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HVA SIER
MAGEN?

Du har fatt dremmejobben - men noe skurrer. Du har mett
verdens kjekkeste fyr, men likevel foles det ikke riktig. Det er
den beromte magefolelsen som blander seg. Lytter du til den?
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et gjor ikke alltid jeg. Magefolelsen min er
sterk, men hodet mitt er ofte sterkere. Som
da jeg var sammen med ekskjeresten min.
Han som var si perfekt pd papiret. Som
holdt rundt meg med sterke armer, var interessert
i det samme som meg og fortalte meg sine innerste
hemmeligheter. Alt var riktig. I hodet.
Likevel hadde jeg det ikke bra. Jeg hadde faktisk fysisk vondt
i magen, var lei meg av arsaker jeg ikke kunne forklare - og
ignorerte begge deler. Jeg ante ikke hvordan jeg skulle tolke
signalene, forklare for meg selv eller ham hvorfor jeg hadde
det vondt. Jeg hadde ikke andre
«bevis» pa at noe var feil, enn en
fremmed, stor lump i magen som
kom og gikk.
Da forholdet omsider tok slutt,
sa jeg til meg selv: «Er det noe jeg
har leert av dette, er det a lytte til signalene fra magens.

SANN INNERST INNE

Men jeg hadde helt klart mer & g pa. Etter bruddet fikk jeg
min forste «voksenjobby, og den fornuftige hjernen min sa
at det var veldig lurt a bli i den en god stund. Magen kom
med milde protester. Jeg hadde innerst inne ingen bren-
nende lyst. Men siden flere i min nermeste krets ogsi
mente at jobben var veldig bra, kunne jeg jo ikke annet enn
a hore pa det. Trodde jeg,

Etter to dr ble folelsenimagen uutholdelig. Jeg mitte gjore
noe annet. Og det ordentlig, Sé jeg sa opp den faste jobben,
solgte leiligheten og dro til Ser-Amerika. Kloke hoder rundt
meg hadde nok en gang mye & mene om saken, men magen
hylte ut at alt ordner seg for optimister som meg, og den
truet med at hvis ikke jeg horte etter denne gangen, ville jeg
angre for alltid.

Jeg gikk selviolgelig noen runder med meg selv. Men alt
jeg kunne kjenne var brusing i hele kroppen over beslutnin-
gen jeg hadde tatt. Mitt eget hode sa ogsé atjeg ville ha godt

A lytte til hva magen
forteller oss er en
treningssak.

av a komme meg ut i verden, leve litt utenfor komfortsonen.
Foler du pa innsida at noe er bra, er det fa grunner til 4 Ja
folk som ikke kjenner deg stikke altfor fornuftige kjepper i
hjulene.

HINT AV «<NOE»

Det trenger selvsagt ikke bare veere store, alvorlige ting som
setter magefolelsen i sving, Bare tenk pd nér du spiller spor-
respill. Er det ikke ofte slik at den forste innskytelsen viser
seg & vaere den riktige nér fasiten er kommet pa bordet? Selv
om du har endt opp med & svare noe helt annet, fordi hodet
begynte & blande seg inn og tenke
logisk — og alt blir feil. Sann er det i
hvert fall for meg. Sé jeg sier tilmeg
selv, etter hvert eneste gale svar;
hor nd etter hva magefolelsen sier
neste gang!

HVA ER EGENTLIG MAGEF@LELSE?
Magefolelse og intuisjon er to begreper som brukes litt om
hverandre. Ifolge Grethe Holtan, innehaver og kursleder
ved Intuisjonsskolen, er intuisjon basert pd gamle og nye
sanseinntrykk, minner, kunnskap og erfaring. Begge begre-
pene handler om & oppfatte ting rundt og i oss selv som
egentlig ikke er &penbare, og sa blir vi varslet, for eksempel
ved at vi far en fysisk felelse i magen.

- Hijernen fanger opp mye mer enn vi tror og er klar over.
Den er helt enkelt forblaffende god til & vurdere verdien av
informasjon, som vi selv ikke klarer & vurdere bevisst, sier
hun.

