4 ledtrade til at hjaelpe dig i arbejdet med dit Solar Plexus
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Dette er et lille udsnit fra min bog "Hyertet og Solar Plexcus”. Nogle steder vil der vare henvisninger #il andre dele af

bogen, og andre steder vil du fa mest ud af det hvis du har lest de foregaende kapitler i bogen. Til trods for dette skulle

dn alligevel kunne fa noget ud af lese dette, og jeg onsker dig rigtig god forngjelse! Er du interesseret i bogen er du

velkommen 1l at kontakte mig pa mail@beart-gallery.dk.

Nar du indhylles i smertelige Solar plexus
folelser, f.eks ved kompleks aktivering, og
oplever nedturen, og vijen til nedturen — og
den manglende vilje til at stoppe den, da star
du overfor en udfordring der handler om
hvordan du vender denne proces, og hvordan
du arbejder dig ud af den. Denne udfordring
er en af de vigtigste udfordringer som du
moder i dit liv. Hvis du kan opdage hvad der
virker for dig med hensyn til at stoppe
indhylningen, da vil du have fundet noget,
som du kan bruge pa utallige situationer i dit
liv, og 1 den grad noget som virkelig vil gore
en stor forskel 1 dit liv. Jeg vil endda ga sa langt
som at sige at det vil vaere en af de vigtigste
opdagelser, som du kan gore.

Metoden som kan stoppe nedturen, og som
kan forhindre inhylningen varierer fra
menneske til menneske, men der er nogle
kendetegn ved procesen, som kan hjxlpe dig
til at finde din metode, og som er falles for os
alle. Men inden jeg beskriver dem vil jeg forst
sige at der er symptom behandling og der er drsags

bebandling. Kun arsags behandling forer til

varige resultater. Men symptom behandling er
ikke uden vzrdi. Lad os sammenligne din
tilstand af folelsesmassig smerte med en
hovedpine. Hvis du vil finde den dybere arsag
til din hovedpine, er det svart at gore dette
mens smerten pulserer i1 dig, og en hovedpine
pille er pa sin plads. Den giver ro til at finde
arsagen. Men om du virkelig har fundet den,
og forlest den, vil selvfolgelig forst vise sig nar

effekten af hovedpine pillen er aftaget.

Der er som sagt nogle kendetegn ved en
indhylning som kan hjzlpe os til at give nogle
ledtride om hvad vi skal gore for at komme
ud af den. Lad mig beskrive 4 af disse
ledtrade, og derpa hvad du kan gere i forhold
til dem. Det vil vare ting som har virket for
mig selv, og altsa mere end blot flotte ord. Mit
rad til dig er at tage det ind, og se om det ogsa
for dig kan blive til mere end blot ord. Men
ver forberedt pa at skal det for alvor blive til

mere end ord, da skal du handle pa det.
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Ledtrad 1. Problemets meningsloshed

Det forste kendetegn ved en indhylning er at
det er smertfuldt og opleves som et problem.
Dette er i sig selv en udfordring, fordi et
problem per definition er meningslost. Sadan
opleves problemer nemlig. Tank lidt over
dette, for det er vigtigt. Nar du altsa oplever at
noget er et problem, da oplever du samtidig
meningslosheden ved problemet... Andet er
ikke muligt. Men hvad betyder meningslost.
Det betyder at det er uden mening, og at der
derfor ikke kan vare en udviklingsmulighed i det.
Og ingen udvikling, ingen vilje.
Meningslosheden er vores ledtrad nr 1. Den
fortzller at det er vigtigt at bringe mening ind
1 smerten, for hvis der ikke er en mening med
den, sa er der ingen vilje til at tage fat pa den.
Hvis du ikke har tillid til at smerten
reprasenterer en udviklingsmulighed, sa vil du
ikke onske at arbejde med den. Prov at oplev
denne meningsloshed i dig selv, og mark at
den har en folgesvend, som er en manglende
lyst og vilje til at arbejde med problemet, og

en manglende tro pa at det nytter.

Ledtrid 2. Manglende kontakt til Hjertet

Nir du er indhyllet af Solar plexus, og serligt
de lavere smertelige lag, da er du afskaret fra
Hjertet (og de hejere Solar plexus lag). Dette
er grunden til at der er meningsloshed, og
denne afskarethed er vores ledtrad nr 2. Den

forteller at det er vigtigt at fa kontakt til

hojere lag, end de lave Solar plexus lag som du
er 1 kontakt med og ndhyllet af. Disse hojere
lag kan vare i Solar plexus, men bedst bliver
det hvis de er 1 Hjertet. Dette kommer jeg

tilbage til.

