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'Sans dig il nv’
SANSEOPMZARKSOMHED (SAl).

Na&r vi gang pd& gang oplever, at vi mister kontakten til den oplevede virkelig-
hed og i stedet befinder os i den erindrede (fortiden) eller den forestillede
(fremtiden) virkelighed, fgler vi os fanget af vores sind eller vores tanker.

Vi mister kontakten fil nuet og os selv (se artikel "Fornemmelse for tid").
*George Burns, en australsk psykolog, har gennem d&relange studier fundet en
ganske enkel metode, og som ligger lige for, s& vi kan komme tilbage til os
selv og den nutidige oplevede virkelighed.

Han har pavist, at vi gennem kontakten til vores 5 sanser; hare, fale, se, lugte
smage, er i stand til at blive mere til stede i den virkelighed, som foregdr lige
nu og samtidig f& en fglelse af, at det er os, der bestemmer, hvad vores sind

skal vcere beskceftiget med.

Metoden gdri al sin enkelthed ud pd, at vi veelger at have vores opmaoerk-
somhed pd vores sanser. Det betyder, at jeg, mens jeg ser pd skyerne p& him-
len, faktisk er helt bevidst om, at jeg ger det. Ofte skal vi sige det samtidigt il
os selv, 'lige nu ser jeg pd himlen og skyerne’. Mdske kan man gd videre og
beskrive mere konkret, hvad vi ser og derved fastholde vores opmaoerksom-
hed, f.eks. 'jeg ser pd skyerne, som ligner vat i forskellige nuancer, eller det
ligner en gris med tykke kinder, eller at skyerne svcever af sted, som om de

skal et bestemt sted hen...’

Formdlet er, at vi ved at sige det til os selv og gere det samtidig, optager
pladsen i sindet, s& det ikke vandrer ud i fremtid eller fortid, men fastholder os i
nuet. N&r det bliver vigtigt at bevare kontakten til nuet, er det ofte fordi, vores
sind er fyldt af analyser af fortiden eller bekymringer om fremtiden, hvilket gi-

ver os stress i nutiden. Selvfglgelig skal vi lcere af fortiden og have gnsker for
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fremtfiden, men en vedvarende tankevirksomhed om en fortid, som vi ikke
kan cendre, vil belaste vores tanker, s vi forsvinder fra den virkelighed, som er

lige nu. Ogsd vedvarende bekymringstanker ang. fremtiden; "Hvad nu

lzsningsforslag til at takle bekymringerne, eller vi glemmer at bruge vores ka-

lender til planlcegning. Det er diffuse bekymringstanker som belaster.

Hvis du gerne vil gve dig i, at skabe mere ncerveer i din dagligdag, s du med
tiden selv kan veelge, hvor din opmaerksomhed skal befinde sig, s& er George
Burns skema, ' Sensual awareness inventory’, (Sanseopmcaerksomhed) en god

mdde at systematisere sin opmaoerksomhed gennem sanser:

Sensual Awareness Inventory (SAl)

Sanseopmearksomhed

SE HORE | FOLE LUGTE | SMAGE | AKTIVITET
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Mdaden du anvender skemaet pd er meget enkel i sin metode, men kan voe-
re svcer at praktisere iscer i begyndelsen.

Du finder en aktivitet, f.eks. at spise et ceble. Du skal s& beskrive for dig selv,

hvordan dine 5 sanser bliver aktiveret, mens du spiser ceblet.

Under sansen, SE, kunne du evt. skrive; 'jeg ser ceblets blanke og glatte overflade, dets farver
errgde, gule og grenne’

Under sansen, HGRE, kunne du skrive; 'jeg harer, ndr jeg plukker ceblet fra mit cebletroe, og
ndr jeg tager en bid af ceblet’.

Under sansen FOLE, kunne du skrive; 'jeg rerer ceblets glatte kalige overflade’

Under sansen LUGTE, kunne du skrive; 'jeg dufter til ceblets sedme’

Under sansen SMAG, kunne du skrive; 'ceblets smag er saftig og sed og lidt syrlig’

Du kan nu eksperimentere med aktiviteter, som giver mening for dig, og som
hjcelper dig fil at komme ind i dine sanser, derved i kontakt med kroppen, bli-
ve til stede og i kontakt med dig selv og dine omgivelser, nemlig ncervceren-
de.

En klient fortalte mig, at han brugte stranden, som det forefrukne sted at
komme i kontakt med sig selv og veere fil stede. Kombinationen af lyde fra
havet, vinden i ansigtet, gang i sand, lugt af salt og tang m.m. var den bed-
ste metode for ham at komme ud af stressede tanker. Vi kan hver iscer finde

det sted eller den aktivitet, som hjcelper os bedst.

NA&r du har udfyldt ovenstdende skema, kan du bruge det som en huskesed-
del for gode aktiviteter, der hjoelper dig med at komme til stede pd en stres-
set dag.

God forngjelse.

* George W.Burns: "Nature guided therapy — Brief integrative strategies for

Health and Well-being”

Anne Gitz-Johansen, juni 2010.
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