det muligens forsterkende

at det var en nyansatt som bemerket og sa ifra om kritikkverdige for®imgsjonen tilspisset seg
sapass at jeg valgte & si opp min arbeidskontrakt etter kort tid. Ledelsen utgvet krenkelser mot ansatte,
foreldre og barn, og det @nsket jeg ikke & vaere en del av. Selvsagt opplevde jeg noen stattende oc
hjelpsomme leerere, menvar ikke mange nok til a klare & endre praksisen ved skolen. | klassen til et

av mine barn sluttet 62,5 % av elevene pa barneskolen pa grunn av mobbing, mange rett far de byttet
skole i ungdomsalderen. Vi har alle et ansvar, ogsd med a si ifra nkinkreg overtramp skjer. En

del lzerere trenger & bli bedre til & lytte til elevene og deres opplevelse av skolehverdagene. Det hgrer
med til historien at forholdene ble sa uutholdelig at ogsa vare barn byttet skole.

11. Det er ingen vinnere i en mobbeagjon. Hvilke holdninger og verdier vi viser i hjemmet, og om

vi leerer vare barn a agere ut fra aerlighet og integritet, har mye a si for hvordan barna vare megter ulike
situasjoner i livet. En viktig innsikt jeg selv har erfart med a ha jobbet med badesofi@nhog
mobbere, er at begge ytterlighetene som oftest befinner seg pa haysensitivitetsskalaen. Ofte er bade
den som blir mobbet, og den som mobber, sensitive. Flere som har blitt mobbet bytter skole for & starte
med friskt mot og fa nye venner. Pa griawden smerten de opplevde med & bli mobbet, gar noen inn

i motsatt polaritet, og blir en mobber pa den nye skolen. Min erfaring er at de i utgangspunktet har en
sensitivitet i seg som gker tilbgyeligheten for & enten ga i en offerrolle eller en andjgpdtange

av de samme mgnstrene som er i mobbing finnes baafteir @g angriper»Angriper kan ha bygget

opp et hardt forsvar og et sinne som rettes ut mot andre. Under dette forsvaret og sinnet finner vi ofte
et meget sarbart barn som baerer pa fledesi sar, tap og tristhet. Mobbing er sarhet, og det gdelegger

liv. Som foreldre og leerere har vi plikt til & ta dette pa alvor.

12. Jeg har erfart at enkelte barn allerede i to ars alderen baerer pa forsvar som viser seg i relasjonel
med andre barn. Deth veere at flere av disse barna baerer sarbarheten fra foreldre og forfedre. Hvis
foreldre har store forsvar, er lite emosjonelt tilgjengelige og baerer pa tap, vil dette ubevisst bli overfart
til barna. Disse mgnstrene ligger ofte i vare blindsoner. Nikkeier bevisst disse, blir de en del av
dynamikken i relasjonen med barna. Vi kan se at barn alleredeogettarsalder viser tydelige tegn
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til & mobbe og fa ut sin frustrasjon pa andre barn. Vi ser at dette kan fglge barnet gjennom barnehage,
grunnskden og ungdomstid. Foreldre har et stort ansvar til & se i seg selv, oppdage egne holdninger
og vite hvor emosjonelt tilgjengelige vi er.

13. Den skjulte kommunikasjonen som foregar i hjemhkreppsholdningemog energiene, er det som

vil ha stgrst utsigskraft pa barna. Hvis vi skylder pa andre, fanger barna dette opp, og vi laerer barna
a rette skyts mot andre heller enn egne holdninger. Hvis foreldrene baksnakker og demmer andre, vil
barna gjerne kopiere foreldrenes atferd. Hvordan vi prater til anein@aesker og hvor eerlige vi er i

mgte med andre, er den lseringen barna tar med seg. Flere av de mobbesituasjonene foreldre har prgv
a rydde opp i, viser at de barna som mobber ofte har foreldre som ikke mgter opp pa skolen og ikke
tar ansvar. Epigenetikkiser oss at vare tanker og falelser er et felt vi omgir oss med. Det er det vi
gjer, og vare egne holdninger, barna tar med seg. Dette viser oss at det aller beste vi kan gjgre, bade
for oss selv og barna, er a ta tak i uheldige mgnster. Det blir sorindsiske ordtaket som sier at de

vil behandle barnets mor hvis barnet er sykt.

14. Hvordan kan vi forebygge mobbing? Vi kan alle starte med oss selv. Hvis vi peker finger og
dgmmer andre, vet vi at vi har det i oss & rakke ned pa addreii demmer et rmnet menneske,
definerer vi ikke han/henne.Vi definerer oss selHoldninger og verdier vi holder i vare hjerter sier
mye om hvordan vi mgter vare medmennesier. Teresa gjorde mye klokt og sa mange kloke ord.
Blant annet sa hun;
«Problemet med verdear at vi tegner sirkelen for var familie for lit¢é bry seg om dem
som er utenfor sin egen familie, vil tilfgre goder til alle

15. For & fa bukt med mobbing og selvutslettende falelser kan vi utvikle motstandsdyktighet mot
skam. Browr(2014) skriver at motstandsdyktighet mot skam handler om a bevege seg fra skam til
empati, som er den virkelige motgiften mot skam. Brown nevner 4 elementer;

1) Gjenkjenneskam og forsta hva som utlgser deBkam er biologi og biografi.

2) Praktiserekritisk bevissthet Sjekke ut realiteten i de budskapene og forventningeng
som utlgser skammen din.

3) Takontakt. Eier du historien din og deler den med andre?

4) Snakkeom skammen Snakke om det du fagler og be om det du trenger nar du fgler
skam.

16.  Jeg V tilfaye et femte element til Browns punkter i motstandsdyktighet mot skam.
5) Tilknytning til sjelsbevissthet Med utvidet tilknytning til sjelsbevisstheten fremfor y

omgivelser, hevevi oss over emosjonelle agn og drama. Vi er klar over det sosiale sp
mellom mennesker, som fra en hgyere bevissthetsdimensjon oppleves som et kosm

17. Nar vi virkelig er trygge og er tilknyttet sjelsbevisstheten, vil ytre pafgring av skam og
fordemmelse i mindre grad pavirke oss. Vi vet at andres fordgmmelse og holdninger, viser hva som er
i hvert enkelt menneske, og at det ikke handler om den vi virkelig év¥ii i et fryktbasert samfunn

hvor det & skylde pa andre er et av vare mest brukte vapen i mgte med vanskelige situasjoner. Somr
selvaktualisert med integritet til var indre essens vil kritikk og fordemmelse prelle av.

18. Etter en samtale jeg hadde neadgestaltterapeut, der vi tok tak i skanenstrene mine, gikk jeg

inn for a utforske dem. Min opplevelse var, at nar vi har endret var egen vibrasjon og gitt slipp pa
skammagnster fra barndommens programmering, ville vi i mindre grad tiltrekke oss diste efer

at jeg hadde jobbet og naytralisert egne manster, ble jeg en del av et fellesskap der det radet mye skan
Flere i dette felleskapet mobbet hverandre, krenket og trakket pa hverandres falelser. Jeg var rystet,
men tenkte samtidig at her fikk jeg hvordan lag pa lag av skam forplanter seg og hva det gjgr med
hver enkelt. | dette felleskapet var det to klikker. Da jeg ble en del av dette fellesskapet hadde
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situasjoner og hendelser bygd seg opp i lgpet av flere ar, bade gjennom ufint snakkliogdrand

Etter at jeg hadde blitt en del av dette felleskapet, sendte jeg en epost der malet var & statte noen av d
som ble hardt rammet av disse krenkelsene. Dette var min mate a intervenere, slik at strukturene i
fellesskapet kunne synliggjeres. Breveg jskrev var falgende (for & sikre anonymiteten erstattes
felleskapets og deler av felleskapetlle navn med XXX, og sensitive linjer er fjernet):

19.

Jeg gnsker a dele en takknemlighet over det flotte felleskapet jeg har mgtt hos dere
Masse gode meesker med omtanke og raushet for hverandre og som gnsker & ska
Jeg faler meg meget godt tatt imot, og det er godt & fale seg inkludert.

Det er flere av dere flotte mennesker som opplever at XXX er litt i overkant klagend
stadigheter lager uro. At det kan pirkes og poengteres mye ungdvendig, henge s¢
bagateller, som igjen kan fgre til mindre darlig miljg. Hvordan vi mgterdndre sier jo
alt om oss selv.

Jeg tenker ikke nevne episoder og hendelser som det er mange av. Vi kan alle ta af
det vi selv sender ut i felleskapet. Sender vi klager og sure miner, og konsentrerer
alt som ikke fungerer og ikke er peifedr det jo der hver enkelt har fokus.

Alle i XXX har felles mal og vil det beste. Nar mennesker sender ut klager og hen
opp i bagateller som egentlig ikke betyr noe, forteller de egentlig hvordan de har d¢
selv. Et menneske som til stadigklager og lager et darlig miljg gjer dette som en reaks
pa hva hun/han har i seg selv. Vi kler oss egentlig naken nar vi viser alt det sin
klagingen som vi kaster ut i felleskapet. Mange faler at det er ubehagelig nar XXX
pa alt. Ja, detkan veere ubehagelig. De mennesker som kaster ut negativiteter

reaksjon til verden, og i en kammpodus, som egentlig foregar i dem selv. De forte
egentlig hele verden hvilke sar og krenkelser de har opplevd, og lever de ut i hverda

Alle mennesker har opplevd vanskelige og utfordrende hendelser. Noen har de
opplevd mer krenkelser og sarheter enn andre. Nar vi som voksne og ansvarlige me
ikke tar ansvar for var egen psyke og indre miljg i oss selv, far dette uheldige kosse
for de vi omgir oss meg. Da blir det vanlig @ mgte verden med all den sarhet ¢
krenkelse vi har mgtt i tidlig barndom og vi repeterer det vi har i oss selv. Det er d
mgater familie, naboer og arbeidskollegaer med. Vi har vanskelig for dssgjal, og det e
mye lettere & skylde pa alle andre. Vi lever da i et evig forsvar og er i reaksjon t
verden, som i kampmodus, og da mgter vi verden med sinne, kritikk og negativitet, f
er slik vi har det inni oss. Vi tar ikke ansvar fatdom ligger i oss selv, for det krever n
mot og modenhet, enn & sende negativitet og skylde p& andre utfor oss selv.

Dette er et klassisk eksempel pa hvordan maiitihi@sjoner oppstar blant voksne. Mobbg
er ofte gode til & manipulere og vil ha mesker pa sitt lag for & sette dem opp mot an
mennesker. (selv om det faktisk er samme mal som er agenda). En mobber har de
godt i seg selv. Den lever i et kritisk miljg inni seg. Kjenner bare pa mye ubehagelig
ikke funnet hensiktsmessigeastgier for & fa ut det sure miljget vedkommende har i
selv. Sa ser vi at mobberen kaster ut kritikk og sinne pad mennesker rundt seg. Man
og lager drama, som egentlig handler om de sar og krenkelser som denne mobbe
pa.

Mennesker somldger mye og er mye negative trenger egentlig mye kjeerlighet og §
Som flere har fatt kjenne pa, er det ikke alltid like lett & vaere hyggelig og kjeerlig
mennesker som bare kritiserer og sender ut klager. Nar mennesker vet mer, kan
gjare belre.
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A ta ansvar og vise moden atferd krever at vi ser oss selv og ikke bare ser alle an
deres feil slik vi selv oppfatter det. Noen klarer dessverre bare a se sin egen boblg
eget perspektiv. Disse mennesker kan virke kalde og emosjmtethget i relasjoner. N§
vi mater hverandre, er det slik at alle baerer pa opplevelser og hendelser fra livene s
rette fokus innover i seg selv, og fa hjelp til & bearbeide sar kan veere gunstig for en

Kjeere XXX. Nar du deler din hgflighet bigser pa XXX, viser responsen du blir mgtt n
hva som bor i XXX. Om du blir mgtt med en arrogant og overlegen avvisning s
hersketeknikk og som et forsvar forteller denne personen at de velger a reagere
umodent barn som ikke tar ansvar for sedv. Dette kan veere ubehagelig a bli matt n
Husk at det har ingenting med deg & gjare, og alt med den som sender denne awy|
til deg. Det er dette de har leert og de har leert & bruke minste motstand vei med a sk
alle andre.

Mulig deter flere som mener at jeg har krysset en grense med a sende denne mail. K
radfert meg med noen i forhold til disse linjer. Jeg bryr meg genuint om XXX og ha
mange fine samtaler med flere av dere. Jeg tenker at vi alle har et ansvar, ognetieo
derfor de linjer jeg kjenner til, med & jobbe med mennesker som har opplevd mye kre
Jeg @nsker virkelig alle det beste. Ingen fortiener a oppleve krenkelser og mobbin
voksne kan vi ta ansvar for oss selv og hva vi putter ut i verden.

20. Jeg var klar over at eposten gikk i en annen retning enn de sakene som sto pa agendaen i
fellesskapet. Jeg var ogsa klar over at eposten kom til a fa negativ tilbakemelding fra den ene klikken.
Nar vi tar tak ide dypere lag vil det alltid veere reaksjoradt,etter hva vi baerer i programmeringen

var. | etterkant av dennepmsten sendte mer enn halvparten av de som var i felleskapet meg positive
tilbakemeldinger og takket for innsatsen. Flere i fellesskapet hadde i arevis baret byrdene av mobbing
og krenkede atferd gjennom ord, kroppssprak egoster.

21. Felleskapet viste meg hvordan skam, skyld og sare fglelser forplanter seg og pavirker hele
felleskapet pa en uheldig mate. Jeg har sett pa dette felleskap som et mikrokosmos i forhold til var
stgrre veden. Det er mange forskjellige personligheter og persepsjoner i dette felleskapet, og alt etter
hvilken vibrasjon vi baerer med oss lager vi oss klikker.

22. Mange i felleskapet uttrykte flere ganger bekymringer for meg fordi den ene klikken hadde rettet
mye sinne mot meg. Mange beklaget de interne forholdene i fellesskapet, og de var lei seg over at jeg
matte oppleve krenkende ytringer. Flere sa at de synes det var fint at jeg tok stayten fordi de selv var
utmattet av a sta i skuddlinjen. Alle negativakgjoner og handlinger som ble sendt i min retning
prellet av, for jeg visste at dette handlet om deres egne usikkerheter og opplevelser av & bli krenket.
Folelser de gnsket & bedgve ved a kaste dem ut pa andre.

23. Endag jeg tilfeldigvis matte pa en ae som var negative i felleskapeKent>, ba jeg om a fa

snakke med han. Motvillig og med stor skepsis fikk jeg respons, og det til tross for at han tidligere
verken hadde hilst eller pratet til meg. Kent hadde rett og slett oversett meg hver gantg yisstat
hverandre. Fra Kents perspektiv var jeg del av den andre klikken, den klikken som var opphavet til
spliden og sarene i fellesskapet. Samtalen startet sveert anspent, og spenningen var til a ta og fale p;
de farste minuttene. Det var mye forsvar idelnellom oss, for Kent mente at jeg kun gnsket denne
samtalen for & analysere han. Men etter hvert som dialogen forlgp, s& myknet stemningen opp. Det
endte faktisk med at vi snakket sammen i halvannen time.

24. Min opplevelse er at hvis vi er villigd & lytte og sette oss inn i andres perspektiv, kan vi i stgrre

grad naerme o0ss en lgsning og en mer balansert tone. Jeg nevnte flere ganger at min agenda var at al

i felleskapet skulle ha mulighet til & ha en vennlig og god tone med hverandre, ogrfechsptsom

skulle til for at miljget i felleskapet skulle bli godt. Kent sa ingen annen lgsning enn at deler av
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fellesskapet ble fiernet. Som mennesker flest hadde Kent mange skyggesider. Han la i stgrre grad
merke til andres skyggesider enn sine egng.piengterte flere ganger at Kent faktisk gjorde det
samme som han anklaget andre for. Srene som var skapt tidligere i dette felleskapet blindet for innsikt.
Jeg vil understreke at Kent har mye godt i seg og er hgyst oppegaende. A leve ut fra egen
progranmeringmedsar, far oss ofte til & vaere i kampmodus, forsvar og i motstand til livet, i stedet
for i tillit og flyt. Jeg satte stor pris pa samtalen vi hadde og var enig i mange av Kents meninger. Selv
om vi hadde noen kjerneulikheter, kunne vil likeveé®iom en del. Det beste var at vi etterpa var pa
hils, slik at mgtene vare ikke lengre ble sa anspente.

25. Brown viser til at de eneste menneskene som ikke kjenner pa skam, er
sosiopater/psykopater som kan sies a veere i andre enden av det & veere hiysehds vi
identifiserer oss som sosiopat eller psykopat kan det nok stemme at vi ikke har kjent pa skam, eller
har tillat oss & kjenne p& skam. A mgte skam med skam fungerer ikke. Det resulterer bare i enda mer
skam. For a ta tak i dette ondet ma vivikle medfglelse og sympati. Det samme gjelder for
skyldfglelse. Hvis vi skylder pa andre for & unnga a kjenne egen skyldfalelse, kan den skylden som blir
overfart igjen fare til skam hos mottaker.

26. Mange som har negative opplevelser og tankem selvmordstanker, mobbing eller angst,
skammer seg ofte over egne opplevelser. Vi vil ikke at andre skal vite om var opplevde mangeltilstand,
og vite at vi faktisk gnsker a forlate livet. Flere undersgkelser viser at en del ulykker som skjer faktisk
er iscenesatte ulykker. De fleste som har selvmordstanker har ogsa et raust sinn og hjerte for sine
pargrende og gnsker & skane dem fra eventuelle stigma i forhold til selvmord. Maten de gjar dette pa,
er a iscenesette ulykker slik at pargrende skal sliipéedskam. Vi har ofte behov for a skylde pa
noe/noemar kriser og tragedier inntreffer. For at pararende skal slippe denne merbelastningen blir
selvmordene tildekket som ulykker.

27. Hvis jeg ikke hadde transformert egne mgnstre og jobbet med motstliigiset mot skam som

Brown snakker om, kunne jeg ikke skret#sisebibelenJeg har gjennomgatt de fire punktene Brown
refererer til, i tillegg til punkt fem. Min opplevelse er at selv om andre retter skam og skyld mot deg,
vil det ha mindre virkning péleg hvis du har jobbet deg ut av egne skagnskyldsmgnster. Brown

har skrevet om a ha noen naere som vi kan dele alt med hvis vi er utsatte fangkam Jeg har neere

rundt meg som jeg kan fortelle alt til, og hvis jeg har tabbet meg ut, er det eijsdegy er et menneske

med alt det innebeerer, og hvis andre vil dgmme meg, forteller det mer om dem enn om meg. Jeg
trenger ikke a ta inn over meg andres fordgmmelse. Det er kun mine neermeste jeg lar komme inn i
min kjerne. Nar vi i familien tar opp smeftille tema, har vi en regel om at vi kan dele alt selv om vi

vet at det kan sare. Vi har takhgyde for at det er lov & reagere og komme med tarer, og at vi pa tross
av ulike persepsjoner og oppfatninger ikke blir uvenner av den grunn. Brown skrev i §lpdxdddk

et sitat jeg liker meget godkHvem vi er og hvordan vi samhandler med verden, har mye starre
betydning for hvordan barna vare kommer til & klare seg, enn alt det vi vet om oppdragelse».

28. Nar vi snakker om skam og motstandsdyktighet mot skam er begeep®ten sterk sosial fakto

som holder mange samfunn og familier sammen. | min nysgjerrighet pa fenomenet sere, ser jeg at dette
ofte blir betraktet som et maskulint begrep som viser til fysisk styrke, mot og selvhevdelse. Det vises
til at en aerefull mann bekrefter sin sere i motsetrtil det svake som ofte er feminirt sgk pa
wikipedia viser til at det motsatte av aere kan veere skam eller vanaere, og at aere i den vestlige
kulturkretsen knyttes til frihet og sannhetBrett McKey sier at det flesteparten forbinder med
begrepet aerdandler om & vaere tro mot et sett med personlige idealer og leve med infedititey

viser til at definisjonen av are har utviklet seg til en sidestillelse av integritet, i forhold til hva aere
generelt betyr i samfunnet i dag. Are kan veere badsdmval og vertikal. Den vertikale geren er en
aktelse og respekt for noe som er oss overlegen, og horisontal sere er respekt blant et eksklusivt

7 https://no.wikipedia.org/wiki/%C3%86re
8 https://www.artofmanliness.com/articles/matignorparti-whatis-honor/
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samfunn av likeverdige. | bokeNhat is Honowiser Alexander Welsh at horisontal eere ma eksistere
for at vertika cere skal eksisterg.

29. «/re er verdien av en person i egne gyne, men ogsa i samfunnets gyne. Det er hans estimering
av hans egen verdi, hans pastand om stolthet, men det er ogsa erkjennelsen av denne pastanden, ha
dyktighet anerkjent av samfunnigns rett til stoltheb
Antropolog Julian Pitt -Rivers.

30. Are viser til samfunnetgormelle eller relasjonspregede organisering. | vart vestlige samfunn har

vi mye fasadeog perfeksjonsere. Huset skal veere vasket hver fredag og vi skal ha et pgriekt

med mange fasader og statussymboler i omgivelsene og i hjemmene. Alle tabuer i samfunnet handler
om en underliggende aere som er knyttet til vare fordommer. Tabu er det samme som fordgmmelse.
Det at flere har vanskelig for & snakke om psykiske lidetiagnoser og sykdommer handler ogsa

om eere. | Norge har det i mange ar veert tabu & snakke om psykisk helse, depresjon og selvmordstanket
Dersom vi viser oss frem med kvaliteter eller egenskaper som samfunnet nedvurderer, mister vi pa
ulike mater eere. Dfortjener vi ikke aere, som viser til anerkjennelse og respekt fra felleskapet. Det &
be om hjelp og uttrykke sine sarbarheter og mangler kan veere utfordrende. Vi laerer tidlig a klare oss
selv, veere selvstendig og individualistisk. Mennesker med hgyejqusisstor status og «ytre
vellykkethet» kan ha store utfordringer med & be om hjelp. Nar vi lever i en kultur som lzerer oss at vi
skal klare alt selv, kan skamfglelsen fra sarbarhet hindre oss i & be om hjelp. Alt dette viser oss i bunn
og grunn hvilkerselvverdi vi har, og hvordan vi ser pa oss selv i en starre sammenheng. Jeg mener at
fasader, masker og perfeksjonismelieekte knyttet til var selvverdi og aere.

31.

BreneBrown har skrevet fglgende om perfeksjonisme;

U Perfeksjonisme er et gdeleggende og avhengighetsskapende trossystem s
naering til den grunnleggende tanken «Hvis jeg tar meg perfekt ut og gjer alt pe
kan jeg unnga eller minimalisere demertefulle folelsene av skam, kritikk
bebreidelsers.

U Perfeksjonisme er gdeleggende fordi det perfekte ikke eksisterer. Det er et uopp
mal. Perfeksjonisme handler mer om sansing enn om indre motivasjon, og det er|
mate man kan kontrollererasisingen pa, uansett hvor hardt vi prgver.

U Perfeksjonisme er avhengighetsskapende, fordi nar vi uunngaelig opplever
kritikk og bebreidelser, tror vi ofte at det er fordi vi ikke var perfekte nok. | stedet
sette spgrsmaltegn ved perfeksjonisnsefeilaktige logikk, blir vi enda mer oppslukt
vare anstrengelser for & se ut og gjare alt hundre prosent riktig.

U Perfeksjonismen leder faktisk til at vi opplever skam, kritikk og bebreidelser, nog
igjen farer til enda mer skam og flere selvbetedser: «Det er min feil. Jeg oppleV
dette fordi jeg ikke er god nok».

32. Respekt og eere er begreper som ofte brukes om hverandre. Det latinske omgspilixoetyr

«@ se pa nytt eller & gjenkjenne»Vi ser oss selv reflektert i et anmaenneske. Slik jeg opplever

disse begrepene ma det veere resonans mellom den ytre og indre verden i mennesker for at begrepen
skal ha gyldighet for oss. Nar vi knytter respekt og eere til regler og reguleringer kan dette overkjare
var indre selvrespekt. Dgtire verden kan egentlig ikke frembringsa«n respekt | maya tradisjonen
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har de visdommenlr Lak'ech Ala K'is som betyr «Jeg er en annen dag,er en annen meg
Kjernen i respekt viser til en likestilling der ingen er mer, og ingen er mindre ene. an

S
<SR

Billedkunstner Bjgrg Thorallsdottir.

33. I Japan har de hgy aereskode og moralkode. De har hgye forventninger og krav. Det er ikke lov a
feile, for da vil du tape ansikt. A tapesikt blir sett p& som en stor skam for familien. Selvmords
skogen Aokigihar®, ogsa kalt Japans hjemsgkte skog for selvmord, er en av de anvendte matene 3 ta
sitt liv pd. Sgnderknuste japanere sgker til Aokigihara, som en lgsning for opplevd skam og
mangeltilstand i kulturen. De henger seg slik at de ikke skal skamme familieviasige drar lange
distanser for & ta selvmord akkurat i denne skogen. De fleste som begar selvmord i Aokigihara er menn
i aldersgruppen 40 50 ar, de er yrkesaktive arbeidsmenn som forsgrger sin familie. Konsekvensene

80 https://www.youtube.com/watch?v=Ne6Y 2iNXzxQ
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har derfor store ringvirkninger utoveselvmordet i seg selv. | tillegg finner vi arbeidskulturen
«karoshi» som betydad av overanstrengelsay som brukes om plutselig ded i arbeidslivet. Dad fra
overarbeid i Japan innebzerer bade at ansatte begar selvmord eller lider av hjertesviktreddagje
pa grunn av lang arbeidstid. Dette viser noen av konsekvensene av a leve med-mymmeskode.

| kapittel 43:45 utdypes konsekvensene av samfunnets moralkoder.

34. | mange deler av verden finner vi kulturskam, gruppeskam og familieskarfieste kulturer og
tradisjoner er vi ikke bare oss selv, der vi baerer hele familien og gruppen vi er den del av. Jeg er min
familie og alle slektsledd og forfedre som mitt navn er knyttet til. Dette er hovedarsaken til at mange
foreldre i religigse og adisjonsbundne kulturer er strenge mot barna. Tvang pa barn og ungdommer
er utbredt som en beskyttelse av familiens gere og hele eksistens. Om vi ikke fglger kulturens normer
settes hele var familie i vanaere. Om vart navn blir skammet ma mennesker tftidlgimradet der

de bor. Skam er enormt utbredt i mange religioner og religigse samfunn. Nar ulike land tar imot
flyktninger er dette en fantastisk kjeerlighetserklaering. Samtidig ma vi vaere klar over at mange som er
pa flukt er programmert med kultur dgmilieskam. Skam er en uttrykksform fra avmakt og
hjelpelgshet som kan farer til utagering, kriminalitet og vold. Som tidligere nevnt lever vi i en
traumatisert verden med mye skam og undertrykkelse fra ulike kultursamfunn som krenker
menneskeverdet.

35. | TVprogrammet Chatters forteller flere av de unge gjestene at de ikke kan snakke om
aere og stolthet i deres hjeth De svekker seg selv hvis de forteller at det er noe som feiler dem i
forhold til mental helse. Areskoden de har med seg, gjgr at déhatrdg skammelig om det feiler
noe med psyken. Psyken er vanskelig a snakke om fordi det er sarbart, og fordi det er et tema som er
intimt og personlig. En ung mann forteller at de i hans kultur lzerer & ga med brystet ut og ryggen rak.
De skal ikke viserakhet, og gutter skal aldri grate. Statistikker fra psykisk helse viser en 40% gkning
i antall psykiske diagnoser fra 204 2016 blant jenter. @kningen startet samtidig som smarttelefon
og sosiale medier ble en del av livet og hverdagen til de ungesrJgéut oftere til psykolog og far mer
antidepressiva, likevel er det langt flere gutter som begar selvmord. Guttenes psyke er tabu, og det
virker som terskelen for & snakke om dette er hgyere for gutter. Psykiater Dag Furufiblisen til
HUNTundersgkeden, som er en befolkningsundersgkelse om psykisk helse. Undersgkelsen viser at
menn har like mange depressive symptomer som kvinner, men at de ofte tolker det som fysiske
problemer eller ikke vil innremme problemene for seg selv. Mye av dette handlerngst ag
depresjon.

36. | et par perioder har jeg jobbet i kommunalt foretak under beskyttelsestiltak kode 6, der jeg ble

naermere kjent med aereskoder for ulike religioner. Beskyttelsestiltak kode 6 er et tiltak for mennesker
som vi kaller trusselutsattegsoner, og er Norges sterkeste grad av beskyttelse. Ofte er det sereskoder
som ligger til grunn for disse beskyttelsestiltakene. Flesteparten av de som hgrer til i denne gruppen
har fatt opprettet ny identitet og lever pa hemmelig adresse. ZLreskoderef&uleur kan fare til at

de trusselutsatte personene blir drept.

37. I Norge har kristendommen hatt en seerstilling der tiskigere skulle adlyde en fastgitt sannhet

uten & lle spgrsmal. Men hele det religigse livet er na blitt mer sammensattrajaitiy. Det beerer

preg av sekularisering, nye former for religigsitet, og gkt tilflytPingn tale for ateistenes dag den
08.04.2019 ble det vist til at Norge har 22% kristne, 24% ateister, 24% humanister og rundt 4%
muslimef4,

38. «<Den som ser pélle mennesker som likeverdige, er religigs
Guru Nanak.

81 https://tv.nrk.no/serie/chattes/2020/MYNT09000420/avspiller

82 hitps://lwww.vg.no/spesial/c/stories/1n6y8|

83 https://snl.no/religion_i_Norge

84 https://ateistene.no/2019/04/08/deinolige-ateismenmotgift-mot-religion-og-rasisme/
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39. McKey har skrevet mye om gre og dens utvikling gjennom historieperspektivet. Han har ogsa
belyst et nyere uttrykk for eere i det-Athundre?®. McKey skriver at sere er det moralske imperative

for menn, mens lydighet er det moralske imperativ for gutter. Han viser til at nar gutter modnes
begynner de & se at verden ikke bare kretser rundt seg selv, og at de tilhgrer en gruppe som er starr
enn seg selv. Med denne oppdagelsen kommer en nystimtiom gruppens behov og hvordan
oppferselen pavirker andre. McKey viser til at sere er kraftigere enn regler og lover nar det gjelder &
forme menneskelig atferd, og er ogsa ofte mye mer effektivt. Dette positive skiftet og perspektivet i
forhold til aeretenker jeg vi kan utforske videre. For gvrig anbefaler jeg leserne a sjekke ut McKeys
nyskapende tanker om eere.

40. Det viktigste perspektivet med aere, mener jeg handler om den indre aeresfglelsen mennesker kan
skape fra sin sanne essens, som ikke ombakdltur og samfunnsnormer. Jeg vet at dette kan veere
utfordrende nar vi identifiserer oss med familien, kulturen og begrensende tankeformer. Jeg opplever
at jeg med tilstedevaerelse i nuet kan ta inn aeren, storheten og gaven det er a kunne sanse og opple
alle aspekter av livet. Nar jeg ikke demmer, er apen og tillater meg a veere i tilstedevaerelsen med min
avatardrakt AnnPeggy, eerer jeg livet og alt som er. Nar vi lever fra sjelsbevissthet, bruker vi var
veeren fra en hagyere dimensjon slik at var fysistopp zerer avatairakten og vart instrument for det
gudommelige. Det relasjonelle aspektet i forhold til alle mennesker og omgivelser kan vi da mgte med
aerbgdighet, undring og sansing. For meg er are knyttet til den hellige plass i meg, sjelsbeavissthete
og det som er stagrre enn meg selv. Jeg velger a leve med serbgdighet fordi jeg fra sjelsbevisstheten ve
at alt er forbundet. McKey sier at gere er kraftigere enn lover og regler, og jeg tror derfor at en indre
tilstand av serbgdighet vil skape stagrre graginnsro og fred.

&

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 27:
Holdninger og verdier blir skapt i et familiesystem. Mobbing kan best forebygges i familien.

Hvis vi ikke velger & sta opp for hverandre og det vi kjenner er rett, vil krenkelser og
uzerligheter fortsette.

Er det rett at barn ma tale mobbing, sjikane og trakassering fordi foreldre er konfliktskye?

Vi lever i et fryktbasert samfunn hvor det & skylde pa andre er et av vare mest brukte vapen i
mgte med vanskelige situasjoner.

Hvis vi er villige til & lytte og sette oss inn i andres perspektiv, kan vi i starre grad naerme oss
en lgsning og en mer balansert tone.

For a ta tak i skam ma vi utvikle medfgalelse og sympati.

/re viser til samfunnetsiformelle ellerrelasjonspregede organisering, der det i den vestlige
kulturen er mye fasadeog perfeksjonszere.

8 https://www.artofmanliness.com/articles/maiignorvii -how-andwhy-to-revive-manly-honorin-thetwenty-first-century/
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Kjernen i respekt viser til en likestilling der ingen er mer, og ingen er mindre enn andre.
| mange deler av verden finner vi kulturskam, gruppeskam og familieskam.

/re er kraftigere enn regler og lover nar det gjelder & forme menneskelig atferd, og er ogsa
ofte mye mer effektivt.

Kapittel 28 - Nar smerte blir lidelse

1. Hva forarsa&r smerter og lidelser? Det jeg har leert fra livet er at det faktisk er en avgjerende
forskjell mellom begrepene smerte og lidelse. Bade Aleksander og jeg hadde mye smerter i lengre
perioder, og begge mgtte vi denne smerten sd godt vi kunne. Aleksandk, Bach nevnt
innledningsvis, to perioder preget av depresjon og nedstemthet. | begge disse tidsintervallene ble
lidelsene sterkere for ham. De negative tankene tok overhand, samtidig som fglelsene ble mer
nedadgaende og fortettet. Han matet seg selv negdtine tanker i forhold til sine smerter og
opplevelsen av livet. Dette farte til at han gikk lengre og lengre inn i den vonde depresjonsspiralen
som farte til selvmordstanker og mer lidelse. Da vi tvangsflyttet Aleksander hjem i 2012, etter hans
farste @presjonsperiode, var det darlig stelt med han. Han hadde isolert seg totalt. Han spiste omtrent
ingenting, sluttet & dusje og stelle seg, var minimalt pa butikken, pratet ikke med noen ansikt til ansikt,
og flyktet inn i den virtuelle verden og sosialedige. Denne strategien var lite stagttende i forhold til

hans depresjon og negative tanker, og ble en flukt for a rette tankene mot andre ting enn seg selv.
Straks han koblet seqg tilbake til det virkelige livet kom de dystre tankene og falelsene tilbakesof
forsterket styrke.

2. Dette viser oss at lidelse er noe annet enn smerte. Vi aktiverer lidelse med negative tanker fordi vi
fordgmmer egne opplevelser. Selv om vi opplever smerte, trenger vi ikke a forsterke smerten med a
tilfare fordemmelse. Jdgar skapt mye lidelse i meg selv, rett og slett fordi jeg har demt egne smerter.
Nar jeg etter hvert forsto dette elementet i egne handlingsmgnster, skjgnte jeg at jeg hadde et valg i
forhold til hvordan jeg mgtte smertene i kroppen. Nar jeg skriver hmgegangter smertene, refererer

jeg til tankene og falelsene som oppstar i meg i forhold til situasjonen med tilhgrende smerter. Vi kan
veere i var smertefulle kropp og fale oss hapefulle med gode tanker, eller vi kan veere i den smertefulle
kroppen med frykog redsler. Dette er ikke en ubetydelig forskjell, fordi den har stor innvirkning pa
hvordan smertene leges. Med bevisst intensjon og viten kan vi bestemme oss for hvilke tanker og
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falelser vi vil ha i relasjonen til alle situasjoner vi mgter. Vi skdigeise og forlenger smertene med
fordemmelse og motstand fra vare tanker.

3. At jeg skriver akkurat dette, er paA mange mater et paradoks i forhold til den lidelsen jeg i arevis
skapte i meg selv fra selvopplevde fysiske smerter. Erfaringer fradguéettidrene gav meg en
sannhet om at jeg hadde en styrke til & holdeaifitale forholdsvis sterke fysiske smerter. | dag ser
jeg at jeg levde i en fornektelse i forhold til det kroppen kommuniserte til meg. Om jeg hadde visst
bedre da jeg var yngre, lljeg tidligere forstatt at smertene fra kroppen i alle ar forsgkte & si meg noe
vesentlig i forhold til meg selv, mine tanker og falelser. Kroppen snakker alltid til oss.