Ledtrad 3. Manglende nerver

Nir du er i en negativ spiral, da er du fyldt
med negative tanker og fantasier, hvilket
umuliggor at du kan veare tilstede her og nu.
Du er tilstede i smerten og i de fantasier som
dit lidende Solar plexus fylder dig med. Ikke at
vare tilstede i livet forsterker smerten, og er
faktisk en del af arsagen til den. Det gor nemiig
ondt ikke at vere tilstede i livet. Dit manglende
nerver 1 livet er derfor ledtrdd nr 3. Den
fortaller os at det er vigtigt at kombinere en
psykologisk proces med narvaer. Dette
nerver kan feks ske igennem “interesse
medieret nerver” eller andre former for

nervar (som jeg kommer ind pa i kapitel 8).

Ledtrid 4. Manglende kontakt til det lidende Solar
Plexus

Det sidste ledtrdd som jeg vil navne her har
med zz/jen til nedturen at gore, viljen til at blive
i den negative spiral (eller den negative
tankegang). Der er en virkelig kraft bag dette,
som ikke bare er til at stoppe. Og som jeg har
vaeret inde pa tidligere, fir du (dit Solar
plexus) noget ud af at blive i den negative

spiral (og i dette tilfaelde er det dit lavere Solar
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plexus som far noget ud af det). En af de ting
som du far ud af det er at Solar plexus (som
du er indhyllet af) oplever at det via den
negative spiral far lettet pa trykket —
smertetrykket ved pa denne made at udleve
vreden og frustrationen, og samtidig fir det
styrket sig 1 sin vilje til “ikke-livet”, som det
oplever er vejen il at blive fri for smerten. Solar
plexus lider og seger efter en vej ud af
smerten og manglen pa kearlighed, og det
reagerer undertiden sa sterkt pd denne mangel
at det forsoger at frasige sig karligheden. En
sa sterk reaktion barer vidne om et ligesa
sterkt behov — efter kerligheden. Og det
bzrer vidne om at det lidende Solar plexus
forsoger at fi kontakt med dig, og at
‘overtage’ dig for at fa dig til at valge dets
losning’ pa at blive fri for smerten. Og dette
er vores ledtrad nr 4. Den fortxller at Solar
plexus har brug for at komme i kontakt wed
dig, at Solar plexus har brug for kearlighed - fra
dig — i forste hand den karlighed det er at
anderkende bade det, og dets smerte. Det er
derfor vigtigt at komme 1 kontakt med dit
lidende Solar plexus for at forsta hvorfor det
reagerer med smerte. Det er vigtigt at starte en
dialog med Solar plexus. En dialog der
indeholder masser af karlighed! Jeg skriver
mere om dette i Appendix 4, bagetst i bogen.

Det er op til dig selv at afgore hvorvidt
ledtrad 4 er noget som du skal forholde dig til.
Det er nemlig ikke altid tilfzldet. Nogle gange

er Hjertekontakt og nervar alt hvad der skal
til for at du kan komme videre, og ud af en
smertelig tilstand. Men andre gange er det
nodvendigt at forholde dig til ledtrad 4, hvis

du skal finde ind til arsagen til dit problem...

I de tlfelde hvor du kun nar til
symptombehandlingen vil det ofte vare fordi
du kun har fokuseret pa ledtradene 1-3, og
hvor ledtrad 4 burde have varet en del af dit
arbejde. Nogle gange kan man da vere
oprigtigt opsat pa at forholde sig til alle
ledtradene, men efter nr 1-3, da opleves det
ikke som et problem mere, og motivationen til
at forsaette daler, og ofte stopper processen
der. Det er selvfolgelig OK at gore dette, men

tit vil problemet bare vende tilbage.

Andre vil istedet fokusere overvejende pa
ledtrad 4 (seerligt via diverse psykoterapeutiske
metoder), men glemmer at tage de andre
ledtrade ind i processen, og kan derfor opleve
at det bliver svert, og undertiden at det bliver
svarere end da de startede processen. De er
kommet i kontakt med drsagen til problemet,
som ofte vil vere smertefuld, men kommer
ikke rigtig videre, og haenger nu fast i smerten
fordi de ikke har taget de andre ledtrade ind i
processen. Sadanne oplevelser kan fi
mennesker til i fremtiden at frygte ledtrad 4,
og at begynde at fravaxlge denne i deres

arbejde.



Det er ganske forstieligt at mange mennesker
ender med ikke rigtig at tage fat pa ledtrad 4.
Den er nemlig svaer at tage fat pa, og vil
endvidere ofte, til at starte med, forsge smerten
fordi man vil komme i kontakt med grunden til
at noget smerteligt er blevet fortrengt. Det
som ofte kommer bag pa mennesker der tager
fat pa ledtrad 4 (der handler om direkte
kontakt med det lidende Solar plexus) er at for
de nar til at kunne marke udvikling skal de
torst igennem indvikling. Indviklings fasen, der
handler om at komme i1 kontakt med den
egentlige grund til lidelsen og fortreengningen,
er den forste fase som du skal igennem i
ethvert psykologisk arbejde, og det er ogsa
den svereste fase, for ofte finder du ud af at
der var en rigtig god grund til at noget blev
fortreengt! Mange forventer ikke denne fase og
forsoger at stoppe deres arbejde med det
lidende Solar plexus nar de er i den. Faktisk er
det sidan, at nar du ikke har fuldfert et
psykologisk arbejde fordi det foltes for svert,
da vil det altid - uden undtagelse - vare i
indviklingsfasen at du er strandet. Derfor er
det sa vigtigt at vide noget om, og vare
forberedt pa. Jeg har derfor beskrevet denne

fase mere i dybden i appendix 4.