Sd et synspunkt basert pd magefolelsen, indikerer at
signaler og informasjon ubevisst blir samlet inn, og s
kommer det opp til overflaten nér man minst venter det.
Dette betyr at neste gang jeg far innskytelsen at det var pa
Lillehammer i 1994 at Bjorn Deehlie vant 15 km jakistart, og
ikke i 1998 under OL i Nagano, skal jeg svare det og ikke noe
annet.
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Grethe Holtan mener intuisjonen kan oppfattes som sterk
eller svak i styrke, og variere over tid. Av og til kommer den
som et blunk, andre ganger blir den hengende igjen i oss.

- Du kan tenke pé intuisjonen som en vekkerklokke som
ringer, sier hun,

- Den kan ringe heyt eller lavt, ringe lenge eller gi seg etter
kort tid. Men du vil merke den, eller vekkes av den. Kroppen
prover da 4 fortelle deg at du skal utfore en handling, altsd
sté opp. Du kan ogsd velge 4 bli liggende, men poenget er a
du hoerer klokka ringe, selv om du legger deg til 4 sove igjen,
fortsetter hun.

Ar etter at det ble slutt med eksen min har jeg tenkt at
jeg virkelig burde tatt signalene om at noe skurret, mer pa
alvor. Skrevet ned nér jeg var lei meg, nér jeg hadde vondt
magen, nér jeg ble liggende viken om natta med en million
rare tanker i hodet som jeg ikke skjonte hvor kom fra. Koblet
meg pé informasjonen som 14 og ulmet. Analysert den
fysiske motstanden som dukket opp i kroppen.

Ifolge Holtan burde jeg si forsekt 4 se dette under ett.
Forsekt & se hva alle tanker og folelser handlet om og spurt
meg selv om jeg ville gjore noe med det. Men hvordan
kunne jeg stolt pé at jeg skulle folge signalene fra magen, og
ikke hodet?

INNSIKT KOMMER IKKE AV SEG SELV

A lytte til hva magen forteller oss er en treningssak, for din
erfaring spiller en stor rolle i om du bor felge magefolelsen
eller ikke.

Sondre Risholm Liverad hos webpsykologenno mener
at om du har mott mye motstand og kritikk under oppvek-
sten, er det ikke rart om selvbildet skranter litt.

~ Kritikk kan gjere at du mister troen pd egne evner og
skape et livsmonster som gjor at du aldri tor 4 ta nye utfor-
dringer, da du har en underliggende forventning om 4
mislykkes. Hvis magefolelsen og de negative tendensene
spiller pa lag, bor man tenke segom to ganger for man lytter
til magen, forteller han.

Men med litt ovelse og tilmodighet kan du gi magefolel-
sen storre innflytelse i hverdagen din.

- A vennesegtil 4 observere, tenke ogfole pa det mentale,
er en sentral del av dette, sier Grethe Holtan.

Man mé leere seg 4 stole pa seg selv; vaere oppmerksom,
veere pd i stedet for av, tenke pa omgivelsene og prove i
tolke dette, mener hun. For konsekvensene av a ikke folge
magefolelsen kan veere storre enn ved d gjore det.

SMA STEG, STORE OMVELTNINGER
Hva folk gjor nar de har kommet til konklusjonen de ma ta
noen grep i livet, varierer veldig,
~ Noen tar smd steg, mens andre tar store valg, sier Holtan.
Er du en person som ikke liker & ta store sjanser, er det
lurt 4 ridfore seg med andre for man tar et valg basert pd

magefolelsen. Finne ut mer om saken, helt enkelt. Prove 4
gjore en vurdering av hva konsekvensene blir om du velger
feil. Hvis det ikke er s& mye som stér pa spill, kan det vaere
lettere 4 stole pA magefolelsen og flyte med.

NAR B@R DU LYTTE TIL MAGEN?

Grethe Holtan peker pd at i komplekse og uoversikilige
situasjoner, og hvor du stir overfor store livsvalg, er det lurt
alytte til magefolelsen. Du kan ikke vite alt om framtida, det
er faktisk helt umulig med mindre du besitter sjeldne evner.
Intuisjon er murring over tid.