4. «Sa lenge frykten for lidelse vedvarer, vil vi ikke tarre & utforskdydere nivaene av livet. Bare
kroppen trenger & beskyttes, ingenting annet i oss trenger beskyttelse. Hvis vi er villige til & droppe
ideene, filosofiene og de trossystemene vi er knyttet til, kan vi gjenskape hele livet vart i neste
ayeblikk.»
Sadhguru.

5. Buddhisme er ikke bare en religigs og filosofisk lsere, men den inneholder en etikk og
forstaelse som viser oss hvordan sinnet fungerer og hvordan vi skaper lidelse. Det meste i
buddhismen bygger pa lzeren til Siddharta Gautama, ogsa kaldt Buddha,\ste7bk6486 far Kristi
fadsel. Betegnelsen Buddha betyr «den oppvaknede», og viser til en fullstendig erkjennelse om
hvordan alt i verden henger sammen, og hvordan menneske kan frigjgre lidelse og oppna nirvana,
altsa utslukning av lidelse. Gautama hadtlere ar sgkt etter tilveerelsens mening, uten a finne den.
Men en natt under en meditasjon fikk han sitt Eureka; na forstod han hvordan mennesket kunne
slukke sine begjeer, og dermed lidelse, og vakne opp. Siden han selv fikk oppvakning i sitt liv, brukte
han resten av livet til & undervise alle som gnsket det;somets natur og metodene til a erkjenne
sinnet, samt rdd om hvordan vi opprettholder innsikt i hverdagene. Malet er a bli fri for lidelse. Dette
oppnas etter at vi har erfart at egoet ikke er igaeller eksisterer uavhengig av andre. Vi ma ta
utgangspunkt i forstaelsen av arsak og virkning, for & skape frigjgrende handlinger i oss selv. Nar vi
forstar arsakerg, forstar vi lidelsen. | lgpet av oppvakningiékk Buddha tre kunnskaper;

1.- Han tusket alle sine tidligere liv. Da han sa disdléggere livene, fikk han medfalelse med

alle levende vesener som gjenfades i liv etter liv uten & fa noen hjelp til & frigjgre seg fra
gjenfadelsens sirkel.

2.- Han sa hvordan menneskenes handlinger fagdgfor senere liv. Den som handler godit,

far det godt, og den som handler darlig, far det darlig.

3.- Han sa de fire edle sannheter: at lidelse finnes, at det er arsaker til at lidelse finnes, at det
eksisterer en tilstand der lidelse ikke finnes, ogleit eksisterer en vei til denne tilstanden.

6. | Hinduismen finner vi ogsa laeresetninger og innsikter i hvordan vart sinn fungerer og hvordan
mennesker skaper lidelse. De refererer til de fem klesah (panca) som arsaker til menneskers lidelse;

1. ¢ Uvitenhet som farer til ignoranse

2. ¢ Egoisme og identifisering med intellektet
3. ¢ Tilknytting i forhold til begjeer og dierhold
4. ¢ Avsky

5. ¢ Frykt for dgd (som handler om ignoranse)

7. | forhold til oppblomstringen av mentale lidelse og sykdommer kan Budeir@setninger og
hinduismens filosofi om lidelse, gi oss metoder og forstaelser som g@réoss. Vi er selv var egen
lykkes smed, vi er vare starste healere. Tanker og ordikass gode fglelser, men det som virkelig
healer oss er vart eget lys og sjelen. | forhold til lidelser, sykdommer og kriser, er det til syvende og
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sist den innsatsen vi selv legger i oss som gir resultater. Vi kan mgte fagfolk som kan gir oss verktgy
ogpeker i en retning for oss, men selve jobben ma vi selv gjare. Buddha kom til den edle sannheten at
det eksisterer en tilstand der lidelse ikke finnes, og at det eksisterer en vei til denne tilstanden. Mange
religigse tradisjoner viser oss at sjelen lefoti & bringe en slutt pa vare lidelser. Sjelen viser oss var
hgyeste menneskelige utvikling som er hinsides mentale strukturer og kroppslig form. Vi er fullstendig
frie nar vi omfavner det ukjente og alt som er. Alle de fem hinduistiske klesah visat des er
egenskaper i sinnet som er arsak til lidelse.

8. Jeg mgtte en dame som var mye sylsog varsengeliggendener en halvparten av dagdtdun

gnsket a bli frisk, men @nsket ikke a dykke innover i seg s@bg gidder ikke jobbe innover i meg

slik du har gjort i deg, sa hun til meg. Hun tilfgyde at hun heller ikke gnsket & bruke penger pa
endringer i eget liv. Hva er da oddsen for & bli frisk? Ikke gnsket hun & se pa egne tanker og falelser
og ikke gnsket hun a investere i seg selv. Kvinnen iiButg utmerket fraveeret av kjeerlighet pa alle

niva, og en sannhetsprogrammering basert pa frykt og kontroll. Kontrollen her ligger i at vi vet hva vi
har, men ikke hva vi far. Vi vet med andre ord ikke hva som er pa den andre siden, det som er ukjent.
Selvom vi ligger mesteparten av tiden i sengen, fulle av lidelser og sykdom, er vi redde for endring.
Nar vi ikke tar ansvar og gjgr de endringen som kreves, kan dette fa oss i en avmaktsposisjon der vi til
slutt gir opp. En annen kvinne hadde fatt tilbakedslkreft, og valgte da a gi opp kampen for sitt liv.

Hun orket rett og slett ikke a aktivisere den kraften og indre viljestyrken som krevdes for at hun skulle
bli frisk. Hun visste at hun kunne bli frisk gjennom et disiplinert endringssystem som aktineire

vilie og ansvar, men valgte det bort. | stefeetrakkhun & ordne de formelle tingene i livet og gjare

opp arv etter seq, far kreftsykdommen tok livet av henne. For mange er det uvitenhet og fraveer av
handlingsalternativer som er med pa & btddadelse, sykdommer og dad.

9. Jeg har gjennom egne klienter erfart hvor effektivt EFT Power transformerer indre sar og mentale
sykdommer i alle aldersgrupper. Nar vi inkluderer falelsesaspektet, energipunkter, regresjon og
healing i behandlingen, opfér det ofte mirakulgse transformasjoner pa kort tid. Jeg vil trekke frem
fire eksempler;

10. «Turid» hadde en traumatisk barndom med overgrep, vold og uforutsigbarhet i
familieomgivelsene. Hun hadde fatt omfattende oppmerksomhet for dette, og badéogsyko
sosialarbeider og lzerere ved skolen hennes, hadde over ar gjennomfart strategier for & redusere henne
destruktive selvfordgmmelse og selvmordstanker. Jeg mgtte Turid da hun var 14 ar. Da var hun i en
akutt livstruende fase med voldsomt kaos og hesd gav selvmordsfare. Turid var empat og
hgysensitiv og de ekstreme sanseopplevelser og erfaringene hun bar i seg, gav henne store smerter so
overveldet henne. | vart farste mgte hadde vi en 25 minutters samtale der vi fikk tillit til hverandre og
jeg forkeredte henne pa tapping. Ved vart andre mgte gjennomfarte je@riefditapping i 5
minutter, med det resultat at alle hennes tvangstanker og indre beskyttelser forsvant og gav slipp.
Minuttene etter tappingen testet jeg ut om resultatet virkelig vairsé&utes som Turid fortalte, noe

det var. Hun opplevde total transformasjon og helbredelse, og hadde ingen flere tvangstanker etter vart
andre mgte. Dette pa tross av at omgivelsene i ettertid bidro til uheldige pavirkninger. Pa telefon hadde
jeg kontakt ned Turids mor som bekreftet den radikale helbredelsen av datteren.

11. «Petter»25 ar, var suicidal og hadde i flere ar gatt til psykiatrisk helsevern og psykolog for sin
depressive atferd. Ogsa i matet med Petter hadde vi en innledende samtale dgetvopy tillit, i

tillegg til at jeg gav han flere oppgaver han skulle gve pa. Andre gang jeg mgtte Petter gjennomfarte
jeg 25 minutter EFT Power. Vi hadde i utgangspunktet avtalt flere terapitimer, men da
transformasjonen var komplett etter fgrste gjenfaying av EFT power, var det ikke ngdvendig med
flere behandlinger.

12. En ung kollega,Kanne» jobbet i psykisk helsevern og ble pa arbeidsplassen trigget av omgivelser

som aktiverte indre sar fra hennes traumatiske barndom. Kroppen til Hanne hauypke fysaske

symptomer og ubalanser som viste til undertrykte og dyptgaende traumer. Jeg gjennomfgrte cirka en

times EFT power behandling med Hanne. Utallige episoder og hendelser kom opp i bevisstheten
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hennes for sa & gi slipp. | Igpet av denne timentristgppen, tarer rant i strie strammer, og mange
kroppsbevegelser og reaksjoner kom til uttrykk. Det var nesten som en filleristing av indre psyke som
bidro til transformasjon og stgrre indre balanse. En time med EFT power fgrte til starre grad av indre
bdanse, og hun kunne fortsette i sin jobb pa en bedre mate enn tidligere.

13. «Abel» pa 9 ar hadde fra tidlige barnsben av opparbeidet seg angst og fobi for veps. Som alle vet
er veps sveert sesongavhengig, og Abels frykt for veps pavirket hele fansitismrierhalvaret. Bade
fritidssysler, samvaer med klassen, utendgrsaktiviteter og ferier ble tilpasset vepsforekomster. Abel var
empat og hadde stor sensitivitet til livet generelt. Etter at vi hadde gjennomfart ti minutter med EFT
power var fobien fjernet,ant at indre sjelsstyrke og kraft var aktivert. Nar vi var kommet gjennom

det ytre forsvaret av tankeprogrammering og beskyttelse var Abel rask til & forstd hvordan tanker,
folelser og kroppen generelt fungerte. Jeg guidet han mens han hadde lukkedsgdaremkluderte

det starre bildet av hjelpere. Pa kort tid hadde han integrert laeringen og forstaelsen av sitt eget sinn og
transformasjon til sjelsbevisstheten. | ettertid fikk mange mennesker hgste gode frukter av Abels
transformasjon og balanserentlistand. | sveert ung alder kunne Abel hjelpe klassekompiser og
omgangsvenner med deres frykter og angst, til og med leereren som hadde samme angst for veps sor
Abel. Nar barn i tidlig alder leerer hvordan deres psyke, empatiske gaver og kroppssystem, fungere
vil de kunne veaere en stor ressurs bade for seg selv og sine omgivelser. Dersom Abel hadde fortsatt sir
angst til langt opp i voksenlivet, ville dette gitt han begrensninger og frykter som ville ha bygget seg
mer og mer opp. | stedet leerte han a tramséoe egen frykt, slik at hele hans familie, venner og
omgangskrets fikk forbedret livene sine. Alle eksemplene jeg har skrevet om viser til mirakulgse
resultater pa kort tid, der mentale lidelser blir transformert. Dette viser at inkludering av hjelpere
sanmen med energeknikker, er en effektiv behandlingsmate.

14. Psykiater Arnold Beisser har bidratt med en av grunnpilarene i gestaltterapien sorEsidriag

skjer nar du blir hva du €i% Dette blir beskrevet som den paradoksale teorieemaning. Endring

skjer nar du blir den du er og ikke prgver a bli noe du ikke er. Problemet er at vi ofte ikke vet hvem vi
er, og flere opplever at de har brukt hele livet sitt pa & finne ut av dette uten a bli noe klokere. Vi
mennesker er mye, og ikke leakn ting. Vi er sammensatte, komplekse og paradoksale mennesker.

15. «Stans den lidelsen som har rammet den menneskelige tilstanden i tusenvis av ar. Du ma starte
med deg selv og ta ansvar for din indre tilstand til enhves tid
Eckhart Tolle.

16.Noen mener at lidelse og smerte er aspekter som bgr unngas for enhver pris, og at opplevelser fra
disse gir oss saeregne rettigheter og erstatninger. Ekstrem tortur, overgrep og lidelse kan gi oss
kompensasjon og erstatning som vil vaere hjelpsomme ogwsteiten kritisk periode. Hvis vi derimot

lever med sannheter om at alle som opplever smerte og lidelse er berettiget goder fra et bestemt system
enten fra forsikring eller en annen overordnet etat, vil vi ofte forverre vare egne selvopplevde lidelser.
Jeg unner alle mennesker emdre tilstand av kjeerlighet. Var opplevelse av a veere offer vil veere i
direkte polaritet til dette. | dagens samfunn har vi mindre grad av ytre pafart fysisk smerte, slik vi
hadde i tidligere tider. | det 21 arhundret ser vi tigiee at lidelser er skapt fra indre tilstander, som

for noen farer til rettighetstanker og skyldeméntalitet. Om vi lever med skylggmentalitet, kan

dette fare oss til avmaktsfalelse og haplgshet. For mange er denne selvskapte indre tilstatigen virk
reell og den gir oss smerteressurs 2&an du se hvilken vibrasjon skylgementalitet og haplagshet
skaper.

17. Bruce Lipton forklarer hvordan mennesker er laget av atomer som skaper et felt av vibrasjoner.
Var indre tilstand skapes blant anfiet fglelsene og tankene vi til enhver tid har. Opplevelsen av &
veere offer for omgivelser, vil direkte bidra til en forverret indre tilstand som opprettholder lidelse. Vi
er energetisk forbundet med hverandre, der alt vi er glade i og aksepterer gidedglglser. Det vi

ikke liker eller aksepterer, gir oss mindre gode falelser. Det elektriske feltet av energi som skapes av

86 https://www.gestalt.org/arnie.htm
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oss, bidrar til var indre tilstand og den falelsen som vi produserer. Da Aleksander tok sitt liv, ble
kjeerlighetsfeltet vi haddekapt sammen bratt og brutalt brukket av. Selv om jeg har kjeerlighet og
godhet til mange mennesker, var feltet mellom Aleksander og meg unikt og meget sterkt. Han hadde
sin saeregne vibrasjon, som sammen med min eksistens gav meg spesielle fglelser elgappev

a vaere mamma har bidratt til en ekstrem kjaerlighetstilstand hinsides alle andre opplevelser. Den har
gitt meg en dyp mening og forhgyet kjeerlighetsfglelse fra mitt indre. Selv om jeg vet at kjeerlighet er
ubetinget, og kommer fra dyp kontakt med essens og det som er stgrre enn 0ss, var det emosjonene

i relasjonen med mine barn som oppgraderte min indre tilstand. Min erfaring er at barna vare aktiverer
sjelelyset slik at vi kommer i dypere kontakt med vart indre. Sten Magnes lys og barnaanijert

slik at jeg har kommet i kontakt med den mest kraftfulle delen i meg. Nar Sten Magne i alle ar var i
kontakt med sitt hjerte og sin kraftkilde speilet han denne essensen til meg. Frem til jeg var 40 ar levde
ogsa jeg med flere sannheter om bedtrigeerlighet. Jeg falte ikke at jeg fortjente kjeerlighet hvis jeg

ikke presterte. Indre sannheter er na snudd til ubetinget kjeerlighet og ansvarlighet, slik at jeg er en
bevisst skaper av min indre ubetingede tilstand av kjaerlighet. Bandene og enesjginéndil mine

barn, har bidratt til min reise og transformasjon av indre tilstand.

18. Det er ofte fglelsen av endelighet som tapper energi. Aleksanders selvmord opplevdes som et
emosjonelt endepunkt av tap. Den 2.0i5 endret energibglgene seg orlloss for alltid. Fram til

da var var relasjon, i hovedsak fra mitt bevisste sinn, knyttet til fysisk manifestasjon. Relasjon var
knyttet til eksistensen vi hadde som mor og s@nn i ndveerende tidsperiode. Var villighet til & akseptere
vare tap, vil tilfgrestor healing i livet. Det tok meg et intenst ar a transformere tapsopplevelsen i
relasjonen med Aleksander, og akseptere den nye formen av energiband som vi na har. Mye litteratur
og vitenskap viser at det er umulig for oss a forbli den samme persogeat @ithar mistet vare barn

eller ektefelle. Dette tror jeg stemmer for alle, selv om jeg i dag lever med en forhgyet indre
kjeerlighetstilstand. Jeg har nd i stgrre grad forstatt hvordan min elektromagnetiske kropp fungerer og
at persepsjonen er avgjgdenfor alt vi mgter.

19. Lidelse, smerte og tap er som oftest prisen vi betaler for & oppdage og komme i kontakt med var
stgrste healer, som er var indre kjeerlighetskraft. Det er sarbarheten og aksept gjennom sorg og
emosjonell tilstedevaerelse som settss fri fra tapene vi opplever i livet. For a fgle ubetinget
kjeerlighet, ma vi tillate sarbarheten. Jo mer vi tillater ubetinget kjeerlighet fra vart indre, desto raskere
vil vi balansere og heale oss selv og alle rundt oss. Aleksander og jeg har iashegeerkontaktform

enn tidligere. Vare liv har vaert vevet sammen gjennom flere arhundrer. | de avsluttende kapitlene vil

jeg utdype dette.

Vi aktiverer lidelse med negative tanker fordi vi fordemmer egne opplevelser

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 28:

Vi kan veere i var smertefulle kropp og fale oss hapefulle med gode tanker, eller vi kan veere i
den smertefulle kroppen med frykt og redsler.

| forhold til lidelser, sykdommer og kriser, er det til syvende og sist den innsatsen vi selv legger
i osssom gir resultater.

Nar vi inkluderer fglelsesaspektet, energipunkter, regresjon og healing i behandlingsforlgpet,
oppstar ofte mirakulgse transformasjoner pa kort tid.



Nar barn i tidlig alder leerer hvordan deres psyke, empatiske gaver og kroppssystegerter,
vil de kunne veere en stor ressurs bade for seg selv og sine omgivelser.

Endring skjer narvi blir hva vi er.

Det elektriske feltet av energi som skapes av oss, bidrar til var indre tilstand og den fglelsen
som vi produserer.

Var villighet til & akseptere vare tap, vil tilfare stor healing i livet.

Lidelse, smerte og tap er som oftest prisen vi betaler for & oppdage og komme i kontakt med
var stgrste healer, som er var indre kjeerlighetskraft.

Kapittel 31 - Ensombhet, illusjon og selvmordstanker

1. Noenbarn og unge forteller at de faler seg ensomme pa skoler og i undervisningssituasjoner. De
faler at dekke passer inn i systematoe som ogsAleksandekjente pd, og han som andre befor

ensom i skolehverdagen. Det a fgle seg ensom er ikke ngdvendigvis skadelig, og det a veere alene e
heller ikke det samme som a vaere ensom. Ensomhet er allmennmenneskelig og likevel sterkt personlig.
Det er mange som kjenner seg ensomme i ektesképeller nar de er omgitt av mange mennesker.

Hvis relasjonene er preget av distanse og beskyttelser, hjelper det ikle drlysiade av folkundt

seg. Aleksander satte stor pris pa dype og naere relasjoner med andre. Etter Aleksanders selvmorc
fortalte vennene hans at de vanligvis ikke pleide & prate om dype ting og vanskelige emosjonelle
opplevelser. Vi har alle lett for & sette pa oss masigvj etterstreber oss a gjare det som forventes

av oss Det kan virke som de gamle sannheten om at guttekekskal veere sarbare, emosjonelle og
mykefortsatt er aktuell enkelte ungdomsmilja
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2. Flere psykologer og terapeutear fortaltat de er forbauset over hvor mange som i samtalene
forteller om ensomhet. Mennesker i alle aldre og alle faser av livet\agensomhet. Flesteparten av
disse har som regel én ting til felles, det handler om skammen dette gir. Ensomhet blir oppfattet som
et bevis pa at ingen liker dem eller at de ikke er verdt & veere sammeRmsethhet blir beskrevet

som en slags tomhetn eibeskrivelig lengsel etter noe eller noen, fraveer i sosiale fellesskap eller en
nummenhet og indre dgd. Nar folk intervjues om sin ensomhet, har flere vanskeligheter for a beskrive
det de fagler eller ikke fgleDe negative fglelsene handler om menneskarosjonelle programmering,

og faglelser av nummenhet og indre dgd viser til kroppen intelligens som forteller oss at vi har
emosjonell overbelastning. Kroppen har beskyttet oss fra tidlig barsttoasoner som var for
smertefulle a forholde seg til. Begtelsesmekanismene fra barnsben fortsetter & veere aktive i oss, og
beskytter oss helt til vi laerer & gi slipp pa energiblokkeringene og forsvaret.

3. Stress fra foreldre kan veere en faktor som farer til energiblokkeringer for empater og sensitive, slik
det var for Aleksander og meg. Mestring og overlevelsesmekanismer som beskytter i tidlig
barndomsar, kan i ungdomstid og voksenlivet gi utslag som ensomhet, nummenhet, depresjon og
tomhet. Disse fglelsene pavirker bade hjerne, kropp og sjel. Dissosiagjorvanlig beskyttelse og
mestringsstrategi som oppstar nar det blir for mange overveldende energiuttrykk rundt sensitive barn.
| tradisjonell psykologi betraktes dissosiasjon som et hjernefenomen, mens det fra spirituell psykologi
pavirker bade hjerne, &pp og sjel. | spirituell psykologi tenker man at helheten blir splittet som en
konsekvens av smertefulle opplevelser. (Innledende om dissosiasjon, se kapittel 13:8)

4. Dissosiasjon oppleves meget forskjellig fra person til person, alt etter hvilkensgpmenss selv

vi isolerer oss til. Vi kan dissosiere til en lavere fryktfull del av oss, eller en hgyere kjeerlighetsfull del
av oss. Noen dissosierer til gudskjeerlighet og hgyere kilde, mens andre dissosierer gjennom smerten
og kroppstraumene. Hva vi dissierer til har stor betydning for oss. Jeg har jobbet med flere klienter
som har omfattende traumer fra barndommen. De fleste dissosierer ubevisst med a forlate kroppen,
folelsene og omgivelsene i nuet, og kommer da i transetilstander som har flezéskikahteter der

vi tuner ut sinnet og persepsjonen. | psykiatrien konsentrerer vi oss som regel kun om den fryktfulle
delen. For & relatere dette til eget liv, sd brukte jeg dissosiasjon ubevisst som en mestringsstrategi i
mgte med smertefulle omgivelsérdag kan jeg tune ut bevisst, stort sett uavhengig av omgivelsene
rundt meg, som en kontrollert evne. Jeg kan velge a dissosiere til en hgyere bevissthet med indre
kjeerlighet og enhet mens ytre omgivelser speiler ondskap og smerte. Sunn dissosiasjon kan
sammenlignes med flykanaliseringpg det & vaere i sonen jf. kapitter:13. En del mennesker som

har opplevd tortur og grusomme hendelser, eksempelvis overlevende fra Holocaust, kan fortelle at de
bevisst tunet ut til en kjeerlighetsfull tilstand mensisgrmheter pagikk i deres ytre omgivelser.
Dissosiasjon er en mestringsstrategi som med vaken og kontrollert bevissthet kan lafte mennesker til
deres selvhelbredende evner. Dissosiasjon som en bevisst shapshifting redegjeres ikagittel 4

5. Etter sehd ha jobbet med ensomhetsfglelser og nummenhet, forstar jeg at det ikke er noen andre
som kan finne ut av disse fglelsene for oss. Det er noe vi ma jobbe med inni oss selv. Jeg ser i dette
bort ifra syke mennesker som blir vaerende alene og ensommesiaveailike grunner. Selv om vi har

mange venner, partner, barn og andre naere, ma vi mgte ensomheten og transformere den inni oss til v
kommer i starre kontakt med sjelsbevisstheten. Vare naere kan hjelpe oss for en periode. Men den
dyptliggende ensomhetdédsen vil komme tilbake etter en stund dersom vi ikke bearbeider roten av
falelsene i var emosjonelle programmering. Nar vi klarer & akseptere og kjenne p&kdannetter

hvert sette oss selv fri. Selv om jeg skriver dette, er det viktig & vaere klar over at samfunnsstrukturene
er en stor arsak til at vi nd kjenner pa ensomhetsfglelser. Vi har samfunnsstrukturer som fremelsker
individualisme. Dette er pa mangeater naturstridig i forhold til menneskelige grunnbehov som
tilknytning, felleskap og inkludering.

6. Nar vi faler pa en tomhet eller er i et ingenmannsland faler vi oss som regel afen@utg Vi
finner ikke vart lys, meningen med livet og tilknirtgen. Flere tror at penger, ting, stillinger og visse
roller kan fylle opplevelse av indre tomrom. Nar vi har skaffet oss alle ting og roller er vi overbevist
om at den indre tilstanden vil endre seg. Men alt som skapes fra en mangeltilstand vitestkgédre
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folelse av mangel. Tomhetsfglelsen kan i et langsiktig perspektiv ikke fylles med ting. Vi kan bruke
denne vakuumperioden i oss selv som et startpunkt til & skape noe nytt. Tomrommet inntreffer som
regel nar vi transformerer gammel identiteto@dinner oss i et vakuum der vi holder pa a skape en ny.

Det kan farst fales som om ingenting virker, da de gamle mgnster og tankemater smuldres bort. Det er
viktig & vite at dette faktisk er et bra sted & veere pa nar vi gnsker & skape en ny idertaetl®a

det om & akseptere og omfavne. Vi ma fylle pa det vi gnsker i var nye identitet, fremfor & mate oss
med negativitet og gammel identitet. | kapittel 44 videtsebibelerat tomrommet er en del av var
andelige oppvakning til en stgrre kjennskamas selv og var kjeerlighetstilstand.

7. Vi ma begynne a fortelle oss selv en annen historie som produserer bedre tanker og falelser. Vi ma
se etter de positive aspektene og fokusere pa det vi virkelig gnsker i dybden av oss selv. P4 Ung.no ha
en jente delde negative tanker hun skaper i seg seleg«daler meg fortapt. Jeg sliter pa skolen, jeg

sliter med meg selv, jeg sliter med hodet mitt. Det er konstant kaos i hodet mitt og det blir ikke noe
bedre. Jeg har utrolig darlig selvtillit, og det hjelpekéhvor mye folk sier at jeg er pen, for jeg tror

ikke pa det selv, uansett hva andre siddenne jenta mater sin opplevelse av a veere fortapt, med sine
tanker og sin fysiologi. Hun beskriver selv at hun er mye i hodet og i egoet sitt.

8. Jenta frang.noidentifiserer seg med sine tanker og falelser, som stammer fra et negativt ego og
tilhgrende negative opplevelser. Dette isolerer hun fra alt det andre Hogoetblir matet fra alle
opplevelser hun og oss alle har hatt i Igpet av ligbet er varselvkonsept. Det vil si at det viser

meg hvordan jeg oppfatter min identitet, mitt utseende, min rolle, min status og lignende. Dette bunner

i et utgangspunkt som er basert pa hvordan vi relaterte oss til livet i tidlig barndom. | lgpet av arene
vil egoetvart utvide seg for a inkludere en rekke underkomponenter. Fordi vi identifiserer oss med
tankene og eget selvkonsept blir vare drivere og falelser innblandet i det. Nar vi sosialiseres, laerer vi
a beskytte og forsterke egoet. Folk som er selvbevissteriahde er mer enn sitt ego, og praver derfor

a strekke seg over personlighetsbevisstheten og over til sjelsbevisstheten. De som vi kaller narsissister
identifiserer seg totalt med egoet, slik at de ikke kan se utover det. Hvis vi er blitt ekstreraisaret

en av vare mestringsstrategier veere et ekstremt tykt skall, der vi laser oss inne i en beskyttelseskokong
av sannheter fra egoet.

9."Du har bare rett til handlingene, aldri til dens frukter."
Bhagavadgita.

10. | en av periodene jeg var pa sykehuset med et av barna, ble vi mgtt av en narsissistisk lege som
stor grad identifiserte seg med sitt ego og hgye stilling. Vi ble darlig mgtt av legen. Han var falelseskald
0g naermest oversa oss til tross for at viiveamme rom som han. Mitt barn var dopet ned som en
lzsning pa smertene han hadde. Selv om legen var fullstendig informert om smertene til barnet, sa
ignorerte han oss og brukte nesten all tid pa samtaler med andre pa telefon. Han skrgt uhemmet av sir
ecen stilling, hvor store lgnn han hadde og hvor langt han var kommet i livet. Jeg var lamslatt og rystet
over den arrogante skrytingen hans over telefonen mens vi var i samme rom. Denne legen hadde liten
grad av empati eller vennlighet mot oss, og var nastrmesrveldende betatt av sitt ego og bekreftelse

fra andre.

11. Egoet er personlighetsdelene som spilles ut fra var venstre hjernehalvdel. Sjelsbevisstheten og
tilstedeveerelse i nuet oppleves fra tilknytningen av begge hjernehalvdeler og fra hjereeté&her
sjelsbevisstheten er det vi virkelig er, og som gjar slik at vi kan observere alt som hender, og sgke
visdom fra dette. Vare ord kan ikke ta oss til en plass utfor den illusjonen vi er viklet inn i. Nar vi
klarer & veere mer sjelebevisst enn egast har vi forbedret var livskvalitet betraktelig. Da kan vi se
gjennom illusjonene og sette oss selv fri.

12. Sadhguru viser til en grenselgs frinet som er bakenfor selvskapte illusjoner. Han viser til
en frihet fra alle smerte og lidelse, og en heltdignensjon. Denne dimensjonen er fullstendig ikke
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repeterende og bortenfor sammenligning og sammenheng. | denne dimensjon er vi ikke etterlatt som
et individ, men sonet altomfattende og uendelig vesen i en stillhet bortenfor lykksalighet.

13. Egobevisstten befinner seg i en tilstand der vi som regel praver a kontrollere de fleste situasjoner.
Vi styrer da vare liv ut fra en kontrollerende tankeramme i stedet for et apent sinn med aksept og
tilstedeveerelse med alt som skjer. Det eneste vi kan kontrefler®rdan vi respondere pa situasjoner

og omgivelsene. Det er viktig & veere oppmerksom pa at kontrolimgnster handler onfrryikt.
patvinger mennesker bestemte atferdsmgnstre, og fordrer at alt som skjer oss skal fglge en forutbestem
mal. Det gjelder Rde mennesker, penger, ting, relasjoner og ytre omgivelser. Hvis vi i stedet lever
med aksept og flyt, vil vi omfavne livet og unngéar & skape lidelser. Vi trenger egoet for & skape livet,
men utfordringen er at flere lever i feltet franangelfulb egobewssthet og dette skaper negative
konsekvenser, da vi ofte «beerer ved til balet» og ytterligere mater egobevisstheten og vare lavere
personlighetstanker.

14. «Ikke alle tanker og alle fglelser er fra vart ego. De blir til ego bare nar du identifiserer ditg me
dem, og de tar totalt over for deg, det vil si nar de blir jeget
Eckhart Tolle.

15. Nar vi jobber i oss sekan det veere utfordrende & skille mellom sjelsbevissthet og egobevissthet.
Hvis starsteparten av livet har gatt @étopilot, der egoet har veert i en lavt vibrerende tilstand, vil
egoets pagaende indre dialog kjenepehard kamp for sin eksistens. Sinnet gnsker & blande seg inn i
alt vi gjgr som en iboende beskyttelse og strategi. Dette har jeg selv erfart en reideei ganioder

nar jeg har arbeidet for & vaere mer i sjelsbevisstheten og flyt, fremfor i bekymringer og negativt ego.
De stagrste utfordringene har ligget i mentale og emosjonelle mestringsstrategier som har veert godt
innarbeidet i meg. Mange av utfordrelge mine har knyttet seg til gkonomi og penger, som i
hovedgrunn handler om selvverdi. Penger vokser som kjent ikke pa treer, og med familie og barn &
forsgrge, har problemstillinger knyttet til personlig gskonomi tidvis veert altoppslukende

16. Den maskuhe energien som kjennetegnas aktiv handling (jeg er hva jeg gjar), logikk,
fornuftighet og fysisk styrke hadde veert mest dominerende hos meg fram til jeg darkttrgien

knyttet til flink-pike matte jeg jobbe mange runder i meg selv med. Nar jddenan ide eller tanker

som var koblet til usikkerhet og penger, handlet dette om negative tanker og et kontrollbehov fra ego.
Jeg var da mer i hodet og tankene enn i selve tilstedeveerelsen og i sjelsbevisstheten. Jeg turte i mindri
grad & flyte med, veeieksept, vise apenhet og ha tillit. Nar jeg sjekket med hjernens programmering,
hadde jeg ikke lenger noe fast referansepunkt. | denne prosessen var det meget stgttende med god
rutiner og vaner som hjalp til med & innlemme feminine energier. Jeg jobdgiunt, tilstedevaerelse

og meditasjon, for i stgrre grad & bringe frisk bevissthet i fokus framfor egobevissthet. Med andre ord
handlet det om a snu fra & veere en flink pike der prestasjoner var det viktigste, til & bare veere i
tilstedeveerelsen. Min kjagghet og verdi som menneske hadde veaert knyttet til det jeg gjorde, og ikke

til det jeg var i kraft av meg selv. At det faktisk var nok a bare veere meg selv, og leve i flyt med det
livet viste meg, ga meg masse glede og kjeerlighet. Det ble nesten sonebwalifor godt til & veere

sant. | et samfunn med janteloven skal ikke livet vaere enkelt, og vi kan ikke ha det for bra. Jeg hadde
laert meg a leve fra en kampmodus med a slite og jobbe for alt, der ingenting kom enkelt til meg. Dette
var den gamle prograneringen jeg levde ut fra som gikk pa autopilot. Nar jeg skiftet til & veere mer

i sjelsbevissthet framfor egobevissthet, gav det meg en enorm frihet og indre fred med a bare veaere.

17. Jeg vil presisere abtaskuline og feminine energier handler om ulikeliks®er og egenskaper
framfor ulike kjgnn. Den maskuline energien handler mye om a handle, veaere aktiv, utadrettet,
fornuftig, logisk, malrettet og inneha fysisk styrke. Denne energien kommer vi langt med og det er
ingenting feil med den i seg selv. Femmianergier frontes i hovedsak med elementer som intuisjon,
egenomsorg, kreativitet, fornying, mottakelighet, apenhet, kjeerlighet, naering, medfglelse, visdom,
tilgivelse, sensualitet og tilknytning. Disse egenskapene ser tilsynelatende ut som de maskuline
energienes motstykke, men de er det ikke. Egenskapene komplementerer hverandre. Maskuline

151



kvaliteter viser seg som synlige og fysiske uttrykk gjennom pengeverdi, prestasjon og ytre makt.
Feminine kvaliteter er som regel ikkgsiske, slik som sgvn, jordingnkludering, tilknytning og
trygghet. De er ikke tilknyttet pengeverdi og ytre makt, men vil likevel veere et fundament for
handlende maskulin skapelse. Problemer oppstar fgrst nar vi lever uten likevekt mellom vare feminine
og maskuline sider. Ubalansearksla ut pa flere plan. Til nd har samfunnet vaert overrepresentert av
maskuline energier, og derfor trenger vi nd i sterre grad & omfavne de feminine energiene for & fa
balanse i samfunnet vart.

ar £ Pou @

You are power. Action talks. You are important. Youcan change the world with
your love

Billedkunstner Bjgrg Thorallsdottir.
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18. Tony Robbins pastar at mennesker gnsker a ta livet sitt nar de tror at & leve er mer
smertefullt enn & dg. Robbins hevder at de som tenker pa selvmord er meget egofolagseitt,
lidelsen handler om besettende tanker om seg selv og sine tap. Han viser til at lidelsen og problemene
da blir det starste fokuset for mennesker. Robbins mener de fleste mennesker er meget redde for a
ikke veere nok. Han sier at kjeerlighet er oksyagdrivet, og for & endre selvmordstanker ma vi fa
mennesker til & endre deres illusjon av tap.

19. Robbins har fatt en del kriti&r sine uttalelser om at de som tenker pa selvmord efcdgserte.

Flere med selvmordstanker hevder at deres grunnem&esaere mindre til bry for samfunnet og for

sine neere. Trolig er bildet langt mer komplisert enn sa. Noen av de som har selvmordstanker opplever
seg som en byrde, og har tanker som sier at det vil veere best for andre om de ikke var her, slik
Aleksander pplevde. Dette er ikke utelukkede egosentrerte tanker, de kan oppleves som en form for
omsorg for menneskene rundt. Like fullt er jeg er enig i at selvmordstanker er egoistiske. Vi
identifiserer oss da med negative tanker fra sinnet, og frakobler ogslsientitet. Det er mulig vi

har gjort mye dumt og til og med pafgrt mennesker bade tap, smerte og lidelse, men likevel er
selvmordstanker en egoistisk lgsning. Vi tar da ikke ansvar for skapelsesprosessen, der vi identifiserer
oss med fortidens skapelsed en offermentalitet som bidrar til avmakt og stagnasjon.

