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Der erikke sporivejen med
at hyre en coach, men
faktisk er du fodt med en in-
dre én af slagsen, der endda
er helt gratis: Din intuition.
Formentlig bruger du den dog
ikke seerlig meget og skal have
lidt hjeelp til at finde den frem.
Det mener i hvert fald cand.
phil. og coach Heidi Schonberg,
der underviser bade virksom-
hedsledere, medarbejdere og
private i, hvordan intuitionen
kan bruges.

- Advarselslamper der blin-
ker, alarmklokker der ringer,
eller en mavefornemmelse der
forteeller os, at noget er rigtigt
eller forkert... Nar vi siger sa-
dan, taler vi jo i virkeligheden
om intuition. Det er, nar vi far
en fornemmelse af, at vi skal
handle pé en bestemt made,
f.eks. at der er noget, vi skal
passe pa med, eller noget vi
skal skynde os at sige ja til, si-
ger Heidi Scheonberg.

Og der er slet ikke sa meget
hokus-pokus ved det, som vi
maske tror. For nogle af de in-
tuitive fornemmelser, vi far,
kan forklares.

- Hvisvif.eks. far en fornem-
melse af, at vores job ikke leen-
gere er det rigtige for os, men
har sveert ved at forklare hvor-
for, kan den intuitive fornem-
melse komme fra, at vi kender
os selv rigtigt godt. Gennem
vores liv har vi leert os selv at
kende og fundet ud af, hvad
der er vigtigt for os. Men det
erikke altid, at den viden er helt
bevidst ogumiddelbart tilgaen-
gelig, og sa kommer den til os
som en intuitiv fornemmelse,
forklarer Heidi Schonberg.

At folge sin intuition vil
grundleggende sige at folge
sine folelser, og nar man gor
det, bliver man gladere for sig
selv og sit liv, mener hun.

- Det burde veere simpelt at
merke, hvad man foler, men
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for rigtig mange menne-
sker er den evne gaet
delvist tabt under
opveaeksten. Sma
bern ved godt,
nar de er kede af
deteller sure og
leegger sig ned
pa gulvet og
skriger, men
som voksne
har vi typisk
leert, at det
ikke er accep-
tabelt at vise
vores folelser i
alle situationer,
og det har gjort
det sveert for os at
meerke dem, forkla-
rer hun. - Derfor eren
intuitivfornemmelse som
regel et resultat af, at du foler
pd et bestemt made, men ikke
er bevidst om det. Du far ube-
hag i kroppen eller pludselige
tanker om, atnoget er godt eller
skidt for dig, men uden at
dueristand til at forklare
hvorfor.

Veer i nuet

Ifolge Heidi Schen-
berg far alle men-
nesker intuitive
fornemmelser indi-
mellem, men nogle
fortreenger dem helt,
ogmange handler ikke
efter dem.

- Omvi tor stole pd vores
intuition afheenger ofte af,
hvor meget vi i vores opveekst
er blevet stotteti, at det vi folte,
var rigtigt. Hvis du har leert, at
det, du folte, var forkert, kan det
veaere sveert at skulle stole pa dig
selvigen, siger hun.

Hvis du er en af dem, der
ofte soger rad hos andre om
sporgsmal, som du dybest set
selv bedst kan svare pa, er det
ettegn pa, at du kan blive meget
bedre til at meerke og folge din




Intuition

Livets bedste rettesnor er intuitionen. Ved at lytte til
den og felge den far du mere energi og bliver et gla-
dere menneske. Det mener coach Heidi Schenberg, der
blandt andet holder kurser for private om, hvordan
intuitionen kan bruges til at opna et bedre liv.

——

intuition. Og det findes der en
raekke teknikker til.

- For det forste er det vigtigt
at veere i nuet. S4 er det meget
nemmere at maerke sin intui-
tion. Og sa handler det om at
sld hovedet fra, s§ man har en
fornemmelse af at komme ned
i kroppen. Fysiologisk set vil
det sige at seenke sine hjerne-
svingninger, forklarer Heidi
Schenberg.

Og det kan man gore pa for-
skellige mader.

- At veere ved stranden og i
naturen i det hele taget seen-
ker hjernesvingningerne. Det
er derfor, man i Sverige for ek-

sempel bruger havete-

rapi mod stress, tilfojer

hun.
Al slags motion er ogsa
godyt, i seerdeleshed yoga og
meditation, og det hjeelper at
here musik og at danse eller
tegne. For udover at seenke dine
hjernesvingninger handler det
om at give slip pa 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 teenkende. For at meerke
vores intuition skal vi over i
den hojre, som er den kreative
hjernehalvdel, og det gor vived
atforetage os kreative ting som
for eksempel dans eller tegning,
siger Heidi Schenberg.

