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MARK
dig selv!

Hvad har du lyst til — alt og
alligevel ingenting. Og lever du
lidt for meget pa , det kan vi da
godt-maden”, hvor du ikke kan
maerke dine inderste behov,

sa tag en timeout med coach
Charlotte Fruergaard og find dig
selv, gleeden og energien igen.

Af Anne Hermansen Foto Ina Agency

ender du det? Nér weekenden ligger dben, og der er mu-
lighed for at lave aftaler med veninder. Keeresten er ogsa
\ klar til at ga ud at spise. Du kunne ogsa lige stikke af en
\__ time oglobe den tur, det ikke er blevet til i lobet af ugen.
Og nér det kommer til ferie, aner du faktisk heller ikke, om det skal
veaere yoga-retreat i Grakenland eller storbyferie i New York? For
ikke at tale om jobbet — det er jo okay, men maske heller ikke helt rig-
tigt. Og kender du det — at du tit ikke rigtig ved, hvad du gerne vil.
Fordi du ikke helt kan maerke dig selv?

Hvis du ger, er du ikke alene, siger coach og mindfulness-instruk-
tor Charlotte Fruergaard.

— Det er et udtalt kvindefzenomen, at vi ikke kan maerke, hvad vi
har lyst til. Bade blandt modne, dygtige og kompetente kvinder. Og
unge, selvsteendige kvinder, der korer af sted med fuld knald pa kar-
rieren. Og pa en méde star det i modsatning til vores natur, for vi
kvinder har jo faktisk en meget steerk intuition og er f.eks. sé gode til
at maerke og tune os ind pa vores born og deres behov. Men nar det
kommer til os sely; er det, som om der er stgj pa linjen.

Hvem er du inderst inde?

For kvinder er nemlig ogsa — helt fravi er sma piger — treenet i at seet-
te os selv til side, siger Charlotte Fruergaard. I at tilpasse os andres
behovw. I at veere dygtige, pligtopfyldende, viljestaerke og malbevidste.
Det kan godt vere, at flinkeskolen lukkede og slukkede med den zl-
dre generation af kvinder, men sa blev den til gengzld erstattet af po-
wer-performerklassen.

— Vistraeber sa meget i dag. Bide i vores arbejdsliv og vores privat-
liv. Der er stort set altid et ,,fordi” bagefter alt, hvad vi gor: ,,Jeg laber
en tur, fordi jeg gerne vil holde migi form.” . Jeg spiser sundt, fordi jeg
gerne vil tabe tre kilo.” ,Jeg videreuddanner mig, fordi jeg gerne vil
avancere.” ,Jeg gér i svcommehallen med mine bern, fordi det er godt
at vaere aktive sammen.”

— Ogvi sammenligner os konstant med hinanden ofte uden egent-
lig at veere bevidst om det. Facebook er f.eks. et socialt redskab for
mange af os —men det er ogsd et medie, hvor vi ,promoverer” os selv
med den rigtige profil og overskudsagtige ord om, hvor vi er i vores
liv. Vi méler og vejer os op mod hinanden — ,,nd, nu rykker hun pa den
front, maske er det heller ikke nok for mig, at...”.

— Dybt inde i os selv har vi vores kerne, som vi har sveert ved at
meerke, fordi vi har pataget os en masse roller: Vi er den dygtige og
ambitigse pa jobbet, den dejlige keereste, den gode veninde og den
sindssygt gode mor. Det er egentlig ikke rollerne, der er problemet,
for de er ogsa en del af, hvem vi er. Men mere maden, vi forvalter dem
pé—med det store ,,fordi” heengende over hovedet, hvor der stort set
altid er en form for mél og mening med det, vi gor.

— Prov at sperge dig selv; hvornar du sidst har gjort noget ene og
alene, fordi du lige havde lyst til lige netop dét? F.eks. siddet pa en
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6 veje tilbage til dig og...

.. dine behov
W, 1. Leerat
- meditere
C‘/ At give dig selv et fri-
- -—== rum fra alle ydre krav.
l ‘ Det er veldokumente-
ret, at meditation har
en synlig effekt pa dit velvaere og din men-

tale og folelsesmaessige balance. Medita-
tion virker kun, nar du ger det!

2. Dyrk yoga
Find den yogaform, der
passer dig, der findes
yoga til alles smag. Det-
te 4.000 ar gamle sy-
stem er skabt til at fin-

de ind til din kerne, dit hgjeste selv, alt

" imens du dyrkerr din krop.

M ith o

»3. Brug fiaturen

Naturen gor ffg_e_, hvad der passer den

uden at ,,klagé;' eller skamme sig. Den kan

vi laere meget af, samtidig med, at vi far

frisk ilt til voresis

4. Gor noget ,,meningslast”

uden fordi‘er =:men kun, fordi du har lyst!

-. 5. Fa.l: gleede — hver dag!