20. Nar jeg er enig med Robbins i at selvmordstanker er en egoistisk lgsning, mener jeg ogsa at det el
en lgsning som viser til avmakt og hjelpelgshet. Vi er frie for andre alternativer, igevétvordan

vi skal komme oss ut av den smertefulle tilstanden vi er i. Det vi har gjort til nd, fungerer ikke. Vi gjgr
alt vi kan og vet, og likevel er det pa en mate ikke godt nok, fordi vi fortsetter a baere pa denne
utilstrekkelighetsfalelsen. Vi hakke gode nok redskaper eller verktgy til & mgte de utfordrende
psykiske og emosjonelle lidelsene. Vi identifiserer oss med dem. | ungdomstiden opplevde jeg ogsa
denne tilstanden av hjelpelgshet, og visste ikke hvordan jeg skulle komme ut av den. Jeg &lseém

hap og lys i tunellen, og falte meg alene med tapsopplevelser jeg tok inn fra en fryktstyrt verden.

21. Holdningene i samfunnet og kulturen vi lever i, pavirker helsen. | Norge @nsker et flertall av
befolkningen en legalisering av aktiv dgdshjelpg ser flere likhetstrekk med selvmord og aktiv
dadshjelp, nettopp fordi aktiv dadshjelp er assistert selvmord. Den viktigste likheten mellom selvmord
og aktiv dgdshjelp er forholdet til smerte og lidelse. Flesteparten av oss mener at vi bar fa slippe a
kienne pa smerte og lidelse. Nar noen lider, lider ogsa vi. Vi blir pavirket av andres smerte, og i mgte
med andres smerte kan vi kjienne pa egen smerte og avmakt. Nar flertallet i samfunnet gnsker &
legalisere bruk av aktiv dgdshjelp, kan vi spgrre osshs@v grensegangen til menneskelig liv og de
moralske grunnene for & avslutte liv gar. Skal disse grensene ta utgangspunkt i alder, prognose,
diagnose, smerte, lidelse og individualitet? Og hvem skal tildeles retten til & ta liv? Er selvmord et
individuelt prosjekt der vi selv ma fa avgjare om vi har tilstrekkelig med smerter og lidelse? Eutanasi
er legeassistert selvmord, det er forbudt i Norge, med det resultat at en rekke pasienter reiser til utlandet
for a fa avslutte livene sine pa en egenkomponerenidd skal det vaere sagt at fagfeltet dekker
hyllemeter med forskning og teori rundt dette temaet, seerlig knyttet til de etiske og moralske
aspektene. Jeg mener fullt ut at det er pa sin plass & sammenligne selvmord og aktiv dgdshjelp. Hva
definerer smert® De vi kjenner som verk i nervebanene eller de mentale sarene vi tror vi aldri klarer

a lgpe i fra? Gjentatte opplevelser med mirakler har vist mégatmye mer enn vi tror. Var mulighet

for radikal helbredelse er enorme dersom vi apner opp vanstaenem, bade for kropp og sjel.

22. Jeg anser ikke selvmord som et individuelt prosjekt fordi det pavirker familien, venner, paragrende
og hele samfunnet. Tilsvarende pavirker ogsa aktiv dgdshjelp hele samfunnet. Vi mener at selvmord
er et privat valg, ogt var manglede evne til & tale smerte gir apning for at selvmord kan veere en
naerliggende Igsning. Selvmord smitter, og enkelte blir dessverre inspirert av at noen avslutter sine
lidelser pa denne maten. | tillegg viser forsking at nar et familiemedIyanéeta sitt liv, gker sjansen

for at andre familiemedlemmer kopierer handlingen. At Aleksander har tatt sitt liv, har dermed gkt
sjansene for samme utvei for oss andre i familien. Det & ta sitt liv er ingen individuell handling. Alle
menneskeliv hengesammen, og hva vi velger har stor betydning bade for oss selv og menneskeheten.
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23. Dersom vi oppfatter motgang, smerte, tap og sorger som meningslgse, og vi etterstreber en
tilveerelse kun basert pa lykke, vil vi ikke ha noen utvikling og vekst i oss. dMsieg at farst da de

ble syke og matte kriser, innsa de den virkelige meningen med livet. Det er de utfordringene vi mgter

i livet som kan f& oss til & vokse som mennesker. Psykiske kriser kan vaere velsignelser, apenbaringer
og invitasjonetil en hgyereeksistens der vi apner opp til noe starre og dypere av deneeom

vi erkjenner potensialet til innsikt og vekst som ligger i smerter og lidelser, kan det fgre til utvidet
kjeerlighet og aerbgdighet for alt liv. Slik har smerteveien veert i mitt lisekle mine har bidratt til

stor vekst bade mentalt, emosjonelt, bevisst og andelig. Jeg vet na med sikkerhet at alle er forbudet
gjennom sin sjelsbevissthet og sin andelighet, og at selvmord er den ultimate avvisning av den
spirituelle livskraften vi er.

24. «Kuren for smerte ligger gjemt inni smerten.»
Rumi.

25. Det a ha tappplevelser gker sjansene for ensomhetsfglelse, spesielt om vi ikke er i kontakt med
var andelighet. Ved overganger i livene vare som fra barn til voksen, fra enslig fibgét,arbeid til

et annet, flytting og lignende er vi spesielt sarbare. Aleksander opplevde mange tapsopplevelser i
tenaringstiden med skole, arbeidssituasjon, helse og kjeereste. Brudd med kjaeresten var den siste lille
drapen som ble med pa a forsterkeanhetsfalelsen, depresjonen og selvmordstankene. Aleksander
var ikke i kontakt med sin sjelsbevissthet og derfor tok han bruddet med kjeeresten ekstra hardt.

26. De flestanennesker har kjent pa lengsel. Det kan dreie seg om lengsel etter en kjeerestienen

en som har gatt ut av tiden, eller til et sted, en tidsepoke eller en opplevelse som har satt varige spor.
A leve i lengsel kan bade vaere tyngende og deilig. A gjennomga kjeerlighetssorg etter tapet av en
kjeereste gir som oftest en sterk lengsa@raten kjeerligheten man opplever & ha mistet. Jeg har kjent
mye pa lengsel i mitt liv, og etter Aleksanders dgd ble lengselen etter min elskede sgnn periodevis
totalt altoppslukende. A leve med lengsel kan sammenlignes med & leve med en mangeltilstand og e
tomrom som vi gnsker a fylle. Vi opplever at det er noen eller noe som mangler for at vi skal ha det
bra. Vi har en lengsel etter & bli komplett. Det er lett & bli opphengt i denne mangeltilstanden, spesielt
i dagens samfunn der vi blir fortalt at dekéker nok ytre goder til alle. Da jeg tillot meg a kjenne pa
lengselen opplevde jeg ogsa at det var en statte og mening med & fordype meg i tanker og falelser slik
at jeg kunne ta Aleksander inn i min eksistens. Jeg tok inn de gyeblikk og alt det gadilei h
sammen. Noen hevder at denne lengselen alltid vil vaere der ndr man har mistet noe kjeert, og at vi
alltid vil beere den med oss. Jeg har gitt slipp pa illusjonen om hvordan jeg mener livet ma veere for at
jeg skal veere lykkelig. Jeg har akseptert deigiktrealiteter med Aleksanders dagd. For meg er han
gatt over i en annen form for energi, som jeg forholder meg til.

27. Jeg beerer Aleksander i hjertet og i sjelen. Jeg lever ikke fra en mangeltilstand der jeg ma ha han
fysisk til stede for a fale godim meg selv. Noen vil kanskje tenke at det er ufalsomt og galt av meg

a ikke beere pfomhetog lengsel i forhold til Aleksanders valg om a forlate livet. Men dersom jeg
fortsetter & baenatilstrekkelighetsfalelsenmitt sinn, er det ogsa dette jeg leerateare til Aleksanders

sgsken. Nar jeg tar var pa meg selv og lever med en indre glede tross alle tap og sorger, viser jeg
Aleksanders sgsken at vi faktisk kan ha et godt liv selv om dagene har vaert tunge. Dette gjelder ogsa
andre mennesker som har oppleagd &v naere. Vi vil alltid minnes de vi har kjeer og har mistet. Men

vi trenger ikke baere med oss de tunge emosjonene som selve tapet brakte med seg. Jeg kommunisere
med Aleksander daglig, men ikke med en negativ energi. Jeg kan forsikre deg om at derelzoksh

og om vi ikke opplever & kommunisere med vare avdgde, kan vi likevel ta inn den gode energien som
vedkommende representerte, og det de ville mgtt oss med.

28. «Lengselen ut er ikke sa sar som lengselen hjenet,ordtak. Har du kjent pa hjesngsel? Var

opplevelse av lengsel vil faktisk variere alt etter hvor vi bor, var religion, vare verdier, var bevissthet

og vare livserfaringer. Noen lengter etter sol og varme, noen etter a fa barn, noen lengter faktisk etter

degden, noen lengter etter na@m er dgd, og noen kan ha sterke religigse lengsler. Lengselen er en

kompleks falelse som ikke er helt utviklet fgr vi er voksne. Vi ma faktisk ha opparbeidet oss en viss
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mental kapasitet for & fgle lengsel. Sma barn kan ofte savne sine foreldre, vilekkeédengte etter

de, slik lengselen er. Vi ma utvikle nok differensierte falelser og erfaringer for a fgle lengsel. Barn
forholder seg i mindre grad til deres egen biografi, og analyserer ikke s& mye som voksne gjgr i forhold
til hva det vil si & veermenneske. Unge mennesker kan gjerne lage seg en romantisk fglelse av lengsel
som kan veere intens i perioder av tendringstiden og tidlig voksenliv. Fglelsen av a lengte hjem i seg
selv, handler ofte om en manglende tilhgrighet i livet. Nar vi lever mesitridande aspekter i oss

selv lengter vi gjerne etter var sannferdige and og helheten av oss.

29. Jeg har i flere omganger etter Aleksanders selvmord, hatt en dyp lengsel etter & komme hjem. Min
dype lengsel etter 8 komme hjem, har for meg sggwnymt med indre kjeerlighetskilde og det a veere

i kontakt med sjelsbevissthetgh ressurs 30Jeg har opplevd & veere mer i reaksjon til livet fremfor
respons til livet. Jeg har slitt med a lgsrive meg fraidgaotifikasjonen av tanker og fglelser sbar

oppstatt i utfordrende situasjoner og hendelser. Nar jeg nd i starre grad responderer pa livets
utfordringer er jeg i kontakt med min indre kraft og visshet som er linket til min kjeerlige, hellige og
fredfulle veeren. Gjennom samtaler med andre soretitypt savn, ser jeg at tanker om selvmord kan
bygge seg opp som en befrielsesvei fra det smertefulle savnet. Tapet av et barn, et familiemedlem, en
partner eller et dyr, kan utlgse en voldsom indre smerte der vi bare gnsker & frigi oss selv fra denne
s&e opplevelsen. Min erfaring er at bakenfor de mennesker og relasjoner som utlgser vare savn og
sorger, ligger kjernen i oss selv og den relasjonen vi har til osslegimotmeg Nar jeg er i kontakt

med mitt indre hjem, misjelsidentitebpplever jegkke savn og mangler. Da har jeg alt jeg trenger i

nuet og vet at jeg er en del av alt. Jeg vet at jeg selv er beerer av sannhetens himmel og mitt hjem. Dette
er ikke noe fysisk sted, men en indre tilstand av ren veeren uten fordegmHieiseelen viser til
menneskers altomfattende og kjeerlighetsfulle bevissthetstilstand, akkurat som helvete viser til
menneskers smertefulle og splittede bevissthetstilstaomd swvn, mangler og fordemmelse.

30. «Arene med engstelig leting i market, med sin intense lengsa, \ibksler med selvtillit og
utmattelse og endelig oppkomst i isare de som har opplevd det kan forsta
Albert Einstein.

31.Oprah Winfrey snakker om at mange har en lengsel etter noe stgrre. At vi gnsker & veere
tilknyttet til noe mer og noe stge enn oss selv. Winfrey sier at vi leter etter a fylle denne lengselen
pa feil plass. Vi blir hele tiden distrahert fra omgivelsene og den ytre verden. Den eneste plassen vi
kan mgte lengselen er inni oss selv. Winfrey sier at nar vi eier depakissperer oss selv fullt ut og
finner var stemmefrekvens, skifter vi paradigme ogsa for aftre.

32. Deepak Choprsier at mennesker har en lengsel til en annen verden enn den ytre. Dette
er var indre verden som trenger energi som ingen ytre kilder kan gi. Vi trives kun nar vare liv gir
mening, kjeerlighet, har en livsoppgave, har oppnaelser, selvtillit og selvfgiekstye kjerneverdier
og en tillit til en kraft som er starre enn oss selv. Nar noen av disse faktorene minsker, lever vi med
indre sult og lengsel. Nar de er totalt borte sulter vi pa innsiden. Dette er grunnen til at mange
mennesker kan se suksessfulldra utsiden og samtidig sliter med indre kaos og manglende mening
fra sin indre verdef¥.

33. Gary Zukav (1989) sier at vi mister makt og energi nar vi lengter etter noe eller noen, nar
vi sgrger og nar vi misunner noen. Under alt dette ligger frykkeykten for & veere sarbar, frykten
for at vi ikke er i stand til & greie oss uten den personen eller situasjonen som vi savner, og at vi er
uheldig stilt og ma leve med forsakelsen. Vi mister energi hver gang vi frykter.
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Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 31:

Ensombhet blir beskrevet som en slags tomhet, en ubeskrivelig lengsel etter noe eller noen,
fraveer i sosiale fellesskap eller en nummenhet og indre dad.

Tomhetsfglelsen kan i et langsiktig perspektiv ikke fylles mad.t

Vi ma begynne a fortelle oss selv en annen historie som produserer bedre tanker og falelser.
Vare ord kan ikke ta oss til en plass utfor den illusjonen vi er viklet inn i.

Det eneste vi kan kontrollere er hvordan vi responderesjiéiasjoner og omgivelsene.

Vi blir pavirket av andres smerte, og i mgte med andres smerte kan vi kjienne pa egen smerte
0g avmakt.

Psykiske kriser kan veere velsignelser, apenbaringer og invitasjdihen hgyere eksistens der
vi apner opp til noe starreg dypere av den vi er.

A leve med lengsel kan sammenlignes med & leve med en mangeltilstand og et tomrom som vi
gnsker a fylle.

Var opplevelse av lengsel vil variere alt etter hvor vi bor, var religion, vare verdier, var
bevissthet og varkvserfaringer.

Vi trives kun nar vare liv gir mening, kjeerlighet, har en livsoppgave, har oppnaelser, selvtillit
og selvfglelse, positive kjerneverdier og en tillit til en kraft som er stgrre enn oss selv.
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Kapittel 32 - Kriser, selvmordstanker og dad

1. Tap og skuffelser opplever alle, enten fra opplevelser eller fra fysiske tap. Vi er laert opp til & tenke
at mangeltilstand skapes fra omgivelsene og ytre omstendigheter. Nar vi utvider persepsjonen, Vil vi
samtidig endre maten wgter tap og kriser med. Vi har et bevisst valg om holdning og respons til
absolutt alt. Jeg vet at jeg har absolutt alt i meg selv pa godt og pa vondt. Nar jeg eier alle deler av meg
selv, uten a fornekte og fortrenge, kan jeg bevisst skape det livatgigr for meg selv og mine neere.

Det betyr ikke at livet vil vaere uproblematisk og uten utfordringer. De som tror at et lykkelig og godt
liv handler om fraveer amotbakker har laget seg noen uheldigenkefeller. Lykke blir ofte
parallellisert med prokimfri. Det er en feilslutning. Lykke er ikke det samme som problemfri. Vi kan
velge a veere lykkelige selv i traumatiske situasjoner. Det handler alltid om oss selv og var persepsjon
av hendelser. Hvordan mgter vi situasjondtfordringer, og kanskje til@ med krisetilstander, vil

alle mennesker mate i lgpet av livet. Maten vi forholder oss til disse krisene og tapene vil direkte
pavirke vare liv.

2. «De hendelsene du observerer, bestemmes av den oppfatningen du har av deg selv. Hvis du
forandrer oppfatning av deg selv, forandres de hendelsene som ligger foran deg. Du er en skapning
med evne til inngripen, noe som gjennom en endring i bevisstheten setter deg i stand til & forandre
begivenhetens gang. Faktisk & forandre din fremtid
Neville Godard.

3. Jeg vil vise til tre verdenskjente unge menn som har opplevd kriser, skuffelser og selvmordstanker.
To av disse har dessverre valgt a ta sine liv, mens en av disse fortsatt lev&er i 202

4. Wentworth Miller er en kjent amerikansk skuesgill modell og manusforfatter. Han er
best kjent for rollen i T\éerien Prison Brealiller sier i et intervju publisert av GoalC#sat han
vokste opp i en tilstand av overlevelsesmodugmener at nar vi er i overlevelsesmodus vil vart fokus
veere pa akomme gjennom dagen i hel tilstand. Hvis vi er i denne tilstanden gjennom hele
barndommen er det ikke mye plass til ord som samfunn, oss og \ér Bere plass til jeg og meg.
Farste ganiller pravde a ta sitt liv var han 15 ar. Han mener at selvmordgiet hansikke var et
rop om hjelpfordi vi bare ber om hjelp hvis vi tror det er hjelp & be om. Videre sier han at han na i
voksen alder gnsker & veere for andre, det ingen var for han. Han gnsker a sende beskjed til de som
tenker pa selvmord, at det fires noen som faktisk fglger med og lytter, og bryr seg. At det er et oss,
og et vi, og at tendaringer eller voksne er elsket, og ikke alene.

5. Robin Williams, bergmt skuespiller og komiker tok sitt eget liv 63 ar gammel. Hans kone
fortalte i ettertid om grunnen for at Williamegalgte a avslutte livet sitt. Han hadde fatt tidlige tegn
pa demens odpadde fatt diagnosen Parkinson. | tillegg kjempah mot sykdommen Diffuse Lewy
Body Dementia (DLLIDet var ikke depresjon som tok livet hans, @épiesjonen bare var en av mange
symptomer.DLL er den nest mest vanlige demenstypen etter Alzheimers. Den forarsaker svingninger
i mental status, hallusinasper og nedsatt motorisk funksjon. Sykdommen begynte & fa et godt tak i
Williams fgr hans degd og inkluderte hayere nivaer av angst, vrangforestillinger og nedsatt
bevegelighetWilliams symptomer forverret seg i manedene frem til han dede, og han oppldade
annet forferdelige angstanfall og muskelstivhatt toppet seg nar Williams feilvurdertn dgr som
resulterte tilen blodig hendelseHan var veldig klar over at han holdt pa & miste forstanden uten
mulighet til & pavirke utviklingen. Kona fortaltat det var makteslgsheten og de dystre
fremtidsutsiktene som fgrte til at han dgde for egen hand.

89 https://www.youtube.com/watch?v=Umn2CoJkfD4
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6. Avicii, alias Tim Bergling tok sitt liv april 2018, bare 28 ar gamiited. true story laget av
BBC viser Aviciis liv fra 202D16%°. Aviciiopplevde enorm suksess som farte til et stort stressniva. |
dokumentarfilmen om Avicii forteller han dpenhjertig om det ekstreme stressnivaet han etter hvert
falte pa. Det startet som en guttedrgm hvor han gjorde det han elsket mest av alt, nemlig a lage
musikk og veere i flyt med livet. Da han ble veldig populeer, og alle ville ha en bit av ham, begynte
stressnivaet a gke. | perioden fra 2008016 gjennomfarte han ikke mindre enn 813 konserter. Avicii
sier flere ganger i dokumentaren at han ville trekleg sit av det hele fordi han kjente pa mye angst
(panikkangst). Teamet rundt han var stgttende i den forstand at de ville drive fremover, arrangere
flere konserter og flyte med den bglgen som Aviciis musikk frambrakte. Teamet burde i stgrre grad
lyttet til hans gnske om & sette pa bremsene.

7. | disse historiene er fellesfaktoren i selvmordstankene den emosjonelle tilstanden som bidrar til
opplevelsen av indre stress. Robin Williams og Tim Berglings selvmord viser at ytre stress medvirket
til deres tragiskealg. Begge opplevde et stort press pa bakgrunn av at de var begavede personer, og
forventningene opplevdes overveldende. Som vi tilsynelatende ser, ytre forventninger kan i verste fall
fare til selvmord, men ser vi pa bakenforliggende arsaker sa haetllegsh om grensesetting, noe
mange sliter med. Nar forventningene fra andre og fra oss selv blir for hgye, og vi faler at vi ikke
strekker til, skaper dette et indre stressniva som over tid kan fare til sykdom. Robin Williams sykdom
kan sees som et uttrdglfor det indre stresset han opplevde. Det er trolig dette stresset Wentworth
Miller refererer til nar han ikke klarte & tenke pa noe annet enn overlevelse, kamp og ego i en alder av
15 &r. A veere i overlevelsesmodus betyr at vi rett og slett opplevieeae Ivare kun handler om
overlevelse, og alt vi konsentreres om er & gjare de rette tingene for a holde oss unna dgden.

If you have someone you love in heaven, You have a little piece of heaven in your
heart.

Billedkunstner Bjgrg Thorallsdottir.

90 https://www.imdb.com/title/tt7357302/
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8. «Alle du mgater kiemper en kamp som du ikke vet noe om. Veer alltid.snill
Robin Williams.

9. Pa nett finner vi flere stgttegrupper med tematikken selvmordstankbeld@aett.ndhar flere
mennesker skrevet at de na har kommet til etpuokkt og at de vila sitt liv. Jeg vil ta med et innlegg
hvor en jente, jeg velger & kalldeve forteller fra hennes opplevelser av verden

10.

«Jeg har egentlig alt, s& det faktum at jeg ikke smiler lenger, er egentlig synd og skg
kan jo fortelle om mine innerste tanker til alle og enhver, men hva nytter det nar ma
far hare at jeg har jo ingenting & klage over? Nei, har jeg ikke detlag skjgnner ikkg
helt det der jeg, hva som gjar at ingen gidder & ta meg serigst nar jeg forteller om de
jeg ansker faktisk a avslutte livet mitt! Jeg har levd et kunstig liv, riktignok veert flin
og gjort som forventet, men det er egentit. Faler ingen identitet, ingen tilhgrighe
INGEN MENING. Er det bare meg, eller er det veldig lett & bli karakterisert som verg
dette landet? Er lei av forventningspress, mas og krav. Virker som at alle rundt meg
i et maraton, stresseiviet av seg for a oppna det ene og det andre. Pa et eller annet st
falt jeg ut, og orket ikke konkurrere mer. Jeg kunne blitt alt jeg ville, sikkert nadd alle
MALENE. Men jeg er bare jeevlig lei alt sammen. Noen ganger ser jeg pa folk, ja hete
omkring liksom, og jeg tenker at det er liksom noe robotaktig over dem. Folk dgr v
som kopier stort sett. Hvor er moralen? Hvor er respekten? Den er borte, og jeg ork
innrette meg i dette pokkers samfunnet. Hater det. Sa kan det baraoeagalt med meg
men faktum er at jeg orker ikke leve i det ekle stygge falske umoralske rotet som ¢
ut e i Norges |l and i dag. TAKK FOR MEG

11. Tovenaermest skriker ut at hun har alt av ytre goder hun gnsker, og at hun kan na alle malene hun
setter segMen det er ikke der skoen trykk&elvom alle ytre verdier kan virke oppnaelige viser dette

at mennesker har en annen verden enn den ytre, jfDiegpak Chopra i kagpel 31:32. Den indre

verden gir livet mening, kjeerlighet, indre oppnaelser, selvfglelse, positive kjerneverdier og en tillit til
en kraft som er starre enn oss selv. Nar vi speiler oss mye i den ytre verden der det er stress, krav,
prestasjoner og mangeltilstander, kan det veere lett & forsta opplevelsene Tove deler. Samtidig viser
dette ogsa hvor viktig var indre verden er og vare oppfatninger av oss selv sett i en starre sammenheng
Det forteller at god psykisk helse faktisk er etdslansvar. Tove skriver at hun fgler ingen identitet,
ingen tilhgrighet og ingen mening. Alle disse tre faktorene er grunnleggende viktige i forhold til var
mentale helse og vart liv. Den starste fattigdommen mennesker har, handler om den mangeltilstanden
og de tapsopplevelser som vi baerer med oss. Vi kan ha all verdens statussymboler og oppnéaelser ute
at det gir oss en indre tilfredshet og glede.

12. Det er ingen mangel i verden. Mangelen er i deg, og hvis du slutter & sgke mangel og slutter a
tenke magel, vil du gjgre fantastiske demonstrasjoner.»
Al Koran.

13. Tove avslutter med at hun ikke orker a leve i det ekle, falske og umoralske rotet som er kreert i
Norge. Dette leder meg til en kanalisefthgeg fikk fra Aleksander. | denne kanaliseringears
Aleksander; Bet ble for mye for meg, og jeg syntes alt var haplgst. Det var akkurat som jeg tok inn
hele jorden og det skremte meg. Jeg brydde meg om alle og ville alt godt. Verden var for skremmende
og tung for meg, og den faltes haplg®isse ordene samstemmer med min egen opplevelse i
ungdomstiden og karaktertrekket empat. Jeg var mye redd og kyetesir haplast og skremmende.

1 Kanaliseringer den metoden medium bruker & oppna kontakt med den andre sidénS Nielsen kanaliserte ord gitt fra Aleksanders sjel.
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Jeg syntes verden var et fryktfullt sted a vaere. Jeg ville ikke leve pa denne smertefulle plassen, og
gnket a ta mitt liv. Jeg kan gjenkjenne det Tove skriver nar hun ser pa verden fra et stgrre perspektiv.
Som sensitiv ungdom tok jeg inn energien jeg mgtte over alt hvor jeg ferdet. | dennerpeasiigeg

bestemt pa at jeg ikke gnsket a fa barn, og skjkkéeat noen faktisk gnsket a fa barn i en slik grusom
verden. Dette viser at helse er et felles prosjekt hvor vi alle pavirker hverandre.

14. Nar mennesker lever med mangeltilstander og redsler i seg, vil sensitive mennesker ta dette inn i
sin veeren. 8&m ungdom trodde jeg det var meg det var noe feil med, og at det utelukkende handlet om
meg selv. Min fgrste opplevelse av panikkangst fikk jeg i en alder av 12 ar da jeg var i et hus sammen
med mennesker med meget tunge energier. Denne panikkangsteneigisdm en feil og en svakhet

i meg selv. Panikkangsten jeg opplevde fgltes som en smertefull dadsangst, en splittelse i meg selv,
som bidro til helvetestanker, vonde faglelser og kroppssmerter. Jeg slet med & puste og det smertet
voldsomt i brystet. Fatsnange ar senere skjgnte jeg at dette ikke bare handlet om meg, men om de
menneskene og plassene jeg omgav meg med. Jeg visste ikke at andre menneskers undertrykte taj
sorger, hat, fordgmmelser og mgrke ble tatt inn i meg som redsler, angst og smerter.

15. Empater pavirkes negativt av skamnstrene som er dominerende i samfunnskulturen. Sensitive
unge blir baerere av skyggesider og negative mgnster og energier som foreldre, voksne og
medmennesker ikke tar ansvar for. Vi trenger a se familiesystemesrog gtupper og systemer i et
utvidet perspektivOppblomstringen av sensitive unge viser at mennesker na blir presset inn til
ansvaret for hva vi beerer i var elektromagnetiske kropp. Noen sensitive barn opplever a bli
syndebukker enten i familiesystehog/eller skolesystertfordi de ikke klarer a tilpasse seg de gamle
manstrene eller rollene. Bade Aleksander, Tove, andre sensitive og meg selv har hatt overveldende
opplevelser med & ta inn feltet fra menneskers psyke og energi. Dette er bade skremmende og
fordi det er mye mgarke i vare omgivelser. Angst, panikk, depresjon, selvmordstanker og mentale
lidelser er ikke individuelle problemer, det handler om bevissthetsnivaet gjennomsnittlige mennesker
befinner seg pa.

16. Mangeltilstanden og vart bekyimgsfokus i samfunnet oppleves for mange unge som et
prestasjonspress som igjen fgrer til et indre stress. Ungdommer blir paminnet mangeltilstanden i
verden og alle farer og bekymringer som finnes. Tanker, fglelser og opplevelser vi har i oss selv blir
endel av felleskapet og det vi omgir oss med. Alle felleskap inneholder en gruppebevissthet som
pavirker oss ubevisst. Hvis alle i stgrre grad transformerer skyggesider og lever med starre grad av
tillit vil dette bidra til bedre helse for menneskeheten. @efiktig at vi for oss selv definerer hva som

er meningsfylt og fyller oss opp fra innsiden. A anerkjenne at vi faktisk har en indre verden som er
essensiell for oss, vil hjelpe oss a forstd kompleksiteten av ubalanse og sykdom i et starre perspektiv.

17. Buddhist,munk og forfatter Jack Kornfiéiisier at var vestlige kultur har produsert et
samfunn der vi lidefra epidemisk ensomhet og selvha¥i distanserer oss na fra hverandre gjennom
teknologi; arbeidskollegaer, venner og familie er et tastetrykk og en snap Mnihar mer velstand
enn tidligere, og likevel er vi mer ensomme enn noen gang. Kornfield beskriver en kultur som ikke
vet hvordan v skal sagrge. En del av det & stilne seg selv handler om a zere vare tarer, som har en
spesiell hellighet akkurat som glede og lykke. Nar vi tar oss tid til & stilne, kommer vi i kontakt med
uferdige hendelser fra hjertet. Mennesker og alt vi har mistetagr vi ma aere. Hvis vi aerer tarene
fra tapene vil de vaske oss. De vil gjgre oss mer ydmyke og medfglende. Vi tillater da a fale vare
folelser og ikke numme de.

18. Kornfield ber oss aere vare tap og sorger. Sorgprosessen etter Aleksanders selvmord har veert
krevende og smertefull for alle i familien, ogsa for venner. Selv nar jeg skiélsebibelerer sorgen

fortsatt aktiv for noen av oss. Nar jeg skriver at sorgen fortsaktir, mener jeg at vi fortsatt har flere
triggere i oss, og at vi ikke har klart & ga gjennom og kjenne pa alle fglelsene rundt tapet. Vi har ikke,

92 Super Soul Conversations poddatsps://www.youtube.com/watch?v=ZCEpwfX0mGk
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slik Kornfield rader oss, klart a eere tarene og akseptert det som hendte. Vi har hatt en opplevelse av &
bli hengende igjen i fortiden og det som var. Det er utfordrende a ga fremover nar vi mister noen som
er oss kjeer. Det blir pa mange mater livet fgr og etter. Ingen i familien har sgrget pa samme mate etter
Aleksanders selvmord. Noen har klart & f& mdsfpufor falelser og tap ved a besgke hans grav, mens

for andre er ikke graven den viktigste plassen a eere tapet. Noen av oss vil veere alene nar vi sgrger
mens andre igjen vil ha et fellesskap og trenger statte i sin sorgprosess. Vare sorger har pavirket
hverandre; vi har anvendt hele skaldena ustemt til fullstendig samstemt.

19. Madonna Bradgé® opplevde et enormt stort tap da hun mistée barn ogforeldrenei
en brannulykke Etter dette behandlet alle henne som mentalt syk pa grunn av den sdrge gikk
gjennom. Hun ble sendt fra den ene mentale institusjonen til den neste. Det var ikke noe galt med
Bradger, annet enn at hun var utrolig trist og gjennomgikk en altomfattende sorg, som alle mgdre
som mister deres barn gjar. En hjerneforsker fitegdBradger hva som fysisk skjedde med henne.
Han fortalte at motbarn-bandet til barna er enormt stort og kraftig. Vegusnerven, som er var
emosjonelle nerve, har en energisk magnetisk vibrasjonstilknytning til vare barn. Denne blir kuttet
over nar barna dr fra oss. Bradger opplevde & ha naerhet og mgter med sine barn etter deres ded,
og opplevde dette som reelle hendelser. Hun spurte elegene hun mgtte hvordan hun kunne vite
at det ikke var vrangforestillinger hun opplevde? Han beskrev det pa folgeate «Hvis jeg gir deg
et vannglass og du drikker det, vil du instinktivt vite om det er varmt eller kaldt vann. Det er ngyaktig
derfor det du folte, sd, opplevde og kjente er virkelig, fordi det er din samnkdter denne
bekreftelsen frdegen kunne Badger i starre grad aksepterer opplevelsene og naerheten hun hadde
kjent med sine barn etter den tragiske brannulykken. Legen sa til heitheexikke gal, du er bare
utrolig trist».

20. Jeg har fulgt flere foreldre pa neert hold etter at de mistedasitt Tapet er sa stort at det er
vanskelig a forsta for den som ikke selv har statt ved sitt barns grav. Sorgen kan fare oss inn i alle
tenkelige retninger med fordemmelse, tap og sorg, sinne, avhengigheter, fornektelse, stgttende
Gudstro, resignasjon dikegyldighet, for & nevne noen. Jeg har sett sterke, rause og omsorgsfulle
mennesker brytes ned i den verste krise og tapsopplevelse som finnes. Tapsoppeneiser
forandrelivet for alltid. Vi vil aldri bli den samme som far en krise eller tap axt barn. Erfaringene

har vist meg at de fleste som mister sine barn, baerer pa tapene i arevis og aldri helt kommer over dette
Flere gar inn i en arbeid®g handlingsboble der de aktiviserer seg selv. Slik distanserer de seg og
slipper a gjennomga de srnefulle tapene. Mangeltilstanden fra innsiden lar seg ikke heale med a
undertrykke og fornekte tapet og sorgen. Hvis vi hadde veert programmert med et starre bilde og i
kontakt med sjelsbevisstheten, mener jeg vi raskere ville tilpasset oss den nye msonaka blir

tvunget til & skape. Det betyr ikke at vi skal undertrykke sorgen, for den er viktig & aere og ta del i. Det
at jeg har telepati med Aleksander, har veert en av de starste arsakene til at jeg klarte & omfavne alle
aspekter av hans valg og a jed lever med en indre kjeerlighet og godhet. Om vi ikke opplever & hare
«dgde» sjeler, kan vi likevel vite at de som regel er rundt oss nar vi tenker pa dem.

21. De farste dagnene etter Aleksanders selvmord var jeg mest i sjokk, grat og ville ikkevari

meg det faktum at han hadde tatt sitt liv. Etter et par dager, fortsatt i sjokk og etter den naere opplevelsen
da Aleksander kom mens jeg stod i dusjen, gikk jeg inn i min naturlige rolle. Det var den jeg hadde
tatt i arevis. Jeg var mer til stedar fandre i sorgen og tapet, enn jeg var for meg selv. Jeg prgvde a
veere sterk fode rundt megog ikledde meg terapeutrollen som mange ganger hadde stgttet og hjulpet
andre i kriser og sorg. Dtetskulle ikke holde i lengden, og etter et par maneder kidyjeg
fullstendig Jeg klarte ikke & vaere profesjonell terapeut i forhold til min egen dype sorg, og til slutt
raknethele min tilveerelseKonsekvensen var at jeg ikke maktet & forholde meg til noen. Jeg 1a bare i
sengen pa rommet og ville veere for nsedy. De andre barna klarte jeg ikke & mgte pa en god mate
lengre. Jeg var bade sint, fortvilet og hadde et enormt savn og tomrom. Alle kamper og alle situasjoner
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familien hadde statt i og opplevd, hadde pa en mate veert forgiéMeadde kjempet mye sanam,

og alltid klart & komme gjennom, og vi hadde hverandre. Jeg falte selvfalgelig stor skyld i forhold til
Aleksanders valg. Alt som var sagt og gjort den sisentide gjennomgatt tusenvis av ganger. Hva

om jeg bare hadde gjort slik og slik, og sagtatedet? Den samme historien svirret hele tiden i hodet.
Selvfglgelig kjente jeg mye pa skammen og den teerende falelsen den gav. Jeg skammet meg veldig,
og det var smertefullt. Det matte jo vaere noe med meg som mamma, nar mitt barn hadde valgt a ta sitt
eget liv. Det var ikke bare jeg som hadde tanker om at det matte vaere min feil.

