
 

Nicole LePera

Mental omstart

Gi slipp på gamle mønstre, 
slutt fred med fortiden og finn ditt ekte jeg

[image: ]

[image: ]


 

Nicole LePera

Mental omstart

Gi slipp på gamle mønstre, 
slutt fred med fortiden og finn ditt ekte jeg

[image: ]


 

 

Til Lolly, som så meg allerede før jeg var i stand til å se meg selv.

Til hver eneste en av dere: Jeg ser dere.


 

 

For å utføre miraklene til det ene: Det som er over, er lik det som er under, det som er i det indre, er lik det som er i det ytre.

– Hermes Trismegistos, The Great Work

Menneskets utvikling er utviklingen av menneskets bevissthet. Med objektiv bevissthet er det mulig å se og føle enheten i alt som er. Forsøk på å forene disse fenomenene til et slags system på en vitenskapelig eller filosofisk måte, fører ikke til noe som helst, for mennesket evner ikke å rekonstruere forestillingen om at helheten utgår fra atskilte fakta. 

– George Gurdjieff, The Fourth Way

Ikke alt vi blir stilt overfor, kan forandres, men ingenting kan forandres før vi blir stilt overfor det.

– James Baldwin, Remember This House

(inspirasjon til filmen I Am Not Your Negro)

Sannelig, sannelig sier jeg dere, ingen kommer inn i Guds rike uten […] å ha fått innsikt og er blitt opplyst i sannheten om hvem vi er og hvor vi er på vei […] til lyset mens vi lever i kjærlighet.

– Jesus, om det store arbeidet


En kommentar om mental omstart

Til alle tider har folk prøvd å overskride menneskelige erfaringer. Hermes Trismegistos snakket om mystisk alkymi, mens moderne mystikere, som George Gurdjieff, oppfordret de søkende til å oppnå høyere bevissthetsnivåer gjennom et dypere engasjement i omverdenen. Vi ser lignende språkbruk i forbindelse med opplæring i antirasisme og det å avskaffe systematisk undertrykkelse, samt i behandlingsmodeller som benyttes ved rusmisbruk, for eksempel i tolvtrinnsprogrammer. Det alle disse måtene å jobbe på, har til felles – og det denne boken vil fremme og drive videre – er jakten på innsikt i selvet og vår plass i samfunnet. Målet med mitt arbeid er å gi deg verktøy som gjør det mulig å forstå og utnytte den komplekse, gjensidige forbindelsen mellom sinnet, kroppen og sjelen. Dette vil fremme et dypere, mer ekte og meningsfylt forhold til deg selv, til andre og til samfunnet. Det du nå skal lese, er min personlige reise. Jeg håper den vil inspirere deg til å gjøre den jobben det er å skape din egen mentale omstart. 


Forord

Sjelens mørke natt

Det virker som poeter og mystikere alltid har hatt sine oversanselige oppvåkninger på et eller annet hellig sted – på en fjelltopp, mens de kikket ut over åpent hav, ved en klukkende bekk, ved en brennende busk. Min oppvåkning skjedde i en tømmerhytte midt i skogen, der jeg strigråt over en skål med havregrøt.

Jeg befant meg i den nordlige delen av New York sammen med partneren min, Lolly, på det som skulle være en ferie, en fristund fra det stressende bylivet i Philadelphia.

Mens jeg spiste frokosten min, satt jeg med nesen i enda en psykologibok, min versjon av en «strandbok». Temaet? Emosjonelt utilgjengelige mødre. Mens jeg leste – med tanke på faglig berikelse, det var i hvert fall det jeg innbilte meg – aktiverte teksten en uventet og forvirrende emosjonell reaksjon i meg.

«Du er utbrent», sa partneren min Lolly. «Du må ta et steg tilbake. Forsøke å slappe av.»

Jeg avfeide henne. Jeg trodde ikke at jeg på noen måte var unik når det gjaldt mine generelle følelser og erfaringer. Jeg hørte lignende klager fra svært mange, både fra klienter og venner. Hvem er det som ikke står opp om morgenen og gruer seg til resten av dagen? Hvem er det som ikke føler seg forvirret av noe på jobben? Hvem er det som ikke føler seg distansert fra menneskene de er glad i? Og hvem i all verden kan med hånden på hjertet si at de ikke lever hver dag i påvente av ferie? Er det ikke bare det som skjer når vi blir eldre?