Der er altsa flere ting som ber vare med i

arbejdet med et lidende Solar plexus :

1. Hjertet (som far dig ud af meningslesheden,
og fir dig til at se problemet som en
udfordring). Sammenhangen mellem
manglende Hjerte kontakt og oplevelsen af

noget som et problem beskriver jeg i kapitel 6.

2. Naervaret. Dette nzrvaer kan komme
igennem meditation eller forskellige former
for ”interesse medieret nzrver’. Dette

beskriver jeg i kapitel 8.

3. Kontakt med det lidende Solar plexus. Det
psykologiske aspekt af dette arbejde beskriver

jeg nermere 1 Appendix 4.

Og lad mig sd minde dig om atter engang, at
hvis du oplever noget som et problem, si
oplever du det som meningslost (andet er ikke
muligt), og 1 samme grad som du har den
oplevelse, da onsker du ikke at arbejde med det,
uanset hvad du bilder dig selv ind. Og dette er
en rigtig darlig made at nerme sig et lidende
Solar plexus pa! Derfor er det hensigstmassigt
at starte med at arbejde pa at nedbringe
meningslosheden, for at fa viljen til at arbejde
videre. Og dette kan gores ved at bringe

Hjertet ind 1 processen fra starten af.

Er du indhyllet i smerte og smertelige
reaktionsmeonstre, da kan det vare for hardt at
begynde med at arbejde med at kontakte det

Solar plexus som lider, for husk pa at er du
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domineret af de lavere lag i Solar plexus, da er
du selv lige sa meget i afmagt som Solar
plexus er i disse lag, da Solar plexus jo er dig!
Og at starte et psykologisk arbejde fra en
tilstand af smertelig afmagt er ikke det bedste
udgangspunkt. Igen kan Hjertet bruges her

idet afmagt ikke eksisterer i Hjertet.

Nogle gange kan du dog vere si indhyllet af
Solar plexus at du hverken formar at kontakte
Hjertet, eller at soge narveret. Og nogle
gange kan smerten vare sa stor at det opleves
som om Solar plexus dissocierer sig fra
smerten, der nu nermest opleves som en
separet enhed uden egentlig forbindelse til dig,
selvom den fylder dig ud (noget der blandt
andet kendetegner begrebet angst). I sidanne
svare tilfelde kan det anbefales at du lader
Solar plexus komme 1 tale fra starten af
(selvom det vil vare smerteligt) og pa denne
made anerkender dets smerte, og lade det
fortxlle dig hvorfor det lider (er der dog tale
om angst, da skal der forst knyttes en
oplevelsesmassig forbindelse mellem angsten
og Solar plexus). Dette er ofte alt for svert at
gore alene, og bor derfor ske sammen med en
terapeut. Men ligesa snart det overhovedet
bliver dig muligt, sa skal du forsege at indrage

Hjertet og nervearet i processen.

En drsags behandling af et problem handler

altsa ikke bare om at fi kontakt med dine

folelser og din smerte i Solar plexus, og
analysere disse og give dem udtryk, men tillige
om at bringe bade narveret og Hjertet ind i
processen som /Jigevardige partnere. Og det er
vigtigt for mig at sla fast, at selvom narvaret
og Hjertet kan gore processen mindre
smertelig (hvilket er vigtigt), sa er det ikke den
vigtigste grund til at bringe dem ind i
processen. Nej, den vigtigste grund er at de
begge er en absolut forudsetning for arsags
behandlingen. De er altsdi nedvendige for
processen! Tank lidt over det...

Uden Hjertet og nzrvaret kan et arbejde med
et lidende Solar plexus nemlig ikke fore til en
stabil arsags behandling, og ydermere er der
fare for at processen blot forer til at grensen
til det ubevidste bliver svagere — uden at du er

klar til det.

Et rdd ul dig.

Nar du har formdet at komme videre fra en smertelig
tilstand, da tag op stop op og gor status, istedet for at have
travlt med at komme videre. Du har nemlig gjort noget som
abenbart har virket for dig, og ved at blive helt klar over
det, da fan du bruge det newste gang du igen havner i en

smertelig tilstand. Du kan ogsa prove at gore det lige nu og
her ved at tanke pa tidligere situationer i dig liv. Hyad var
det som virkede for dig. Prov at treng dybere og dybere ned
7 Situationen og opdag hvad det egentlig var som fik dig
videre. Der ligger nogle ‘vise sten’ og venter pa dig der!