22. Vi har et fantastisk helsevesen som stiller opp i kriser nar noen har tatt sitt liv og er i stor sorg. |
Tromsg ble vi tilbud samtale med kommunepsykolog en maned ettksaflders bortgang. Sten
Magne og jeg mgtte denne kommunepsykologen en gang. Jeg opplevde at psykologen hadde mye
kunnskap og visste mye om selvmord og statistikker, mens hun i mindre grad hadde jobbet i egne lag
og folelser. Dermed kom hun til kort. Hundake mange blinde soner i seg selv, og framsto for meg
som en arrogant bedreviter. Av den grunn gnsket jeg ikke flere samtaler med henne. Ogsa to av vare
barn som var i dyp sorg, valgte & ga noen timer a snakke med samme kommunepsykolog. Selv om jeg
ikke hadde noen god magefalelse i forhold til psykologen, tenkte jeg at all hjelp mine barn fikk i denne
toffe prosessen var nyttig. Jeg hadde ikke forventet at psykologen kunne bidra med ytterligere krise
for familien.

23. Barna mine gikk sammen og pratet mechknunepsykologen, og ingen av oss foreldre var til stede
eller hadde noen innflytelse over mgtene. Min opplevelse var at barna ble mer nedstemte og tyngre til
sinns etter disse samtalene. Jeg opplevde at de begynte & angripe meg, skylde pa meg pgtrette sin
sitt mot meg. Dette var for sa vidt greit, da jeg gjerne tok imot vanskelige falelser hvis det kunne
avhjelpe barna. Etter noen maneder ble jeg bekymret og ringte kommunepsykologen. Jeg spurte hvilke
verktay hun gav barna i deres sorgprosess. Hundet dtke var hennes oppgave a gi barna verktay,

da hun bare skulle hgre pa og veere en samtalepartner. Utsagnet rystet oss foreldre. Hva i all verden e
hensikten med et overordnet hjelpeapparat uten intensjon om a frembringe effektive verktgy for a lgfte
seg selv? Skal ikke psykologer hjelpe mennesker i & hjelpe seg selv? Det kommunepsykologen derimot
gjorde, var & legge all skyld pa meg. Alle tapsfalelsene barna gjennomgikk ble rettet mot meg. | de
fleste hjelpesystemer er vi laert opp til & finne en sigoklk og en a skylde pa. Kommunepsykologen

sa ikke familiesystemet som en helhet, som inkluderte alle belastningene vi hadde veert gjennom i over
tjue ar. Hun gjorde det samme som jeg gjorde i mine tanker da jetiespg@ meg sehMen askylde

pa seg selvsine tanker er en annen ting enn & fa skyld fra omgivelser og offentlige instanser. For &
sette det pa spissen, min altomgripende skam ble plutselig formalisert og forsterket gjennom det
psykiske hjelpeapparatet, av en psykolog som i fraveer av frukthet@der matte rette skyld i en
selvmordsak. Det var ikke til & begripe. Men historien slutter ikke der. Kommunepsykologen valgte
like til & sende en bekymringsmelding til barneverntjenesten da hun mente selvmordet var min skyld,
og at jeg var en uskikketamma. | vare utdanninger og systemer har vi leert at nar noen tar sitt liv, ma
det vaere noe galt i omgivelsene eller med mor eller far. Driverne til skyld og skam har vi ikke sett pa

i oss selv, og da har vi lett for a projisere disse ut pa andre. Jed@ @mvgerende tidspunkt svaert
takknemlig for at mine barn hadde et menneske a prate med, og der de fikk lettet pa trykket med a dele
fra sin sorg. Samtidig er jeg skuffet over & se hvor kort vi er kommet i det offentlige hjelpeapparatet,
pa mange mater.

24. Tilbakemeldingen fra barna etter samtalene med kommunepsykologen var at hun gikk i
kompisfellen med holdningerogsmot dems. Hun bygget opp en relasjon med & fremheve seg selv,
og si at hun delte mer med dem enn hun vanligvis gjorde med andre. Hun ble deres kompis som
adresserte arsaken for deres sorger pa meg. Nar vi gar inn i kompisfellen er det lett & projisere og se
situasjonen kun fra en vinkel. Kommunepsykologen hadde ingen forkunnskaper om belastningen
familien var hadde statt i, og som gjensidig pavirket oss alle. Hvis vi som terapeuter og hjelpere selv
er i offertilstand, og har lav grad av bevissthet, opplever jafpiie faktisk kan fare til ytterligere
utfordringer for vare klienter. Jeg opplever at flere hjelpere bidrar til & opprettholde offertilstanden hos
sine klienter ved at de oppmuntrer til syndebédkomen, og forsterker avmakten. Vi styrker ikke
menneskemed & finne noe & skylde pA.skylde péeller & fgle sedperettiget til p& bakgrunn av
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lidelser, tap og sar gir oss destruktive tankemgnster som hindrer healing. Dette gjelder tankemgnster
bade i forhold til eget selv og fordemmelser mot andre. Huisater oss med lidelse, tap, destruktive
tanker og skylder pa noe utenfor oss selv, vil vi forbli i en offertilstand i oss selv.

25. Av og til kan det virke som psykologer, psykiatere, leger og terapeuter er mer opptatte av a forsvare
titler, metoder og em enn & finne stattende lgsninger for klientene. A bruke de samme ytre metodene
som gir begrensende resultater gang pa gang, er en god oppskrift pa stagnasjon. Vi kan alle leere a\
hverandre. Sa lenge vi sitter pa en pidestall og holder var egen profasjode og ego som eneste

rette, er det de syke og de sarbare som betaler prisen. Kjernen og essensen som bidrar til bedre hels
handler om apenhet, emosjonell tilgjengelighet, og kjeerlighet. De ytre metodene er sekundeere i
forhold til den energien vi mateare medmennesker med. Den beste metoden som finnes handler om
teknologien med a forstd menneskekroppen og hvordan psyken, kroppen, andelighet og bevissthet
gjensidig pavirker. Var indre tilstand, relasjonsfaktoren og hgy grad av bevissthet er med sttt

ytre metoder og teknikker. Det ville veert fordelaktig om vi som er hjelpere i stgrre grad samarbeidet
og komplementerte hverandre i stedet for & motarbeide hverandre. Kommunepsykologen motarbeidet
var familie, som igjen gjorde slik at vi fikk gkbelastninger i stedet for statte. Utfallet av saken som
pagikk med barnevernet kommer jeg tilbake til i kapitebg 46.

26. Flere av klientene jeg har hatt i privat behandling har i arevis gatt til psykolog, terapenbtHér
annetoffentlig hjelpetilbud, uten at de har fatt forbedret livskvalitet av den grunn. Noen av de som har
hatt mannlige behandlere opplever at behandler har hatt en forholdsvis dominerende maskulin og
arrogant tilneerming. Egoet hos behandler har veert stort, knyttet til eliggdade behov for & veere

helten i klientens liv. Flere klienter baerer mgnste & veere tilfredsstiller, der de har lett for & ga i
rollen som tilfredsstiller av behandlers ego. Dette er ubevisste manster som skjer nar vi ikke har jobbet
i alle lag av os selv. Dette kan fare til at psykolog/terapeut gar inn i en bedskyitamaltisk og
patriakalsk lederrolle. Det er viktig & vaere klar over at det foregar mye projeksjoner og reaksjoner
blant behandlere i helsesystemene. | de arene jeg jobbet soteraput, opplevde jeg en del sjalusi

og reaksjoner mellom profesjonelle. Det oppstod sjalusi i forhold til de som klarte & skape gode
relasjoner med klientene, og de som ikke fikk det til. Dyktige terapeuter, som klienter etterspurte og
hadde god kontakmed, risikerte & f& drama og konfliktsituasjoner med kollegaer som fglte
utilstrekkeligheter nar de skulle skape gode relasjoner. Om vi ikke er oppmerksomme pa egen psyke
og manster, har vi lett for a projisere egne utilstrekkeligheter pa andre, s€bsjpmelle situasjoner.

Dette har jeg dessverre observert og erfart forholdsvis ofte.

27. De kloke jobber for velferden i verden, uten a tenke pa seg selv.»
Bhagavadgita.

28. Professor emeritus i psykiatri og leder i Norsk psykiatrisk forening, Ultikwider til at
psykiske lidelser utgjer mer enn en tredjedel av sykdomsbelastningen i befolkPfingesykiske
lidelser er den viktigste arsaken til ufarhet for mennesker under 44 ar. Malt mener det na er pa tide
a se pa hvordan hele systemet for psyk&k behandling fungerer. Flere av de som sliter psykisk,
opplever at det offentlige hjelpeapparatet pgser pa med medisiner uten at grunntilstanden
forbedres. Flere og flere viser til at det offentlige hjelpesystemet svikter og trenger en filleristing i
forhold til psykiske lidelsét.

29. | flere ar har nordmenn fatt hare at Norge er verdens beste land & bo i. Vi har pa flere mater vunnet
toppgevinsten i livets spill med a veere nordmann i det tjuende arhuNdrge har et av de reneste

og mest krystallklare utendgrsklima med langdtskog, fjell, kystlinjer og vidder. Himmelen er
slaende klar, og vi er et av de mest miljgvennlige landene i veda@¢er mange sosiale fordeler med

a bo i dette landdor oljeinntektene har bidratt til at staten Norge er raus med statteordningerea fl
omrader. NAV, ny arbeidog velferdsforvaltning, viser til at annenhver person bosatt i Norge mottok
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stgnad fra NAV minst én gang i 2017, og en av tre i arbeidsfgr alder mottok en ytelse som erstatning
for inntekf®. 1 2020 mottok mer en halvparten den norske befolkningen ytelser fra NAVModer

NAV har gitt mange norske borgere gkonomisk stgtte og velferd. | andre land er det en oppfatning at
man gjennom norsk statsborgerskap far tilgang til melk og honning gjennom et sugergr inn til det
flytende gullet giennom oljefondet og NAV. Paradokset er at psykiske lidelser og rusbrukslidelser er
utbredt i den norske befolkningen, hvor disse lidelsene bidrar til betydelig h&s&apvanligste
lidelsene blant voksne er angst, depresjon og rushdekser. Blant barn og unge er det angst,
atferdsforstyrrelser og affektive lidelser som er vanligst. Alle disse lidelsene har til felles den
emosjonelle komponenten av tap. Vi har en velbygd helsetjeneste, hvor det & jobbe med negative
falelser og smeer lettest mgtes med medisiner. Medisiner er symptombehandling pa et ubalansert
samfunn og omgivelser, og der mennesker ikke har laert seg a handtere tap, lidelser, smerte og negative
folelser.

30. «Lidelse er en gave. Inni den er det skjult grace
Rumi.

31. I de fleste arbeidsforhold jeg har hatt som offentlig hjelper og terapeut, har jeg veert palagt a felge
en spesiell metode og modellulike videreutdanningr er det mang@rosedyre som blir presentert

som den beste og mest effektive & mate kliemted. Ofte blir detgangsattollespill der vi skal leere

oss & mgte mennesker i krise pa en god mate. Det jeg har erfart fra disse leeringene, er at de ofte bli
prestasjonsfokusert. Vi blir da mer opptatte av a gjare og si det rette enn a stede filuet for vare

klienter. En av styrkene med & veere sensitiv er at vi meget enkelt og uten anstrengelser kan tune 0ss
inn pa menneskene vi omgir oss med. Vi er alle unike og forskjellige, og har ulike behov og
personligheter som pavirker relasjonene. Hvissem hjelpee mgter alle mennesker med en
forhandsgitt rigid metode kan vi oppleve a veere mer i egen prestasjonsboble og i et ekkokammer, enn
a veere til stede og tilgjengelig for pasientene.

32. Tre og en halv maned etter Aleksanders selvmord todnjetimeout» Sten Magne sé at sorgen

slet pd meg, og stettet meg i & tapawsenar jeg likevel ikke klarte & veere der for verken meg selv

eller andre. Sten Magne strevde ogsd med tapet av Aleksander, for som jeg skrev tidligere, sa har Ster
Magne veert enilstedeveerende farsfigur i nesten hele Aleksanders liv. Han gjorde det samme som
meg, han prgvde a veere den sterke for vare andre barn. Jeg forsgkte & ta en «timeout» hjemme, me
klarte det ikke. Ansvaret og pliktene teerte pa meg, slik at jeg holdt titbelke av egen sorgprosess.
Samtidig vaskanfglelsen fordet & ikke klare a veere der for de andre bavesaveldendeOpplevelsen

av a igjen mislykkes som mor slo inn med full styrkm dyktig gestaltterapeut stattet meg i
avgjerelsen med a ta en pausg hun tilrettela slik at jeg fikk et sted & dra tiTirmeout@» ble satt til

fem uker, der jeg i lgpet av disse ukene ble fysisk syk i fire av dem. Jeg tillot kroppen & sgrge og
giennomga den dypeste sorg og tapet som weg. Jeg fikk feber, besvimels svimmelhet, kvalme

og generell uvelhet. Jeg grat og sov om hverandre, og slet med & spseteBksonmabo kom ofte

innom for & sjekke hvordan det var fatt med meg, og hun ordnet noe mat.

33. Dispenza sier at mange som opplever sorg etter tap, eksempteisselvmord inzere
relasjoner blir sittende fast i denne sinnstilstanden og situasjonen av det som skjétide. livet
stopper opp Vi gjenskaper gyeblikket med tap og dad, og verst tégkale tiden, og utvikler etter
hvert en tapspersonlighet. Vi dyrker denne i kroppen og den blir veerende der. Dispenza sier at det
da er vare emosjoner som driver tankene og vi kan ikke tenke stgrre enn hvordan vi faler oss. Vi
tenker i fortiden, og bii sittende fast i var biologi. Dispenza sier vi ma oppregulere nye gener og
regulere ned de gener som handler om var sorg og lidelse. Det & meditere daglig vil vaere gunstig for
a skape nye gener.

9 https://www.nav.no/no/navg-samfunn/statistikk/flerstatistikkomrader/nyheter/hakrergemottok pengeffra-nawi-2017
97 https://www.nav.no/no/nawg-samfunn/statistikk/flerstatistikkomrader/nyheter/owialvparterav-befolkningermottok-ytelserfra-nawi-2020
9 https://www.fhi.ndpubl/2018/psykiskhelsei-norge/
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34. Dette etettere sagt enn gjort nar det er snakk omsdia! i egen familie. Meditasjon handler om

a stilne tankene og skape gode falelser. Men hos meg raste fglelsene kontinuerlig og tankene var i
hgygir. | tiden rett etter dgdsfallet opplevde jeg derfor at dette ikke lot seg gjgre. Hvis vi har mange
gode, ¢pe og kjeerlige relasjoner til den som dgr er det uunngaelig a fa en reaksjon hvis vi ikke er i
fornektelse. Nar nzere dgr er det som & miste en kjeerlig del av seg selv. Det a sgrge over tapet med :
miste sin sgnn er en prosess som faktisk ma gjennomgasnogar tid. Sorg er vart naturlige
stgttesystem som setter oss i kontakt med de aspekter i oss som trenger healing. Den eneste maten
heale tap pa handler omkgennepa de falelser som tomrommet etterlater. Falelseskvaliteten og
dybden i vart tap handiem en indre tilstand som vi ma transformere og endre, slik at vi leerer oss &
skape kjeerlighet fra vart indre pa nye mater. Det er som regel gjennom tapene ogatarigeommer

i kontakt med var dypeste essens. | sin kjerne handler denne essensegtingeukjeerlighet. Det
utfordrende aspektet med sorg er at andre ikke kan sgrge for oss. Vi er selv ngdt til & giennomga
sorgprosessen og dypet i oss. Slik kan vi sette oss selv fri og leve fra var indre kjaerlighetskilde igjen.

35.

Eg ser duhar det vondt,

men eg kan ikkje grina alle tarene for deg.
Du ma grina de sjal,

men eg vil grina med deg.

eg vil grina med deg.

Bjarn Eidsvag.

36. Pappa dagde 19.08.2018. Han ble pakjert i en tragisk trafikkulykke pa Filipinene og dgde
momentant. Han var da i en alder av 69 ar. Han hadde god helse da han dade. | etterkant av pappa
dad var det mange som omsorgsfullt kondolerte og spurte hvordgrikdehed meg. Dette gjaldt

bade for min yngre bror og meg. Sorgen knyttet til pappas dad var forholdsvis enkel, hvis man kan si
det slik. Egentlig er det kanskje noe man ikke bar si, men det var slik det var for meg. Nar Aleksander
dode og jeg gjennomgik&orgen fra hans overgang, gjennomgikk jeg samtidig flere andre tap og
sorger. Bade tapet av mine besteforeldre og andre opplevelser og ting jegistddégpet av livet,

lgftet jeg til overflaten et sorgutlgp. Jeg hadde sgrget over mine besteforeldre tidligere, men etter
Aleksanders overgang hadde jeg nadd et dypere sorgniva i meg selv. Da jeg tillot meg a kjenne pa alle
disse, kom sorgen over & migtgppa. Jeg fglte jeg mistet pappa ni ar tetigda han valgte a flytte

fra Norge og ha minimal kontakt med min bror og meg. Her kan det vaere greit & nevne at vi tok kontakt
med pappa flere ganger, der han i liten grad tok kontakt med oss tilbake. Han valgte bort & bli kjent
med sine barnebarn og aachendelser i vare liv. Etter hvert gav min bror og jeg opp a etterlyse pappa.
Pappa bar pa mye skam og skyld i forhold til var barndom, derfor syntes han det var vanskelig a
opprettholde kontakten med oss. Jeg skal i det fglgende oppklare relasjoneaandituddstykker

fra oppveksten var.

37. 1 2003 hadde bade min bror og jeg, hver for oss, et oppgjer med pappa. Vi visste ikke om
hverandreskonfrontasjonerl samme tidsperiode hadde vi begge to nadd et metningspunkt, og vi var
ngdt til & sette en stoppfor kjefting og utagering i kjglvannet av en tgff skilsmisseprosess mellom
vare foreldre. Vi nektet a forholde oss til hans urimeligheter. Etter at vi synliggjorde utageringen til
pappa, ble det vanskelig for han & ta kontakt. Hans flytting til utldodserket avstanden som var

blitt mellom oss. Selv om pappa var en utrolig hyggelig, hjelpsom og godhjertet mann mot alle han
kjente, bar han enorme lag med skam i seg. Han hadde gjort det samme med sine barn, som hans papy
hadde gjort med han. Det vgenerasjonsdansen somiactil igjen». Da pappa dagde, hadde jeg ikke
truffet han pa ni ar. Jeg hadde pratet med han pa telefon og nett, men ikke mgtt han fysisk.
Tilfeldighetenagjorde det til at vi hadde flere gode telefonsamtaler i februar og mars@pjegy fikk

pa en mate svar pa alt jeg lurte pa i relasjonen var. Jeg har alltid veert glad i papgstea laan var

glad i meg. Samtidig var jeg som barn ogsd meget redd han. A leve i et patriarki gir noen uheldige

165



mgnstre. Jeg tilga min pappa for rgarér siden, men han klarte aldri a tilgi seg selv. Han pratet ikke
med noen om de tapene han bar pa. Bare en eneste gang har han virkelig fortalt fra sarene han opplevd
i sin egen barndom, og det var under var fglelsesladde og tarefulle samtale v8reen2€mtale jeg

aldri vil glemme, men som jeg av respekt for hans minne ikke vil gjenfortelle her.

38. Sorgen fra det fysiske tapet av pappa kom til meg to dager etter hans dad. Jeg gikk tur med hunden
var, og under denne turen pratet jeg med pappacsorhan var til stede og hgrte meg. Dette er en
metode jeg anbefaler andre a bruke i sin sorgprosess. | samtalen med pappa fortalte jeg blant annet a
jeg alltid hadde veert glad i han, og at jeg hadde tilgitt han for flere ar siden. Jeg bar ikke p& nag elle
negative falelser for de utfordrende situasjonene vi hadde hatt mellom oss. Nar jeg gar tur med hunden
er jeg ofte i en meditativ tilstand med lite forsvar og med apensindighet for de tanker, falelser og
bevissthetsendringer som dukker opp | meg. Dapfaget med pappa i min meditative tilstand ble
plutselig min vaeren og kropp pakoblet pappassepsjon og sfeere. Det var som om jeg ble Igftet ut

av min egen kropp, og jeg opplevde pappas perspektiv og fysiske veeren. Jeg hadde tilgitt pappa, og
den innsikeén og opplevelsen jeg na fikk, var a se livet med pappas gyne og persepsjon. Jeg ble satt i
bevissthetstilstanden med & ga i pappas sko. Denne opplevelsen gjorde slik at jeg begynte & sarge ove
tapet og begrensningene som pappa bar i sitt indre. Jeg p@mye skam, fordommer og sarhet, og

det satte i gang sorg og medfglelse. Pappa klarte ikke a tilgi seg selv. Han hadde mange negative o¢
destruktive tanker om seg selv, akkurat som Aleksander. Han hadde et tunnelsyn pa livet, og kunne
derfor ikke gjgreannet enn a leve fra den programmeringen og bevissthetstilstanden han hadde i seg
selv. Selv om bade min bror og jeg hadde tilgitt pappa, hadde det ikke noe & si s& lenge han ikke klarte
a tilgi seg selv. Han hadde stor omsorg og empati for andre, mendjtiagen empati og omsorg for

seg selv. Han ble veerende i en begrensende og fordomsfull bevissthetstilstand med lite medfglelse og
aksept for seg selv. En god venn av pappa fortalte at han ofte fortalte om oss barna, og han hadde darlic
samvittighet fordet som var skjedd i barndommen var.

39. Nar jeg skriver at det var som om jeg ble lgftet ut av min egen kropp og gikk i pappas sko, er dette
en egenskap empater ofte gjar uten & veere klar over det. Vi tar ofte inn andres bevissthetstilstander og
blanderdisse med egen bevissthet, og vi tror at alt vi kjenner pa dreier seg om oss. Mange av de som
sliter med selvmordstanker, mentale lidelser, rusmisbruk og andre avhengigheter har sensitiv natur.
De tar inn energi og bevissthet som befinner seg i deresselsgji. Eksemplene der jeg som 12 aring

fikk panikkangstpg Tim Bergling (Avicii) somopplevde panikkangst, viser til akkurat dette. Vart
energisystem blir overveldet og vi klarer ikke a skille vart eget fra andres. Rusmisbruk og andre
avhengigheter er B&yttelser og forsvar som empater ofte bruker som en flukt og som en lettelse for

a avstenge de indre energiopplevelsene. Dersom vi har opparbeidet oss mange energiblokkeringer, kar
var empatiske natur fare til at vi blir gdende i en negativ spiral avefimlée emosjoner. Nar en empat

har et balansert indre energisystem, kan han sanse i egen kropp og bevissthet hvordan andre mennesk
har det. Som tidligere nevnt kaller urfolkstradisjoner dette for shapeshifting. Nar mennesker er sveert
syke har jeg koblaneg péa deres bevissthetsfelt og tatt inn informasjonen, samtidig som jeg har healet
og transformert ubalansen. Mange av pasientene i psykiatrien har transformerende evner som de ikke
er klar over. Men fordi sensitivitet blir oppfattet som et svakhetstagdisinerer vi det oftbort med

piller og rusmidler. Min pastand er at mer en halvparten av de som sliter psykisk har ekstra sensitiv
natur og tar inn andres emosjonelle bevissthetstilstander. De forveksler dette med egen sykdom. |
kapittel 37vil jeg synliggjare historien om Ashild som gir utdypende innsikt i dette.
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Billedkunstner Bjgrg Thorallsdottir.
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Nar vi utvider persepsjonen, vil vi samtidig endre maten vi mgter tap og kriser med.

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 32:

De hendelsene vi observerer, bestemmes av den oppfatningen vi har av oss selv.

Ytre forventninger kan fare til selvmord, der bakenforliggende arsaker til dette ofte kan
relateres til grensesetting.
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Alle du mgter kjemper en kamp som du ikke vet noe om.

Den indre verden gir livet mening, kjeerlighet, indre oppnaelser, selvfalelse, positive
kjerneverdier og en tillit til en kraft som er stgrre enegselv.

Den starste fattigdommen mennesker har, handler om den mangeltilstanden og de
tapsopplevelser soute beerer.

Angst, panikk, depresjon, selvmordstanker og mentale lidelser er ikke individuelle problemer.

Sorg kan fgre oss inn i alle tenkelige retninger med fordemmelse, tap og sorg, sinne,
avhengigheter, fornektelse, stgttende Gudstesignasjon og likegyldighet.

Mangeltilstanden fra innsiden lar seg ikke helbrede med & undertrykke og fornekte tap og
sorg.

Var indre tilstand, relasjonsfaktoren og hay grad av bevissthet er mer stgttende enn ytre
metoder og teknikker.

Nar vi gjenskaper gyeblikk med tap og dad, og verst tenkelig hele tiden, utvikler vi etter hvert
en tapspersonlighet.

Sorg er vart naturlige stgttesystem som setter oss i kontakt med de aspekter i oss som trenger
healing.
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VIPPEPUNKTET

«Jeg er syk og lei av & veere syk ogplei
Heroine Fannie Lou Hamer.

Kapittel 36 - NOK-punkt

1. | psykiatrien opplever jeg pasienter som har opplevd mye skuffelser, tap og sliter med
selvmordstanker. Alle har vi et metningspunkt og et-pokkt for hva vi kan klare av belastninger.

Da jeg i 1998 mgtte mitt farste fysiske Aplnkt og kroppen min gjordstort opprar, pavirket det alle

mine tre barn og mann. Da hadde jeg sovet minimalt pa 5 ar pa grunn av sykdommer og belastninger.
Mitt nok-punkt var dramatisk og endte med full kollaps der jeg i ren utmattelse falt om som en
vaskeklut pa badegulvet. Deleljeg liggende uten & klare & gjgre noe, med en opplevelse av at alt
surret rundt i hodet. Begrepdtife is a rollercoastersfikk sannelig mening. Det var som a veere pa

tivoli hvor jeg ikke hadde noe kontroll p& svimmelheten, uvelheten og den indreveipple av
bevegelse. Da jeg |a i denne tilstanden husker jeg at tankene kretset om min egen mentale tilstand, oc
jeg trodde det hadde rablet for meg. Den indre tilstanden av kaos og tivoli var sa altomfattende at jeg
ble liggende i flere uker, ute av staiiida forholde meg til de ytre omgivelsene. Dette 1pakktet og
kroppssmertene medfarte at jeg ikke klarte & ta meg av barna, ei heller & oppfylle noen andre roller.

2. Gjennom arene har jeg flere ganger snakket med smabarnsmgdre som i den intense
smalarnsperioden har beskrevet seg selv som periodisk utilregnelig. Av gode grunner blir ssvnmangel
0g ytre press anvendt som torturmetoder, og det med hell. En periode med frargvet sgvn kan drive den
mest sedate personen til desperasjon. Slik jeg har etfadsbelastede pasienter som opplever
psykose, kan psykosen sees som et endepunkt i psyken. At vi pa flere mater mister var egen
tankerasjonalitet overfor oss selv. Vi mister styringen og den emosjonelle delen av oss selv. Utvikling
av angst med et voldsdrmress og trykk inni oss, kan utvikle seg til et ekstremt stress i kroppen som

til slutt kan bli en psykose. Jeg har flere ganger veert presset til giumdk der kroppen min har
reagert pa ulike mater. Vi har alle ulike mater & mate belastninger pdikeguttrykk for disse
belastningene. | en ultimat stress reaksjon er det essensielt & sparre seg selv hvilke evner vi har til 3
kvitte oss med stresset. | smabarns situasjonen kan mange fale seg last, og at det verken er rom elle
mulighet for & hente geinn. Jeg opplevde det slik med Aleksander og hans brgdre de farste arene av
deres liv. Alle trenger pauser, hvile og sgvn. Det a ha flere perioder uten sgvn er rett og slett uheldig
for psyken.

3. Nokpunktet som nestekostet meg livet i 2013 handlet dmjertets metningspunkt ved a jobbe i en

indre tilstand av stresdeg hadde utviklet stredgerte etter ar med belastninger, der hjertet begynte a
vibrere faretruende hurtig, kraftig, ukontrollert og urytmisk hele dggnet. Dette signalet skremte meg,
for dette var siste tydelige tegnet fra kroppen om at jeg nd matte gjgre endringer. Jeg kjente at det na
naermet seg et endepunkt for meg, og at det var stor mulighet for at jeg ikke ville overleve. Jeg
forberede meg pa at dette var min skjebne, og at jeg Hadtiger igjen a leve. | arene fgr 2013 var

mitt hovedfokus utelukkende pa barnas ve og vel. Jeg gjorde alt jeg kunne for & skape en balansert
familie. Men med alle de belastningene jeg stod i ble stresset sapass urovekkende hgyt, at livet holdt
pa a rena ut mellom hendene mine. All den tid jeg sto i overlevelsesmodus og indre stress klarte ikke
kroppen & komme i balanse. Jeg forsgkte i flere ar & gi meg selv litt pafyll og hvile, men det ble ikke
tilstrekkelig. Etter 20 ar med omsorg for syke barn, fggygprolapser, neseblgdninger, besvimelser

0og utmattelser var det til slutt hjertet som protesterte. Legen sa til meg at de kunne stoppe hjertet og
starte det pa nytt igjen, for a fa en ny start. PA samme mate som de som med ekstrem angst, depresjo
og redsl far elektrosjokk i hjernen for a fa en ny start, skulle jeg fa en ny start med a gjenoppstarte
hjertet. Den eneste haken med dette var at mine omgivelser og min persepsjon av livet var ngdt til a
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endres, ellers ville et restartet hjerte etter kortdidgdmme symptomer. Den eneste kuren var a lette
pa det indre trykket og blokkeringene, for & skape mer balanse og ro fra innsiden.

4. Merete Nesser en kvinne som har mgtt sitt rpkinkt flere ganger i lgpet av livet. Hennes nok

punkt har vist seg i psykoser. Hun har blitt innlagt pa psykiatrisk sykehus gjentatte omganger, og har
forgvrig 25 ars erfaring fra behandling p& norske psykiatriske iggtitar. Hun opplevde at
antipsykotika og medisiner forverret hennes sykdom. Et tilbakeblikk pd Meretes oppvekst viser
foreldre som gjorde sa godt de kunne, slik de fleste foreldre gjar, men i deres hjem var det i liten grad
lov & veere lei seg, sint elleise falelser. Meretes subjektive opplevelse var derfor at hun fglte at det
ikke var plass til henne hjemme. Fordi det ikke var plass til hennes falelser, begynte hun & slite pa
innsiden. Senere ar var det graviditet og morsrollen som var de utlgsenderfakibhennes farste
nok-punkt. Hun opplevde i denne perioden & miste fotfestet, og kroppen responderte med
psykoseopplevelser. Merete hadde med andre ord statt gjennom livet i mye indre stress, der kroppens

endepunkt i dette stresset utlgste psykose.

5. | samfunnet har vi laget oss en forstaelsesramme og et hierarkisk verdisyn som forteller oss at det
er mer legitimt & erfare fysisk ngdunkt med fysiske smerter, i stedet for mentalt-pokkt med

psykisk sykdom. Psykisk sykdom har fatt et uheldig peeinsom gjgr denne formen for nplkinkt

enda mer sarbart i mgte med omgivelsene. Vi har et klart skille mellom hode og kropp, der
kroppssmerte er mer akseptert enn psykiske smerter. Nar mennesker utvider sin persepsjon vet vi al
kropp og sinn ikke kan spies, og at fysisk og mental smerte faktisk utgar fra den samme arsaken.
Mennesker har ulike mgnster og ulike sarbarheter som farer til symptomer i de kroppsdelene og
organene som er mest overbelastet og sarbar i oss. Vi har et samfunn som ensidigefremelsk
tankeidentitgtog i dette far mentale sykdommer og lidelser et negativt stempel. Sinnet og kroppen vil
alltid speile innsiden og den tilstanden vi har i oss selv. At vi har mentale sykdommer og lidelser er et
symptom pa mental overbelastning og emosij@rblokkeringer. | flere urfolktradisjoner har de nesten

total fraveer av mentale sykdommer og lidelser, fordi de ikke er sa feil programmert som mange i det
vestlige samfunnet.

6. Meretes opplevelser fra psykiatriske institusjoner er at hun har fdtjesagsk lobotomert som en
konsekvens av alle medisinene hun har fatt. Medisinene fiernet hennes evner til & tenke og fale. Hun
opplevde flere tvangsmedisineringer hvor hun ble sterkt neddopet mot sin vilje. | journalene sto det at
medisinene hadde god eft fordi hun ble rolig av dem, mens realiteten var at hun ble neddopet og
apatisk. Hennes erfaringer fra psykiatrien er at de som protesterer og viser sterke fglelser ofte far enda
flere medisiner slik at alle falelsesuttrykk blir roet ned. Ved ett léfélle Merete innlagt og
tvangsmedisinert med sterke medisiner i fem maneder. Hun opplevde innleggelsen som terror og
gjentatte krenkelser. Fglelser ble forsterket siden hun ikke talte sma behandlingsrom som tidligere
hadde gitt henne mange negative eriger etter gjentatte opplevelser med tvang. A skjerme en pasient
er ikke det samme som behandling. | det falgende presenteres en uttalelse fra en miljgarbeider pa e
sykehus i @stfold som Merete fikk i 2014. Utsagnet viser hans holdning i forhold til Imeata
punkt

«Min primzaeroppgave pa avdelingen her er & realitets orientere sanne gaerninger sem deg

7. Meretesier at flere som er psykotiske har blir mgtt med denne holdningen. Belteseng,-tvangs
behandling, minner fra helvete, og masse negative fokeisgplevelser som har festet seg i Meretes
sinn, og rennes erfaring er at psykose som lidelse har veert gjenstand for mye darlig behandling i
Norge. Hun har matte forholde seg til cirka 1000 ulike fagfolk i lgpet av 25 ar. De ulike fagfolkene
kom aldri reert innpa henne. De hadde en distansert tilnaermingsmate med forsvar og antipsykotika.
En av legene som gav medisiner til Merete hevdet i 1998 at

«Uten disse medisinene blir hjernen din gdelagt. Internasjonal forskning viser det
8. Denneuttalelsen er lggn, og viser holdninger og fordemmelse som pavirker syke mennesker.

Sannheten er at flere medisiner har utallige bivirkninger og gjer slik at vi frakobler oss var kloke
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kroppsintelligens. Mange medisiner undertrykker kroppens signalerawgstk at vi marklegger
sjelsessensen. Sjelen dopes ned gjennom hyppig medisinbruk. Dette kan vi tydelig se da en del av
medikamentene farer til aggressivitet og voldelighet. Medisinering kan fare til kriminelle handlinger
og paranoide opplevelse. Familigar gatt i opplgsning pa grunn av medisiner som utvikler seg til &

bli rusmidler. Flere som har veert innlagt pa psykiatriske institusjoner opplever at de ansatte som jobber
der er redde for fglelser. Vi skal helst ikke ha sterke falelser pa psykiatistkasjoner, og hvis
pasientene har sterke fglelser gker sjansene for tvangsmedisinering. De som har psykotiske
symptomer, har som regel en grunnleggende angstfglelse i seg. Psykosepasienter har uttalt at der
frykten de opplever med psykoser, ikke kamsgenlignes med frykten som normale mennesker
opplever. Flere av de som har veaert innlagt i psykiatrien sier at det gar bra nar de klarer & neerme seg
de ansattes virkelighet. Hvis de er i sin egen boble og egen forstyrret virkelighet fgrer dette ofte til
tvangsmedisinering.