Jeg hadde nettopp «feiret» trettiårsdagen min og tenkte for meg selv: Var dette alt? Selv om jeg allerede hadde krysset av for mange av de tingene jeg hadde drømt om fra jeg var barn – å bo i en by som jeg selv hadde valgt å bo i, å drive min egen private terapipraksis, å finne en kjærlig partner – føltes det fremdeles som om det var noe avgjørende i mitt vesen som var gått tapt, eller som manglet, eller som jeg i utgangspunktet aldri hadde opplevd. Etter å ha levd i et partnerskap i mange år, men likevel følt meg emosjonelt alene, hadde jeg omsider truffet en person som føltes riktig fordi hun var så annerledes enn meg. Der jeg var usikker og ofte uengasjert, var Lolly intens og egenrådig. Hun utfordret meg ofte på måter som jeg følte var spennende. Jeg burde ha vært lykkelig, eller i det minste tilfreds. I stedet følte jeg at jeg sto utenfor meg selv, frakoblet, følelsesløs. Jeg følte ingenting.

På toppen av det hele hadde jeg fysiske problemer som var blitt så akutte at jeg ikke kunne overse dem lenger. Det var en desorientering som skapte en så gjennomgripende uklarhet i meg at jeg innimellom ikke bare glemte ord og setninger, men også trådte inn i en tilstand av fullstendig tomhet. Det siste var ekstra oppskakende, spesielt de få gangene det skjedde når jeg hadde time med klienter. Vedvarende mageproblemer som hadde plaget meg i årevis, førte nå til at jeg følte meg tung og konstant nedfor. En dag, som lyn fra klar himmel, besvimte jeg – jeg besvimte faktisk – hjemme hos en venn av meg, noe som skremte alle.

Mens jeg satt der i gyngestolen med skålen med havregrøt i disse fredelige omgivelsene, kjente jeg plutselig hvor tomt livet mitt var blitt. Jeg var tappet for energi, jeg befant meg i klørne på en eksistensiell fortvilelse, frustrert over klientenes manglende evne til å gjøre fremgang, og sint på grunn av mine egne begrensninger der jeg prøvde å hjelpe både dem og meg selv. Jeg var dypt hemmet av en gjennomgripende treghet og følte meg utilfreds, noe som fikk meg til å stille spørsmål ved poenget med alt som var. Hjemme, i bylivets kjas og mas, kunne jeg dekke over disse foruroligende følelsene ved å omsette all min energi i handling: vaske kjøkkenet, gå tur med hunden, legge endeløse planer. Bevegelse, bevegelse, bevegelse. Hvis du ikke kikket nøye etter, ville du kanskje ha beundret hvor supereffektiv jeg var, men hadde du gravd deg litt innover, ville du ha innsett at jeg beveget kroppen for å avlede oppmerksomheten min fra dype og uforløste følelser. Midt ute i skogen, uten noe å gjøre bortsett fra å lese om de langvarige effektene av barndomstraumer, kunne jeg ikke lenger flykte fra meg selv. Boken avdekket mange av de følelsene jeg hadde undertrykt i alle år og som var forbundet med mor og far. Det var som å se seg selv i et speil. Der var jeg, naken, uten forstyrrelser, og jeg ble svært utilpass over det jeg så.

Da jeg betraktet meg selv som en helhet, med et ærligere blikk, la jeg merke til at mange av problemene mine var et speilbilde av det jeg opplevde at mor strevde med, spesielt mors forhold til sin egen kropp og sine egne følelser. Jeg så henne streve med konstante fysiske smerter i knærne og ryggen, ofte også med uro og bekymring. I oppveksten var det selvfølgelig mange måter jeg skilte meg fra min mor på. Jeg var fysisk aktiv, det var svært viktig for meg å ta vare på kroppen gjennom trening og sunt kosthold. Da jeg var i tjueårene, ble jeg til og med vegetarianer etter at jeg var blitt venn med en ku i et dyrereservat, noe som gjorde det umulig for meg å se for meg at jeg noensinne skulle kunne spise et dyr igjen. Riktignok dreide mesteparten av kostholdet seg om ultraprosessert kunstig kjøtt og vegansk hurtigmat (vegansk Philly Cheesesteak var en klar favoritt), men jeg var i det minste opptatt av hva jeg puttet i kroppen. Bortsett fra inntaket av alkohol, der jeg fremdeles ikke hadde noen begrensninger, trakk jeg av og til denne omsorgen ut i det ekstreme; jeg påla meg selv hindringer og spiste uten glede.

