indre ro

Det kommer indefra ...

| Odense er sindsro ikke kun en tilstand, men ogsé et tysisk sted. Nemlig den klinik med

spa og sauna, som Helene Lysekilde Goldberg er indehaver af, og hvor der tilbydes voga,

yogaterapi, meditation, mindfulness og neuro-psykoterapi — herunder NLP-coaching og
hypnoterapi. Samt Mindfulness Baseret Stress Reduktion, forkortet til MBSR, som til-
bydes | partnerskab med Helle Marker. Derudover arrangeres der rejser og retreats med
fokus pa at skabe indre ro. Liv & Sjel har talt med Helene Lysekilde Goldberg.

Jeg ledte efter det helt rette navn, som kunne favne alt det, jeg
breender for, nemlig yoga, terapd, meditation og mulighed for
[ordybelse pa for eksempel kurser, rejser 0f retreals, "Tndse
Io” kom il mig, da der var det samlende udrryk, malet med
det, jeg tilbyder, og dét som jeg geme vil dele med andre,

Indre ro er noget, jeg aktivi hestreher mig pi at skabe. Jeg
er son s4 mange andre af naturen ¢f "hovedmenneske” og
e ogsi en akademisk karriere som antropolog med speciale
inden for det medicinske og sundhedsantropologiske felt bag
mig, 54 jeg er vant til at have fuld fart pd og styre ud foa mal,
unalyser, logik, evidens med videre,

Bagsiden ved ar vare én, der har fuld fart p4 og er styret
fra hovedet, o1, at man ikke nodvendigyvis altid kan meerke
efler indelra Eller at man overhprer det, der kommer indefra,
Yogaen har i haj grad hjulpet mig ned i kroppen og til at
anerkende og stole pd det, jog meerker indelra. 54 jeg be-
gynudte al vaelge Gl og Ira pd nye mider, altsd indefra frem
for fra hovedet, Og jeg erfarede, at sclvom det var svaert, si
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indre ro

gav det ro,

Yogaen startede =4 som en hobby i 2004, P4 et tidspunke
arbejdede jog som projelitleder et sted, hvor jeg ikle kunne
finde den tvpe yoga, jeg folte mig mest dragel al, Samlidig var
Jeg lidt stresset, =i jeg tog orlov fra mit job, rejste tl Indien og
nddannede mig il vogalarer 1 2013

Dret var egentlig bare for mun egen skyld, For at kunne stvrke
min egen praksis ng hindtere en stresser hverdag, men efter
nogle &r begymdte jeg si smét at undervise, Jeg havde 1 mellemti-
den sagt mil job op og vidste ikke, hvad jeg skalle. Tni maneder
var jeg helt blank. Ja, jeg vidste mere, hvad jeg ikke skulle, men
det er jo ogséa en start. Jeg blev samtidig dybt optaget af den
Lerapeuliske hypnose, som jeg oplever som dybt healende og
transformerendea,

Jeg tog derpd ot akademisk job, som jeg virkelig [elte [or,
mens jeg samlidig starlede som selvstandig. Og uddannedea
mig til Master Hypnoterapeut og Master NLP-coach og siden til
Newro Peykoterapeut eller Hypnose Psykolerapeul, suin er en
firedriy regisireret peykoterapeutnddannelse med speciale i ar
arbejde med underbevidstheden. Desuden har jeg siden taget
flere forskellige voga- of medilationsuddannelser.

Jeg var aitsi selvstendig ved =iden af gennem ef par ar, indeil
Jeg dbnede "Indre Ro” for tre dr siden. Det var min plan at have
en 80 G0-fordeling mellem en akademisk karnere og "Indre Ro™

Men jeg kunne hurfigt maerke, at jeg skulle gi hele vejen i
"Indre Ro". Og det har jeg ilke fortrudt. Jeg clsker hver dag i
"Indre Bo", og jeg Toler mig dybl privilegeret over alle de fan-
tastiske mennesker, jeg mader,

Lige nu (tidligere pd sommeren, red.) er jeg for eksempel pa
v Ll pen Kalymnos 1 Geekenland med 12 skeanne mennesker
fra hele lander pa en rajse, der har blid yoga og sebudvilding
som tema Her underdser jeg deltagerne 1 nogle af mine yod-
lingsredskaber Uil al opnd indre ro: blide yogaprogrammer,
selvhypnoser, meditationer, dndedretsavelser o2 desuden
specifikke terapeutiske teorier of indsigler.

Indre ro cr altsd nogel, jeg selv skaber og har en médlssining
om at skabe ved at vaere i dyh kontakn med mit indre og ved
ar lytre il mig selv. Her er yoga, meditation og for cksempel
selvhypnose veerktajer, sorm jeg aktivt bruger | min egen hverdag,
Min personlige erfaring ag faglige rejse er derfor ogsa vigtige
redskaber 1 mit arbejde.

Diet kommer an pa, hvem man o, og hivad man har brug for. Folk
kommer med mange ting: lavt selvrrd, stress, nheshntsombed,
angsr, sevnlpgshed ogf afhengighed. Andre har bare brug for et
ugentligt andehul via yoga o meditation = eller en tur i spaen
1 stilhed,

Men hvis vi taler om terapi, vil jeg sige: Med hypnoterapien
kan man forlgse dybe rawmer, slippe gamle overbevisninger og
#ndre vaner, der forhindrer én i at leve det liv, man | virkelighe-
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den vnsker. Hyproterapi er smerdeles effekrive til behandling af
mange lidelser og falelsesmassige realdioner, som man mbske
tror, at man bliver nedt til al leve med = som for eksempe! angst.