Huvis detlykkes at seenke hjer-
nesvingningerne og aktivere
den hojre hjernehalvdel, vil du

- Det er ikke nok blot at
maerke din intuition. Du skal
ogsa turde bruge den, siger
coach Heidi Schgnberg.

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

Sta ved din intuition

Men det er ikke nok blot at
meerke din intuition. Du skal
ogsé turde bruge den. Ofte vil
detindebeere, at du skal sige fra
over for noget, og det kan veere
sveert at gore, hvis du ikke kan
argumentere for det pa anden
made end ved at henvise til en
fornemmelse.

- Vores frygt er den storste
barriere for intuitionen. I en
verden, der lever pa »bor og
skal«-princippet, kan det veere
sveertat f& lov at folge sin intui-
tion, siger Heidi Schenberg og
giver et eksempel.

- Hvis man lige har haftinflu-
enza, kan man opleve, at man
faktisk er rask nok til at ga ud
og spise, men at man ikke fo-
ler sigklartil at tage pa arbejde
endnu. Det er kroppens made
at forteelle os, at vi har brug for
mere tid til at regenerere efter
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<« sygdommen, inden vi skal veere

effektive pa jobbet igen. Men
der vil vi oftest sige til os selv,
at vi er raske nok til at g& pa
arbejde. Og det er faktisk ikke
seerlig klogt, siger hun.

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

- Nar de intuitive fornemmel-
ser, vi far, kreever handlinger,
der vil pavirke vores livi meget
hoj grad, bliver vi typisk bange
for at handle efter dem. For er
det nu en zgte fornemmelse
eller bare en skor folelse, der
treenger sig pa en enkelt gang?
siger Heidi Schenberg, der an-
befaler, at man venter lidt med
atreagere, hvis man eri 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 ogsd, at du ferer en
dagbog over dine oplevelser
med at handle efter intuitive
fornemmelser.

- Skrivned ndr du har kunnet
meerke din intuition, og nar du
har handlet efter den. Sa kan
du ga tilbage og sort pa hvidt
forholde dig til dine succeser
med at meerke din intuition,
siger hun.

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

- Man henter enormt meget
energived atfplge sin intuition,
for sa er man tro mod sig selvog
tager sig selv alvorligt, fastslér
Heidi Schonberg. |
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gode rdc

til at bruge din intuition

1. Leeg meerke til, om du ofte sporger
andpre til rads om, hvad du skal gore,
selv om du dybest set selv kender svaret.
Det er et tegn pa, at du er bange for at
anerkende din intuition.

2. Tag en uge, hvor du udelukkende hand-

ler efter din intuition, og se hvad der
sker! Gor det f.eks., nar du har ferie og
har mulighed for at handle efter plud-
selige indskydelser og fornemmelser.

3. Du meerker din intuition bedst, nar
du slar den rationelle del af hjernen
Jfra og bruger dig selv kreativt. Gd en
tur i skoven eller mal et billede og se,
hvad der sker.

4. Luk ojnene, slap af og sporg dig selv om
nogle helt grundlceggende sporgsmuil,
[feks. hvor glad er jeg for mit liv? Hvad
gor jeg, der gor mig ulykkelig/lykkelig?
Er der omrader i mit liv, som handler
mere om at fd anerkendelse end om,
hvad jeg dybest set vil?

5. Skriv ned, nar du har kunnet
meerke din intuition, og ndr du har
handlet efter den. Sa kan du ga
tilbage og sort pa hvidt forholde dig
til dine succeser med at folge din
intuition.

6. Hvis du er bange for at handle efter
en fornemmelse, sa vent og se, om
den kommer igen. Gor den det, er
der nok noget om snakken, og du
bor overveje at handle.

7. Qvdigiatvcereinuet. Undga at
multitaske. Desto flere ting, du laver
pa samme tid, jo mere er du veek fra
nuet, og jo svcerere er det at meerke
din intuition.

8. Hvis du har born, sa stot dem i at
bruge deres intuition ved at aner-
kende deres folelser i stedet for at
negligere dem eller opfatte dem som
Jorkerte - ogsd ndr du ikke selv for-
star, hvorfor de foler, som de gor.




