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f ler er ikke spor i  vejen med
l/31 [y1" en coach, men
fak t isk  e l  du  f 'od t  med en in -
dre 6n af slagsen, der endda
er helt  grat is: Din intuit ion.
Formentl ig bruger du den dog
ikke serl ig meget og skal have
l idt hjtelp t i l  at f inde den frem.
Det mener i  hvert fald cand.
phi l .  og coach Heidi Schonberg,
der underviser bAde virksom-
heds ledere ,  medarbe jdere  og
private i ,  hvordan intuit ionen
kan bruges .

- Advarselslamper der bl in-
l<er ,  a la r rn l< lo l<ker  der  r inger ,
eller en mavefbrnemmelse der
fbrtel ler os, at noget er r igt igt
e l le r '  lb r ' l ce r t . . .  NAr  v i  s iger  s6-
dan, taler vi  jo i  virkel igheden
om intuit ion. Det er, nf lr  vi  fAr
en lbrnemmelse al at vi  skal
har.rdle pfr en bestemt m6de,
f.eks. at der er noget, vi  skal
passe pi med, el ler noget vi
skal skynde os at sige ja t i l ,  si-
ger Heidi Schonberg.

Og der er slet ikke si meget
I ro l<us-pokLrs  ved de t ,  som v i
miske tror. For r.rogle af de in-
tuit ive fornemmelser, vi  f i r ,
kan forklares.

- Hvis vi f .eks. fAr en fornem-
melse af, at vores job ikke lan-
gere er det r igt ige for os, men
har svert ved at forklare hvor-
for, kan der.r intuitive fornem-
melse komme fra, at vi kender:
os selv r igt igt godt. Gennem
vores l iv har vi lert os selv at
kende og fundet ud af, hvad
der er vigt igt for os. Men det
er ikke alt id, at den viden er helt
bevidst og umiddelbart t i lgan-
gel ig, og si i  kon.rmer den t i l  os
som en ir-rtuit iv fornemmelse,
forklarer Heicl i  Schonberg.

At f'olge sin intuition vil
grundleggende sige at folge
sine folelser, og nir man gor
det, bl iver rnan gladere for sig
selv og sit  l iv, mener hun.

Det burde viere simpelt at
mrcrke, hvad man foler, mer-r
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for r igt ig mange menne-
sker er den evne gi iet
delvist tabt under
opvaeksten. Smi
born ved godt,
nAr de er kede af
det eller sure og
Iegger sig ned
pa gulvet og
skriger, men
som voksne
har v i  typ isk
lert, at det
ikke er accep-
tabelt at vise
vores f'olelser i
alle situationer,
og det har gjort
det svert for os at
merke dem, forkla-
rer hun. - Derfor er en
intuit iv fornemmelse som
regel et resultat af, at du foler
pi et bestemt mAde, men ikke
er bevidst om det. Du fdr ube-
hag i  kroppen el ler pludsel ige
tanker om, at noget er godt el ler
skidt for dig, men uden at
du er i  stand t i l  at forklare
hvolfor.

Var inuet
I l 'olge Heidi Schon-
berg fAr alle men-
neslcer intuit ive
fornemmelser indi-
mellem, men nogle
fbrtrtenger dem helt,
og mange handler ikke
efter dem.

- Om vi tor stole pA vores
intuit ion afhenger ofte at,
hvor rneget vi i vores opv:ekst
er blevet stottet i, at det vi f'olte,
var rigtigt. Hvis du har lert, at
det, du folte, var forkert, kan det
viere svart at skulle stole pi dig
selv igen, siger hun.

Hvis du er en af dem, cler
ofte soger rid hos andre om
sporgsnrAl, som du dybest set
selv bedst kan svare pA, er clet
et tegn pA, at du kan blive meget
bcdle ti l  at m:erke og folge din
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Livets bedste rettesnor er intuitionen. Ved at lytte til
den og folgeden fir du mere energiog bliver et gla-
dere menneske. Det mener coach Heidi Schgnberg, der
blandt andet holder kurser for private om, hvordan
intuitionen kan bruges tilat opni et bedre liv.

intuition. Og det findes der en
rakke teknikker til.

- For det fsrste er det vigtigt
at v€re i nuet. SA er det meget
nemmere at marke sin intui-
tion. Og sA handler det om at
sli hovedet fra, sfl man har en
fornemmelse af at komme ned
i kroppen. Fysiologisk set vil
det sige at senke sine hjerne-
svingninger, forklarer Heidi
Schonberg.

Og det kan man gore pi for-
skellige mAder.

- At vare ved stranden og i
naturen i det hele taget s@n-
ker hjernesvingningerne. Det
er derfor, man i Sverige for ek-

sempel bruger havete-
rapi mod stress, tilfojer
hun.

Al slags motion er ogsi
godt, i srerdeleshed yoga og

meditation, og det hjelper at
hore musik og at danse eller
tegne. For udover at senke dine
hjernesvingninger handler det
om at give slip pi den venstre
hjernehalvdel og aktivere den
hojre.

- Til daglig er vi alt for meget
ovre i den venstre hjernehalv-
del, som er den logisk, ratio-
nelt tenkende. For at mrerke
vores intuit ion skal vi over i
den hojre, som er den kreative
hjernehalvdel, og det gor vi ved
at foretage os kreative ting som
for eksempel dans eller tegning,
siger Heidi Schonberg.