— Lytt til murringen, forfolg den og sté litt i det, til du foler
at du vet nok til & ta en beslutning, sier hun.

— Ved 4 bruke magefolelsen aktivt, kommer verdiene og
mélene dine tydeligere fram og kan vekte beslutninger i
mer riktig retning, fortsetter Holtan.

Og ja, du er nodt til & ta sjanser. Da jeg valgte 4 velte rundt
pa det trygge, var det en typisk kompleks og uoversiktlig
situasjon. Jeg kunne for eksempel ikke vite at boligprisene
ville g opp 12,4% etter salget av leiligheten, men det foltes
riktig i magen a selge der og da. Jeg kunne heller ikke vite
hvor lang tid jeg kom til & ga uten fast inntekt, men magen
fortalte meg at det var verdt usikkerheten. Hvis du kun lytter
til hva okonomer og avisoverskrifter har a si, er det ikke
sikkert at det blir noen lange turer til andre siden av jorda,
noensinne!

HOR PA MAGEN
Hvis den bokstavelig talt murrer, kan det hende du ber
spise. | tilfeller der den gir fra seg en svak eller sterk
folelse som du ikke helt klarer & skjgnne hvor kommer
fra, er det lurt & sette av litt tid til 2 kjenne etter. Mage-
falelse handler om & vite uten a vite hvorfor, nesten som
pa instinkt, og den kan hjelpe til med valg i hverdagen
som handler om noe mer enn hva man skal ha til
middag, hvis vi lzerer oss & hare etter.
Se for deg at du meter et nytt menneske. Personen
lukter kanskje litt svette, har et par briller som gjer at
gynene ser for sma ut til ansiktet og sternmen er fryktelig
pistrete. Men du liker dette vesenet. Hvorfor det? Og
hvor kommer felelsen fra? Magefelelsen kan beskrives
som en litt tapt sans, sorn forsvinner i alle inntrykk,
giaremal og andre sanser — lukt og syn, smak og hersel.
Det krever litt avelse 4 ta signalene pa alvor.

Kilde; Grethe Haltan, innehaver og kursteder ved Intuigjonsskolen
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HVORDAN TUNE INN
PA MAGEFQOLELSEN?
Gravlitt] historlen din: Se pa situasjoner der
noe gikk galt og du hadde det pa falelsen.
Du kan si «jeg visste detl» nar alt har gatt til
h***=* Skriv det ned. Kan vaere et forhold
S som gikk i dass (jeg skriver under pa den), i
/ , eller en jobb hvor varselflaggene lyste lenge b
+ | ferdetble sur stemning. Og husk at man Y it i :
2 ikke trenger fakta pa bordet eller harde e g g Wi, T F odSy
bevis i magefolelse-verden. Enuovertruffen |-« . o - LT St T (gt Lere 10T
fordel med & felge magen er at man slipper | . T '
& gé uendelig mange runder med seg selv:
| Man bare vet! . . 3
| Mediter: Trenger ikke vaere store greiene, i L s R o
lﬁl men fa til en liten pause i hverdagen der du o 'a mEEY W g Sope P

sitter i ro et rolig sted og kjenner etter hvilke |+ *s 7 : : 4
folelser som beveger seg i kroppen. Og T T i T
ikke bare de abstrakte falelsene, vi snakker |- L v, 4
helt konkrete saker: lett kvalme, mageknip S =
~eller pa andre enden av skalaen — smiler ¥ . . S0
du av tanken pa noe, girer du deg opp eller . i S E
feler du deg kanskje lett og fri? ) -
Still deg selv helt konkrete sparsmal: Er y ; . ’
personen jeg er invalvert med egentlig den FUAE L et
jeg vil veere sammen med akkurat na? Er
prosjektet jeg holder pa med pé jobb det
jeg egentlig vil gjere? Vil byttingen av skole
egentlig fare til at livet blir sa mye herligere?
Kilde: Grethe Holtan, innehaver og kursledar ved

Intuisjonsskolen.




	Hva_sier_magen_1
	Hva_sier_magen_2
	Hva_sier_magen_3
	Hva_sier_magen_4