Teel dine velsignelser. Der er altid noget

at veere taknemmelig for — alene dét, at
du er til.

6. Veearn om

keerligheden

Dyrk dine relationer og

serg for at have nzere for-

hold. Find tilbage til de

mennesker, der betyder
noget for dig, som du maske har forsgmt
et stykke tid. Forteel dem, hvorfor de er
vigtige for dig.

Kilde: Charlotte Fruergaard

» stenved vandkanten, kigget ud over havet og sunket ned i dine tanker, indtil du

var helt mat af det. Eller brugt en hel dag i sofaen pa at lave absolut ingenting
ud over maske at lzese ugeblade eller en bog. Hvornar har du kert en tur i bilen
eller trillet af sted pa cyklen uden at skulle noget andet end at vere pa vej? Hvor-
nar har du sidst lavet noget, du bare kunne meerke, at du havde brug for — ikke
fordi det havde formal og skulle fore til et resultat. Men bare fordi!

Lyst er ikke noget, du kan planlaegge

Ogvivéd det egentlig godt, siger Charlotte Fruergaard. At vi alt for tit skruer
ned for den stemme, der siger ,,Hvor kunne jeg bare godt lave ingenting i dag —
eller kun lige, hvad der falder mig ind”. For vi har jo for laengst lagt planer, og det
passer heller ikke i dag, og der kommer nok en anden dag, nér der er bedre tid.

— Men det, der kommer i stedet for — hvis vi ikke fir stoppet op og sagt
ytimeout” — er folelseslasheden, hvor vi ikke leengere kan meerke, hvad vi har lyst
til og brug for. Efterfulgt af tristhed, meningsleshed og i sidste ende depression.
For jo mere vi straeber, jo mere vi planlegger vores ,lyst” — jo leengere veek kom-
mer vi fra, hvem vi er.

— Prov at teenke pd, hvad leegen eller terapeuten altid siger, nar stress forst for
alvor har ramt os: ,Du er nedt til at gore noget godt for dig selv og Iytte til dine
behov”. Det er sandt, det er vejen ud af stress igen — men hvorfor overhovedet
lade det komme sa langt? Hvorfor ikke allerede nu gore det, der nzerer dig pa et
helt grundleggende plan, hvor du virkelig kan mearke dig selv?

Oghvad er det s3? Og hvordan ger man? Du gér baglens, siger Charlotte
Fruergaard. Skreeller rolle for rolle veek, sd du kan finde ind til din kerne igen.
Den, du er, nar du ikke skal noget —ud over at vaere.

— Dubehgver ikke sige dit job op, blive skilt eller forlade din familie. For de
roller, du har der, er ogsd dig. Men prov at frede noget tid til dig selv; hvor du kun
er dig. En time eller mere om dagen, hvor du ter veere uproduktiv — uden dérlig
samvittighed.

Lav absolut ingenting

Ja, netop — tor. Det kraever nemlig mod. Ogudholdenhed i begyndelsen, siger
Charlotte Fruergaard. For den darlige samvittighed og rastlasheden vil poppe op
og friste dig med tanker om, at du kunne jo ogs lige ordne og fikse, nar du nu al-
ligevel...

— Det rigtige foles forkert i begyndelsen, men hvis du virkelig vaelger, at du vil
prioritere dig, sd kommer der efterhdnden sma spraekker, hvor du pludselig op-
lever at have fat i dig selv Du kan meditere, du kan gi en tur, du kan ligge pé so-
faen. Du skal kun lave det, der udspringer af ren lyst — og indtil du kan maerke,
hvad dét er, s laver du ingenting!

Dine behov skal nok begynde at flyde op til overfladen igen, siger Charlot-
te Fruergaard. Hvis du er talmodig og giver dig selv tid. Og der er faktisk ingen
quick fixes, nar du forst er ndet derud, hvor du ikke rigtig kan merke dig selv

— De typiske tips er bedre end ingenting, f.eks. ,, Tag fem minutters timeout
en gang i timen” eller ,Book 20 minutter med dig selv i kalenderen”. Men de ryk-
ker ikke for alvor. Hvis du virkelig vil have fat i dine dybe behov igen, sé kraever
det mere tid. Og disciplin faktisk. Til gengzeld far du mange gange igen af indre po-
wer og dyb, intens glaede, nir du ferst begynder at kunne maerke, hvad du virkelig
har lyst til. For der er s meget energi og handlekraft i at vide frem for at tvivle.

EKSPERTEN. Charlotte Fruergaard er coach, yogalaerer, mindfulness-instrukter og
har sit eget konsulentfirma, WinLife, hvor hun bl.a. afholder kurser og radgiver om
stress, parforhold og kaerlighed. Hun arrangerer ogsa rejser med filosofiske temaer,
yoga og meditation og er forfatter til bogen ,Det handler om kaerlighed...”, Magnolia
Press 20009. Se mere pd winlife.dk




