oppleves som om vi kommer inn en take. Vi star stille, ser ikke klart

og finner ikke veien ut av situasjonen. Vi blir ngdt til 4 ta en pause

og leve pa en litt annen mate. Vi kan bruke intuisjonen mer na.

Den kan dra oss ut av taken. Bli med videre sa skal vi

V'l er der na. Koronaviruset utfordrer og
rammer oss i dag. Alle md ta ansvar og
folge reglene om smittevern. Vi blir fratact
jobb, hverdag og fest. Reising og ferie har
ogsd restriksjoner, og mange holder seg

for det meste hjemme. Dette begrenser og
isolerer oss, og enkelte kjenner pa folelsen
av ensomhet. Bare det 4 se ferre ansikeer i
lopet av en dag er utfordrende. Vi har blitt
vant til 4 leve
med masse ytre
stimuli. N& md vi
sitte stille og ven-
te. Noen kjeder
seg, andre blir
utalmodige og
enkelte veldig sinte. Vi begynner kanskje

4 tenke over hva vi skal bruke tiden vér pa
na. En del av oss vil kanskje begynne & stu-
dere, lage musikk, skrive, strikke, sy eller
gjore andre ting. Det er lett 4 ta motgang
personlig. Gamle sir og menstre rives opp
og trigges. Man kan for eksempel begynne
4 stille seg slike sporsmal som dette:

* Det er sd stille, jeg blir redd for 4 fi det vondk.
* Jeg begynner d tenke pi gamle sire minner.
* Jeg er redd for i bli ensom.

o Jeg kjenner pd frykt for i miste eller gi glipp

av ting.
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se pa hvordan vi kan fa det til.

::Tekst: Grethe Holtan, Intuisjonsskolen

Grethe Holtan har drevet Intuisjonsskolen siden 2000. Hun er utdannet fra Jung
Institute i Zurick, Sveits og har en master fra Bl i Oslo.

* Hvorfor skjer dette meg?
* Det ma vare noe galt med meg?

En vond prosess

Dette kan vare en vond prosess. Man be-
gynner kanskje 4 fole seg liten. Tvilen om
hvem man er, og hva man er, kan dukke
opp. Etter hvert som tiden gar, synker
selvtilliten med humeret pa slep. Det som

«A vente er ikke det det samme som a kaste bort

tid. A vente er i slekt med a ta imot.»

Grethe Holtan

kan skje, er at motgangen gjor at du mister
oversikt over realitetene. Du mister pé en
mite fotfestet og blir usikker p& hva som
er realitetene rundt deg. Mange ma i disse
periodene sporre andre om hva som er rik-
tig eller galt. For eksempel mé man sporre
familie og venner om alt fra sma beslutnin-
ger til storre valg:

o Er det jeg som har blitt gal eller er dette
kontraktforslaget en virs?

* Hvordan kan hen oppfore seg slik mot meg?
* Er det normalt eller vanlig i forvente dette
i en slik situasjon?

Skuffet over andre

Det er lett & bli skuffet over andre mennesker
og omgivelsene vire nér vi er i kriser. Vi fir
kanskje ikke den hjelpen vi trenger. Andre
skjonner kanskje heller ikke helt hvordan

vi har det. Dorene rundt oss oppleves som
lukket og vi blir overlatt til oss selv. Det lett

4 bli lei seg og gi opp, men det er kanskje
nettopp det du skal. Det er nir du gir slipp
en periode, tar en pause
og venter, at veien ut av
krisen begynner.

Det 4 vente er noe vi
kanskje ikke har sa mye
erfaring med. A vente
er ikke det det samme
som 4 kaste bort tid. A vente er i slekt med &
ta imot. Tenk bare over hvordan vi sitter nar
vi mediterer. Vi sitter i lotusstilling med dpne
hender. Vi er i en mottakerposisjon og venter
pd andelig oppvéikning. Nar vi gir slipp,
dpner vi opp slik at vi kan ta imot. Vi skal ta
imot hjelp fra noe storre enn oss selv eller en
helhet vi er en del av. Helheten er summen av
var indre psykiske verden og den ytre fysiske.
Bevisstheten eller sinnet er ulgselig forbundet
med de fenomenene som iakttas eller sanses,
de som for oss utgjer den fysiske verden.

MEDIUM MAGASIN NR. 1




Koronaviruset utfordrer og rammer oss i dag. Alle ma ta ansvar og folge reglene om smittevern. Dette begrenser og isolerer oss, og

enkelte kjenner pa folelsen av ensombet.
Foto: Cryptographer/Shutterstock.com

Synkroniteter

Buddhismen gar enda lenger og mener at
den ytre verden ikke egentlig eksisterer
utenfor oss selv. Den er skapt av samme
stoff som tankene vére, og kan, som tanke-
ne, bare eksistere for oss ved at bevisstheten
rommer den. Det er ingen avstand mellom
trerne, bilene, husene og menneskene.