Jeg hadde alltid trodd at jeg overhodet ikke lignet på moren min, men da disse emosjonelle, og nå også fysiske, problemene slo ut i full blomst og sivet inn i alle deler av livet mitt, innså jeg at det var på tide at jeg begynte å stille spørsmål ved tingenes tilstand. Det var den erkjennelsen som gjorde meg til en sentimental og storgråtende klump. I dette triste, litt patetiske bildet lå det et budskap. Denne følelsesutblåsningen var så uvanlig, så lite typisk for min personlighet, at jeg ikke kunne ignorere dette signalet fra sjelen. Noe ropte til meg for at jeg skulle følge med, og her, midt i skogen, fantes det ingenting jeg kunne gjemme meg bak. Det var på tide at jeg stilte meg ansikt til ansikt med lidelsen min, smerten min, traumene mine, og i siste instans med det sanne selvet mitt.

I dag kaller jeg denne hendelsen min sjels mørke natt, det absolutte bunnivå. Å treffe bunnen er som en slags død, og for enkelte av oss kan det bokstavelig talt bringe oss nær døden. Død muliggjør selvfølgelig ny fødsel, og jeg kom meg ut av det, fast bestemt på å finne ut hva som var i veien. Dette smertefulle øyeblikket brakte lyset inn, det avslørte svært mye av meg selv som jeg hadde begravd. Plutselig sto det klart for meg: Jeg var nødt til å få til en forandring. Jeg hadde ingen anelse om at denne innsikten skulle lede til en fysisk, psykologisk og åndelig oppvåkning, og at den etter hvert skulle bli til en internasjonal bevegelse.

I starten konsentrerte jeg meg om det jeg følte var mest presserende: kroppen min. Jeg vurderte meg selv fysisk: På hvilken måte var jeg syk, og hvor manifesterte sykdommen seg? Jeg forsto intuitivt at veien tilbake måtte begynne med kosthold og bevegelse. Jeg engasjerte Lolly, som jeg kaller min duracellkanin for egenforbedring, til å hjelpe meg med å holde meg på rett kjøl når det gjaldt hvordan jeg håndterte den måten jeg mishandlet kroppen min på. Hun sparket meg ut av sengen om morgenen, dyttet manualer i hendene på meg og tvang oss begge til bevisst å bevege på kroppen flere ganger om dagen. Vi satte oss grundig inn i forskning om ernæring og oppdaget at mange av forestillingene våre om hva som var «sunt», kunne diskuteres. Vi startet med et morgenritual som omfattet pusteøvelser og meditasjon – også dette gjorde vi hver dag. Selv om jeg i begynnelsen var noe motvillig og sto over enkelte dager, og selv om det var dager med gråt, ømme muskler, vondt i sjelen og trusler om å slutte, ble det etter mange måneder en rutine av det. Jeg begynte å lengte etter den nye rutinen, og jeg følte meg sterkere fysisk og mentalt enn jeg hadde gjort i hele mitt liv.

Etter hvert som kroppen min begynte å helbredes, stilte jeg spørsmål ved mange andre sannheter som jeg en gang hadde ment var selvinnlysende. Jeg lærte nye måter å tilnærme meg mental velvære på. Jeg innså at en frakobling mellom sinn, kropp og sjel kan manifestere seg som sykdom og dysregulering. Jeg oppdaget at genene ikke er vår skjebne, og at vi for å forandre oss er nødt til å bli bevisst oppmerksomme på tankemønstrene og vanene våre, som er formet av de menneskene vi bryr oss om, og som har tatt seg mest av oss. Jeg oppdaget en ny og bredere definisjon av traume, en definisjon som tar med i beregningen de dyptgripende åndelige effektene som stress og negative opplevelser i barndommen har på kroppens nervesystem. Jeg innså at jeg hadde uløste traumer fra min egen barndom som fremdeles påvirket meg hver eneste dag.