Hvis detlykkes at senke hjer-
nesvingningerne og aktivere
den hojre hjernehalvdel, vil du

- Det er ikke nok blot at
marke din intuit ion. Du skal
ogsi turde bruge den, siger
coach Heidi Schonberg.

lige sd langsomt komme mere
og mere i kontaktmed dig selv.
Du vil kunne merke, hvordan
du egentlig har det, og du vil
med stor sandsynlighed fi
aktiveret din indre coach, der
kan oplyse dig om, hvad der
er rigtigt for dig, hvis du f.eks.
st6r for at skulle tage en vigtig
beslutning.

Sti ved din intuition
Men det er ikke nok blot at
merke din intuition. Du skal
ogsi turde bruge den. Ofte vil
det indebere, at du skal sige fra
over for noget, og det kan vere
svart at gore, hvis du ikke kan
argumentere for det pA anden
mide end ved at henvise til en
fornemmelse.

- Vores frygt er den storste
barriere for intuitionen. I en
verden, der lever p& ,bor og
skal<<-princippet, kan det vere
svert at f& lov at folge sin intui-
tion, siger Heidi Schonberg og
giver et eksempel.

- Hvis man lige har haft influ-
enza, kan man opleve, at man
faktisk er rask nok til at gA ud
og spise, men at man ikke fo-
ler sig klar til at tage p6 arbejde
endnu. Det er kroppens mide
at fortelle os, at vi har brug for
mere tid til at regenerere efter
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{ sygdommen, indenvi skalvaere
effektive pi jobbet igen. Men
der vil vi oftest sige til os selv,
at vi er raske nok til at gi pi
arbejde. og det er faktisk ikke
sarlig klogt, siger hun.

Menverre er det, hvis du bli-
ver ved at fornegte en fornem-
melse af, at du burde skifte job
eller genoverveje dit forhold.

- Nir de intuitive fornemmel-
ser, vi fAr, krever handlinger,
dervil pivirke vores liv i meget
hoj grad, blivervi typiskbange
for at handle efter dem. For er
det nu en @gte fornemmelse
eller bare en skor folelse, der
tr@nger sig pA en enkelt gang?
siger Heidi Schonberg, der an-
befaler, at man venter lidt med
at reagere, hvis man er i tvivl.

- Vent og se om fornemmel-
sen kommer igen. Gor den det,
er der god grund til at handle
efter den, siger hun. Hun an-
befaler ogsfl, at du forer en
dagbog over dine oplevelser
med at handle efter intuitive
fornemmelser.

- Skrivned nAr du har kunnet
merke din intuition, og ndr du
har handlet efter den. 56 kan
du gi tilbage og sort pA hvidt
forholde dig til dine succeser
med at merke din intuition,
siger hun.

For selv om det at folge din
intuition kan betyde, at du skal
gore nogle ting, du erbange for,
f.eks. skifte arbejde eller sige
mere fra over for andre, vil det
pA lengere sigt gore dig gladere
for dig selv og dit liv.

- Man henter enormt meget
energi ved at folge sin intuition,
for si er man tro mod sig selv og
tager sig selv alvorligt, fastslAr

5. Skriu ned, ndr duharkunnet
mrerke din intuition, og ndr du har
handlet efter den. Sfr kan du gfi
tilbage og sort pd, hui.dt forholde dig
til dine succeser med atfolge din
intuition.

6. Huis duer bangefor athandle efier
en fornemftTeke, sfr uent og se, om
denkommerigen. Gor dendet, er
der nok noget om snakken, og du
bor oueruejeathandle.

7. Au dig i at urere i nuet. Undgd at
multitaske. D esto flere ting du lauer
pA sammetid, jo nxereer duurekfra
nuet, ogjo surcrere er det at mrerke
dinintuition.

B. Huis duhar bsrn, sd stst dem i at
bruge deres intuitionued at aner-
kende deresfolelser i stedetfor at
neg@re dem eller opfatte dem som
forkerte - ogsilndr duikke selufor-
stdr, huorfor de foler, som de gor.

ri
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at bruge din intuition
1. Lregmrerke til, om du ofte sporger

andre til rdds om, huad du skal gore,
selu om du dybest set selu kender suaret.
Det er et tegn pd, at du er bange for at
anerkpnd e din intuitinn.

2. Tag en uge, huor du ud.elulclcnndn hnnd^
ler efier din intuition, og se huad der
sker! Gsr dpt f,eks., ndr du har ferie og
har mulighedfor at handle efter plud-
s elige indslq dek er o gfor nemmek er.

3. Dumrerkpr din intuitionbedst, ndr
du sldr den ratianelle del afhjernen
fra ogbruger dig selu kreatiut. Gd en
tur i skouen eller mal etbillede ogse,
huadderskpr.

4. Lukojnene, slnp af ogsporgdigselu om
nogl,e helt grundknggende sporgsmdl,
Jeks. huor glnd er jegfor mit liu? Huad
gor j eg der gor mig ulykknlig/ lyldcalig?
Er dpr omrfrd.er i mit liu, som handl.er
mere om atfd anerkpndelse end om,
huadjegdybestsetuil?

Heidi Schonberg.
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