A ta imot hjelp er 4 observere hva som
skjer rundt deg og hva du legger mest mer-
ke til. Helheten forseker & snakke til deg
pa sitt eget sprik som kalles synkroniteter.
Synkroniteter er flere ytre hendelser som
oppleves som meningsfulle for mottaker.
Hendelsene bekrefter eller viser videre vei
pa det du er spesielt opptatt av for tiden.
Hendelsene skjer ikke ved en tilfeldighet,
de bekrefter intuisjonen var. Bli oppmerk-
som pd hvilke personer, muligheter og
hendelser som gjor seg gjeldende.

Legg ogsa til hvem og hva som blir
borte. Spor deg selv om hva dette forsoker
4 fortelle deg. Pa denne maten fir vi nye
ledetrider og sammenhenger. Disse kan
vi jobbe videre med for & finne den riktige
veien ute av krisen. Det som er utfordren-
de, er 4 tro pd at vi kommer gjennom og at
det blir riktig for oss. Ledetrddene vi har er
ytre bekreftelser og intuisjonen din.

Slik kan vi komme oss ut av tiken:

o Aksepter ar du ikke kan stoppe det som skjer.
* Tenk at andelige gaver og vekst kommer ni.
* Stol pd at det er en storre mening i det som
skjer.

* Gi slipp og ta en pause.

* Lar deg 4 vente og ta imot.

* Bruk tid pa indre liv, andelighet og intuisjon.
* Legg merke til hva som skjer rundt deg.

Metode for & kombinere intuisjon og
synkroniteter:

o Sett opp det du onsker svar pa eller trenger
Sfordypning i.

* Lag en oversikt over hendelsesforlop i det siste.
* 1a med rekkefolgen og tidspunktene.

o Uthev det du reagerte mest pa.

o Sett intuisjonen sammen med ytre hendelser
til et bilde/sammenheng.

* Kan du gjore nye tiltak for d finne ur mer?
o Forsok d skrelle bort det som ikke er viktig
Jfor deg.

* Analyser videre: Kan du se en rod-trid eller
en sammenheng?

o Fortsett d jobbe videre til du ser hva som er

riktig for deg.

Grenser og verdier testes

I motgang og kriser blir man presset og

testet pa egne grenser og verdier. Det kan
godt vere at frykt eller andre ting lam-
mer oss. Det meste er uklart og tdkete,
og vi aner kanskje ikke helt hva vi holder
pa med. Det 4 stole pd oss selv og det ytre
omgivelser forsoker 4 fortelle oss kan vare
vanskelig. Vi md hente ut mer av oss selv.
Det finnes ubrukte krefter i oss, nemlig
intuisjonen.

Intuisjon er et slags sammendrag av
det vi har lert, erfart, husker og kan. Nir
dette blandes sammen med mal, ensker, ny
kunnskap og impulser, oppstar det intui-
sjon. Intuisjonen kan ogsa velge hva som
er viktigst akkurat for deg. Den selekterer
altsd ut det som er best for deg. Den vil gi
deg hint om hva du ber gjere na.

Intuisjonen din er ditt indre geniale
kompass som viser deg riktig vei som du
kanskje ikke er helt bevisst pa eller har helt
klart for deg. Du mé bare begynne 4 ga i
en retning som dpner seg for deg akkurat
na. Selv om du ikke aner hva sluttresul-
tatet blir eller hvor du ender opp til slutt,
skal du bare fortsette 4 gi. Dersom denne
veien ikke er riktig vei for deg, vil du pa et
tidspunkt skjgnne det. Da stopper du opp
og begynner 4 lete etter andre veier.

Jeg vet ikke hvor mange mennesker som P>
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HELSE OG TERAPI

«Intuisjon ma tas i bruk i situasjoner der det ikke er

mulig a resonnere seg frem til optimale losninger.»

Gigerenzer, 2008

andre. Det som er sikkert, er at du er inne i
en prosess med indre og ytre pavirkninger
og forandringer. Du vil legge merke til nye
ting og kanskje oppleve verden pa en ny
mite.

«bare skulle hjelpe noen med noe» i en kort
periode mens de sto mellom to jobber eller
befant seg i en uoversiktlig situasjon. De
tok imot en mulighet som de overhodet
ikke tenkte kunne vere nyttig for dem.

S4 endte det opp med 4 bli svart gunstig i
forhold til sitt opprinnelige mal. Sniker seg inn i bevisstheten
Uten forvarsel begynner intuisjonen 4
Trenger tid

I slike perioder kan det lonne seg 4 ga
gjennom verdiene dine, eller kjenne
pa hva som er viktig for deg. Du kan

snike seg inn i bevisstheten var. Den kan

«Fra et andelig perspektiv,

kanskje forkaste noe av det som tid- .
ligere har vert viktig for deg. Du har er kriser og motgang en
sikkert utviklet deg og muligens fatt

noen nye fokusomrader eller interes-

ser. Det er ikke lett & vite hva man

trenger i livet sitt for & ha det bra. Det

er lett & glemme at du ikke nedven-

digvis er den samme personen i dag

som du var for ti 4r siden.