Jo mer jeg lærte, desto mer integrerte jeg det jeg lærte i de nye valgene jeg bevisst tok hver dag. Etter hvert tilpasset jeg meg disse forandringene, og det begynte å skje endringer. Så snart fysiologien min var i gang med å leges, gikk jeg dypere. Jeg tok noe av den innsikten jeg hadde tilegnet meg gjennom min store kliniske erfaring, og brukte den når jeg skulle bygge opp kunnskap om det å integrere hele mennesket – det fysiske, psykiske og åndelige selvet. Jeg møtte mitt indre barn, jeg lærte hvordan jeg skulle bli en ny og bedre omsorgsperson for henne, jeg gransket traumetilknytningene som holdt meg fanget, og lærte hvordan jeg skulle sette grenser. Jeg begynte å være i verden med en emosjonell modenhet som jeg aldri før hadde ant var mulig, ettersom det hadde vært en fullstendig ukjent tilstand for meg. Jeg skjønte at dette arbeidet ikke bare begrenset seg til mitt indre, men at det strakte seg utover meg selv og inn i hvert eneste personlige forhold jeg hadde og ut i hele samfunnet. Denne forståelsen av sinnets, kroppens og sjelens velbefinnende som åpenbarte seg, er sammenfattet på de følgende sidene, der du får presentert de grunnleggende prinsippene i den holistiske psykologien.

Jeg skriver til deg i dag ut fra mitt personlige rom der helbredelsen fortsetter. Symptomene mine på uro og panikk er stort sett borte. Jeg forholder meg ikke lenger til verden ut fra mine umiddelbare reaksjoner, og jeg evner å hente frem mer oppmerksomhet og medfølelse. Jeg føler meg forent med og til stede hos mine kjære – og jeg er i stand til å sette grenser for dem som ikke er aktive deltagere på reisen min. For første gang i mitt voksne liv er jeg bevisst. Jeg la ikke merke til det da jeg nådde bunnen. Jeg la ikke merke til det et år senere. I dag vet jeg at jeg ikke hadde vært her og skrevet denne boken hvis jeg ikke hadde oppnådd kontakt med min dypeste fortvilelse.

Jeg lanserte den holistiske psykologien i 2018, da jeg hadde bestemt meg for å dele med andre de verktøyene jeg hadde oppdaget. Jeg var nødt til å dele. Rett etter at jeg begynte å formidle historien min på Instagram, strømmet det inn e-poster i innboksen min om traumer, selvhelbredelse og emosjonell tilpasningsdyktighet. Budskapet mitt om holistisk behandling hadde vekket gjenklang i det kollektive sinnet, på tvers av alder og kulturer. I dag har jeg mer enn tre millioner følgere, og jeg har tatt identiteten #SelfHealers – aktive deltagere i sitt eget mentale, fysiske og åndelige velvære. Å støtte dette fellesskapet er blitt mitt livs arbeid.

Jeg hedret ettårsdagen for The Holistic Psychologist ved å arrangere en indre-barn-meditasjon på vestkysten. Dette gjorde jeg for å takke fellesskapet mitt for all støtte, og for å skape en anledning til å opprette kontakt i den virkelige verden og feire vår felles reise. Flere dager i forveien søkte jeg på Google for å finne aktuelle steder på Venice Beach, og valgte et tilfeldig møtested. Jeg tilbød gratis billetter på Instagram og krysset fingrene for at folk ville være interessert. I løpet av få timer hadde tre tusen personer meldt seg på. Det var ikke til å tro.

