”NÅR BLØDE VÆRDIER BLIVER TIL HÅRD VALUTA”
Stress kan også bruges positivt.

Helse-ø, Bornholm som en Helse-ø, Bornholm som en ø der fremover vil være propfyldt i sin Branding af lokkende tilbud indenfor velvære, spa´er, refugier, retreats, meditation, have-terapi, økologisk mad, samling i naturen med gode helbredende og oplevelses-orienterede formål – alle som er såkaldte Fyrtårne under den nyskabte Helse-ø, der nu vil stå for at få skabt Bornholm til en ø, der gerne skulle være kendt over det meste af Europa, hvis ikke verdenen, som en ø hvor harmoni, fred, ro og helbredelse kan genfindes og som gerne, gennem tværfagligt samarbejde - ude i den nærmeste fremtid, skulle begynde at ose af gode tilbud til hele familien, til børn alene, til arbejdspladser og individuelle, om at få et bedre liv, en bedre livskvalitet og mindre stress i vor så ellers travle, stressfulde eller kaotiske verden.

Det kunne da være dejligt hvis vi alle gennem Helse–ophold på Bornholm kunne lære bedre at nyde og passe på naturen og vore dyr, spise sundere og økologisk, nyde kunst og kulturen, stresse ned, få et bedre liv med ændrede vaner og større bevidsthed, at vi kunne lære at lytte til og tage os mere nærværende og rummeligt af os selv, vore børn, vore medarbejdere og ansatte, samt hinanden og måske endda med mere respekt og accept for hinandens forskelligheder. 

Ordet S.P.A.(fra oldtiden= Salus Per Aqua) blev senere gen-udviklet i Californien 1980´ erne og for at kunne være dækkende skulle disse 6 kvaliteter indgå: balance, helhed, afspænding, kost, sundhed og berøring. Meget af det vi som en Velværs- og Helse-ø ville kunne tilbyde vil ligge under disse samme værdier. I Spa er vand den røde tråd. Flere på øen vil også tilbyde noget med vand og velvære derigennem og andre vil tilbyde en utallig regnbue af både behandlingsformer, men også stille op med tilbud, hvor folk selv kan lære at tage ansvar for deres liv, sundhed og velvære og ikke bare være passive modtagere af en behandlers behandling. 