9. Lege og medisinforsker Peter@atzsche sier at vare reseptbelagte legemidler er den tredje
ledende dgdsarsaken etter hjertesykdom og KiefBasert pa den beste forskningen Ggtzsche har
funnet er psykiatriske stoffer alene den tiie sterste dgdsarsaken. Dette er i hovedsak fordi
antidepressiva dreper mange eldre gjennom &atett og slett fordi antidepressiva virker slgvende
og lammende pa kroppen. Gatzsche sier at dette forteller oss at systemet vi har for & undersgke,
godkjenre, markedsfare og bruke medisiner er helt gdelagt. Han viser til at antidepressiva faktisk kan
fore til dadelig utfall, og at folk meget godt kan klare seg uten disse. Han mener at effekten av
antidepressiva som et middel mot depresjon er tvilsom. De dlgstsienter og leger kan gjette om
stoffet er aktivt, eller placebo pa grunn av medisinenes igynefallende og vanlige bivirkninger. Mange
legemidler som sannsynligvis ikke har noen sann effekt, har ogsa hjernebivirkninger og kan drepe
pasienter. Ggtzche \és til at 97% av psykiatriske medisiner forarsaker mer skade enn gAtler.
dgdsraten gar ned nar legene streiker har det veert gjentatte studier pa. En studie fra Israel viste at
den sank til nesten 50 %, far den gradvis gkte tilbake til normalen narestrble avblasf®

10. Lege Kelly Brogahar gjennom erfaringen fra sine pasienter en oppfatning av at
psykiatriske medisiner er noe av de mest avhengighetsskapende kjemikaliene vi har p&jpoden
uttrykker dermedstor bekymring i forhold til risikoen fra psykiatriske medisiner. Flere umdeiser
viser at placebo mellamenter gir samme resultatuten bivirkninger. Brogan refererer til boken
Anatomy of an Epedemav Robert Whittaker som skriver at vi har mye data som ikke er sponset av
legemiddelindustrien. Disse viser oss at langtidsresept psykiatriske medisineenten det er
stimulerende, antidepressiva, humgrstabiliserende eller antipsykptik@eg selvfaktisk gjar
pasienten mindre funksjonell enn de hadde veert hvis de aldri hadde blitt behandlet. Data viser oss
at de naturlige arakene til lidelsene ikke var kroniske av natur, og at vi har snudd det som potensielt
kunne veert en enkel episode til en tilbakevendende lidelse. Det som i utgangspunktet ikke var en
sykdom har vi gjort til en sykdom.

11. | dokumentarenDgdsarsak UkjeHt? sgker Anniken Hole sannheten rundt sgsteren
Renates dgd. Sgsteren brukte antipsykotiske medisiogrbehandlingen besto dire forskjellige
medisiner som ikke «snakket sammen». | tillegg stadtgelig dget oppfart som en mulig bivirkning
pa en av medinene. FoHolevar det ubegripelig at det i forkant av medisineringen ikke hadde veert
noe snakk om den enorme risikoen sgsteren tok da hun puttet disse medikamentene i munnen.
Gjennom arbeidet med dokumentaren mgtkéole andre pargrende i samme situasjode hadde
ogsa opplevd at familiemedlemmer plutselig hadde degdd mens de gikk pa antipsykotiske medisiner.
Holes pastand i dokumentaren er at det er mange som har mattet bate med livet av medisinene, og
at ingenting er blitt gjort for & stoppe dette.

% https://www.dagensmedisin.no/artikler/2017/03/10/psykofarntik@ermange/

100 htps://www.kilden.info/2013/04/01/steredganei-dodeligheinar-allopatiskelegerstreiker/

101 htps://www.youtube.com/watch?v=vMY douvkSVE &list=PLmcZvnvGDKTg46towgY 8gp0fF9psH&index=12
102 hitps://www.nrk.no/kultur/xl/annikeinoeHagerdokumentarom-sosterenslod-1.13419079
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https://www.kilden.info/2013/04/01/stor-nedgang-i-dodelighet-nar-allopatiske-leger-streiker/
https://www.youtube.com/watch?v=vMYdouvkSvE&list=PLmcZvnvGDkTq46towrn-ygY8gp0fF9psH&index=12
https://www.nrk.no/kultur/xl/anniken-hoel-lager-dokumentar-om-sosterens-dod-1.13419079

12. En faktor som ofte er lite kjemtr at flere medisiner som foreskrives for autoimmune sykdommer,
revmatiske smerter, betennelsessykdommer, kreft, og andre smertetilstander oftest ogsa inneholder
antipsykotiske stoffer. Sakalte ufarlige medisiner visenmold som demper depresjon, nedstemthet

og andre negative fglelser. Dette viser at vi er blitt gode pa a dempe og numme vare falelser, og at
dette er noe som er blitt normalen i samfunnet.

13. FNs spesialrapportar for retten kielse,Dainiust n NaadeRerlyst en revolusjon innen
psykisk helsevern. Han viser til at det er flere bevis som peker pa at det er overdreven bruk av
psykotropiske medisiner i helsevel¥¥.Psykotropiske medisiner beskriver ethvert stoff som pavirker
atferd, humgr, tanke elleoppfatning. Dette henger sammen med Ggtzsches tanker, som mener at
verden er preget av en dgdelig medisinepidefitzschefremholder atde fleste dgdsfallene er
usynlige og han menelgsningerer enkel; Vi kan gi feerre diagnoser, forskrive feerre medisog be
pasientene a lese pakningsvedlegget pa internett.

14. Det er viktig a lese pakningsvedleggene pa medikamenter ngye. Far man medikamenter med
varseltrekant, kan det vaere ekstra viktig & lese teksten. Som oftest finner man bivirkninger som
reduseer almenntilstanden markant, for & ikke snakke om resten av kroppen. En venninne av meg fikk
folgende medisin foreskrevet for smerter i isjiasnerven; Neurontin. Her er bivirkningene forstoppelse
og diare, hgyt blodtrykk og lavt blodtrykk, anafylaksi (akatvorlig reaksjon som kan veere
livstruende), selvmordstanker ogelatert atferd, epileptiske anfall, svimmelhet. fallulykker kan
oppsta, forvirring, bevisstlgshet og mental svekkelse, tannmisdannelser, unormal gange, angst, akne,
seksuell dysfunksjon, dgott, taleforstyrrelser, hodepine, akutt nyresvikt, hallusinasjon, anoreksi og
okt appetitt. Og da har jeg ikke engang nevnt halvparten av mulige bivirkninger. Min venninne sluttet
med medisinen. Hun ble langt sykere av medisinen enn de plager isjisisgawieenne.

15. Lege Joe Dispenza viser til at det kan vetferdrende for oss a finne ut av hva de ulike
medisinene faktisk bringer med seg av resultater. Han viser til at mange av de undersgkelser og den
forskningen som blir gjort p& bestemte medisiraldri blir publisert eller offentliggjort pa grunn av
manglende effekt. Ofte kan det bli utfart bade farti og femti undersgkelser pa medisiner, men det er
kun undersgkelser og dokumentasjon som viser til forbedring som publiseres offentlig.
Undersgkelseog resultater som viser til null effekt og virkning blir aldri offentliggjort. Dermed sitter
vi igjen med en fordreid sannhet, og den er som regel den sannheten som stgtter under det
legemiddelindustrien gnsker & tiene pengerfa.

16. | en av mine vets smerteperioder, pa begynnelsen av 2@lét, var jeg sengeliggende med
ekstreme ryggsmerter som stadig forverret seg. Jeg ble til slutt operert for dobbeltsidig ryggprolaps.
Operasjonen gikk greit og resultatet ble ogsa veldig bra i ettertid. Léveogktrasjonen var det viktig

at jeg kjente minst mulig smerteng derfor fylte égenemeg med ulike medikamenter. De sa at
kroppen var ngdt til & slappe av etter inngrepet. Dette farte til at jeg var i et indre rushelvete i flere
timer etter operasjoneMange vil helst ikke kienne pa smerter, og gnsker a bli avslappet og slgv av
medisiner, men dette er ikke tilfellet for meg. Rustilstanden etter ryggoperasjonen er en av den verste
opplevelsen jeg har erfart. Jeg hallusinerte, sa smajeevler, klartefibwlile meg til verden rundt,

og hodet mitt var som et stort lerret der de verste grgsserne og marerittene spiltes av. Den indre
tilstanden min var helt forferdelig og skremmende vond. Jeg motsatte meg etter hvert legenes rad og
nektet a ta flere medisinéor & holde meg smertefri. Dette farte til at smertene fra ryggen ble mer
kjennbar, samtidig som jeg ble mer tilstedeveerende i hodet og psyken. Jeg trosset legene og dro hjen
noen timer etter at operasjonen var giennomfart, for jeg nektet rett og\seteannlagt over natten

med medisiner og ytterligere hallusinasjoner. For meg er det enklere a takle fysiske smerter enn
neddoping av sinnet. Medisinenes effekt pa var indre kjemi gir oss en indre tilstand som kan oppleves
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lettende for en periode. Leger pa mange mater spesialister pa medisiner. Det er likevel vi selv som
er spesialist pa egen kropp og psyke, og som velger om vi er villige til & ta de bivirkningene som faglger
de fleste av medisiner.

17. Muskelterapeut og kollega Kristin Skogan kéter flere ars erfaring fra sine kunder opplevd en
markant forskjell pa de ulike menneskekroppene og energisystemene i forbindelse med medisininntak.
Nar hennes klienter i perioder bruker ulike medikamenter, blir kroppene deres naermest som saltstatter
a regne. Kristin kjenner at musklene blir stive og at energiflyten hoper seg opp i kroppene etter
medisininntak. Medisiner kan hjelpe pa kortere sikt, kanskje gjerne i akutterfesevi ma veere oss
bevisste pa at langtidsforbruk kan fgre til at vi nummant lsymptomene mens hovedarsaken til
sykdommene egentlig blir kraftigere.

18. Etter 10 ars behandling i psykiatrien var sykepleier og tre barns mamma Siri Kristine Efagstad
klar for a ta sitt eget liv. Hun hadde en traumatisert barndom med mobbing og seksuelt misbruk bak
seg og hadde gjennom hele voksenlivet gatt fast til psykdbig.harte fordemmelsesstemmer inni

hodet sitt som drev henne til gjentatte selvmordsforBedm til farste selvmordsforsgk hadde hun

aldri veert innlagt i psykiatrien. Hun valgte a stole pa at legene viste hva som var best for henne nar de
sa at hun matte ta medisiner, sa derfor tok hun dem. Hun fikk alvorlige bivirkninger og opplevde at
hun blemer suicidal enn fgr. Det verste for henne var at hun mistet kontakten med sitt eget fglelsesliv.
Hun fikk hgre at hun matte regne med & ga pa medisiner resten av livet. For hvert medikament som
ikke virket, minsket hapet. Siri ble etter hvert kronisk islait

19. Siri har hatt mange diagnoser; Bipolar lidelse, alvorlig depresjon med psykotiske symptomer,
PTSD, og dissosiative lidelser. For hver diagnose hun fikk, fglte hun det som & fa et nytt stempel i
pannen. Det ble mange turer inn og ut av sykeh@®dts ble det verste aret med diagnosen paranoid
schizofren. Denne diagnosen ble senere trukket tilbake. Til sammen hadde Siri 15 selvmordsforsgk.
Selv om hun hadde prgvd det meste av medisiner uten hell, foreslo legene stadig at hun skulle pragve
nye medkamenter. Etter hvert var det begynt & vokse frem en protest inni henne, og en indre
hjertestemme ble tydeligeddun opplevde at hjertestemmen hadde en helt annen kvalitet enn de andre
selvdestruktive fordemmelsesstemmene. Sjelestemmen var mer stillehddda alltid hatt sterk
intuisjon, og den ble sterkere nar hun gikk ute i naturen. En av turene hun gikk sammen med hunden,
merket hun at sjelestemmen ble sterkere. Hjertestemmen ba Siri om & slutte med medisiner, da de
uansett ikke hjalp. Hun sluttet giagen. Resultatet ble at nummenheten forsvant og falelsene kom
tilbake. For & fa utlap for de vonde falelsene, kastet hun stein i figera, grat, gikk pa ski og malte. Det
ble en humpete hgst med mye uro og fordemmelsesstemmer som presset pa. En heldehun had
bestemt seg for a ta livet sitt, og hun hadde tatt farvel med sine barn og barnebarn, skjedde det noe
med henne. Barna gav moren/bestemoren klemmer og sa at de var glade i henne. Dette hadde de gjol
flere ganger fgr, men denne gangen gikk kjeerlighegttnnn i hjertet hennes. Siri opplevde det som

en liten sprekk i hjertet, som gjorde at kjeerligheten kunne komme inn. Dette endret alt. Hun begynte
a stille spgrsmal ved de programmerte tankene hennes, som sa at det ville vaere bedre for barna on
hun dadeHvordan kunne det veere bedre nar barna viste henne sa mye kjeerlighet? Logikken stemte
ikke, og hun begynte systematisk & observere sine tanker.

21. Sykepleier Siri hadde veert opptatt av mindfullness i mange ar. Na begynte hun a bruke teknikkene

pa tankene sine. Stemmene hun hadde i hodet kom med jevne mellomrom, og maste pa henne om a te
livet. En natt i mars 2017 var hun pa vei hjem fra en fest. Stemmene hadde da rop hele kvelden, og na
ville de at hun skulle ta grep. Hun var sliten av & kiempe ingpstappet bilen og gikk ut. Mens hun

sto med krollete teer, kjiente hun kontakt med jorden under fgttene. Hun begynte & lete etter

sjelestemmen i hjertet, mens stemmene i hodet ropte videre. Etter en stund kom en \isgimg, «

leve» Etter dette forsvantle destruktive stemmene i hodet, og kom ikke tilbake. A slutte med
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medikamenter var noe av det beste Siri hadde gjort. Det var ikke enkelt, fordi hun da matte begynne a
forholde seg til alle sine falelser. Hennes anbefaling er & lytte innover i allgj@itea For Siri er det
slutt pa & hgre pa hva andre mener er best for henne.

22. Ngkkelordet i hennes transformasjon er kontinuerlig egenomsorg. Hver morgen tar Siri kontakt
med hjertet, vender blikket innover og kjenner pa takknemlighet for de engleHiter ti ars lang

kamp, har hun ingen fast oppskrift & dele, annet enn at hun gjerne bidrar med a baere hap for andre,
Selv om Siri ikke er kristen, er ordene tro, hap og kjeerlighet blitt stgttende sannhetsord. Hun skriver
at det var kjeerligheten som rget livet hennes. Som utdannet sykepleier jobber hun na som
erfaringskonsulent pa Universitetssykehuset Neodge. Hun bygger broer mellom pasienter og
behandlere pa Psykisk helsg rusklinikk.
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23. Terapeut og sjelstolk Mettdarit Nordby nadde sitt nopunkt i 1998etter to og et halvt ar med

tette besgk hos leger, sykehus og spesialistoppfglging. Hun ble tett fulgt opp av en revs@tokiy,

en medisinsk spesialist innenfogvmatiske sykdomstegn og sykdommi@evmatologen gnsket a
legge MetteMarit i narkose og fylle kroppen hennes med kortison i Igpet av noen uker. Revmatologen
mente dette var den beste lgsningen for henne til tross for at hun ikke hadde talt noeniagnmaedis
hun hadde fatt tidligere. Med kortison mente revmatologen at Nité ikke ville merke symptomer

og ubehag fra kroppen. Hun hadde tidligere fatt kortison der hun opplevde a ikke fa puste, og at
kroppen gikk i fullstendig krisemodus. Krisemodustbes risteanfall, et hamrende og ukontrollert
hjerte, og en opplevelse av & skulle dg.

24. Den stagrsteutfordringenMette-Marit hadde i sin sykdomsperiode var at hun ble mer syk av
medisinene. Hun ble faktisk sykere av selve medisinene, enn av sympteoraervar grunnen for at

hun fikk medisiner. Vedo anledninger utlaste medisinene sa kraftige reaksjoner at livet nesten glapp
for hennes, fordi koppen opplevde en overmedisinering. Mgt ble ekstremt sjokkert over at
revmatologens gnsket a fylle henne med kortison. Han ma jo ha sett epikrises, liendermed visst
hvordan hun responderte pa medisinen. Hun trodde farst at legen tullet med henne. Revmatologen
forklarte videre at han ville erkleere henne frisk dersom hun ikke tok imot tradisjonell medisinsk
behandling, og da matte hun forlate sykstuRevmatologen mente at alle symptomene Mé#tet

hadde var innbilninger fra hennes side. Hun matte veere psykisk syk dersom hun ikke harte etter hva
han som ekspert ment®enne tilbakemeldingen trigget Meti#arits sinne og nokunkt, og i ren

refleks svarte hun legen;Qm alt det jeg faler i kroppen min er psykisk, fa meg inn pa lukket
psykiatrisk avdeling umiddelbart. Da er jeg sa syk, og ustabil at jeg méa veere til stor fare, bade for
meg selv og de rundt meg. Da er det noen i helsevesenetkeoharkgjort jobben sin».

25. | arenesomfulgte ble det pavisten genfeil, som arsakfor Mette-Marits medisinskeallergi. Til
trossfor denmegetubehageligopplevelserhosrevmatologerer Mette-Marit glad for at huntakket
neitil &bli fylt medkortison. | ettertidopplevernun athennesok-punktog sinnei forholdtil legens
lgsningvar detsomreddethennediv. Nok-punktetfartetil at Mette-Marit fikk et psykiskstempeli
sinbagasjeEtterdetteble hunikke mgttsomMette-Marit, mensometproblemog enpsykisksykdom.
Hun menerat leger har en makt til & signerepapirersomkan bestemmenennesketsitfordring og
sykdom, uavhengig av sannheten til pasientene. Etter nok-punkt mistet Mette-Marit
bestemmelsesrett@veregetliv, og hennesyeidentitet ble psykisksyk.

26. Da Mette-Marit befantsegi sin tgffestesykdomsperioddle hun klart over hvordansinnetog

kroppenhennesfungerte.Denneobservasjorble sveertviktig for henne.Hun sa hvordanhennes
fysiske del, tanker, falelser og erfarte opplevelser,pavirket henneskropp direkte. Da hun forstod

helheterng sammenhengenklarte hunaflytte sin bevissthefra offer av egetliv, til observatar eget
liv. Hunsaathunbevisstkunnevelgeasesitt liv ut fra etfugleperspektivderhunselvhaddeansvaret
for egenhelse.

27. «Ansvarbetyrganskeenkeltevnenvar til & respondereAlt somkrevesav osser at vi innserat vi
er ansvarligefor alt vi er og alt vi ikke er, alt somkan skjeossog alt somkanskjeikke skjer oss»
Sadhguru.

28. Mette-Marit ble oppmerksonpa at det andresatil henne,ikke nadvendigvisvar en sannhet
hennediv. Hvordanhun valgte a responderga andressannheteng meninger ble en viktig del av
healingsprosesse®estobedrehun ble pa & sile ut hvasomvar viktig for henne,destofriskereble
kroppen.Hun brukteegenbevissthetil a gjgredetsomvar brafor henneBevisstheslik Mette-Marit
serdet, er jeg-ets evnetil & sesegselvi et utvidet perspektiv.Da kan vi se de usynlige sosiale
spillereglersam styrerog settemormenfor hvasomer aksepteréitenkeog tro.
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29. Mette-Marit refererettil athunserfire bevissthetsivaer;
1. Offeri egetliv. -Alt skapesav meg
2. Observatar egetliv. -Alt skapedil meg
3. Skaperav egetliv. -Alt skapegjennommeg
4. Samskapemedalt og alle. -Alt skapessommeg.

30. Mette-Marit visertil atvar bevissthehar enviktig rolle i forhold til helse.Hun forklarerat vi i
offerrollenleggerall skyld og ansvarutenforossselv, og at dennerollen muligenser denviktigste a
gjennomskueVideremenerhundetfarstestegeker a anerkjennalle falelsersomenressurspgtillate
ossafgle padem.Nar hunharkurs eller foredragbrukerhun meditasjorfor & ufarliggjerefalelsene.
Dette er en meditasjonsfornsom forsiktig inviterer inn smertefullefalelser,for saa lede de overi
godefalelser.Nar vi erfarerhvor fort vi kan skifte fra smertefulletil godefglelse, opplevesdetofte
mindreskummelt Vi far daenopplevelsatvi rasktkanflytte bevissthetenenletterefalelsestilstand.

31. Mette-Marit oppleverat samfunnetsutfordringi forhold til psykisk helseligger somen gra sky
over oss. Hun foreleseri dag om helsefra et helhetsperspektj der de globale trossystemeiog
sannheterofte forteller oss hvem vi er. Vi lager da identitetskoderi oss selv, som blir vart
hovedprogranng sannhetesomvi navigereretter.Mette-Marit sierat vareidentitetsprogranog vare
globaletrossystemeofte skaperenforgiftet livsstil somforteller hvordanvi skalleve,tenkeog spise.
Vi oppleverdenneforgiftedelivsstilensomnaturligfordi alle leverslik. Deter blitt skaptetkrav atvi

skal gjare det sammesomalle andre,der de globaletrossystemenéorteller oss«riktig matea leve
pa))

32. «Blind tro pa autoriteterer denstarstefiendenav tillit .»
Albert Einstein.

33. Mette-Marit og jeg har mangelikheteri forhold til vareopplevdenok-punktog detaleve meden
smertekroppl dag jobbervi begg som sjelsterapeuteog mater ofte klienter som har mgtt sine
metningspunkterVi har sammerutviklet kurseneVisdomskodener vi leererdeltakerned leve med
apenthjerte og meden indretilfredshetfra sjelsessenseMette-Marit tilbyr i sin egenpraksisen 90
minuttersterapisomhunkaller livsbrems Hun har settat alle menneskeharlivsbremserpg atdenne
pavirkeralle deleri livet. Hun har hattflere klienter somalle harveertyngreennett ar daderesstore
livsbremsoppsto.Detteer emosjonelldivsbremseisombeskyttehijertetog pregervart underbevisste
sinn. Hjertebeskyttelsenstarterofte alleredefgr fadsel der det byggesopp mer beskyttelsemed
lignendeerfaringerhelttil vi til sluttlukkervarehjerter.

34. En av klienteneopplevdesin storelivsbremsalleredesomsju ukergammeltfoster.Lengefar sin
egenfadselmistethunsintvilling somdadei morsmage.Dettegav henneen sterkfglelseav & veere
aleneogforlatti verden.Dennefglelsenog opplevelserbarhunmedseglangtoppi voksenlivetMin
livsbremssompavirketmegi 40 ar oppstobadei egenfadsel,og ogsai forkantav min inkarnasjoni
naveerenddiv. Det er f& menneskersom er oppmerksommepd livsbremsenevi beereri oss.
Livsbremseneer relatertetil sanseinntryklog denemosjonellgorogrammeringesomskjeri osssom
fosterog lite barn.Da jeg var seksuker gammelvar jeg i enbilulykke, og i denneulykken ble den
emosjonelleprogrammeringerira min fgdselforsterket.Selv om jeg ikke med mitt bevisstesinn
husketulykken,ble jeg negativiemosjonelprogrammertav den.

35. Det vi observeresommenneskersiok-punkt, er somoftestet fysisk nok-punkt somkommerav
fysiske eller mentalesmerter.Far de mentaleog fysiske smertenehar manfestertsegi sinnetog
kroppen, har vi et hjertenok-punkt. Et hjertenok-punkt skjer nar vi har mgtt mye motstandog
avvisning som farer til at hjertet lukkes. Vi lukker hjertet og setter pa beskyttelser.Det er for
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smertefullta leve med apenhet mgtemed avvisningog frykt fra omgivelseneEn liten, uskyldig
hendelsesomskjeddedajeg var fem ar, gjordeslik atjeg lukket mitt hjerte.Damammaavvistemeg
var dettesistedrapersomgjordeatjeg lukkethjertetog beskytteimin sjelsessensnni megfikk denne
lille hendelsestorekonsekvensgpagrunnav gjentattabsorberingv fryktomgivelseri barndommen.
Vi somjobbersomterapeuterserofte at fysiskeeller mentalesymptomeigjerneoppstarflere ar etter
atvi harlukketvarthjerte.

36. A leve medlukket hjertebetyratvi hartilpassetosstil 8 stolepadetmentalebudskagt, detsagte
ord, framfor kroppenog sansesystemeti leverda ensidigettervar programmerteéankeidentitetVi
leerera lytte mertil andresnformasjonenntil var egenkroppog hjertesvisdom,somvil sidetsamme
somalevei motstandil livet ogsegselv.Narvi lukker hjertetinnsnevresareliv dervi kuneksisterer
fra tankeerfaringenédra tidligere historier og opplevelser Menneskersom lever fra sinnet,uten &
inkludere falelseneog kroppenoppleveroftest flere nok-punkt somfarer til ubalanserimentalog
fysisk helse.Vi lever dapamangematerutro mot var sjelsidentitetlkke fordi vi er lagnaktige,men
fordi var overlevelsenartilpassesegomgivelsenesom overkjgreressenseav oss.Det fgrstefysiske
symptomeieg fikk etterat jeg haddelukket mitt hjerte,var gjentattegrebetennelset.12 arsalderen
begynte kroppen a smerte,og smertekropperble etter hvert min normale tilstand. Mette-Marit
opplevded bli avvistav ennegervenninnesomseksaring,og dennehendelsemjordeslik athunmgtte
sitt hjerte nok-punkt.

37. Somvoksenharjeg jobbetdypti alle minelag, slik atjegigjenlevermedépenthjerte.A levemed
apenthjerte er megetsarbartog naet. Nar vi lever med apenthjerte, har vi fiernet beskyttelserog
forsvarenevi harbyggetoppi ossselv, dervi fornemmerog sansemlt i omgivelsene.Med et apent
hjerte har vi en utstrakt sanseradarBevissthetstilstandervi lever i har sammenhengmed
beskyttelsesmekanismenedtvarthjerte.Har vi lav bevissthebg leveri enofferrolle vil hjertetsom
regelvaerelukket. Dalevervi i reaksjontil verdenog gjennomde sarog beskyttelsesmekanismer
harlageti oss.

38. A leve med apnethjerte hardler i bunnenom selvkjeerlighetog egenverdiEgenverdfalelserr
avgjarendefor a lgfte bevisstheterder vi aksepterfglelsessareneaten fordgmmelse Egenverdien
handlerom at vi er tro mot var seeregnéndre sannhetVi trengervar egenanerkjennerpg ikke alle
andresDet somvirkelig betyr noeer egenanerkjennelseslik jeg viste medeksemplefra pappaog
tilgivelse.Selvombarnahaddetilgitt pappaklartehanikke atilgi segselv.Vi erngdttil danerkjenne
ossselv for & leve medapenthjerte. Vi trengera kommetil selvanerkjennelseg vite at vi selv er
lgsningeni vartliv.

39. A levemedépenthjertevisertil enhgyerebevissthetlervi tillater ossselvsammekjaerlighetog

godhetsomvi gnskerfor alle andre.Jo mervi beskyttervar egensarbarhefo merevil vi lukke vart

hjerte.Paradokseer at var sarbarhesitteri hjertet. Dette betyr at var storhetog ytterstepotensiale,
befinnerseginnenfor noe vi ogsagnskera beskytte Hjertet fungererbadesom en beskyttelsefor

sarbarhetesantidig somdeter veienfor ossnar vi skal gjgre endringerog utvide bevisstheterng

sjelslyse. | ressurs33:8 finner du enkanaliserthjertegvelsdéra Mette-Marit.

40. Min erfaringer at detetto totalt forskjellige verdene’ levefra, omvi leve medapenthjerte,eller
i motsattfall medlukket hjerte.Nar vi lever medet apenthjerte,levervi i tillit og kjeerlighettil livet.
Et apenthjerteer etfglendeog naervaeendehjertesomregistreremlt. Har vi lukket hjerte,vil alle vare
beskyttelseslagg forsvarfare til atvi oppleverossselv somoffer og dermedi motstandog frykt.
Beskyttelsesmgnstreme pregetav skepsisog bekymring.Min opplevelseer at detikke finnesnoen
absoluttesannheter forhold til vareliv. Jeghar mgtt menneskesom har dpnetsitt hjerte mensde
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fortsattvar i offerrolle medlavereniva av bevissthetDettefgrte til flere tungeopplevelserog mye
sarbarhetsomigjenfartetil athjertetlukketseg.Vi kanapneoglukke varehjerterflere gangeri lgpet
av vart liv. Om vi opplevertraumatiskeopplevelsei livet vil vi somregellukke vart hjerte.Har vi
hayeregradav bevissthetkanvi relativt rasktapnehjertetigjen.

41. Vi leterofte etterraskelgsningern forhold til helseog livet genereltsamtidigsomlivet ofte ikke
er en «kvikk fiks». Et dpenthjerte, far gkt bevissthebg forstaelsekan veeresmertefullt. Badedet a
apnesitt hjerte og lukke det kan veerefysisk krevende og vondt Det kan opplevessomom vi far
hjerteinfarkteller at hjerteter urytmisk og intensfglendeEn av gangengeg gjorde et rasktog stort
bevissthetsskifté meg, havnetjeg pa sykehusetUrytmisk hjerte, samt gjentattebesvimelsersom
ettervirkningerav en hjernerystelseendtemed sykehusinnleggelselegvar pa sykehuset tre dggn
medovervakingav hjertetog hodetetterat jeg besvimteog mistetbevissthetem cirka 10 sekunder.
Detaveereklar overat detfaktisk kanveerekrevendeog sarbarti leve medapenthjerte,er enrealitet
fa snakkerom. Vestlig medisinog helsehar ikke inkludertat menneskehar en sjel uttrykt gjennom
hjertetsintelligens og essensMed denneekskluderingenmister vi noen av de mest dyptgaende
arsakengil ubalanseg smerteri menneskersv.

42. «<Nar sjelensier JA, sier somregelkroppenNEl»
Mette-Marit Nordby.

&

Nar mennesker utvider sin persepsjon vet vi at kropp og sinn ikke kan splittes, og at fysisk og
mentalsmerte faktisk utgar fra den samme arsaken.

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 36:

Flere medisiner har utallige bivirkninger og gjar slik at vi frakobler oss var kloke
kroppsintelligens. Sjelen dopes ned gjennom hyppig medisinbruk.

Lege og medisinforsker Peter C. Gatzche sier at 97% av psidka medisiner forarsaker mer
skade enn goder.

Psykiatriske medisiner er noe av de mest avhengighetsskapende kjemikaliene vi har pa jorden.

Ofte kan det bli utfgrt bade farti og femti undersgkelser pa medisiner, men det er kun
undersgkelser og dokumesjon som viser til forbedring som publiseres offentlig.

Leger er pA mange mater spesialister pa medisinérselv er spesialist pa egen kropp og
psyke.

Sykepleier Siri hadde 15 selvmordsforsgk og mistet kontakten med eget falelsesliv nar hun tok
medisner.

Livsbremsene er relaterte til sanseinntrykk og den emosjonelle programmeringen som skjer i
0ss som foster og lite barn.

Sarbarheten sitter i hjertet. Dette betyr at var storhet og ytterste potensiale befinner seg
innenfor noe vi ogsa gnsker Beskytte.
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Hjertebeskyttelsene starter ofte allerede for fgdsel der det bygges opp mer beskyttelse med
lignende erfaringer helt til vi til slutt lukker hjertet.

Et hjerte-nok-punkt skjer nar vi har mgtt mye motstand og avvisning som fgrer thjattet
lukkes. Vi lukker hjerte og setter pa beskyttelser.

Et apent hjerte har fiernet beskyttelsen og forsvarene vi har bygget opp i oss selv, der vi
fornemmer og sanser alt i omgivelsene.

Vestlig medisin og helse har ikke inkludert at mennesker harsgel uttrykt giennom hjertets
intelligens og essens.

Kapittel 37 - NOK-punkt som vekst til noe stgrre

1. Min erfaring er at mennesker opplever flere-pokkti ulike omrader av livet. Endring er universelt

og dessverre uunngaelig. Nar noe er truet, er ogsa vi truet. Nar noen lever med frykt, pavirker det
andre. Nar vi tenker stygge tanker om andre, sa gjar vi dette mot oss selv. Nar vi er tilknyttet var indre
naurlige intelligens opplever jeg at belastninger og kriser mgtes med en stgrre ro og mestringsfolelse.
Jeg opplever at begrepet post traumatisk vekst er for lite framtredende i samfunnet i forhold til helse.
Post traumatisk vekst viser at vi kan vokse dagkie oss tross store kriser og livsomveltende
hendelser. To ulike mennesker som gar gjennom samme type belastninger vil oftest oppleve ulike
resultater. Noen blir veerende i offertilstand mens andre vokser pa det og finner sin sanne kraft. |
naveerende tgberiode vil det veere fordelaktig & bevisst bruke post traumatisk vekst som en utvikling
og vekkelse i eget liv.

2. Sadhguru papeker at stress handler om indre friksjon. Det er viktig & veere klar over at
arbeidssituasjonene vare i seg selv ikke er stneds. Sadhguru skriver at det er den fglelsesmessige
og tvangsmessige reaksjonen pa situasjonene vi befinner oss i som skaper stress. Dette viser til at det
er var manglende evne til & handtere vart eget system som stresser 0ss. Pa et visst niva wegvi ret
slett ikke hvordan vi skal behandle kroppen, sinnet og falelsene vare. Og det er dette vi opplever som
stress.



3. Forskning og undersgkelser pa posttraumatisk vekst viser at de som opplever dette endrer sine
prioriteringer i livet. De skiller det viktige fra det uviktige, og blir mer bevisste pa sine valg. De fleste
vektlegger naere forhold til andre sterkere enndg opplever at de i mindre grad lar seg irritere eller

hefte av detalier. De settestarre pris pa livet og verdsetter dypere relasjoner til partner,
familiemedlemmer, venner og altet. Dette gir en gkt modenhet og styrke, som i sin tur gir met.selvtilli

4. Modenhet handler om var ansvarsfglelse. Noen mener modenhet kommer med alder, og i
utgangspunktet er det slik. Likevel ser vi at mange unge ogsa er mer falelsesmodne enn eldre persone
fordi de er mer apne og emosjonelt tilgjengelige. Var evngd¢ihBet og det at vi kan snakke om de
vanskelige tingiser til starre grad av modenhet. @kt empati, forstdelse og omsorg for andre er ogsa
en positiv endring som blir forsterket etter posttraumatisk vekst. De fleste som har gjennomgatt
posttraumatisk veksterdsetter livet pa en annen mate. De tar ikke lengre ting for gitt, har laert seg a
verdsette sma gleder, og lever mer fullt ut i hverdagene.

5. Tony Robbins sier at de som vokser pa belastninger someikke vil gi opp, og de som ikke
lager seg unngkdninger. Robbins sier at det da vil skjer tre ting;

1) Viinnser hvem vi virkelig er, og hva vi er kapable til & gjgre. Vi innser at vi er st
enn vi trodde.

2) Vifordyper alle vare relasjoner. Bare virkelige venner og familie vil stille opp fargp
vi stiller opp for dem. Hvis vi vil vite hvem som virkelig bryr seg om oss finner vi
ut gjennom kriser og tragedier.

3) Huvis vi kan bryte gjennom alle utfordringer livet gir, vil vi hver gang bli sterkere. [
som om vi bygger opp en psykologiskmunitet, og vi er i en tilstand der vi ikke
redde for at ting skal skje oss. Etter at vi har vaert gjennom krise pa krise, er det 4
som vi kommer til et niva avieg klarer hva som helst Robbins sier at det er styrke
fra var and somskaper frihet og glede i vare liv. Styrken fra anden kom
hovedsakelig fra at vi hele tiden forbereder oss selv og hjelper andre.

6. Anthony Fidl€f® har opplevd & veere psykotisk, og har i ettertid valgt & bruke innsikten den
gav ham som en inngangspdil spirituell vekst. Han valgte & se sin psykose som en spirituell
oppvakning. Anthony mener at skillet mellom patologi og vekst er vanskelig a vite. Psykose viser til
at mennesker har hatt en opplevelse som overskrider realitetsforstaelsen som beiegénnenfor
normalbegrepet. Denne bevissthetsopplevelsen er som regel preget av sterke emosjoner. Anthony
opplevde utbrenthet, stress, kriser, og at alt hopet seg opp slik at det til slutt endte med total
utmattelse og fatigue. For & bedre sin egen sifoa bestemte han seg for a kutte ut medisinene, og
heller stake opp vegen videre pa egen hand. Han begynte sin spirituelle reise med meditasjon og
jobbing innover i seg selv. Etter tre ar traff han en kvinne som han forelsket seg i. Dette farte til en
sterk kjeerlighetsenergi som gjorde slik at han apnet sitt hjerte. Far dette jobbet han mest bak pc, og
i dette var det ingen hjerteapning.

7. Anthony sier at alle har eget perspekdisse livet ut ifra. Vi projiserer hele tiden fra vart
eget univers sonmar et felles arketypisk grunnlag i menneskehéténHvordan vi oppfatter livet er
unikt for oss, basert pa vart perspektiv og kognitive kart. Anthony beskriver psykose som en
drgmmetilstand, fra en virkelighet til en annen, hvor det oppleves som om drgmir&eligheer
mikses sammen. Anthony skjgnte at det han opplevde ikke var normalt. Han spurte segisglg «
ded?-hva skjerHvem er jeg?Bade fryktfulle og gode ting kunne skje. Det var en annerledes sansing

106 hitps://www.youtube.com/watch?v=h7D_9Q6Rcwl
17 Arketyper er en felles karakter, bilde, symbol ellerasjan som oppstar i litteratur og i livet, og anses a vaere universell pa tvers av de fleste
kulturer. De viser til handlingsmgnster som ofte er nedarvet i genene vare.
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av alt. Han opplevde at han ikke bare g lille kropp, men at alle omgivelsene rundt han ogsa var
inni han.