Mens jeg satt der i det stekende solskinnet midt på den vidstrakte Venice Beach, fór det forbi joggere og ulike personligheter fra det sørlige California. Jeg rettet blikket mot bølgene som slo mot stranden. Den varme sanden under tærne mine og det kjølige håret mitt som var blitt vått av havet, gjorde meg intenst oppmerksom på kroppen min i tid og rom. Jeg følte meg svært tilstedeværende, svært levende, idet jeg løftet hendene mine i bønn og forestilte meg de forskjellige livsveiene som hadde brakt hver og en av de bemerkelsesverdige personene omkring meg til stranden denne morgenen. Jeg lot blikket gli over folkemengden og følte meg et øyeblikk overveldet bare av alle øynene som var rettet mot meg, en person som alltid har mislikt sterkt å være i sentrum for oppmerksomheten. Så begynte jeg:

Noe har brakt dere hit. Noe i dere er kommet hit med en dyp lengsel etter å bli helet. En lengsel etter å bli den beste versjonen av dere selv. Det er noe å feire. Vi har alle en barndom som skaper vår nåværende virkelighet, og i dag har vi valgt å heles fra fortiden vår i den hensikt å skape en ny fremtid.

Den delen av dere som vet at dette er sant, er intuisjonen deres. Den har alltid vært der. Vi har bare utviklet en vane for ikke å lytte til den eller ikke å stole på det den forteller oss. Å være her i dag er et steg mot å hele den ødelagte tilliten i oss selv.

Idet jeg uttalte disse ordene, festet jeg blikket på en fremmed i mengden. Hun smilte til meg og berørte hjertet sitt, som om hun ville si: «Takk.» Plutselig ble øynene mine fylt av tårer. Jeg gråt – men det var ikke den samme typen tårer jeg hadde grått over havregrøten min for mange år siden. Dette var tårer av kjærlighet, aksept og glede. Det var helbredende tårer.

Jeg er et levende bevis på denne sannheten: Oppvåkninger er ikke mystiske opplevelser som kun munker, mystikere og poeter kan ha. De er ikke bare for «åndelige» personer. De kan skje hver eneste en av oss som ønsker å forandre seg – som lengter etter å heles, å blomstre, å skinne.

Når bevisstheten din er vekket, er alt mulig.


Innledning

En ABC i 
holistisk psykologi

Mental omstart – gi slipp på gamle mønstre, slutt fred med fortiden og finn ditt ekte jeg er en bok om den banebrytende tilnærmingen til mentalt, fysisk og åndelig velbefinnende som kalles holistisk psykologi. Dette er en bevegelse for å fremme kraften, der vi forplikter oss til hver dag å arbeide for å oppnå vårt eget velbefinnende. Slik kan vi bryte negative mønstre, hele oss selv fra vår egen fortid og skape vårt bevisste selv.

Holistisk psykologi handler om å bruke sinnet, kroppen og sjelen for å skape balanse i kroppen og nervesystemet, og på den måten helbrede uløste emosjonelle sår. Dette arbeidet gir oss evnen til å forvandle oss selv til den personen vi grunnleggende sett alltid har vært. Det forteller en ny og spennende historie der fysiske og psykiske symptomer betraktes som budskap, ikke som livslange diagnoser som vi bare må leve med. Det er en historie som avdekker roten til kronisk smerte, stress, utmattelse, uro, dysregulering i tarmen og ubalanse i nervesystemet – lidelser som lenge er blitt avvist eller ignorert av den tradisjonelle vestlige medisinen. Den bidrar til å forklare hvorfor så mange av oss føler at vi står fast, og kjenner oss frakoblet eller fortapt. Den tilbyr praktiske verktøy som gjør at vi kan skape nye vaner for vår egen del, forstå andres atferd og gi slipp på forestillingen om at vårt eget verd kan bestemmes av en hvilken som helst person eller hva som helst utenfor oss selv. Hvis du forplikter deg til daglig å jobbe med din egen mentale omstart, vil det komme en dag da du kan se deg i speilet og bli fylt av ærbødighet over den personen som kikker tilbake på deg.

Disse holistiske metodene – øvelser som utnytter kraften i det fysiske (gjennom arbeid med pusten og fysisk trening), det psykiske (gjennom at vi forandrer det forholdet vi har til tankene våre og opplevelsene våre fra fortiden) og det åndelige (ved at vi oppretter forbindelse med det autentiske selvet vårt og til det store fellesskapet) – er effektive fordi kroppen, sinnet og sjelen er forbundet med hverandre. De fungerer både fordi de er bygget på det vitenskapelige gjennom epigenetikken og det faktum at vi har langt større innflytelse over vår mentale helse enn vi kanskje tror. Det å bli helbredet er en bevisst prosess som vi kan arbeide med daglig gjennom å forandre vanene og atferdsmønstrene våre.

