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Ordet skaber hvad det naevner

Skrevet den Aug 20, Skrevet af Pernille PlantenerKategori Ikke specificeret
Byg om i din hjerne med Ikkevoldelig Kommunikation

N.F.S.Grundtvig var pa linje med nyeste hjerneforskning, da han i 1829 skabte tag-linjen Ordet Skaber Hvad Det Naevner. Eller som Martin
Brofman, amerikansk kraeft-overlever og healer formulerer det: 'De ord, du bruger til at beskrive din virkelighed, skaber din virkelighed'.

Selvsamme Martin Brofman foreslog mig for 32 ar siden at erstatte mit *Jeg hader dig!" til mit eget spejlbillede med 'Jeg elsker dig’. Det —
sammen med andre discipliner, som jeg skriver om i denne blog — har hjulpet mig fra mit indre triste feengsel til det vidunderlige liv, jeg har i dag.

Grundtvigs ord betyder forenklet sagt, at nar vi beskeeftiger vores tanker med det, der er sveert, frygtindgydende eller uudholdeligt, s& far vi
mere af det. Hvis vi derimod fokuserer pa det, vi gerne vil have mere af, kommer vi til at mgde dét hyppigere.

Fysisk ombygning i hjernen —nu... Og nu... Og nu...

Det er s&ddan at vores hjernes mange centre har en arbejdsdeling. Korttidshukommelsen er f.eks. ét sted, forsvarsberedskabet et andet og den
logiske evne et tredje. Ligesom kroppen leder mere blod til en muskel, der arbejder, far de aktive kredslgb i hjernen mere blod og dermed ilt og
naeringsstoffer end de passive.

Hjernen er under livslang forandring. Nar et bundt nerveceller er aktive, danner de flere nervetrade, indgar i flere forbindelser og bliver hurtigere
til at lede de elektriske impulser. Nervebaner, der ikke bruges, bliver svagere — akkurat som en grusvej gror til, nar ingen leengere feerdes pa
den. Teenk blot pa hvor sveert det blev at finde vej efter du fik din farste GPS...

Samtidig passerer en impuls lettere igennem, nar der fgrst er dannet en landevej. Bekymringer og smerte nar hurtigere bevidstheden, hvis vi tit
bekymrer os. Hvis vi derimod har for vane at fokusere pa det, der gar os tilfredse, vil vi ogsa hurtigere fa gje pa det, der ger os glade, og overse
hvad der tidligere kunne dreene os.

Fokus pé behov bygger nye nerveveje

Selvfalgelig skal vi ikke undertrykke vores falelser, nar vi er triste, bange eller vrede! Livet skal mzaerkes, leves og formuleres, og det geelder hele
registret. Vores negative fglelser er der jo netop for at fortzelle os, at der er vigtige behov, som ikke er opfyldt lige nu, sa de skal bydes
velkommen, inddrages og forstas.

Hvis vi gerne vil have det bedre, er det hjeelpsomt derefter at vende opmaerksomheden mod den gnsketilstand, som falelsen kalder pa. Frygt
kalder ofte pa sikkerhed. Ensomhed kalder pa feellesskab, og vrede er tit udtryk for at vi laeenges efter respekt. Prav at sparge dig selv: Hvad er
det, som den folelse jeg oplever lige nu, laenges efter?

Ved at bruge 10-15 sekunder pa at forestille os hvordan det ville veere, hvis denne eftertragtede tilstand var til stede netop nu, og virkelig
inhalere tilstanden med hele bevidstheden og kroppen, s treener vi vores hjerne i netop denne tilstand. Det giver tit gjeblikkelig lettelse, men
det er ikke det hele. Ikke sjeeldent leder det til, at vi bliver mere opfindsomme og modige og faktisk ops@ger situationer, der bedre opfylder
behovet for os.

Ikkevoldelig Kommunikation som alternativ til meditationspuden

Sparger man nogle af tidens populzere hjerneforskere og terapeuter som Daniel Siegel og Rick Hanson, peger de p& mindfulness meditation
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som et uomgaengeligt redskab ved ny-orientering af bevidstheden. IVK kan imidlertid det samme — og tilmed mens vi lever livet med hinanden i
stedet for at meditere.

IVK foreslar os at fokusere pa det, vi leenges efter, nar vi har maerket det, der ggr os ondt. Det sker sjovt nok ikke automatisk, hvilket
hjernevidenskaben ogsa har en forklaring p4 — men det bliver i et andet indleeg. Med IVK leerer vi samtidig en enkel m&de at opna
mellemmenneskelig kontakt.

Min lzengsel da jeg gik i gang med at skrive dette indlzeg, var at lindre nogle af bekymringerne derude og inspirere til mere tro pa at det nytter, at
vi formér at f& et godt liv, alle sammen, sammen. Blev du inspireret? Hvad leenges du efter?
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