8. Anthony mener at ulike verdener blir slatt sammen og at alt er mulig i psykosetilstanden.
Hvis vi i denne tilstanden siedeg er Jesusaller «jeg er Buddhasa er dette ok. Ingging er galt
med det, sa fremst vi ikke samtidig blir forvirret og mister fotfestet. Hvis vi opplever at vi er Jesus, ma
vi huske pa at alle andre ogsa kan vaere Jesus. Anthony refererer til det arketypiske manstret som
Jesus viser oss, og som alle meneedtan finne i sin personlighet. Akkurat som det arketypiske
mensteret av Buddha, Mor Theresa, brakmakeren eller lagneren. Han mener feilene skapes nar vi
identifiserer oss med de ulike arketypene. Videre refererer Anthony til at mennesker kan finne bade
«store jeg og dille jeg» i seqg selv. | dette legger han at alle har tilgang til den samme storheten, selv
om flere ikke har en bevisst oppmerksomhet rundt dette. For Anthony er bade identifisering med
«store jeg og identifisering medlile jeg» vrangfoestillinger. Vi er alltid begge deler eller ikke. Det
Anthony kalle store jeg»og dille jeg» er det samme jeg skriver om nar jeg skiller mellom
personlighetsbevissthet og sjelsbevissthet. Personlighetsbevissthet (egobevissthet) kan sies & veere
«lille jeg», mens sjelsbevissthet kan sies & vastre jew. | ressurs 29 finner du beskrivelseliie
jeg dialogen.

9. ArketypeoachJamie Siv Rognstad bruker arketyper som handlingsmgnster i sin tilnaerming
med & hjelpe mennesker & oppdage sine evner og talétedun skriver at arketypene snakker
sjelens sprak, som pa en hgy frekvens inneholder vare talenter og beste egenskajpetel bss
ting om oss selv som vi ikke vet pa et bevisst plan, men som vi kan fa innsikt i. Denne innsikten kan vi
fa gjennom underbevisstheten. Jamie Siv skriver at arketypene er energetiske, universelle
handlingsmgnster. De sammenfatter sider ved @5 en enkel mate, viser oss veien ut av
bekymringer og viser oss sider ved oss selv som vi sliter med. Jeg vil i neste (@3)jtpekesentere
utfyllende informasjon om arketyper og handlingsmgnster som alle mennesker er en del av.

10. AnthonyFidleropplever at forskjellen mellom spiritualitet og psykose handler om den
reisen menneskene er pa. Vi kan oppleve bade redselsfulle og kjeerlighetsfulle deler av oss selv. Han
viser til at alle har begge polaritetene i seg. Mange kan bli redde nar de ser favdeéde oppfatter
som ikkefysisk. For & beskytte seg velger de & stenge av sine sanser. Eksempelvis finnes det flere
personer som har opplevd skremmende overnaturlige ting. De har blitt redde, og gnsker for alt i livet
a ikke se mer av den sorten. Aotly mener at dette ikke er avgrenset til psykose.

11. Anthony mener videre at det er en fordgmmende holdning i forhold til diagnosen psykose.
Leger, psykologer og vestlig medisinperspektiv ser pa psykose som et avvik og en sykdom, som ma
medisineres ogjérnes. Sa lenge vi ser pa psykoseutlaste emosjoner som avvik og noe ugnskelig, vil
vi fortsette & behandle disse med undertrykking og medisiner. | roten av psykoser ligger
tilbakeholdelse av fglelser og traumer. Disse ma mgtes med respekt heller enmimieto Psykose
viser til sterke fglelser, bade positive og negative. Jeg er enig med Anthony om at mange profesjonelle
hjelpere i helsesektoren er redde for sterke felelser, og ender dermed opp med & behandle
pasientene med emosjonsdempende medikamengaithony sier at medisinene vil dempe kroppens
symptomer og flate ut fglelsene for en periode. Nar vi slutter med disse medisinene, er sjansen stor
for et kraftig vulkanutbrudd av felelser. Mange opplever, paradoksalt nok, & bli suicidale av
bivirkningene awantidepressiva. Flesteparten som har opplevd & komme til etmoikt, og utviklet
psykose, har dermed fatt forverret sin tilstand etter at de begynte med medisiner.

12. Kan en av arsakene til oppblomstring av selvmord ha tilknytning til det gkte fetbauk
antidepressiva som har funnet sted de siste tidr? Hva skjer hvis vi endrer perspektiv til & se psykose
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som et endepunkt i et stressbelastet liv, 0g som en overgang og inngangsport til noe nytt? Hvordan kan
vi pa stgttende og hjelpsomme mater mgteemendrede bevissthetsopplevelser slik at de farer til
vekst?

13. Anthony hevder gisykisk sykdom er et perspektiv & se livet fra. Hvis vi tror at vi er mentalt
syk sa blir vi det. Hvis vi har et positivt perspektiv pa var jordiske reise, som inkluderer a jobbe med
og utforske mgarket, kan det fare til vekst og en spirituell reise. Hamemat forskjellen mellom det
a veere spirituell og ha sykdom, ligger i vart perspektiv og var persepsjon. Hvis samfunnet har et
positivt syn pa endret bevissthetstilstand, kan mennesker komme seg gjennom sine kriser og ha et
liv pa en konstruktiv og oppbgende mate. Motsatsen er mer sykdom og gkt bruk av medisiner.
Anthony forklarer psykose som a komme til en bro. Valget er hva vi gjagr nar vi kommer til broen. Hvis
vi ikke gar over broen blir vi staende pa stedet hvil. Han mener at noe er ferdig i assgreker a
ga videre. Dette gnsket kan krasje med forventningene utenifra, og bade psykologer, familie, venner
og samfunn kan bidra til at vi undertrykker vare gnsker om a ga over broen. Hvis vi derimot vager a
géa over, mener Anthony det vil gi en positivikling. Iressurs 18inner du Anthonys stedra psykose
til vekst.

14. Psykoser blir ofte beskrevet som en forstyrrelse i virkelighetsoppfatningen, som kjennetegnes av
patologisk tankeinnhold og persepsjon (assosiasjonsforstyrrelser, hallusinagjangiorestillinger

og ideflukt)1%® Som tidligere nevnt, forstar jggsykose som en overbelastning av indre stress, der
forstyrrelser kommer som et symptom pa vart-pakkt. Det underbevisste sinnet viser oss, pa en
forsterket mate gjennom emosjonelkinsitet, det vi fortrenger og det vi kanskje ikke gnsker & se eller
akseptere i oss. Jeg opplever kroppen som selvregulerende. Den vil hele tiden vise oss symptomer p:
ubalanser. De siste hundre arene har vi beveget oss fra det naturlige, over tilotbtyemat kunstige.

Vi lever i stor grad fra vare tanker og programmeringer, og fortrenger vare kroppslige opplevelser og
falelser. Var hjerne og vare tanker blir i s& mate overbelastet, slik at ulike symptomer vil vise seg for
0SS.

15. Psykose er et sygtom pa et sykt samfunn. Vi ma veere pa spesielle mater og passe inn i vedtatte
sannheter. Erfaringer fra a jobbe pa psykiatrisk akuttpost har vist meg at flere pasienter som blir innlagt
med psykoser, trenger hvile for & komme seg til hektene. | psykidteeter de seg inn igjen med a

fa sove i noen dager, der de etterpa drar tilbake til sitt normale liv. Omverdenen ser ikke ngdvendigvis
positivt pa denne formen for kollaps. Og mange ser ikke at arsaken til innleggelsene skyldes mennesker
med sa stressedmy hektiske hverdager, at de ikke far hentet seg inn med hvile i sine normale
omgivelser. De har en sensitiv natur som gjgr at deres sanseapparat tar inn mer energiinformasjon enr
gjennomsnittlige mennesker. Min tolkning er derfor at psykisk helseviemeitilfeller er et pusterom,

og det avbrekket de med psykoser trenger, for & roe ned sitt overveldende indre.

16. | NRKdokumentarenHelene sjekker innmater vi Ashild som forteller at hun som 12 aring
var deprimert og opplevde en sterk fremtidsandg&t Hun ble diagnostisert med alvorlig psykisk
lidelse, bipolar med psykoser, og fikk beskjed om & ga pa medisiner resten av livet. Hun begynte med
stemningsstabiliserende medisiner. Disse skulle sgrge for at hun ikke falt helt i kjelleren og heller ikke
flay himmelhgyt. Etter 10 ar pa denne medisinen, og et tilnaermet normalt liv fra angst og depresjon,
endte det i psykose. Hun beskriver psykosen som om topplokket dpnet seg, der det kom masse
informasjon fra universet. Det fgltes som «lille Ashild» fikk mas®rmasjon om hvordan universet
hang sammen og fungerte. Ashild forsgkte & tolke alt hun tok inn, som p& dette tidspunktet opplevdes
som den viktigste oppgaven i hennes liv. Resultatet ble tvangsinnleggelse i psykiatrien. Medisinene
hun da fikk, ga hermalvorlig bivirkninger, som blant annet farte til spisevegring. Neeringen rant rett
igjennom kroppen hennes. | 11 &r levde Ashild med disse bivirkningene fra medisinbruken.
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17. Ashilds psykose og &pning mot universet, handler om hennes empatiske riatbmoiglsen til

altet. Forsker Nassim Haramein og Matixs Stefano forklarteslik vi sai kapittel 19 at universet er

inni 0ss som alt anneUniverset er ikke annet enn sansinger, fglelser, tanker og skapelse innenfor
bevissthet. Ashilbeskriver det samme som flere empater gjenkjenner med & vaere forbundet med
universet og alt som er, der mennesker har tilgang til all informasjon. Dessverre er det fortsatt slik at
hjelpeapparatet ser dette som sykdom, mens realiteten er stikk motsadt.lda fra sin naturlige
sjelsstyrke som vil tilfare menneskeheten stor verdi, om vi bare hadde laert oss a forsta ett starre bilde.
Ashild er ikke syk, men har en &penhet og naturlig intelligens med hgy bevissthet tilkoblet alt som
omgir menneskeheterordi psykiatrisk helsevern enda ikke har anerkjent og forstatt gaven fra
hjertesansen, mater vi bade de syke og friske deler av personligheten med medisiner og
symptomdemping.

18. Tankeidentiteten fra psykisk helsevern ekskluderer fglelsesidentitetsielsiglentiteten, fj

kapittel 20:3. | forhold til deres begrepsforstaelse av psykose, vil alle hgysensitive som har kontakt
med hgyere bevissthet og den andre siden, styre sine liv kontinuerlig gjennom psykose. | en slik
forstaelse har jeg levd med psyko&4/7 siden 2013, fordi min tankeidentitet har innlemmet
folelsesidentiteten og sjelsidentiteten med alle sine ulike dimensjoner. Fordi psykiatrisk helsevern
fordemmer folelser kan de ikke hjelpe mennesker som lever fra sin sjelsidentitet og et starre
helhetsbilde. Egentlig skulle bildet veert snudd opp ned. Det er mennesker med lav bevissthet som
diagnostiserer mennesker med utvidet bevissthet og de som lever fra sitt pne hjerte. Det er et stort
kvanteskifte mellom fordemmelsesstemmen og hjertestemmemetigm den syke delen og den

friske delen (seressurs33:2). Nordmenn trenes opp i memorering av tankeidentitet, og ikke i
hjertekompetanse. Den fryktfulle delen av psyken, som oppleves som angst og depresjon handler om
tankeprogrammeringer og moralkodeder selve nedlastning fra universet i seg selv ikke har
fryktmgnster. Mennesker som har lukket sine hjerter og lever fra fastsatte tankeparadigmer, blir satt til
a behandle mennesker med apent hjerte og utvidet bevissthet. Med et apent hjerte fiersyaveae

vi sgker, der paradokset i samfunnet er at vi leerer at det er galt & leve med apent hjerte.

19. Mange mennesker er i dag empatiske sjeler som er «fanget» i en fem sansende kropp der vanlig
psykologi og vanlig forstaelse for helsealgistens ikke har noen god skript eller modell. Depresjonen

og angsten som Ashild opplever, handler blant annet om omgivelsene hun tar inn fra menneskeskapt
fordemmelse og moralkoder. Det er fryktmgnster som fagrer til negative energiangrep og sykdom.
Ashild er i kontakt med dyr, moder jord, universet, andre mennesker, og alt som er i hennes omgivelser.
Fordi de fleste mennesker i mindre grad aerer sin naturlige intelligens og hjertesansen, frargver de
samtidig andre deres unike intelligens. Ashild gir feg sin indre styrke, intelligens og hjertekraft til
familie, venner og helseapparatet som mener at hennes sjelegave er «feil» og ma medisineres bort
Medisinering mgrkleggeofte sjelen i det lange lap, der vi leerer oss a leve fra tankeidentitet uten a
inkludere hjertets folelser og sjelen. Vi medisinerer bort visdommen fra underbevisstheten og
superbevisstheten, der tankeidentiteten blir ansett som eneste radende realitet. Vi trenger flersansend:
psykologiske og spirituelle rammer slik at empater kan gjédm sansende mennesker med & apne
deres hjerter og en utvidet helhetsforstaelse av livet.

20. «Psykologi som er dedikert til & vekke menneskelig bevissthet, trenger a vekke seg selv til en av
de eldste menneskelige sannheter. Vi kan ikke studerebadbeedes adskilt fra planeten.»
James Hillman.

21. Hvis vi ikke blir redde for eget mgrke, men tgr &8 mgte den mgrke delen i oss selv, mener jeg at
skremmende symptomer som psykose, angst, selvmordstanker og depresjon kan vaere en inngangspo
til noe stare, ff. kapitel 31:23 En del av det andelige perspektivet er knyttet til konseptet av
selvtranscendens. Selvtranscendens kietyd utover vart individuelle selv. Det kan forklares som a
ga utover var personlige identitet, og forsta at vi er en litemweloe starre. Dette er et komplekst
fenomen som synkroniseres med oppfatningen vi har om oss selv som en integrert del av universet.
Viktor Frankl sa at selvtranscendens kun er mulig nar mennesker gir seg selv til noen eller noe annet,
og glemmer seg sel Han refererer da til en hgyere opplevelse hvor personlige bekymringer
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transcenderer for a la oss observere s skjer fra et stgrre perspektiv. Selvtranscendens er et
personlighetstrekk knyttet til at man har opplevd andelige ideer. Jeg opplevempetkiiserer
selvtranscendens ndr vi gjgr noe som er stgrre enn oss selv. Ashilds 8pning og nedlasting av universet:
kompleksitet viser oss et stgttende og utviklende perspektiv.

Live slowly

Billedkunstner Bjgrg Thorallsdottir.

22. Buddha fortalte at oppvakning fra samsara bare er mulig gjennom vart indre &fbeid
Tradisjoner eller guruer kan bare vise veien, men det er opp til oss selv om wekkek opp og
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falger veien. Buddhismenekkriver alle verdslige fenomener med tre kjennetefgmgjengelighet,

lidelse og ikkeselv Mennesker lider fordi vi forestiller oss at vart selv er det som ikke er vart selv. Det
som er uvesentlig tror vi er permanent, og det vi opplever som smerte esseveien til glede. Disse

tre egenskapene kalles samsara, som betyr at vi kontinuerlig flyter videre. Vi flyter fra det ene
gyeblikket til det neste gyeblikket, og fra det ene livet til det neste livet. Samsara er ikke den faktiske
ytre verden eller sel livet, men maten vi tolker det pa. Samsara er livet slik vi lever det under
pavirkning av uvitenhet, den subjektive verdenen hver og en av oss skaper for oss selv. Denne
verdenen inneholder godt og ondt, glede og smerte. Men dette er relative og ikkeludtes
stagrrelser. De kan bare defineres i forhold til hverandre og endres kontinuerlig til motsetninger.

23. Samsara betyr at livet gar i sykliske bevegelser. Det er nar vi ser vare sykliske hendelser,
og at ting gjentar seg i vart liv, at vi gnsker @mendette. Nar vi ser at vi sitter fast i syklusen av vare
hendelser, vil vi ofte ut av det. Nar vi identifiserer alt til det fysiske aspektet i livet, gar vi inn i de
samme sykluser som naturen. Selv om samsara ser ut til & vaere allmektig og gjennodegrgsen
den skapt av var egen sinnstilstand, som en dremmeverden. Den kan opplgses til intethet, akkurat
som & vekkes fra en dram. Nar noen vakner opp til virkeligheten, selv for et gyeblikk, forsvinner ikke
verden, men oppleves i sin sanne natur: ren, gerellig og uforgjengelig.

24. Sadhguru sier at mennesker ofte gnsker & eksperimentere med sSifeNlange unge
mennesker eksperimenterer med rusmidler. Eksperimentering med rusmidler som marihuana,
kokain, metamfetamin med flere, reduserer varedénale evner. Hvis vi gnsker & gke var livskvalitet
ma vi forbedre vart indre system og vare evner. Vi kan ikke redusere vart indre system slik vi gjgr med
rusmidler og samtidig tro at vi kan forbedre var livskvalitet. Vi kan selv skape alle mulige titstande
fra vart indre, som vi tenker at ytre substanser vil tilfgre oss. Sadhguru kan sette seg i hvilken som
helst tilstand fra sitt indre, som majoriteten av mennesker bruker ytre substanser for & oppna. Den
mest avanserte kjemiske fabrikk som finnes i verdernvart indre system. Fra vart indre kan vi skape
og erfare alt vi gnsker, samtidig som vi hgyner vare evner og skapelse. Det viktigste er hvordan vi
administrerer og handterer vart eget indre system. Har vi forstatt brukermanualen pa vart hayt
utviklede indre maskineri?

25. Dersom du ser mennesker i gynene, ser du om destxdé eller fraveerende med et slgr fremfor
gynene. Noen bruker rusmidler og alkohol for & gi slipp pa sin beskyttelse og rustning, som er blitt
deres normale igprettholdelsen av sin karakter. Rusbruk kan veere et signal om at vi vil ha et avbrekk
fra bade oss selv og omgivelsene. Vi trenger en lettelse, et glass vin eller en tablett slik at vi kan
fortsette i samsarahjulet og opprettholde den karakteren vi &t. sk

26. Sadhguru skriver om spranget mellom sjette og syvende chakra. Selvtranscendens
sammenstiller jeg med spranget mellom det sjette og syvende chakrapunktet. Han forteller at det
syvende chakra hos de fleste er sovende, og at vi kan aktivere det gjennonganzetiser eller en
intens levemate. Nar dette aktiveres, vil ikk@re erfaringer veere intellektuelle lengre, men
erfaringsbaserte. Nar det syvende chakra apnes og aktiveres eksploderer vi i uforklarlige ekstaser der
de dypeste, mystiske realiteter begyema apne seg. Hvis vi ikke har hatt nok andelig praksis for a
skape den ngdvendige fysiologiske og psykologiske balansen kan disse ekstasene veere noe vi har
vanskeligheter med a kontrollere. Dette er en utvikling fra en dimensjon til en annen. Sadhguru
forteller videre at nar vi gnsker & oppna yoga eller zen ma vi slippe det vi baerer pa, koble ut alt annet
pa veien, veere frie og sta rake. Selvtransformasjon oppnas ikke gjennom moral, etikk, holdning og
atferdsendring, men ved & erfare den grenselgse esseay hvem vi er. Selvtransformasjon betyr
at ingenting av det gamle er tilbake. Det er et dramatisk skifte i hvordan vi oppfatter og erfarer livet.
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27. Sadhguru forklarer at vind ha nok andelig praksis til & skape den ngdvendige fysiologiske og
psykolodske balansen som kreves nar vi opplever ekstaser. Dette kan jeg relatere til erfaringene med
pasienter som har gjennomlevd ulike ekstaser. Vi kan stgtte, undre og akseptere pasientens indre
opplevelse uten fordgmmelse. Vi kan fortelle at dette er noelwilke opplever eller sanser, og vi

kan holde pasienten jordet ved at vi selv er jordet. Dersom vi blir redde eller har fryktmgnster i oss vil
pasientene sanse dette i relasjonen. | psykisk helsevern i Norge er det stort sett totalfraveer av andelig
prakss. Pasienter som beveger seg fra en dimensjon til en annen inni seg selv blir dermed utelukkende
diagnostisert og sykeliggjort. Vi kan ikke hjelpe noen pa deres andelige reise og innsikt hvis vi ikke
vet hva dette er, men har en referanseramme som si¢datte er sykdom.

28. Vi trenger en felles konseptuell forstaelse og rammeverk, slik at vi kan bearbeide og transformere
de indre prosessene og den vekkelsen som skjer i mennesker. Ekstaser fagrer ofte til at kroppen og
psyken rister, blir svimmel, ksild, kokvarm, blackout, dissosierer og lignende fordi det skjer en
oppgradering og transformasjon av virkeligheten. Ekstasen leder oss inn i en forvandling og en
utvidelse av oss selv. Identiteten utvider seg der vi synkroniserer bade, téaledse og
sjelsidentitedn. Dette kan vi se som en initiering og overgang til noe stgrre. Jeg happédvd
ekstaser, og vet at ekstaser er en av flere mater mennesker kan ekspanderer pa. Anthony Fidler
beskriver hjelpetjenestens ignoranse og overkjgring somoetmrhmelse. Hvis vi utvider vart
konseptuelle rammeverk, og hayner bevisstheten kan vi hjelpe pasienter pa bedre mater med spirituelle
kriser, enn ensidig medisinering og diagnostisering.

29. Vishen Lakhiani sier at filosofer, antropologer og profess@em har studert
transformasjon, pastar at disse kommer fra to ulike situasjoner; De kan komme fra lidelser, ting som
setter oss ut av kurs, tap eller sykdom. Nar vi kommer gjennom disse utfordringene, er vi klokere og
ser verden gjennom nye briller. Trangihasjon kommer i denne situasjonen gjennom lidelse, og fra
en gradvis utvikling av meningsskapelse. Den andre maten for transformasjon foregar nar vi leerer
gjennom mentorer og mennesker som selv har gjiennomgétt transformasjon, og som gnsker & hjelpe
oss &inne riktig kurs. Naerliggende mentorrollen er bodhisattva i buddhismen. Det er en person som
kan oppna nirvana, men avstar for & kunne hjelpe andre a na sitt nirvana. Mennesker som star i sin
indre visdom, kan hjelpe andre med transformasjon slik atkite irenger a ga gjennom lidelse.
Mestere som gar gjennom utfordringer vet hvordan de skal seile gjennom denne, og at utfordringer
er tilstedeveerende for & gi oss en lzere.

30. Lakhianimener at vi gjennom utdanninger kan hjelpe mennesker a transfornstikeat vi
forebygger lidelse og sykdom. Vi ma leere nye modeller av spiritualitet, kreativitet og
entreprengrskap. Vi trenger & lzere at kjeerlighet ikke ma komme fra ytre omgivelser, men at dette
genereres fra vart indre. Vi trenger a laere hvordan vi kae lgd sunne mater, og hvordan vi kan
handtere tilbakefall, feiltrinn, falelser, sorger og utfordringer. | tillegg ma vi leere oss & mgte
erfaringer og kriser konstruktivt. Da jeg gjenopplevde min livs starste krise, ble jeg dolket i ryggen av
det norske hj¢gpeapparatet. Det som stgttet meg kom fra annet hold, fra mentorer og leeremestre
gjennom nett, andre felleskap og bgker. Rumi har skrevet pgésgist «Jesus On The Lean Donkey»,
der han viser til laering og transformasjon gjennom mentorer;

«Veer takknemgj nar det som virker uvennlig kommer fra en klok person».

31. Amerikanske marineoffiser Edgar Mitchell opplevde total livsendring og endret persepsjon etter
at han landet pa manen med Apollo 14 i 1970. Denne erfartotgekiftet maten Edgar Mitchell sa
menneskeheten og alle systemene vi har bygget oppa paljsrtham har i ettertid sagt;
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«Du utvikler en gyeblikkelig global bevissthet, en folksorientering, en intens misngye med
verdens tilstand, og en trang til gy noe med det. Der ute fra manen ser internasjonal politikk
meget smalig ut. Du vil ta en politiker i nakkehalsen og dra ham en kvart million kilometer ut og si:
«Se pa det, din drittsekk

32. Mennesker begynner a bli oppmerksomme pa det kollekti\at tejtenergien vi alle er en del av.

Nar den andelige delen av oss er inkludert, skjgnner vi at flere av de opplevelsene vi har er en del av
menneskeheten og det kollektive feltet. Gode ideer og kreative prosjekter popper opp synkront flere
ulike plasser @ jorden, sa vel som utfordringer og smerte. | mange fellesskap har jeg observert at de
utfordringer vi deler og star i, ofte er av sammenfallende kvalitet. P& nyhetene verden over deles
fortvilelse, grusomheter, terror og krig. Alt det vi ser i verdearedel av vart kollektive felt som gjar

valg som pavirker livene. Det er avgjgrende & se med nye gyne og revurderer all var skapelse, og hgyne
vare tanker og handlinger. Alle system er skapt av mennesker og fungere som et
tilbakemeldingssystem av vart keltive bevissthetsfelt. Er vi forngyd med vare skapelser? Har
reglene, lovene, systemene og myndighetene, i de demokratiske landene, den beskyttende og stgttend
kraften som vi gnsker? Alle system og grupper har karma, der alt som er i bakgarden avgngrke o
ueerligheter na presses frem i liygar & bli sett og transformert. Det er vi selv som ma handtere vare
ueerligheter, der det na er en tid for & ta ansvar for alt. Na har vi store muligheter til & vakne opp til en
aerbgdig og mer bevisst skapelse pa jortiEisebibelerkan sees som en synkronitet i forhold til det
kollektive feltet og bevissthetsgkningen som foregar pa kloden.

33. Baptist de Pape sier at sjelen som vi ofte omtaler som hjertet, kommuniserer til oss hele
tiden''“ Hijertet ser alt fra et hgere perspektiv, fra en klarhet, som en hvisking og en indre stemme.
De Pape sier at det er viktig & sere denne stemmen og klarheten som ligger i oss. Det som pa
fagspraket kalles posttraumatisk vekst refererer de Pape til som prosessen nar en diamant under
press blir en diamantd trene muskler er ferskvare. Vi bygger opp muskler nar vi farst bryter ned
vevet i kroppen, for sa a bygge det opp igjen. Vi far da en starre muskel. Vi trenger & presses slik at
den fulle styrken skal komme fra od3ette kan oveimres til hjertekraften, bade bokstavelig og
mentalt. De fleste blir i harmoni med hjertet og sin kraft i kriser, og derfor ser vi at livet speiler oss
krisesituasjoner. De taffe utfordringene vi opplever er derfor en apning inn til vare hjerter. Krisen ka
hjelpe oss til & transformere oss slik at vi kan presses til et nytt niva. De Pape sier at livet er et spill
mellom mgarket og lyset, og alt som er mgrkt forsterker lyset i deg selv.

34. DePape viser til utfordringene som ligger i smerter, lidelseereeldelser og problemer.
Hvordan kan vi transformere det vanskelige og lidelsene over til noe bra? Det aller fgrste steget i
dette er & veere aerlige og apne i forhold til det som skjer rundt oss, og ta ansvar for det. Hva er det
som gjar at vi havnet i stander? & vi villige til & se pa det som ligger i oss selv? Vi har hele tiden
valg. De Papsier at vi har lett for & skylde pa andre og annet. Nar vi gjer dette, tar vi fra oss selv
hapet. Hvis vi skylder pa andre, er det ingenting inni oss som kan endres. Da blir vi pA mange mater
haplgse og sittende fast i var elendighet. Nar vi tar inn @ssrde ytre omgivelsene, vil styrken ligge
i hvordan vi velger & mgte dette og om vi velger a ta ansvar og gjgre var indre jobb. Ofte vil vi fa et
innsyn som vi egentlig ikke vil se, fordi det krever at vi da ma ta ansvar og eie situasjonen. Nar vi
velgera ta ansvar og gjere jobben i oss selv, er dette enormt frigjgrende og myndiggjerende. For a
komme til denne friheten og styrken i oss selv ma vi tarre a veere totalt zerlige.

35. For noen kan nattens drammer og mareritt vaere inngangsporten til vekeit.shiéer, senker vi
forsvaret og det ubevisste sinnet har da fri flyt i oss. Drammene kan viser oss hva vi gnsker, hva vi er
redde for, det vi vil unngd, og det kan veere klarsyn, sanndrgmthet og profetiske drgammer. Jeg husker
sjelden min dremmer, og de g@&ngene jeg husker drgmmene har de som regel et viktig budskap til
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meg. Fire maneder etter Aleksanders selvmord hadde jeg en intens drem. Drgmmen var like reel som
opplevelsene i vaken tilstand. Jeg dregmte at Aleksander satt pa kanten av sengen mimecholdt
handen, der vi var nzere og kjeerlige, og hadde en hyggelig samtale. Aleksander fortalte hvor mye
familien betydde for ham, og han uttrykte sin kjaerlighet til oss. Jeg speilet den samme kjeerligheten
tilbake til han, og takknemligheten over & ha haweit] Sa sier Aleksander at han er ngdt til a forlate
denne jorden selv om det smerter for oss andre. Jeg motsier Aleksander, dette kunne han ikke gjare!
Aleksander fortsatte med a si at det dessverre var for sent & endre pa dette na. Nar jeg toknam over

at Aleksander forlot livet begynte jeg & grate i dremmen, og dette utlgste grat i det virkelige liv. Graten
gjorde slik at jeg vaknet. Med det samme jeg vaknet, kjente jeg enda handtrykket og neerheten fra
Aleksander. Jeg fortsatte a grate bade i sgrogtakknemlighet for at Aleksander hadde kommet inn i
dremmen som en bekreftelse pa at han fortsatt var ved minJsigleslet med a ta han inn i vaken
tilstand under sorgprosessen jeg var i pa det tidspunktet.

36. | lgpet av 2018 og 2019 hadde jeg to ulike drammer som jeg ikke forsto dybden av. Da de samme
drammene gjentok seg, skjgnte jeg at det var et viktig budskap som skulle formidles til meg. Jeg spurte
min venninne Carina, som er en dyktig drammetyder, @ip tij & forsta dremmene. Av og til trenger

vi andres hjelp til & forsta sjelens sprak gjennom dremmer og skyggesider. Det er viktig & poengtere at
skyggesider ogsa kan inneholde positive og kjeerlige aspekter. Nar vi tgr a transformere de marke
skyggesidee kommer vi som regel i kontakt med de lyse skyggesidene og var potensiale. Drgmmen i
2018 var en del av det som ble vist meg mens jeg fortsatt var i prosgekers marke nattdremmen

sto jeg med et barn i armene pa en beskjeden holme. Det béadgste inn vann pa alle sider av meg.
Barnet jeg bar i armene var forholdsvis stort og tungt. Det var et barn i utseende, mens det i realiteten
var like tungt som et voksent menneske. Vannmengden rundt oss gkte, og det ble vanskeligere a
komme seg fra haien. | drgmmen hadde jeg vissheten om at jeg hadde hatt en mulighet til & forlate
holmen, men at jeg hadde avstatt fordi da ville jeg ikke fatt med meg barnet. Barnet ville ikke overleve
uten meg, sa jeg bar det, etter hvert ogsa pa skuldrene ettersoeh stagn Til slutt var det sa mye

vann rundt oss at det var umulig & komme seg fra holmen. Jeg ble stdende som forsteinet da vanne
nesten totalt omfavnet oss, og jeg faglte meg handlingslammet. Det var ingenting annet i drgmmen enn
holmen, stigende ovend#nde vann og en liten, men usedvanlig tung baby pa mine skuldre. Da jeg i
dremmen lgftet blikket for & se oss fra et hagyere selv, og et overordnet blikk, sa var det til min store
forbauselse Jesus som bar barnet. Det fgltes som meg, men sa ut sonedésildt Ut armene mens

jeg hadde barnet pa skuldrene i stigende vann. Sa vaknet jeg, passelig forfamset.

37. For a fa hjelp til tolkning av drammen, skrev jeg den ned og sendte den til Carina. Svaret kom like
etter, og hun skrev;Jeg far frysning hvegang jeg kommer til det du skriver om Jesus! Det rare er at
jeg leste det lenge far jeg leste det. Jeg sa for meg Jesus lenge far jeg faktisk leste det. Det som sitter
meg er at her er det snakk om & veere villig til & ofre seg, slik som Jesus gjdwdesg@ia Det store
barnet virker som et symbol pa det du faktisk jobber for. Barna blir overkjart av systemet. Vann er
folelser og da er spgrsmaletva er de sterke overveldende falelsene i deg? Her er du midt i
sluttspurten pa en klargjgringsprosess fomanne deg opp mot systemet. Det er mye som rgrer seg
rundt deg na. Du er alene pa en holme mot alle som har noe & si. Du star der villig til & ofre deg for
en hayere sak, barna, symbolisert av barnet pa dine skuldre. Du har ikke annet valg enn angta i det
Det er kommet s& langt at du ikke klarer a reversere prosessen. Fortsettelsen vil naturlig nok bli
drukning og dad i symbolsk forstand. Hvor mye vil bli forandret nar steinene begynner a rulle? Hvor
mye vil endres av alt du setter i gang? En ny siblelifadt. Jeg er sikker pa at det du skal utrette er
stort og du ma bare sta i det

38. Nar vi snakker om Jesus, er det minst tre ulike referanserammer a se pa denne leeremesteren ut frz
Vi kan se det som mannen Jesus og det han gjorde og var, s& K&sus soen myte, og vi kan se

Jesus Kristus med hans kraft og bevissthet. Nar jeg dremmer og har indre reiser der jeg mgter Jesus
refererer jeg til alle disse tre referanserammene som en leeringsvei til indre kraft og gudommelige
forhgyede bevissthdilstander.
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39. Nattens dremmer avslgrer vart ubevisste og superbevisste sinn, hva vi er programmert med,
vare emosjoner, vare frykter og hva vi drgmmer om.»
Soulsister.

40. Et ar senere, i 2019, fikk jeg igjen en gjentakende dregm som jeg hadde prohksini forsta. |
drammen mgtte jeg en ukjent mann som var skaret opp i ansiktet. Han hadde dype kutt rundt nesen,
gynene, grene, munnen og pannen, og det var som et kart av arr i hele ansiktet hans. Arrene hadds
grodd og leget seg, men de dyprade strekenepreget ansiktet var vanskelige & skjule. PZ&seyidte

jeg Carina drgmmen, og hennes tolkning var at dette var et bildelpébibelenFordiHelsebibelen

tilsvarer det & legge hele meg ut og gjare offentlig mine sar, sa ville de grodde sarene vise alt som er
leget i meg, nettopp gjennom de teknikkene som jeg gnsker & formidle gjennom boken. Pa utsiden av
mennesker kan vi ofte ikke se de tap og sar vi bewéet indre. Akkurat som Aleksander har jeg stort

sett holdt disse for meg selv. Dette tror jeg mange kan gjenkgagnieVi vil helst ordne opp selv, og

ikke bry andre med vare marke tanker og falelser. Den arrete mannen fra drammen viste meg det
nakre ansiktet jeg viser frem med & skrive det du na sitter og leser.