Svært mange lever i en tilstand av ubevissthet. Vi manøvrerer oss gjennom verden på autopilot, og gjentar automatisk vanemessige atferdsmønstre som ikke tjener oss lenger eller gjenspeiler den vi i bunn og grunn er og hva vi dypest sett ønsker. Å praktisere holistisk psykologi hjelper oss med å gjenopprette forbindelsen til det indre veiledningssystemet vårt, som de betingede mønstrene vi tilegnet oss i tidlig barndom, lærte oss at vi må koble oss fra. Den holistiske psykologien hjelper oss med å finne den intuitive stemmen, å stole på den og å gi slipp på den «personligheten» som er blitt modellert og formet av omsorgspersoner, venner, lærere og samfunnet i sin alminnelighet, og dette åpner for at vi kan bringe bevissthet til det ubevisste selvet vårt.

På de følgende sidene vil du finne en ny standard for en integrert tilnærming til helbredelse som omfatter sinnet, kroppen og sjelen. Jeg gjør oppmerksom på at det ikke er mitt mål å rive ned den gamle modellen; jeg sier ikke at metodene i den tradisjonelle psykoterapien og andre terapeutiske modeller ikke er verdifulle. Jeg ønsker bare å foreslå en tilnærmingsmåte som omfatter sider ved de ulike modalitetene – fra psykologi og nevrovitenskap til oppmerksom tilstedeværelse og åndelig praksis – i et forsøk på å rendyrke det jeg mener er de mest effektive og integrerende teknikkene for helbredelse og helse. Jeg har innlemmet lærdom og innsikt fra tradisjonelle modeller som kognitiv atferdsterapi (KAT) og psykoanalyse, samtidig som jeg har tilført holistiske aspekter som (i skrivende stund) ikke er fullt ut akseptert av den tradisjonelle psykologien. Det er viktig å forstå at holistisk psykologi som metode har sitt utgangspunkt i frihet, valgmuligheter og i siste instans styrking av den enkeltes innflytelse over sin egen situasjon. Noe av det vil vekke gjenklang i deg, men kanskje ikke alt. Målet er at du velger de verktøyene som fungerer best for deg. Bare det å velge vil hjelpe deg til å få en dypere forbindelse med intuisjonen din og det autentiske selvet ditt.

Å lære å hele seg selv – selvhelbredelse – er å styrke den innflytelsen du har over din egen situasjon. Selvhelbredelse er ikke bare mulig, det er en realitet for oss som mennesker. Vi er alle unike, og det er ingen andre enn oss selv som egentlig kan vite hva som er best for oss. Helseomsorg av god kvalitet er dessverre vanskelig tilgjengelig for mange, spesielt innenfor den psykiske helseomsorgen. Vi lever i en verden med store ulikheter når det gjelder tilgangen til slike helsetjenester. Dette bestemmes av hvor vi bor, hvordan vi fremstår, og hvem vi er. Selv de privilegerte som har råd til den typen omsorg det er behov for, støter ofte på den tankevekkende sannheten om at ikke alle tilbudene er likeverdige. Og skulle vi være så heldige å treffe på en fagperson som virkelig ønsker å hjelpe, blir vi begrenset av den korte tiden vi får ansikt til ansikt med vedkommende. Denne boken tilbyr en selvstyrt læringsmodell som inneholder den informasjonen og de hjelpemidlene som vil sette deg i stand til å utføre helbredelsesarbeidet selv, dag for dag. Å virkelig forstå din egen fortid, å lytte til den, observere den og ta lærdom av den, er en prosess som gjør dyptgripende forandring mulig. En forandring som varer. Den muliggjør ekte forvandling.