Dhet er samibidig nghig gode at arbejde ad flere veje - bade via
kroppen og sindet, Og nar man arbejder med sindet, er del guld
varrd at komane ud over logikken og 3 det ubevidste sind med.
For er sindet ikke med pa den forandring, man vil lave, sé lkan
man hoppe of danse uden at komme nogen veje.

Hvis vi taler generell, si kommer det lidt an pd ens tempe-
rament. Men yoga, meditarion, mindfulness og selvhyvpnose or
alle rigtig 2ode veje,

Hvis folk er megel stressede, anbefaler jeg gerne yoga nidra-
meditation {en tantrisk meditation), som giver dyb ro, blid yoga,
vin voga of mindfulness,

Hvis man dujer med manglende selvverd, sd meget geme
en kombination af for elsempel hypnoterapi (som kan sndre
overbevisninger om, al man ikke er god nok) og voga - evenmelt
yogaterapl. Men igen det kommer an pa, hvem man er og hvorfor.

Man siger i klassisk yoga, at yoga forener krap, sind og dnd, At
man kommer tilhage il sin egen kerne og maerker, hvem man ez,
g bvilkeen vej man skal, Meditation og arbejde med Andedrtiet
cr eentrale dele al klassisk yoga, ligesam der er at viere | noet.
I nogle traditioner taler man om, at man stilner sindet, I andre
traditioner siger man, at man tager slyring over sindet og giver
det retning, =4 def ikke "render af sted med &0

Yin yoga er on healende yoga, hvor man bruger yogastillingerne
og kroppen til at vere 1 nuet. Yogastillingerne holdes leengere
end ellers i lange passive straele, hvor man lader tymgdebraften
traeklee i og modtage kroppen, Det handler ikke om at komme ind
istillingerne eller opnd et bestemt resuleat, men via stillingerne
at kemme ind 1 kroppen og dermed til stede { nuet. Og sé vaere
med det, der er: folelser, kropsformenunelser, dndedraet og =i
videre, Fordi man bliver lenge 1 stillingerne, kan man bedre
ni at marke, hvad der sker - og hvordan man i evrigt har del,

Indre ro er altsa noget,
jeg selv skaber ved

at veere 1 dyb kontakt
med mit indre og ved
at lytte til mig selv.



Desuden arbejder man bevidst med at stimulere myofacia
(hindevaey og led) og mendianbaner (energibaner), Del er san-
tidig dvbt healende, For kroppen husker, hvorvi har vaeret (ngsa
svigt, traumer og lignende), s det kan veere meget forlesende.

Yin yoga har en dyb beroligende efeki pa nervesystemel og
aktiverer det parasyvmpatiske nervesystem (ogsé kaldet "rest
and digest” — modsat "fight and flight™). [ lebet af en vin klasse
kan man og=a hore, hvordan de dybe suk breder sig fra deltager
til deltager i takt med, at de gearer ned. Diet er meget smukt,

MBSR er maditarion. Mindfulness-meditation. Koncepter er
udviklet af Jon Kabat-Zinn, som er phod., forsker og forfatter
MESE er et verdenskendl otteugers dokuwnenteret forlsb, soim
mange smdier har vist har en gasmlig effeki | forhald il stress,
angst, tankemylder, smertehandtering med mere,

MESE-kurserne hos "Indre Ro™ ledes al Helle Marker, soim
har en Master | Mindfulness fra Aarhus Uiniversiter.

MESR har sine redder 1 Buddhas laere — og har § gvrigt rigtig
meget til felles med klassisk yoga og meditation. [ mindfulness-
meditationen Avtter man folus fra det, man ikke kan kontrollere
(automaliske folelsesmeessige, mentale og Iysiske tlstande), til
der, man kan kontrollere: af vaere i nuet med for eksempel accept
af tanker. Gennem det intensive forleb treener man sin méde at
reagere pa sine egne folelser, kropslormemmelser og Lanker. Og
for mange farer det til meget mere ro ng en hedre livakvalitet

iNndre ro

Mindfulness-meditation virker i hverdagen gennem praksis,
O man treener samlidig ogsd en rekke principper: som for
ekzempel ar blive hedre il ar acceptere det, som er, og veere
mere rurmmelig og venlig - isaer over for sig selv,

Et stort ja til det. For det, som jeg laver i "Indre Bo”, er en inle-
grevet del af mit liv og min livsstil, si bvis jeg vil opna nogel eller
skabe en forandring, anvender jeg den metode, jeg vurderer, er
bedst egnet, Lige nu slaber jeg for elsempel power og livsglarde
o morgenen med kundalind yoga Cen energiskabende voga)
ng gearer ned om aftensn med yin yoga.

Men hivis jeg skal pege pa noget mere hindgribeligt, bliver det
yogaterapi (af arbejde via yoga med et specifilt terapeutisk
sigte] of selvhvpnose for at fjeme sevnleshed.

Jeg dpjede nemlig for nogle ar siden med sevnleshed og kunne
ikdoe umiddelbart finde en grund. S jeg begvndie at lave honmon
youa (en yogalorm, som balancerer de kvindelige kanshormaonear
of for eksempel afhjelper sevnloshed, PMS, menstruations-
sterter, syimptomer pd overgangsalder med mere) kombinerel,
med selvhypnose. Det virkede, for det fjernede ikke kun min
sevnloshed, men ogsd de menstruationssmerter, jeg cllers har
hafl, siden jeg var teenager.
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