41. Livet, slik jeg ser det, er for det meste bygget opp av polariteter. Det vi gnsker og det vi ikke
ansker, som vi ofte omtaler som godt og vondt. Min erfaring er at nar vi har tueieaksog kjenne

pa den markeste smerten i oss, vil vi kom frem til diamanten i oss, slik de Pape sier. Det gullet og den
gaven jeg har funnet i mitt indre, under ekstremt press og med mye smerter, ville jeg ikke veert foruten.
Dette kan jeg si med all vezds letthet. Jeg er nd kommet til en kjeerlighetsfull indre tilstand i meg
selv. Hvis noen hadde spurt meg for en del ar siden, og mens jeg var midt i mitt mgrkeste og mest
smertefulle, ville svaret mest sannsynlig veert annerledes. Likevel er det & akskpteegative
polaritetene i ens liv, essensielt for & finne en inngangsport som gjgr den positive polariteten og
kjeerlighetskraften mer verdifull og takknemlighetsfull. Ofte er det slik at mennesker ma kjenne pa
smerter, grusomheter og elendigheter foirkelig ta inn alt det fantastiske livet byr pa. Farst da tar

vi inn over oss gaven det er & fa lov & vaere et autentisk og eerlig menneske med tilknytning til
andelighet. For eksempel bidro lammende ryggsmerter i kroppen min til et langvarig sengeopphold
som i 20021 2003 viste meg betydningen av en funksjonell og frisk kropp. Nar jeg selv hadde store
smerteutfordringeknyttet til fysiske bevegelser, bidro god helse i ettertid til stor takknemlighet og
aerbgdighet over denne normaltilstanden. Vi oppleveisbinetstilstanden denegative polariteter»

ofte regnes som de starste utfordringene. Nar vi identifiserer oss med ulike polariteter, kan det enten
gi oss smerte eller glede. Nar vi hever oss potaritetene og lever fra sjelsbevisstheten, kan vinta i
intimiteten og opplevelsene fra alle vare sansende erfaringer uten & dgmme de. Da har vi vokst som
menneske og er i kontakt med den virkelige livskraften og essensen av derressursg 9inner du
verktgysom synliggjer polaritetenes subjektive nmen

42. Sadhguru skriver at hengivenhet innebaerer a gi slipp pa polariteter. Han viser til at bhakti
yoga er en andelig vei til selvrealisering gjennom kjeerlighet og hengivenhsbridstrever med a
holde ut det evige skvaldret i apehjernen fierradle hindringer med a hengi seg. Sadhguru sier at
hengivelse har blitt sett pa som den viktigste andelige veien, i tillegg til den raskeste. Bhakti er
altomfattende og altinkluderende og den diskriminerer ikke. Sadhguru viser til bhakti som den
ultimate virkdighetens sanne natur. Nar vi er hengivne har vi overvunnet all motstand i oss selv, slik
at det gudommelige kan sive inn like uanstrengt som pusten. Det guddommelige er ikke en skapning
som sitter oppe i himmelen, men en livskraft som er til stede hvgablikk av vart liv sier han.
Hengivenhet gjar oss klar over dette. En som er hengiven er en som gnsker a utforske og erfare livet
fullt ut. Sadhguru skriver at hengivenhet ikke er for de puslete, da den er gladende og den svir.

43. «Det er best a ikkekape polariteter i seg selv. Da kan det bli bade borgerkrig og schizofreni.
Tanken og fglelsen er ikke ulike. Den ene er tarr og den andre erssaftig
Sadhguru.



44. Jeg vil synliggjere en enkel kategorisering slik jeg oppfatter noen av de grunnleggenitks @oe
i 0Ss. Bevissthetstilstanden under mitegnet vil krympe oss, mens bevissthetstilstanden under pluss
tegnet vil utvide oss.
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Grace Skam

Tilstrekkelighet Utilstrekkelighet

Utvidelse Sammentrekking
Inkludering Awvisning

Tillit Redsler/frykt

Visdom Uvitenhet

Lys Mgarke

Kjeerlighet Ignoranse

Kraftfull Avmakt/kraftlgs

Faith Manglende indre kompass
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Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 37:
Endring er universelt og dessverre uunngaelig. Nar noe er truet, er ogsa vi truet.
Det er var manglende evne til & handtere vart eget system som stresser 0ss.

Post traumatisk vekst viser at vi kan vokse og utvikle oss tross store kriser og livsomeeltend
hendelser.

Modenhet handler om var ansvarsfglelse.

Psykose kan beskrives som en drgmmetilstand, fra en virkelighet til en annen, hvor det
oppleves som om drgm og virkelighet mikses sammen.

Leger, psykologer og vestlimedisinperspektiv ser pa psykose som et avvik og en sykdom, som
ma medisineres og fjernes.

| roten av psykoser ligger tilbakeholdelse av fglelser og traumer.

Det er et stort kvanteskifte mellom fordemmelsesstemmen og hjertestemmen, og mellom den
syke déen og den friske delen.

Mennesker med lav bevissthet diagnostiserer mennesker med utvidet bevissthet og de som lever
fra sitt apne hjerte.

Kroppen er selvregulerende og vil hele tiden vise oss symptomer pa ubalanser.
Selvtransformasjon oppnas ikke gijaom moral, etikk, holdnimg og atferdsendring.

Den mest avanserte kiemiske fabrikk som finnes i verden er i vart indre system.
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Alt det vi ser i verden er en del av vart kollektive felt som gjar valg som pavirker livene.

Drgmmene kan viser oss hva vi gker, hva vi er redde for, det vi vil unnga, og det kan veere
klarsyn, sanndrgmthet og profetiske drammer.

Hengivenhet innebaeerer & gi slipp pa polaritetétar vi er hengivne har vi overvunnet all
motstand i 0ss selv.

AUTENTISK KRAFT

«Universet, naturen, kroppen og livet snakker til oss hele.tiden
Soulsister.

Kapittel 40 - Kienn deq selv

1. Spiritualitet er et naturlig fenomen som har eksistert i alle deler av vidrdéa tider, og viser til

den kraften a#l har i seg. Spiritualitet er synonymt med det som er evig og uendelig. Alle mennesker
er spirituelle som et aspekt av det evigek&h ikke bli «mer spirituell» fordi var menneskelige natur

i sin essen®r spirituell. Spiritualitet er veien til & komme hjem i seg selv der vi lever et vakent og
opplyst liv med apent hjerte. Nar vi lever et spirituelt arvakent liv, blir vi mer opmoeriog bevisst

var spiritualitet og helheten av var eksistens.
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2. Ofte betrakter vi vitenskap og spiritualitet som polariteter, mens de faktisk har samme intensjon sett
fra ulike perspektiv. Med vitenskap legger vi all var energi til omverdenen for dogtemens vi med
spiritualiteten retter den samme energien innover i oss selv. Vitenskap handler om a prgve a anskue
verden objektivt, alts& uten fordommer. Spiritualitet handler om & se oss selv, og alt i verden i samme
kontekst. A vaere en spirituell mem, er synonymt med & prioritere og veere kjeerlig mot seg selv og
andre. En spirituell person bryr seg om mennesker, dyr og planeten, vet at alle er en, og forsgker bevissi
a aere denne enheten. Spiritualitet er et helhetlig konsept med rom for mangktipersgpiritualitet
inkluderer en fglelse av tilknytning til noe starre enn seg selv, og oftest innebaerer det sgk etter mening
i livet. Slik kan vi se det som en universell opplevelse og noe som bergrer oss alle. Alle gnsker a veere
hele.

3. Denvanskeligste utfordringen de fleste mgter ved a falge den spirituelle vei, er at den krever en
overgivelse av det programmerte tankesettet vi har. Hvis vi virkelig gnsker & leve totalt cerlige og
autentiske krever dette en overgivelse av var personligetiijet som er hgyere enn oss selv. | dette
steget inkluderer vi alt vi er, og lar personligheten serve sjelen i stedet for egoet. Vi lever da i et
samskapende felt der vi handler ut fra hva som er best for menneskeheten. Vi lever i samrad med den
indrestemmen fra sjelen og sjels signaturen for et felles laft.

4. Spiritualitet hjelper oss a forsta hvordan vi kan bruke vitenskapelig kunnskap i vare liv, og er en
utforsking av oss selv og var relasjon til alt annet
Gregg Braden.

5. | den spirituelleilnaermingenvil det veere vesentlig a se hvordan blant annet skam og skyld er med

pa a skape uheldige situasjoner for oss selv og andre. Disse triggerne i oss kan brukes som inngangspol
i egen psyke og programmering, som vi kan oppjustere og bevissigj&ea se inn i 0ss selv i stedet

for & skylde pa og peke finger hver gang vi blir séret og krenket.

6. Selv om jeg i dag kan oppleve krenkinger, lever jeg ikke i reaksjon til disse. Jeg observerer
handlingen og de involverte aktarene, og mater dissenfikkedgmmende tilstand. Jeg har valgt &

snu krenkende situasjoner til noe positidelsebibelerer et eksempel pa det. Alle kan bruke sine
utfordrende erfaringer og opplevelser pa positive mater. Jeg lever etter maviseaeden endringen

du @nsker & se i verdenMoen ganger kan det vaere bade anstrengende og smertefullt & leve opp til
det idealetvi har for oss selv. Hvis alle gér i seg selv og gjgr de sma tingene pa arbeidsplassen, i
familien og i relasjoner, vil dette gi kollektive positive pavirkninger pa systemer. Handlinger som er
integrert i enhet viser til endringen vi gnsker for verdenshvibestemmer oss for at personer eller
ting ikke er verdig var fullstendige kjeerlighet, sa holder vi oss selv i en tilstand av seperasjon. Enhver
tanke eller uttrykk for sinne, frustrasjon, harme, irritasjon eller sjalusi er en form for vold. Det er en
voldshandling mot oss selv, fordi selvet vart er den andre.

7. Min erfaring har vist meg at den viktigste enkeltfaktoren i forhold til psykisk helse er a virkelig vite
hvem man er og kjenne til spekteret av dimensjoner som omgir oss. Nar vi har seledskjegnvet
hvordan psyken, kroppen, andeligheten og energien flyter og stetter oss, vil dette pavirke helheten.
Nar vi vet hva og hvem vi er, har vi fred pa innsiden. Da lever vi fred ut i verden. Livet vil hele tiden
vise oss aspekter av oss selv. Betisten vi vibrerer pa, vil pavirke var persepsjon og hvordan vi ser
livet. Jeg far ikke sagt det nok; Vi skaper alt fra innsiden og ut.

8. Makt er sentralt i alt mennesker gjar. | tusenvis av ar har ytre makt veert kimen til utallige kriger og
uenigheterDen stgrste makten og styrken mennesker har er den vi har inni oss, som er knyttet til var
spiritualitet og det a kjenne seg selv. Nar vi er klar over var indre makt, hva som tapper var essens og
hva som fyller oss, snakker vi en sann visdom. Noen av al@ske helseutfordringene i dagens
samfunn kommer som en konsekvens av spirituelle kriser og manglende helhetsintegrering. | offentlige
debatter refereres det til at vi i dag har flere psykologiske kriser og oppblomstring av psykisk sykdom
og diagnoser entidligere. Dersom vi hadde forstatt dybden av oss selv, og forstatt spraket fra sjelen
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ville vi hatt mye starre kraft i livene. Mennesker lider ikke alene. Vi kan ikke se oss selv som avskarede
individer og sparre hva som er galt med oss. Vi er ngdist! Relse i et starre perspektiv og sparre

«hva er galtmed meg og oss, og restenavve®dén N- t renger Vvi motet ti
for & oppdage sannheter. Desto mer sann og eerlige vi er mot oss selv, desto mer balansert og kraftful
vil vi veere.

9. «Nar vi kjenner oss selv vet vi hensikten med vast liv
Soulsister.

10. Fleremennesker holder seg borte fra store kjgpesentre og andre folkemasser fordi de blir utslitte
av & omgas andres mgrke energier. | en periode av mitt liv unngikk ogaésamling av mange
mennesker. Jeg visste ikke at den tappende energien jeg opplevde fra folkemengder var et direkte spei
i forhold til egen synkronitet med indre kraftmgte medolk, tok jeg de innog lot meg tappéor

energi dersom déar pa krenkeler, sar og marke. Nar jeg hadde transformert egne nivaer av
krenkelser, sar og mgrke, som ble trigget i relasjon med folkemengder, kunne jeg ifyjetrbtgnt
menneskeuten energilekkasje. Nar jeg lever fra innsiden, fra min andelighet, klarhetrag sty

ikke fra omgivelsene og det ytre liv, kan jeg mate alle situasjoner uten a tappes for livskraft og energi.
Slik kan alle bygge indre muskler og sta i den kraftfulle livskraften som er tilgjengelige for alle.

11. «&t menneske er en del belheten som vi kaller universet, en del som er begrenset i tid og rom.
Han opplever seg selv, tankene og fglelsen som noe atskilt fra resten, en slags optisk villfarelse av
bevisstheten. Denne villfarelsen er et slags fengsel for oss, som begrendedospérsonlige
ansker og til hengivenhet for noen fa personer neermest oss. Var oppgave ma veere a frigjare oss fra
dette fengselet ved a utvide var omgangskrets til & omfavne alle levende skapninger og hele naturen i
sin skjgnnhet
Albert Einstein.

12. Dispenza sier ati bare kan akseptere, tro og overgi oss til tanker som er synkrone og lik
var emosjonelle tilstand. Vi vil ikke tro, akseptere eller overgi oss til tanker som ikke er lik var
emosjonelle tilstand. Utfordringen blir da at var realiteir tskapt fra det vi har i oss selv. Alt jeg har
skrevet iHelsebibelewil du enten frastate deg eller ta til deg alt etter hva du har i din programmering
av tanker og folelser, og din grad av bevissthet.

13. Forsker, forfatter og lege Kelly Turner hawér ti ar studert mennesker med ekstreme
sykdommer og dgdssykdommer som har overlevd mot alle Beldshennes studier viser det seg at
det er 75 ulike faktorer som disse menneskene har brukt for & heale seg selv. Nar hun slo sammen
alle faktorene sa vadet ni faktorer som gikk igjen hos alle

14. Dissdaktorene er;
i A fordype sin spirituelle tilknytning
Ha sterkere grunner for a leve
Omfavne sosial statte
@ke positive emosjoner
Frigjegre seg fra undertrykte emosjoner
Bruke urter ogkosttilskudd
Folge sin intuisjon
Ta kontroll over egen helse
Radikalt endre sitt kosthold

coococococ

Kelly Turner har skrevet boken Uforklarlig frisk og viser til sine
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15. Turners studieiser at bare to av faktorene i forebygging av var helse handler om ytre forhold og
tilskudd. De andre sju viktigerebyggendéaktoreneharmentale, emosjonelle apirituelle

aspekter. Disse handler om var indre kjemi og var persepsjon av verden. Dette viser oss at det
viktigste arbeidet for menneskeheten, vart immunsystem og helse omhandler det vi baerer i oss selv. |
kapittel 7:14 sa vi at var indre kjemi av oksytocin, som er vart naturlige kjeerlighetshormon, kobler
oss til kjerneselv og andre mennesker. Oksytocin reduserer ogsa betennelse og oksidasjon da det
direkte pavirker frie radikaler. | tillegg vil de indre kjemikaliesh@pamin, serotonin og endorfiner gi

oss mange av de samme fordelene. Nar vi lager forhgyede emosjoner som takknemlighet,
verdsettelse, omsorg, medfglelse og inspirasjon aktivenmmunsystemet og skapbomeostase

og velveere. Vi frigir da de gode kjenaikene dopamin, serotonin, endorfiner og oksytocin som er
vart naturlige indre apotek av velvaereessurs 15innesdu Kroppens selvproduserende medisin

som viser 0ss vart indre apotek.

16. Mennesker er sarbare, sensitive og pavirkelige. Omgivelsene og epigenetikk viser oss at vart DNA
og vareprogrammeringer gjennom livet pavirker var helse i stor grad, og livslgpet er avgjgrende for
helsen vi har. Da er det synd at vi fortsatt i 26& pa helse som en individuell og avgrenset prosess.
Alle mennesker pa jorden er forbundet med hverandre. Derfor vil naboen, drosjesjafaren i Oslo og en
skolejente i Malaysia pavirke feltet vi alle er en del av.

17. Nostradamus sa pa 15@0let at mennesk selv er ansvarlige for den situasjonen som rader i
verden, og for det som skal komnBaiddha sa atlngen andre enn vi selv kan redde oss. Ingen kan
og ingen burde. Vi ma selv ga veien

18. Caroline Myss sier de fleste vet hvordan de skal handmgedr, men ikke hvordan de
skal handtere eerlighet. Hvis vi vil forstd helsea vi forstd vart indre selv. Vart indre selv er et
dypdykk i egen psyke og var indre beste venn som snakker sant til oss. Vi trenger & vaere aerlige med
oss selv og vi trenger a léefra aerlige opplevelser. Vi ma tarre & dele fra market og fra det tunge og
det vanskelige. Konsekvensene av a veere arlige kan veere sa omfattende at vi tenker at vi ma
beskytte oss selv, og derfor lyger vi i stedet. Sannhet skremmer fordi vi vet at $amaner liv. For
mange er det lettere & veere utro og mangvrere rundt sannheten.

19. Myss papekevidereat vi ikke kan heale kreftsykdommer med lagner. Hvis vi virkelig vil
heale, ma vi veere totalt eerlige i oss selv. Det hjelper ikke med & bare gaatiseringerfordi vi ma
veere bunn eerlige. Hun mener vi na lever i en kultur av lggnere, hvor bade politikere, ledere,
farmasgyter og leger har tilpasset seg denne nye normalen med & lyge for & dekke over hvordan
systener og realitetene egentlig er. Vi har blitt nummanlggner som bombarderess fra alle hold.
Vi lyger til og med til oss selv, og manipulerer andre med vare sykdommer. Myss refererer til at vi
noen ganger sier at vi har smerter for & slippe unna, n&keiigr a veere aerlige. Hun hevder ogsa at
de mest suksessrike parforhold er de som lar relasjonen preges av oppriktighet og aerlighet

20. A veere aerlig handler om et bevisst valg og en livsstil. A vaere zerlig og fortelle var sannhet handler
om var egen subktive persepsjon av verden og vare opplevelser. Det finnes mange nivaer og lag av
sannheter i oss. Desto mer vi tillater oss a kjenne pa alleisidsr desto mer balansert vil helsen
veere. Jeg opplever at sannhetsdykket jeg har gjort i egen psykit haeg stor frinet og styrke til a

mgte alle typer utfordringer.

21. Jeg har jobbet i egne programmeringer for & veere mest mulig aerlig i alt jeg tenker og gjar. Dette
har fart til at jeg har matte si sannheter til mennesker jeg er glad i, som jegvillestare. Nar vi sier
sannheter som vi vet vil sare, sarer det ogsa oss selv. Nar vi deler sannheter fra vare hjerter, vet vi at
dette kan fa store endringer i vére og andres liv. A vaere zerlige pa alle niva krever stor grad av mot og
indre styrke, og erfor er det ofte utfordrende for oss. Vi ma fgrst vaere oss selv bevisst at vi gnsker
leve autentisk og zerlig, og sa begynne prosessen med a praktisere dette i hveGiagesten slik
jeg opplever det er bedre helse og mindre sykdommer.
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22. A leve aglig er synonymt med & levmed hgyere grad av selvfglelse. Hvis vi ikke har hay
selvfglelse, vil vi ofte ikke falge den indre rettledningen fra intuisjonen. Utvikling av selvfglelse og
sjekstillit er knyttet opp til styrken av intuisjonen og hjertesansgeiviglelse er noe alle ma utvikle
gjennom livet, og krever som regel mange erfaringer og leeringer fgr vi har bygget opp en solid
selvfglelse og kraftfull intuisjon.

23. Det er stor forskjell pa selvtillit og selvfglelse. Selvtillit er det vi prestageagjer, mens selvfglelse

viser til var indre verdi av oss selv, uavhengig av hva vi gjar og presterer. Den indre rettledningen kan
ofte sta i kontrast til fornuftens logiske tanker og programmeringer, seerlig gjelder dette om det er stort
sprang mellom psonligheten og sjelsbevisstheten. Disse to rettesnorene kan da nesten regnes som
motpoler. Intuisjonen er en ngytral og sannferdig del av oss. Det har de siste arene veert gkende tenden
til at mennesker sgker den spirituelle vei. Vi gnsker & kjenne os$ dgbet. Dette kan fare til en
midlertidig indre borgerkrig. Noen ganger vil vi rett og slett ikke hgre sannheten, og helst ikke snakke
om den. Vi kan kanskje ha en sannhet i tankene, samtidig som vi ikke tar & leve den ut.

24. «Det er bare én Gud. Hamavn er Sannhet; Han er Skaperen. Han frykter ingen; han er uten
hat. Han der aldri; Han er utenfor syklusen av fgdsler og dgd. Han er selvopplyst. Han blir realisert
av godheten til den sanne guru. Han var Sann i begynnelsen; Han var Sann da tidene bgdwar

alltid veert Sann. Han er ogsa Sannna
Guru Nanak.

25. Tony Robbinforklarerat en del awtfordringene til mennesker er at vi har sa mye iboende
kunnskap, at vi hele tiden handler fra tankene. Nar vi er i hodene og tenker fra vare sannheter
opplever vi ikke livet spontant. Nar vi lever i tilstedevaerelsen uten tankefilter er vi mer i opplevelse
slik at livet skjer for oss i stedet for mot oss. Mange opplever mye motstand i livet sitt, fordi de
motsetter seq livets hendelser i forhold til de tanker og programmeringer de har. Nar vi tillater oss a
veere i opplevelsen uten motsettendanker flytervi med og er i starre balanse med alt som er. A
veere i denne flyten er det samme som & veere eerlig og unnga lidelse. Robbins er kjent for Kitatet «
you live in your head you are dead

26. | Helsebibelerrefererer jeg i utstrakt grad fra opplevelset &at min personlige horisont, og fra

andre som har vist meg glimt i fra deres virkelighetsverden. Videreformidling av vare subjektive
opplevelser kan by pa vanskeligheter. Vare spraklige symboler er begrensende, og strekker ikke til nar
man videreformidleen intens og dyp opplevelse med sterke fglelser. Hvis de vi kommuniserer med
ikke har tilneermet like sanseopplevelser eller erfaringer, er det nesten umulig for de a forsta hva vi
snakker om. Man befinner seg bokstavelig talt i forskjellige energetiskdener. Var venstre
hjernehalvdel og egoet vart har behov for & forsta det vi hagrer og opplever. Ofte er det slik at hvis vi
ikke forstar setter vi opp en beskyttelse og et forsvar i oss selv. Paradoksalt nok ma vi koble bort egoets
forklaringstrang for fvi skal kunne veere i tilstedeveaerelsen med hjertesansen og intuitiv viten. Vi ma
veere i nuet og akseptere det som er, uten a kontrollere. Jeg tror at vi i fremtiden vil kunne laste over
vare subjektive opplevelser til andre mennesker som er en formdpatie nar vi apner for dette. Nar
mennesker blir bedre pa a vaere apensindige og mottakelige vil mye endre seg for oss.

27. Sansing og indre opplevelse er i dag ikke anerkjent som vitenskap. Kanskje ikke sa rart, siden vi
gjennom historien ser at kunfétall hgytstdende og mektige mennesker har fatt definere vitenskapen

og sannheten vi styrer livene etter. Nar alle begynner a dele indre opplevelser, vil flere og flere kjenne
seg igjen og vi vil til slutt skape en ny vitenskap. Vi kan se pa var eksisten en sansereise pa en
falelsesplanet. Falelsene er med pda a gi oss ulike typer opplevelser. Nar vi eier vare sansinger helt og
fullt har vi tilgang til en indre skatt. Urfolk baerer innsikten at mennesker ikke har funnet sin virkelige
verdi uten & ha aghng til den indre skatten de har. Vi har ulike referanserammer og opplevelser av de
samme ord, symboler og betraktinger. S& lengkavidet godt inni oss, trenger vi ikke materiell
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overflod. Det handler om energien vi skaper inni oss, og var indrentdldtaessurs 23inner du
Hvordan leve med overflod og suksess.

28. Urfolket er meget avslappet i nuet, mens vi i den vestlige verden har mye indre stress, med behov
for kontroll og forutsigbarhet. Urfolk har alltid levd i takknemlighet til det de hiaret, og lever fra

en takknemlighets energi som igjen gjgr de mer tilfredse, tross lite gkonomiske midler. | vestlige
verden maler vi vare liv ut ifra statussymboler og materielle ting som hus, hytte, bil, penger, kleer og
reiser. Selv om vi har mange ytsgatussymboler, gir dette ngdvendigvis ikke en indre tilstand av
overflod og lykke. Mange som har mye materielle ting opplever seg som fattige pa innsiden. Det som
virkelig gjar oss lykkelige, er var indre tilstand og var renhet i energi. Det er desswarrgom er

snudd opp ned i samfunnsstrukturen pa jorden.

29. «Var eksistens er en sansereise pa en fglelsesplanet, der fglelsene er med pa & gi oss ulike typer
opplevelses
Soulsister.

30. Birgitte van der HeijderMichelet har undervist andre pa deres spirituelle vei med
intuisjon, klarsyn og readifdtf. Hun har ogsa videreutviklet seg ved adtktorgrad i metafysisk
vitenskag!’. Van der Heijden Micheletiser til at metafysikk handler om grunnleggende prinsipper
ved virkeligheten, som det a veere, identitet, tid og rom, som de spirituelle ofte mater pa sin reise.
Metafysikken dreier seg om spgrsmal sotmverfor vi er heP» «Hva gir livet mening» «Hva er
moral?» «Hva er effekten av god og darlig moral?» «hva givéer av smerte?. | tilleggfavner den
interessen for starre koblinger og band mellom mennes¥en der Heijden Micheletkriver at sjelen
driter iom vi far sixpack, er flink pike og oppnar statussymboler. Sjelen trenger ikke noe annet enn a
oppleve esses av mening, en essens av verdi, tillit til fremtiden og tillit til at universet er godartet.
Finner vi ikke det, begynner vi & kjgpe oss ting eller skaffe oss pensjonsforsikringer. Vi prgver a finne
en kontrolimekanisme for & fgle oss trygge. Metafysifleksjon setter sgkelys pa hvorfor s& mange
innbyggere i vestlige land som Norge er deprimerte og far tilbud om lykkepiller. Mange bor pent, har
god jobb, voksne barn og likevel er de nedstenitike fullt viser det seg divslykken i mange
afrikanske and er mye hgyere enn i Norge. Hvis vi ikke hadde malt brutto nasjonalprodukt, men
brutto nasjonal lykke ville Norge veert ganske langt nede pa listen. Hvordan kan nordmenn sette mer
pris pa det vi har og bli lykkeligere? Vi blir ikke lykkelig av & strébedeveere flink eller gjare ting
perfekt hele tiden. Vi ma tarre a falge hjertet vart mer, tarre a leke oss mer, utfolde oss mer og fristille
oss fra det vi tror andre forventer av oss eller hva andre synes er kult og fint.

31. Vi ser at metafysisk viteskap bygger pa grunnprinsipper som tar utgangspunkt i virkeligheten
mennesker lever med. Metafysisk vitenskap viser at alt starter i vare egne si@amrolglematikk
knyttet til helse og sykdonstarterfgrst og fremst herfraDette fortelle oss at de trossystem og
sannheter mennesker lever med gir en kollektiv bevissthet som pavirker alle. Nar vi snakker om
spiritualitet, «know thyself» finner vi dette igjen i vitenskap, filosofi og teknologier. Det som er felles
for alle tradisjonene handlem koherens og sammenhengen mellom hjerne, hjertet, bevissthet og
universet.

32. Alt er spirituelt forbundet i den store skapelse. Vi er pa jorden i noen fa ar far vi totalt gar over i
den spirituelle verden. Den spirituelle verden er mer virkeligdemfysiske verden. Menneskers DNA

er lagt av det samme som naturen der vi deler var spirituelle eksistens. Den delingen vi gjar i de ulike
tradisjoner og i spraket vart, finner vi ikke i det altomfattende universet. Universet, som ogsa er inni
oss, er engtlig der metafysisk vitenskap viser at alle mennesker er store skapere av virkeligheter pa
ulike veksttilstander. For & virkelig leve som et «normalt» supermenneske er vi ngdt til & sere helhetene
av oss og var ekstraordineere hjertesans som er den dil spintualitet.

116 Reading i denne kontekst handler om lesing av menneskers energifelt, tanker og felelser
17 Magasinet medium nr3:2020
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Spiritualitet er synonymt med det som er evig og uendelig. Vi kan ikke bli «mer spirituell»
fordi var menneskelige natur i siessensr spirituell.

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 40:

Spiritualitet handler om & se oss selv, og iaferden i samme kontekst og er et helhetlig
konsept med rom for mange perspektiver.

Den spirituelle vei krever en overgivelse av det programmerte tankesettet.

Enhver tanke eller uttrykk for sinne, frustrasjon, harme, irritasjon eller sjalusi er &rm for
vold. Det er en voldshandling mot oss selv, fordi selvet vart er den andre.

Livet vil hele tiden vise oss aspekter av oss selv.

Noen av de kroniske helseutfordringene i dagens samfunn kommer som en konsekvens av
spirituelle kriser ogmanglende helhetsintegrering.

Nar vi lager forhgyede emosjoner som takknemlighet, verdsettelse, omsorg, medfalelse og
inspirasjon aktivere vi immunsystemet og skape homeostase og velveere.

Sannhet skremmer fordi vi vet at sannhet endrer liv.

A veere eerlje pa alle niva krever stor grad av mot og indre styrke, og derfor er det ofte
utfordrende for oss.

Selvtillit er det vi presterer og gjar, mens selvfglelse viser til var indre verdi av oss selv,
uavhengig av hva vi gjgr og presterer.

Egoets forklaringstang ma transformeres for at vi skal kunne veere i tilstedeveerelsen med
hjertesansen og intuitiv viten.

Mange som har mye materielle ting opplever seg som fattige pa innsidemge bor pent, har
god jobb, voksne barn og likevel er de nedstemte.

Sjelen tenger ikke noe annet enn & oppleve essens av mening, en essens av verdi, tillit til
fremtiden og tillit til at universet er godartet.




Kapittel 41 - Karakterstyrker oq verdier

1. De som lever fra en indre takknemlighetsenergi opplever stgrre grad av mening og lykke i
livene. Positiv psykologiforkjemper Shawn Achor viser til meningsperspektivet, og at de som har
spirituell tilnaerming til livet har starre sjanse for & bli lykkeéft§eEn av grunnene handler om tilgang
til mening, som inkluderer mer enn det som foregar i var ytre verden. Han sier at det som gir oss
lykke er dyp sosial tilknytning og meningsaspektene i vare relasjoner. | samfunn der det er sterke
felles band er det meglede blant folk. Bare ti prosersv var langtidslykké® er basert pa den
eksterne verden, mens nitti prosent handler om hvordan hjernen prosesserer verden. Achor mener
at folk er sulten pa mening og neerhet, og sultne pa at det de gjar betyr noe. Undisespkiser at
intelligensen bare star for tjuefem prosent av vare suksesser, ogsa innenfor arbeidslivet. Dette betyr
at syttifem prosent av alle suksesser og overflod handler om hvordan vi prosesserer verden. Dette
gjelder ogsa for barna. Pa grunn av slesiaedia og tv mener mange at vi na er blitt mindre lykkelige,
fordi vi har mindre sosial tilknytning med hverandre. Samhold er viktig.

2. Martin Seligmarer en amerikansk professor i psykologi, og er kjent som grunnlegger av
den positive psykologiett® Seligman og kollegaene studerte alle starre religioner og filosofiske
tradisjoner, og fant ut at de samme seks gruppene av dyder var i alle kulturer over tre artt#¢ener
mot, visdom/kunnskapmenneskehetettferdighet, transendens og mateholBisse seks gruppene
av dyder bestar av 24 signaturstyrker. | intervju med voksne mennesker viser det seg at nesten alle
kan identifisere seg med en handfull signaturstyrker som sine egne, og typisk er det mellom to og
fem. | Norge har allerede Bodg komneubegynt & jobbe med signaturstyrker der malet er a
implementere disse aktivt i skolen. Dette er et steg i riktig retning. Vi trenger a bli kjent med
kvalitetene som allerede ligger i oss ved fadsel, og som er kjernen til det vi gnsker a bidra med i denne
verden. Slik jeg ser pa signaturstyrkene er dette kvaliteter og dyder som er et utspring fra var
sjelsidentitet og som er grunnposisjonen vi gnsker & skape og leve fra som frie mennesker. Seligmans
signaturstyrker finner duressurs 34

3. Victor Franld utviklet logoterapi for & styrke eksisterende terapier ved & understreke
menneskets «meningsdimensjon» eller andelige dimerisforiTre filosofiske og psykologiske
begreper utgjer Frankls Logoteralisse inkluderer frihet til vilje, vilje til mening ogening med
livet;

- 1. Frihet til viliebetyr at mennesker er frie til & bestemme sine egne holdninger i k
interne og eksterne forhold. Frihet i denne sammenhengen er definert som et ron
forme sitt liv innenfor grenser for spesifikke mulighetBet gir klienten autonomi i mgatg
med somatisk eller psygksykdom. | hovedsak star vi fritt til & velge svarene vare uar
omstendigheter.

- 2. Vilje til meningsier at mennesker ikke bare er frie, men frie til & oppna mal og fo
I livet. Frustrasjon, aggresjon, avhengighet, depresjon og selvmordstanker oppst
individer ikke kan realisere sin «vilje til mening». Som mennesker er vart primaere
sakeetter mening eller formal i livene vare. Vi er i stand til & overga glede og statte sn
for en meningsfull sak.

- 3. Mening i liveter basert pa ideen om at mening er en objektiv virkelighet i stede
bare en illusjon eller personlig oppfatning. Meesker har bade frihet og ansvar for &

118 hitps://www.youtube.com/watch?v=qQ3v3X6HSvI

119 angtidslykke viser til en gjennomgéende lykke gjennom store deler av livet.
120 hittps://no.wikipedia.org/wiki/Martin_Selignma

21 hitps://positivepsychology.com/classificaticharacterstrengthsvirtues/

122 hitps://positivepsychology.com/viktdrankl-logotherapy/
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frem sine best mulige selv ved & innse betydningen av gyeblikket i enhver situasjon
finne mening under alle omstendigheter, til og med uunngaelig lidelse? Vi kan op
mening i livet gjennom kreative letrader, erfaringsverdier og holdningsverdier.

4. «<Takknemlighet blir sett pa som en menneskelig styrke, som forbedrer ens personlige og
relasjonelle velveere, og er gunstig for samfunnet som helhet
Filosof Georg Simmel.

5. Pastor WintleyPhipps har skrevet om atte dyder i bokBecoming the Person you were
created to b&?3 Phipps sier i Super Soul podcast niggrahWinfrey at det er mer enn hundre ulike
dyder og karakteristikkeider hovedsakelig atte av disse reflekterer det mennesker forbinder med
Gud, og det som er stgrre enn oss. Phipps sier at den mest kraftfulle dimensjonen og dybden av oss
vises i karakterdydee;

U kjeerlighet,
vennlighet,
moralsk godhet og dyd,
faith,
kunnskap og visdom,
talmodighet,
selvkontroll og
respekt for det som er hellig.

e el el ant i e e @]

"Vennlighet er et sprak som dgve kan hare og blinde k&an se
Mark Twain.

6. Phippsmener at det som oftest er mest utfordrende av disse dydene er kjaerlighet. Dyp kjeerlighet
starter fra innsiden av oss. Jeg antar at Phipps har tilneermet lik erfaring som meg da jeg kom til det
underbevisste nivaet i min psyke, som mente at jeg ikke vdigvgaerlighet. Nar vi lever med denne
ubevisste dimensjonen i oss selv, vil dette reflekteres i vart ytre slik at vi ikke fgler oss verdige
ubetinget kjeerlighet. Sadhguru viser til at det egentlig ikke er noe slikt som ubetinget kjeerlighet eller
betingetkjeerlighet. Han viser til at nar det er snakk om kjeerlighet, ma den veere ubetinget. | det
gyeblikket det finnes betingelser handler det om en transaksjon. Sadhguru sier at kjeerlighet ikke
trenger & vaere passende, og stort sett er den ikke det. Kjasklighet liv, og vi ma investere oss selv.
Sadhguru sier at kjeerlighet er en mate a vaere pa.

7.1 forhold til dyden kunnskap og visdom snakker Phillips om at vi hele tiden lzerer, og at den
beste leeringn viser oss hvor var kunnskap ender og var ignoranse begynner. Det er dessverre flere
som har mye kunnskap og ingen visdom, riigllips menerer en uheldig kombinasjon. Dyden
visdom viser til var evne til & bruke kunnskap pa en praktisk og intelligent. idatesskap er en
mental forstadelseav en viss mengde informasjon. Visdom viser til den praktiske evnen vi har til &
bruke kunnskapen og ta gode beslutninger i forhold til denne. Vi far mye kunnskap og leering gjennom
utdanning, det vi leser, harer og ser.psdom kommer ofte fra dype opplevelser og erfaringer som
overskygger sinnet og kroppen, og som gir 0ss en retning. | et opptak hgrte jeg Sadhguru referere til
kunnskap som vitenskap om naturen og livets formside som han kalte skallet. Han snakket om
kylingen og skallet for a vise forskjellen mellom kunnskap og visdom. Visdom er vitenskap om anden,
som viser tikyllingen og ikke skallet. Skallet er kunnskap og kognitiv forstaelse mens visdommen
handler om bevissthet og dens utvidelsee$surs 18inner du Aktiveringav kroppens visdom.