Mental omstart – gi slipp på gamle mønstre, slutt fred med fortiden og finn ditt ekte jeg består av tre deler. Den første delen utgjør grunnlaget, der vi blir oppmerksomme på det bevisste selvet vårt, kraften i tankene våre og den innvirkningen stress og barndomstraumer har på alle systemene i kroppen vår. Den gjør det mulig for oss å forstå hvordan fysisk dysregulering i kroppens systemer hindrer oss i å videreutvikle oss mentalt og emosjonelt. I den andre delen skreller vi av et lag og trer inn i «sinnet». Vi utforsker hvordan bevisstheten og underbevisstheten fungerer, vi ser på hvordan sterk betinging fra omsorgspersoner har formet vår verden og skapt tanke- og atferdsmønstre som preger oss den dag i dag. Deretter graver vi litt dypere i sinnet og møter vårt indre barn. Vi lærer om egoets historier som beskytter oss, og som sørger for at vi gjentar mønstre i personlige forhold som vi opplevde i barndommen. I den siste delen, som jeg betrakter som selve essensen i Mental omstart, får du vite hvordan du anvender den kunnskapen du har tilegnet deg, for å oppnå emosjonell modenhet og dermed få en mer ekte forbindelse med andre. Mennesket er ikke skapt for å leve isolert. Vi er sosiale skapninger. Det er ikke før vi blir i stand til virkelig å favne det autentiske selvet vårt at vi kan få en dypere kontakt med de menneskene vi er glad i. Dette legger grunnlaget vi kan benytte for å fremme en følelse av enhet med det kollektive «vi», noe som er større enn oss selv. Underveis har jeg lagt inn inspirasjon og verktøy som er ment å treffe deg der du befinner deg på din reise. 

Det eneste du trenger for å komme i gang med forvandlingen, er det bevisste selvet ditt, et ønske om å grave dypt, og en forståelse for at forandring ikke er enkelt og at veien fremover kan være kronglete. Det finnes ingen raske løsninger, noe som kan være vanskelig å akseptere, spesielt for oss som har vokst opp med illusjonen om at det finnes en magisk pille for alt. Jeg skal være den første til å innrømme at arbeidet med en mental omstart er nettopp det: arbeid. Det finnes ingen snarveier, ingen kan gjøre det for deg. Det kan føles ubehagelig, til og med direkte skremmende, å bli en aktiv deltager i prosessen med å helbrede seg selv. I siste instans er det å bli kjent med hvem du er, og hva du kan få til, ikke bare styrkende og forvandlende, det er også en av de mest dyptgripende opplevelser du kan ha.

Enkelte av dem som følger arbeidet mitt, forteller at jeg formidler sannheter pakket inn i pene, komfortable tepper. Det tar jeg som en kompliment, men la meg her legge fakta på bordet: Det er mulig å ha det for komfortabelt. Det å helbrede seg selv skjer sjelden uten problemer. Av og til kan det være både smertefullt og skremmende. Det innebærer at vi gir slipp på historier som holder oss tilbake og som er skadelige for oss. Det innebærer at vi lar en del av oss selv dø, slik at en annen del kan bli født på ny. Ikke alle ønsker å få det bedre, og det er helt i orden. Enkelte har en personlighet som er knyttet til sykdom. Andre frykter ekte velbefinnende fordi det er noe ukjent, og det ukjente er uforutsigbart. Det ligger en trygghet i å vite nøyaktig hvordan livet kommer til å være, selv om den virkeligheten gjør oss syke. Sinnet er en maskin som søker det kjente. Det kjente føles trygt. Det vil si, helt til vi lærer at ubehaget er midlertidig og en nødvendig del av forvandlingen.

Du vet det selv når du er klar til å legge ut på denne reisen. Iblant vil du tvile og ha mest lyst til å gi opp. Da er det viktig at du holder oppe engasjementet og fortsetter å gjenta metoden til den blir en vane. Til slutt vil denne vanen bli til selvtillit, selvtilliten bli til forandring, og forandring bli til forvandling. Den egentlige jobben har ingenting å gjøre med noe «der ute». Det har å gjøre med det som finnes i deg. Det kommer fra deg.

Det første steget, som kan være overraskende utfordrende, er å begynne å se for seg en fremtid som er annerledes enn nået. Lukk øynene. Når du klarer å se for deg en virkelighet som er annerledes enn den du lever i, er du klar til å gå videre. Hvis du ennå ikke greier å se for deg denne virkeligheten, skal du vite at du ikke er alene. Det finnes en grunn til denne mentale blokkeringen. Følg med meg videre; denne boken er skrevet for deg. Jeg har selv vært denne personen.

La oss begynne.


 

 

MENTAL OMSTART 
Slik gjør du det
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