N trenger du tid. Tid til 4 tenke og
kjenne pa folelsene dine. De forsgker &
fortelle deg noe viktig, de vet noe mer enn
tankene og intellektet ditt. Ingen folelser
er historielose, og alle har en funksjon. De
oppstar som en alarm til deg om at du mé
kjenne etter, bearbeide litt eller kanskje
ta aksjon pd noe. Det kan vere nyttig & fa
hjelp til dette.

En annen mulighet er 4 begynne 4 bruke

unik mulighet til a
utvide bevisstheten

og intuisjonen var.»

ha vart glemt eller fortrengt, eller det har
bare ikke veert nok plass eller tid til den.
Mange mennesker pastir at de har incui-
sjon, men lytter ikke nok til den. Man vet
kanskje ikke hvordan den skal benyttes. In-
tuisjonen kan komme som tanker, folelser,
ideer, refleksjoner, dremmer om natten,
fokus eller fornemmelser. Den kan komme
stykkevis og delt i glime, eller sette seg
fast i hjernen. Begynn 4 ta imot det som
kommer til deg. Forsok 4 finne ut mer om
saken. Forkast det som blir feil for deg og
fortsett med det som oppleves riktig.

Husk 4 gi det lite tid. Det tar tid 4
komme seg ut av tiken. La intuisjonen dra

mer tid pé interessene dine. Serlig pd de
du ikke tidligere har fict tid ¢il & dyrke.
Enkelte begynner for cksempel 4 synge i
kor, mens andre gar flere turer ut i skog og
mark. Noen vil bruke tiden sin pd & hjelpe
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deg ut og begynn med sma steg av gangen.
Det er naturlig 4 fole seg pa tynn is her.
Det er ingen som vet hva som er det beste &
gjore nd. Se gjerne etter intuitive inntrykk,
synkroniteter eller andre bekreftelser som
viser om du er pa rett vei eller ikke. Bruk
tid pé 4 kjenne etter hva som oppleves som
godt og riktig for deg, og hva som ikke gjor
det.

Intuitive inntrykk er sma hint
I den vestlige verden har vi over flere tidr
brukt mest av var venstre hjernehalvdel.
S4 mye at vi kan se at vi i gjennomsnitt
har noe storre venstre hjernehalvdel enn
den hoyre. I samfunnet har vi lagt mest
vekt pa rasjonell kunnskap og mindre
veke pd kreativitet, intuisjon og folelser.
Dette har fort til at vi har stolt mer pa
forskning og fakta. Dermed tror vi at
andre vet bedre enn oss selv hva som
er best for oss. Vi horer mer pa ekspertene
enn pé oss selv. Intuisjonen blir dermed
presset nedover, slik at den ikke slipper
igjennom til oss.

Mail og ensker
Frykt

Intuisjon

Folelsen av utilfredshet

Kriser og motstand kan ogsid komme
snikende langsomt over tid. Det kan for
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cksempel vere at ting du har gjort i en
drrekke plutselig oppleves som menings-
lgst overfor deg. Det kan foles som det
har kommet over natten, men det har
som oftest vart en prosess som har pagéct
en stund. Man kan ha fict intuitive inn-
trykk om at noe er pa gang, eller kjent
pa at smerte, sorg eller kjedsomhet har
kommet og gitt. Man kan ha opplevd
utilfredshet, begrensninger og tap av
talmodighet i forhold til de menneskene
man har rundt seg eller omgivelsene sine.
Folelsen av utilfredshet far en til 4
reflektere, vende oppmerksomheten inno-
ver og forseke 4 finne arsaken til endrin-
gen. Ofte finner man ikke noen konkret
drsak. Det eneste man kan konstatere er
at ting har forandret seg. Det kan vare at
det er du selv som har forandret deg uten
at du har lagt merke til det. Jung kalte
slike opplevelser for «en konfrontasjon
med det ubevisste». En dag du vikner
opp, har du kanskje plutselig svaret:
* Ni skal jeg begynne i lage god hjemmela-
get mat basert pi ernering og sunnbet.

® Jeg skal sette meg inn i nye ting, slik at jeg
sorger for d fi mer energi og balanse.

o Siden jeg sliter med tanker og folelser,
skal i alle fall kroppen ha det bra.

Etter 4 ha lest dette, har du kanskje fatt
noen verktoy som gjor at du kan oppdage
at kriser ogsd kan gi oss dndelig oppvik-
ning og solid praktisk livserfaring.

MITTMEDIUM.NO

Intuisjon er ditt indre kompass som viser riktig vei som du kanskje ikke er helt bevisst
pa eller har klart for deg. Du ma bare begynne i gi i en retning som dpner seg for deg.
Foto: Triff//Shutterstock.com

Spirituell Konfirmasjon

For deg som gnsker noe individuelt,
annerledes og personlig.
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