123 hitps://www.youtube.com/watch?v=2_j06uRmbxw
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8. Jeg opplever alle dydene som Philip refererer til som aspekter av sjelen. Talmodighet, selvkontroll
og utholdenhet er karaktertrekk som gjar at sjelen utvikler seg, der vi ikke kan tvinges til hurtig
kvanteskifte. Fo eksempel kan ikke blomster, planter og treer gjore et kvanteskifte fra frg til full
blomstring veldig fort. Vi ma la naturen ta den tiden det tar. Vi lever i et hurtigsamfunn der alt skal
skje med en gang. Dette er ikke rytmen til sjelen. Sjelen gndikendstre i sitt eget tempo og i sin

egen rytme og syklus. Sjelens lys fordrer indre styrke, utholdenhet, tillit og talmodighet for & avslare
sine frukter. Nar vi snakker om sjelens dyder kontra samfunnets verdier kan disse sammenlignes med
spranget fra tageidentitet til sjelsidentitet. Dyder gjenspeiler vare sjelelige egenskaper og
karaktertrekk. Samfunnets verdier er relatert til en bestemt kultur og en moralkode tilknyttet kulturen.
Dyder representerer god moral sett fra sjelens identitet fremfor sagtéuariturmoral. Talmodighet,
utholdenhet og utvikling er derfor viktige dyder sett fra et sjelelig perspektiv.

9. «Menneskerasen er pa ny gitt muligheten til & velge hvordan vi vil lzere, vokse og utvikle oss. Vil vi
leere gjennom tvil og frykt eller gjaom visdom. Denne gang kan vi leere kjeerlighet gjennom visdom,
veere i var klarhet av bevisst vekst og leve et bevisst liv
Gary Zukawv.

10. Dyder er menneskers indre styringskompass og omhandler mellommenneskelige forhold, fglelser
og emosjonell intelligens. Utfordringen er at samfunnets og jordens verdisystem i hovedsak
anerkjenner intellektet, strategi, logikk, penger, hierarki, reglenakt som verdifullt, jf. avsniiB.
Samfunnets profittstyring gar pa bekostning av menneskers indre dyder og sannheter. Vi trenger
derfor & endre verdisystemene slik at vi anerkjenner mellommenneskelige forhold og falelser som
verdifulle. Vi skaper splidkrig, kamp og dad fordi samfunnssystemene i liten grad anerkjenner ikke
fysiske verdiessom falelser, inkludering, tilkknytning, trygghstrbarhetintuisjon, mottakelighet,
apenhet, medfglelse, visdom og tilgivelse. Det er fglelsene som ligger bakeatiseétter. Hvem vi

er i fglelser og var sjels signatur er derfor det mest avgjgrende for hvordan vi opplever livet og var
fysiske eksistens. Hvis vi gnsker & skape fred i oss selv og veetiger vi & styre etter intuisjon og
godfalelsene. Med dette ¥irmed pa & skape beerekraftige lgsninger for menneskeheten, fordi var
hjemfglelse og lengsel er unik.

11. Dyden ansvarlighet viser oss et viktig karaktertrekk nar vi snakker om verdier og leveregler. Som
voksne mennesker er alle ansvarlige for den itilfredsfglelsen de skaper i seg selv og i relasjon

med andre. Nar vi skylder pa andre, kaster vi var indre smerter pa andre uten a ta ansvar for vart
indre liv. Vi harofte mye smerte inni oss som vi gnsker a kvitte oss med. Av alle verdier, dyder og
leveregler er det vare frie valg av ansvarlighet til egen skapelse som avgjgr livskvaliteten. Vi kan
bare ta ansvar for var egen skapelse med det vi skaper av vart indre miljg. Nar vi lever med et
overordnet ansvar, lever vi et vakent liv der vi skaper fgedamnferdighet fra sjelens essens. Dette

gir oss en absolutt tilhgrighet fordi vi er hjemme i oss selv. | ressurs 44 finner du en veildder for

leve med 100% ansvarlighet

12. Phipps péastar at respekt for det hellige regnes som en av de viktigste dyileopplevelse fra

det norske samfunnet er at det generelt snakkes lite om begrepet hellig, og at vi oppfatter begrepet
sveert ulikt. Jeg mener alle mennesker er hellige i seg selv, uansett om vi erkjenner det eller ei. Pa
samme mate som vi har et ubevisisn og illusjoner. Sadhguru snakker ofte om sin kjernevisdom og

et mantra som forteller oss @ennesker ikke er sin kropp, og ikke er sine tanRenne innsikten

mener jeg viser til det hellige aspektet i mennesker som omfavner superbevissthetppleley at

jeg er i kontakt med den hellige delen i meg selv nar jeg responderer og lever fra sjelsbevisstheten.
Ofte opplever jeg korte gyeblikk, og andre ganger kan jeg holde hgy bevissthet i dagevis. Jeg opplever
at intuisjonens direkte viten er et ykk for sjelsbevisstheten og den hellige delen av min veeren. Det
hellige kan trosse naturens lover.

13. De som har mystiske opplevelsean ha vanskelig for a artikulere innsiktene og direkteviten som
overgar intellektuell forstaelse. Psykolog og filoswilliam James har skrevet bok&farianter av
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religigs opplevels€1902)24 som er en studie av menneskets natur. James har uttdleasam
opplever mystiske tilstander erfarer at dette handler om dype kunnskapstilstander. Det er tilstander
av innsikt i snnhetsdybder som er urgrt fra det relative intellektet. Dette innbefatter oppvakninger,
apenbaringer og betydningsfulle innsikter som endrer persepsjonen, og som i ettertid gir en uvanlig
autoritetsfglelse. Noetikktilstand er betraktet som en kunnslsipstil hvor guddommelige sannheter

kan leeres» 12°

14. «Din personlighet tenker, og Ditt gudommelige og hellige selv.%ET
Soulsister.

15. Min oppfattelse av det gudommelige og hellige handler om den &ndelige dimensjonen av ren
sannhet og ngytralitet. Ren sannhet fales og forstas med alle fibre i kropp og sjel, og er en erkjennelse
av var guddommelighet i manifestasjon. Gjennom selverkjsenselvinnsikt ogjelsbevissthet er vi

i kontakt med det hellige og det guddommelige. Dette blir ogsa kalt-tilskdeveerelse som er fri

0g uten begrensninger, der vi vet hva og hvem vi er i sannhet. Det hellige er sannhetens vei, som ikke
dgmmer. Aspkter for det hellige har sin inngang gjennom lysets dar. Alle har en lys dgr i seg selv,
slik dyrene og naturen har med sin tilstedeveaerelse og hellige eksistens i nuet. Det er bevisstheten sorr
gir oss ulike perspektiver og sansinger. Om vi skaper erghmHiss i naturen ler i bygninger er
irrelevant, fordi det er var egen bevissthet som fortsetter a gjgre disse ytre stedene hellige.

16. | hgyere dimensjon kan vi si at alt er hellig og alt er ett, der naturen i seg selv er hellig. Vi lager
mange ytresymboler, plasser, situasjoner, ritualer, regler og seremonier knyttet opp mot det hellige og
rene. | Norge har kristne menigheters rituelle overgangsmarkeringer ofte veert knyttet til dap,
konfirmasjon, bryllup og begravelser. Rituateret fglelsesmessimg andelig transportmiddel for at
mennesker skal kunne skifte bevissthet gradvis og trygt.

17. Samisk sjaman, terapeut, healer og foredragsholder Astrid Ingebjgrg Swart sier at vi finner
det hellige i all naturinkludert menneskéf®. Det betyr at mennesket ma leere seg a lytte til Moder
Jord og naturens stemme for a bli helbredet. Nar mennesket skader naturen uten & oppfatte at det
skjer en gdeleggende skade, er dette et tydelig varsel om at menneskets kultur trenger helbredelse.
Bare an syke angriper selve livet, uten & se hva som skjer. Det hellige og de evige verdier,
manifesterer seg i den ytre naturen som vi kan observere. Blomstene, biene, insektene, alt liv i vann,
elver og hav, alle slags dyr og alt fugleliv omfattes herundatuien er besjelet med en mirakulgs
kraft, og livets eksistens er beviset pa dette. Naturen er i stadige sykliske bevegelser, og fader seg
selv kontinuerlig. Hele tiden skapes livet ute i naturen. Nar naturen komposterer sitt avfall i form av
dadt materiag, danner jorden nytt liv igjen og igjen uten noen ende. Den hellige kraften i naturen og
kosmos vil eksistere for alltid, ag til evig tid skape liv. Naturens ander er medfalende og de hjelper
prosessene ute i naturen, slik at de fortsetter uoppherlig.

18. Astrid sier at det hellige er guddommelig, allestedsnaerveerende, og det er ikke minst
oversanselig. Det oversanselige er hva vi ikke kan se, hare, fgle eller lukte og det er uhandgripelig.
Det uhandgripelige er likevel helt virkelig, gjennom et neemeed utallige &nder, guder og gudinner.

Det hellige kan dpenbare seg gjennom drammer og visjoner eller ved at dyr eller fugler snakker til
deg. Nar du har bedt om tegn og veiledning, sa kan det guddommelige gi seg til kienne nar som helst.
Det kan skje nadu vandrer i hellige steder i naturen eller nar du sitter hjemme i stillhet. Nar rituelle
KFIyRf AY3ISN) dzi FDANBa SN RSiG Sy KSttA3a 3F2SNYAY:
kreativiteten en hellig prosess fordi man er sammensmeltet med en stegafe Dette er en kontakt

med Gud. Det vakreste av alt er at vi finner Gud inni mennesket. Gud er en del av 0ss, og vi er en del

124 https://en.wikipedia.org/wiki/The_Varieties_of Religious_Experience
125 hitps://spiritwiki.lightningpath.org/indephp/Noetic_Quality
126 hitps://www.sarahkkas.com/astridingebjorgswart
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av Gud. Gud er i ett med og beveger seg uopphgrlig med universet, og vi med det. Mennesket er i
nerveer med det sakrale overalipg til alle tider enten vi tenker over det eller ikke.

19. Pappa opplevde seg selv som ateist, og verken min bror eller jeg ble dgpt som barn. Pappa gnske
ikke & lyve i kirken med en lovnad om & oppdra sine barn i en kristen tro. Da jeg fylte 14ndkey @

a sta som konfirmant i kirken, matte jeg derfor dgpe meg far jeg fikk lov & gjennomfare
konfirmasjonen. Det hgrer med til historien at jeg var den eneste ungdommen i mitt kull som
giennomfgrte en seremoniell dap. En uke fgr konfirmasjonen ble dajemomfart pa
ungdomsskolen jeg gikk pa. Det var en diskre og intim seremoni for meg, mine foreldre og to faddere,
arrangert av en hyggelig prest. Til tross for at pappa ikke gnsket & dape meg som barn, fikk jeg selv
velge en kristen markering nar overgangil de voksnes rekker skulle giennomfares. Jeg opplever a

ha en andelig del i meg, og i enighet med mine livspartnere, ble alle vare fem barn dgpt i den kristne
kirke som barn. Tilsvarende valgte vi en kristen tradisjon da Sten Magne og jeg, | sefi@a&)d:8
maneder etter var forlovelse, valgte a gifte oss for & leve dagene videre som mann og kone.

20. Min opplevelse er at alle parforhold har ulike utfordringer pdedies reise. Min mann og jeg ble
separert cirka seks maneder etter Aleksanddvensed. Den dype sorgen og tapsreisen aktiverte et

kall om a flytte for meg selv for a transformere skyggesider. En aprildag i 2017 vaknet jeg med en
direkte viten og innsikt som fortalte meg at jeg skulle utfgre en hellig seremoni, der jeg forpliktet meg
til & leve fra sjelsbevisstheten og den hgyere del av meg selv. For at jeg ikke skulle stoppe meg selv i
denne tydelige indre veiledningen, sendte jeg gyeblikkelig sms til min neermeste venninne. Jeg spurte
henne om hun kunne veere fadder nar jeg na skuiigii en hellig seremoni, for & markere en ny
overgang i livet. Et par maneder etter denne klarviten kom en ny, pafglgende klarviten om at
seremonien skulle giennomfgres 11.11.2017. Selv om jeg ikke har veert begeistret for store fester, var
den indre guidig fra et hgyere perspektiv, som viste meg at det var viktig at jeg gjennomfarte
seremonien. Jeg samlet deler av familien, noen gamle venner og noen som nylig hadde kommet inn i
livet mitt. Totalt var vi rundt farti mennesker i seremonien. P& dette tidsgtumkdde jeg ikke hart

om noen som hadde gjennomfart lignende seremonier. Men i etterkant har jeg hart at det er blitt mer
vanlig, og at andre ogsa har markert deres-sjggsganger med seremonier. Fra den gammeldagse
maten a se livet pa, ble jeg settgedn saer, og jeg ble latterliggjort av flere da de hgrte om seremonien
jeg hadde gjennomfart.

21. Seremonien som ble avholdt 11.11.2017 var ikke tilknyttet noen religion eller bestemt trosretning.
Det var to sjamaner som innviet meg seremonielt, defiljggvalget om a gjegre det i sjamanistisk
tradisjon, eller for egekomposisjon. Jeg valgte & st uavhengig og for egen komposisjon. Religionene
bruker ritualer for & styrke de troende og & bringe de inn i mysterier som religionskaperen har
gjennomlevd. $maner bruker ritualer og seremonier som en symbolsk handling og formalitet for
innvielser, initiering, overganger, for & bringe folk i harmoni med naturens kraft, for & bidra til at
prosjekter gar best mulig, helbredelsesritualer, sjelehentingsrituatgiavelser, fadselsbegivenhet,
bryllup, respektfulle gjgremal og mer. Vi kan naermest gjgre seremoni og rituell handling av hva som
helst. Det er intensjonen vi har som er det viktigste, og som er var viktigste veiviser.

22. Intensjonen og forpliktelsemef min seremoni, var troskap til sjelsbevisstheten og lgftet om a leve

fra en samskapende bevissthet og det som er stgrre enn meg selv. Jeg laget en A4 side mec
troskapslafter som jeg avholdt denne dagen. Troskapslaftene tok utgangspunkt i 7 dyddwatesjels

Mot, Kjeerlighet, Apenhet, Autentisk, Personlig integritet, Aksept, og Grace. Nabo og gullsmed
Dagmar Mildes laget en egenkomponert troskapsring av rosegull med inngraveringstekst; Elena
11.11.17. Mitt sjelsnavn i flere inkarnasjoner har veert Elenmalsetyr den som finner sin styrke.

23. Deler av troskapslgftene jeg avga gjengessurs 350m en inspirasjonskilde. Siden seremonien

ble avholdt i avviklingsfasen av gammel identitet med transformasjoner, transfigurasjon og
bevissthetsskifte har ogs$roskapslaftene utviklet seg i takt med det nye perspektiv a se livet fra. Noen
kan reagere pa at jeg allerede fa ar etter seremonien og troskapslgftet har endret noe av innholdet. Dett
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viser til den konstante utviklingen mennesker er i, og at vi alitideere i vekst og endring. Min sjel

er min veiviser, og er tilknyttet andre sjeler og var felles reise og vekst. £rbadighet og cerefrykt hadde

jeg ikke tatt inn som viktig aereskoder i 2017 fordi jeg ansa disse aspektene som deler av grace. Selv
om gracegerbgdighet og aerefrykt har mye til felles opplever jeg i 2020 at de har sine saeregne aspekter
som hver for seg er betydningsfulle.

24. «Om en person er aerbgdig handler essensielt om han eller hun godtar prinsippene om livets
hellighet, p& mater han elldrun definerer hellig. Z£rbgdighet er opplevelsen av & akseptere at alt liv
er, i og av selg selv, av verdi
Gary Zukav.

25. VisherlLakhiani sier at det er viktig a identifisere sitt verdisyst€niHan bruker konseptet
sjelsavtrykk. Hvis vi ikke vet végde fra sjelen vil vi undertrykke disse fordi vi ikke lever vart eget liv.
Vi lever da livet slik media, politikk, foreldre, venner og verden forteller at vi skal leve. Nar vi
identifiserer vart sjelsavtrykk blir vi magnetiske, for da skinner var sjahgja alt vi gjgr. Mange
mennesker lever ikke et liv i synkronitet med sitt sjelsavtrykk. Det viktigste er & bli meget klar pa
hvem vi er. Alle er her som en sjel med en menneskelig opplevelse og mening. Ofte glemmer vi dette,
og lever andres liv i stedebrf eget. Vi ma vite var misjon. Personlig utvikling er det viktigste vi
prioriterer i vart liv.

26. Den starste styrken fra sjamantradisjonen omhandler direkte avslgring freogpedaringsveien

som gir sannferdig innsikt, laering og visdom. Sjamanisme er en universell praksis som har overlevd i
mer enn hundre tusen ar. Den har et kjernebudskapes@nalle ma finne sin egen sanne vei. At
sjamanismen har fungert og overlevd i hundre tusen ar, er fordi den virker og er resultatorientert.
Sjamaner var psykologer, healerne, historiefortellere og legene som gav neaeringsressurser i deres
samfunn. De skdp harmoni mellom omgivelsene og kultursamfunnet. Om sjamanene ikke kunne sitt
arbeid pa kraftfulle mater, ville menneskene dg. | hgyere bevissthet tilknyttet sjelsbevisstheten, far vi
tilgang til direkte avslaringer fra var sannferdige sjel og kosmislsbinet.

27. En sjaman kalles en saret healer, fordi de fgrst ma helbrede egne indre sar, slik at de gjennom dette
far kraft til & hjelpe andre. Deres leering er gjennom erfaringskunnskaplgegdijertet og visdom. |
psykoterapeutiske miljger er det en kjensgjernamg/are klienter kommer til oss med vare egne
problemer. | dette ligger veksten og innsikten. Problemene gir oss erfaring, innsikt og visdom til &
hjelpe andre mennesker med lignende problemer. Vi blir kjient med ubalansene i menneskeheten
gjennom vare psonlige opplevelser og ikke gjennom noe vi har lest oss til. Vi vet da hvordan vi kan
hjelpe et menneske gjennom sitt mgrke og sine skyggesider, fordi vi selv har veert der. Sjamaner vet
at det nytter a jobbe innenfra og ut, og bruker blant annet medisteplog tilknytninger til naturen

som en tilfriskningsstatte til vitalitet. Mennesker trenger meningsfulle relasjoner med naturen, planter,
dyr, mennesker, omgivelser og altet. Desto mer fri og opplyst vi er, desto sterkere blir healingkraften.

28. Forde fleste er det fysisk smerte som vekker motivasjonen til & bli en helbreder, slik det var for
meg. Dette farer som regel til en krevende indre reise, der virkelig healing farst skjer nar visdommen
vakner innvendig. Det hellige gjennom hjertet er denebesdisin. A ha en erfaring med det hellige

som en helbredelsesmulighet, kan veere den mest radikale kuren som finnes. Hjertet er sentralt for en
sjaman som er avhengig av & samarbeide med andeverden og andre lysvesener for & oppna resultate
Hjelpere i adre bevissthetsdimensjoner bidrar med kraft til ritualer, bevissthetsreiser, sjamanistisk
over og underverden, healing og helbredelser. Sjamaner jobber med magiske krefter og magi der
mystisk innsikt, forstaelse og samarbeid med kosmisk bevissthet endelerktgykisten.

29. Sjamaner trenes som healere pa flere arena som synskhet, telepati, frigjarer av mentale og fysiske
blokkeringer, som fredsmeklere, som lserere, som innovatgrer, som mainifestav begivenheter
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og som formendring gjennom kvarké@8bevissthetsskift (shapeshifting). 1 formendring bruker
sjamaner sin bevissthet til & endre form, til & pavirke egenskaper i dyr, natur, mennesker eller objekter,
og til & blande seg med naturens elementer og pavirke gjiennom resonans. Sjamaneardieset lét
gjennom sannhet og sjelsbevissthet der vi skaper fred og harmoni i oss selv og derigjennom andre.
Med fokusert og vaken bevissthet, indre sinnsro og gracetillit aktiverer vi shapeshifting. Shapeshifting
kan sammenlignes med bevisst og kontroliisssosiasjon der vi beveger oss hinsides tid og rom. Vi

kan dissosiere til alle typer bevissthetsopplevelser og i alle former

30. En viktig faktor i sjamanisme er at den er for alle. Det har veert en forestilling om at sjamanisme
kun er forbeholdt ettualgt fa, noe som ikke stemmer. Sjamanisme er alles arv, og en del av hele
menneskets historie. Alle som vakner til hgyere bevissthet, bidrar til positiv utvikling for
menneskeheten. En sjaman er en person som har integrert det feminine og maskuliog sseg
jobber for fred. Fred i det indre og fred i verden. Nar vi gjar sjamanistiske teknikker er vi som regel
mer forngyd med oss selv og lever lykkelige liv. Sjamaner lever stort sett fra en forhgyet
bevissthetstilstand i seg selv.

31. En sjaman harlléid en empatisk sjelskontrakt. Robert Ohotto er en spirituell intuitiv
empat, laerer og guide som underviser i empatiske sjelskontr&®tédhotto sier at empatiske sjeler
er intens kraftfulle med hgy sansende kraft, og med et mystistebipatisk systensom inkarnerer
i en fem sansende kroppslig psykologi. Empatiske sjelskontrakter er hellige avtaler sjeler gjer far
inkarnering i menneskelig form. Gjennom menneskelige jordiske reiser ma sjamanen gjennom
initieringer for a innvies. Maten dette spiller sagi menneskelige liv, er at de som har valgt dette
vanligvis gjennomgar et eller flere-ilwdtema. Sjamaner i stammer og samfunn har blitt utvalgt
fordi de har hatt needadenopplevelser fra den andre siden, for sa & komme tilbake til
tredimensjonal veden. Nar sjamaner har gjort denne overgangen, har de en apning og et starre
perspektiv og bevissthet som gir en portal til gracebevissthet. Sjamaner kan da kanalisere andre
dimensjoner og bruke innsikter og visdom fra disse pa denne jord. Initieringesretivisiamanens
vekkelse av indre sjelekraft og visdom. Det er ikke noe vi bevisst bestemmer fra programmerte
tanker. Det er vare sjelskontrakter som bestemmer dette, og timingen skjer i forhold til det som er
avtalt pa et hayere plan. Sjamanen brukerfi#énsansende egenskap i relasjonen med femsansende
mennesker som ikke har tilgang til hgyere dimensjoner. Sjamaner kanaliserer for andre mennesker
som ikke har denne evnen.

«En sjaman vet at man ma leve den forandringen man gnsker a se i omgivelsen@dpsitl
enkeltmennesker. Deg og meg. Som du healer, blir du selv.healet
Sjamanistisk visdom.

32. Jeg har fra 2016 og frem til i dag deltatt pa hundrevis av seremonier og indre reiser. De fleste har
veert i samskapelse med andre, der ulike ledertetiat seremoniene og innvielsene. | tillegg har jeg
igangsatt seremonier alene, men sammen med andevardiejgg har matt pa utfordringenar noe

har veert uklart;eller jeg gnsker fordypede innsikter €grhgyede bevissthetstilstander. De fgrste
arene jeg deltok pa seremonier handlet det mest om avleering og avpersonifisering av gammel identitet,
0og begrensende tanker. Kundene jeg har jobbet med, arbeidsplassene, venner, kollega og fryktfulle
mennesker i ulike sitasjoner har alle gitt meg innsiktéari@ger og leeringer pa min reise. Vare liv er

en reflektert realitet. Fra ar 2018 har det i starre grad handlet om a integrere og sta stadig med apent
hjerte, pa den nye veien som har apnet seg for meg. Seremoniene de siste arene har i stor grad handls
om telepati, tilknytning til moder jord, det ikkgsiske, kollektive bevissthetsfelt, guiding og innsikter

fra det som er stgrre enn meg selv.

33. Sadhguru skriver at innvielse er en levende prosess. Hvis vi har teknologien som kreves
kan vi skape det éte rommet rundt oss til hellig begeistring. Sadhguru skriver at vi gjennom
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innvielse av oss selv, en ting eller et apent omrade kan gjgre disse pnosébea hgyere mulighet.

Fer i tiden var det vanlig & innvie omrader og bygninger. Alle andeligelisewvhar hatt som mal a
helliggjere vart kjatt og blod til & bli et tempellignende rom. Sadhguru skriver at om vi vet hvordan vi
gjar kroppen om til et tempel, er det ikke sa avgjgrende a ga i tempel for & innvie kroppen. Han viser
til at mennesker i dagr lite villige til & gjare seg selv til levende templer, og da blir resultatet a bygge
steintempler. For de som ikke vet hvordan de skal gjgre kroppen sin om til et tempel, er de ytre
templene uvurderlige.

34. Amerikanske poet, sanger, memoarisk ogdeorettighetsaktivist Maya Angelo forteller
at alle har et indre rom der vi kan mate G&tl Hun sier at alle har en plass i sitt indre som de ma
holde ukrenket og krystallrent, slik at ingen kan forbanne deg eller behandle deg darlig. Absolutt
ingen, fordidenne plassen i deg selv kan veere den plassen du mgter Gud, og da ma denne plass forbli
ren og klar.

«Bortsett fra kroppen, er det ingen andre templer i verden
Rajneesh.

35. Det viktigste med seremonien min den 11.11.2017 var forpliktelsen jeg gav meg selv og livet. Jeg
bruker kroppen min slik Sadhguru beskriver vi kan gjgre den til et hellig tempel. Det hellige som er
tilknyttet sjelsbevissthen er et viktig aspekt aderforeerer jeg stillhet og hellige gyeblikk. Noen gang

lager jeg et alter, bruker elementene jord, vann,oddluft og tilkobler meg mesateiner som
symboliserer signaturstyrker fra min sjel. Jeg prioriterer intim og hellig relasjon med sjelsbevisstheten
og tar inn budskap fra det som er hgyere enn meg. Dette er en oppbyggende og fantastisk mate & prime
seg selv. P& denne maten programmerer jeg meg med kjaerlighetstilstanden fra mitt indre. Om jeg er
pa reise, eller ikke har ting som kan brukes som alter ogegiter, er det bare fantasien som setter
begrensninger. Den hellige stund kan gjennomfgres uten noe som helst, hvor som helst og nar som
helst.

36. Alle har stor tilgang til det hellige, og med fantasi og skaperkraft kan vi skape alt vi gnsker. Uansett
omgivelser, vil den indre tilkoblingen til det hellige gi oss stgtte og trygghet selv om vi dummer oss
ut, eller feiler i forhold til prinsippene odpktrinene i samfunnet. Gjennom kroppens hellige tempel
etterlever vi sjelens dyder og eereskoder, hgyere enn samfunnets lover og regler. Jeg er ikke villig til &
forhandle egen integritet og visdom fra sjelen. Helsen min har i mange ar betalt prisenbliadie

har adlydt autoriteter og utsagn med lav og begrenset bevissthets forstaelse.

37. Forpliktelsen med a veere sannferdig og aerlig mener jeg vil fgre til helse og vitalitet, noe som alle
kan hai sitt liv. Mange har leert & bruke sma hvite lggnerfsmwar, og for 8 komme ut av situasjoner.
Mange av oss er konfliktskye. Det er viktig & veere klar over at det er oss selv, vart biologiske system
og helse som betaler prisen for lggn. Vi har et indre selvreguleringssystem som sterkt pavirkes av lagn,
uncertrykkelse og fornektelse. Det er var egen atferd og holdninger som gir oss tilbakemeldinger der
falskhet og undertrykkelse gir angst, depresjon og andre mentale og fysiske sykdommer. Jeg vet at
enkelte vil reagere pa min pastand, men jeg vet med sikkatrbeerlighet pavirker var helse direkte.

Jeg trodde ikke at jeg var ueerlig da jeg var tro mot min programmering og-ideamkitet.
Sjelsidentite¢n var forholdsvis langt fra min indoktrinering, og dermed skapte jeg ubalanse og sykdom

i meg selv, helt ubvisst.
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38. De fleste av oss har regelrett leert oss & manipulere oss selv. Vi manipulerer oss selv til a falge
skript fra samfunnskulturen og gjennom fasaden vi holder seaibiide. Mange hevder ogsa a veere
sannferdige, og opplever seg sannferdige med a falge sine skapte roller og fasader. Mange har skap
sa stor avstand mellosjelsidentitetn og karakteren som spilles ut, at identifiseringen kun handler

om fasade. Menneskgeg har jobbet med, inklusiv meg selv, har opplevd a veere utrolig flinke til &
manipulere oss selv. Vi saboterer oss selv og overtaler oss bortgjelsieentiteen egentlig forteller

oss. Vi gjgr det sa mange ganger at det er blitt automatisertjedte skaper vi sykdom. Vi skaper
sykdom fordi vi har laert fra samfunnet, skolen og foreldre & fornekte vart autentiske selv. Vi blir pa
denne maten oppleert i lagn og manipulering for & passe inn pa bestemte mater. Konsekvensene a\
denne feilzeringen vser seg i mentale sykdommer og andre omgivelsessykdommer. Samfunnets
ubalanse blir en del av var ubalanse, som viser seg i psyken og kroppen.

39. Tidligere Claffiser og forfatter Susan Carnicero har skrevet bo&ew the liepg hevder
at mennesker generelt lyger ti ganger per #8gNar det er snakk om ti lagner per dag er det snakk
om alt fra sma hvite lggner for a ikke sare noens fglelser, til & fare en samtale i en spesiell retning for
a unnga ubehageligheter, eller til de starre lggaen

"Det er lettere & lure folk enn & overbevise dem om at de har blitt lurt."
Mark Twain.

40. Jeg opplever at alle gnsker & skape og bidra pa ulike mater, og at det er vare indre opplevelser og
vart sanseapparat som er det essensielle i mgte med Jagthar alltid veert fasinert av det
menneskelige sinn og menneskets helse. Jeg elsker & mgte mennesker pa et dypere niva, fra d
signaturstyrkene som vi kan komplementere hverandre med. Min beste venninne har ulike
signaturstyrker fra meg selv. Jeg oppleveare forskjeller som utrolig spennende og
komplementerende til et stgrre hele og til gjensidig stgtte. Min venninne leser meg fra det ytre, og
forteller meg hva hun opplever og sanser i mgte med meg og andre. Dette gir meg en utvidet innsikt
og forstaele ut fra andres signaturstyrker og perspektiv pa livet. Selv om jeg ikke opplever de tjuefire
signaturstyrkene til Seligman som ultimate, tenker jeg at de viser oss i retning av glede, trivsel og
mening, som er viktige aspekter for var helse og lykke.

«Formelen for lykke og suksess er a virkelig bare vaere deg selv. Pa den mest levende maten som du

kan»
Meryl Streep.

&

Ngkkelbetraktninger fra Kapittel 41:
Signaturstyrkene er kvaliteter og dyder som er et utspring fra sjelsidentiteten.

Seksgruppene av dyder finnes i alle kulturer over tre artusener; mot, visdom/kunnskap,
menneskehet, rettferdighet, transendens og matehold.

Kjeerligheten er en mate & veere pa, og den er alltid ubetinget. | det gyeblikket det finnes
betingelser handler det onmetransaksjon.
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Kunnskap er en mental forstaelse av en viss mengde informasjon. Visdom viser til den
praktiske evnen vi har til & bruke kunnskapen og ta gode beslutninger i forhold til denne.

Visdom kommer ofte fra dype opplevelser og erfaringer som dggyger sinnet og kroppen, og
som gir 0ss en retning.

Dyder er menneskers indre styringskompass og omhandler mellommenneskelige forhold,
folelser og emosjonell intelligens.

Av alle verdier, dyder og leveregler er det vare frie valgpagvarlighet til egen skapelse som
avgjar livskvaliteten.

Ritualer er et falelsesmessig og andelig transportmiddel for at mennesker skal kunne skifte
bevissthet gradvis og trygt.

Nar vi identifiserer vart sjelsavtrykk blir vi magnetiske, for da skinnémsjel gjennom alt vi
gjar.

Gjennom kroppens hellige tempel etterlever vi sjelens dyder og sereskoder, hgyere enn
samfunnets lover og regler.

Var atferd og holdninger gir oss tilbakemeldinger der falskhet og undertrykkelse gir angst,
depresjon og andre entale og fysiske sykdommer.

Vi skaper sykdom fordi vi har lzert fra samfunnet, skolen og foreldre a fornekte vart autentiske
selv. Samfunnets ubalans var ubalanse.
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Kapittel 44 - DIn heltereise

1. Alle er heltene i sine liv, og reisen med a finne vare signaturstyrker handler ofte om & bevege seg
inn i vart ukjente indre for & bli kjent med oss selv pa en ny og dypere mate. Gestaltterapeuter jobber
fenomenolgisk!3' der et av verktgyene handler om den arketypiske heltereisen som den Amerikanske
professoren Joseph Campbell (19041989) er kjent fof32 Heltereisen kan brukes som en
referanseramme nar mennesker gar gjennom transformasjon fra gammel til ngtidegfita snever

til utvidet persepsjon og bevissthet.

2. «Alle har en sann historie som hjertet gnsker a formidle.»
Soulsister.

3. Campbell har gatt gjennom tusenvis av eventyr, filmer, sagn, romaner og myter for a finne et felles
mgnster for disse. Han mener at alle karakterene fra disse kulturutrykkene befinner seg i sin egen
heltereise. Vi kan se at filmsuksessene Harry Pdtter Matrix, Star Wars og Ringenes Herre har noe

til felles med heltene i oldtidenes myter. Campbell mener alle disse er versjoner av den samme helten.
Han studerte myter fra hele verden, og utga deretter en bok som analyserer tusenvis av historier og
forklaringer pa hvordan hver historie representerer en heltereise. Far vitenskapens psykologiforstaelse
var etablert, lserte ofte mennesker gjennom eventyr fortellinger og science fiksjon historier.

4. «Eventyr er mer enn sanne; ikke fordi de forteller ossageh eksisterer, men fordi de forteller
oss at drager kan overvinnes.»
Gilbert Keith Chesterton.

5. Heltereisen illustreres med en sirkel som tar utgangspunkt i klokken og tolv kjernepunkter. Reisen

veksler mellom ny og gammel verdestenbegynner og slutter i heltens ordineere verden, og langs

veien er det flere ngkkelhendelser. Heltens reise kan skisseres slik;

0. KI. 12.00Status quo

1. KI.13.00Helten far et kall og mottar en mystisk beskjed. En invitasjon og en
utfordring.

2. Kl.14.00Helten mder sin mentor og far assistanse av noen som er visere enn
selv.

3. KL.15.0MHelten reiser inn til det ukjente og gar fra sitt normale trygge hjem til
spesiell verden og et eventyr.

4. KI.16.00Helten mgter pravelser og utfordringer. Helten ma lgser gatgervinne
og kjempe.

5. KI.17.00Mer motstand, angrep og ildprgver viser seg i reisen gjerne gjennom
heltens starste frykt. Pa reisen mgter helten bade allierte og fiender.

6. KI.18.00Etter hvert kommer helten til en ultimat krise. Dette er ofte heltens
mgarkeste time. Han star overfor daden og ma muligens dg, for sa a gjenfade

7. KI.19.00Som et resultat av den krevende krisen far helten tak i en skatt, en
spesiell anerkjennelse eller en type makt.

8. KI.20.00Nye resultat, innsikter og rikdom oppnas.

9. KI.21.00Handler om tilbakekomst til den ordingere verden. Etter alt eventyret,
returnerer helten til sin vanlige verden.

10.KI.22.00Nytt liv og innsikt. Reisen har endret helten som har vokst fra sitt gar
liv.

11.KI.23.00En beslutning om en ny retning. Alle lgs&der skal oppklares.

12.KI.24.00Tilbake oppgradert til et nytt niva av innsikt og bevissthet.

131 Fenomenologi er en retning i psykologi som vektlegger pasientens beskrivelse av seg selv og sine omgivelser, utenanteordetsegrunnlag
for tolkning av tanker, fglelser og atferd.
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Same old, same old Crazy new stuff

Billedkunstner Bjgrg Thorallsdottir.

6. Fellesfaktoren med heltene i serier, filmer og eventyr er at de er mennesker akkurat som o0ss, og
mytene eksisterer i alle kulturer og blir stadig oppdaterte gjennom symbolske historier fra egne liv. Vi
forlater var komfortsone, gjer en erfaring som endrss, restituerer oss og gjgr det samme om igjen.
Alle hanskes med problemer og utfordringer. Ofte kan det veere sykdommer og sensitiviteter i et
ubalansert samfunn som er motstandernam@gene «Facing the dragons der vi bli kjent med
skyggeemosjonenmy beskyttelsesfasaden som manifesteres gjennom vart egoistiske sinn vil veere den
mest avgjegrende transformasjonsfasen av heltereisen.
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