Folk vil idag have oplevelser/på oplevelses-ferier.....hvad med, at vi herover kunne tilbyde dem oplevelser, hvor de kan lære sig selv og sin næste bedre at kende...lade dem gå på opdagelse i sig selv og med sig selv.....?Til dette kunne vi bl.a. bruge det som vi står for og som udadtil viser hvem vi er – vor skønne og unikke natur. Bornholm indeholder sjældne planter, et unikt lys i maj og september, samt mange, mange smukke naturfænomener, og historiske menneskeskabte steder – også de såkaldte – kraftsteder (Sacred Places), som man ellers ude i verden valfarter til, som vi kan udnytte i tilbudene og salg af vor ø som Helse-ø. At nedstresse ved at gå på oplevelse med f.eks. en naturvejleder, eller være på et seminar eller kursus med en meditations-instruktør (eller anden lærer), og enten få fortalt interessante historier om fortiden og planterne eller meditere - både gående og siddende......dette alene og i fællesskab ude i naturen på disse steder vil give en udvidet oplevelse - en fred, glæde og en fryd for øjne, øre og sjæl.....vor bevidstheds-niveau vil ændres. Vores smukke unikke natur er også perfekt til at vække kreativiteten i vor menneskelige natur. At stresse af gennem KREATIVE PROCESSER, hvor man f.eks. kom på et ophold hvor man fik tilbudt øvelser med maling, tegning, bevægelse, toning (stemmen), digtning, drama og drømme for via denne vej at finde livsglæden og sine kreative evner. Udover disse ture ville man kunne opholde sig på smukke lokaliteter ved skov, strand, klipper osv., hvor kurserne afholdes og her også få muligheder for at lære og modtage gode brugbare værktøjer man kunne tage med hjem til ændring af sin ellers travle hverdag, samt få metoder som virkeligt kunne ændre noget i ens psyke og bevidsthed.......til opnåelse af forbedret livskvalitet.
Jeg har sommetider holdt foredrag om Bornholmske Kraftsteder og har også haft besøg af en professor ved West Georgia University, USA, som kom og forskede i disse fænomener med alle sine måle-apparater og i min og hans research fandt vi frem til, at det oser af stærke, stærke naturkræfter, god energi/vibrationer ud af disse klodens/naturens meridianer/kraftpunkter......som både kan være natur- og menneskeskabte. Han havde også været på Island for at lave målinger og sagde at vi på en måde, minder meget om den ø set fra dette synspunkt.
Bornholm kunne med sin unikke natur og sin specifikke specielle ”Isolated Island Syndrome” (som alle vore gæster jo altid siger til os, at de kan føle og mærke med stor succes) blive til en ø – et RETREAT – et REFUGIUM, hvor man trak sig tilbage for at genopbygge sig selv.......... sin ånd, sin sjæl, sin psyke og sit helbred. Et Retræte hvor man kunne falde til ro og komme tilbage til at mærke både sig selv, blive mere nærværende og at lære igen at kunne være i NUET.
Jeg har i det meste af mit liv arbejdet med mennesker omkring netop alle disse ovennævnte ting. Lært dem at håndtere stress og at kunne tage vare på sig selv, sine klienter, sine børns krop, sind og sjæl - fysisk og psykisk, samt lært dem at tage ansvar for disse ting – for sig selv/sit liv uden at skulle være afhængig af andre og samfundet. Metoderne har været sygeplejeuddannelse, eget firma med salg af en baby bæresele og et vaskbart, natur-lammeskind(Snugli Poseselen), samt undervisning yoga (var den første der på øen, fik yoga indført i aftenskolerne i 1969), meditation (Vipassana og Mindfulness), afspænding, Do-In (en selvmassage teknik der rører ved kroppens akupunkturpunkter), efterfødsels gymnastik, Fokusering, aerobic, dans, økologi, sundhed-& helse, samarbejde og kommunikation i erhvervslivet og for fagforeningsmedlemmer, stress-håndtering & -forebyggelse.

Både for at være med til at lære andre at kunne tackle stress bedre og for at støtte denne ø i at blive mere og mere en Helse-ø, vil jeg også tilbyde  en 4 dages lang  Silent Retreats med Mindfulness, Zazen og Vipassana meditation, samt kurser i:  Stress-Håndtering, Kommunikation med dit barn, Lær selv at tyde dine drømme/drømmetydning på en anderledes måde, Kreative kunstneriske udtryk gennem drama, tegning, maling og stemmen samt Fokusering. Fokusering, som er en enkel psykologisk selv-hjælpsmetode, der lærer dig kunne være i NUET, tage vare på og kommunikere med dine følelser, din intuition, dig selv/dit autentiske jeg og andre mennesker omkring dig,  er genial til at støtte dig kontakten til din kreative side.
OM STRESS: Stress er samfundets nye svøbe, der kan drukne dig i både grænseløs frihed og voksende krav 24 timer i døgnet, syv dage om ugen, året rundt. Med en bevidst strategi kan kortvarige stresstilstande dog også bruges til at opnå succes. En god portion stress er fantastisk. For meget stress er skadeligt. Sådan er det med mange gode ting i livet. 
Den største del af debatten om stress handler imidlertid kun om de negative sider. Mange glemmer, at der også er en positiv side af stress. Stress er kilden til udvikling, er god til at skulle handle på/med, og uden stress ville vi ikke kunne leve. Fra naturens side er stress og pres en dynamisk proces, der er lige så vigtig som hvile og ro. Det er stress, der stimulerer kroppen og psyken til at forandre sig, og hvis man bruger den proces bevidst, kan man få glæde af den.
At forstå hvad stress er og handler om, giver muligheden for at undgå de negative og skadelige sider, og istedet bruge de positive sider til at øge livskvaliteten. Kunsten ligger i måden at betragte stress på. Stress betyder i ordets oprindelige forstand tryk, men er med tiden blevet fælles-betegnelse for skadelige påvirkninger af kroppen og psyken. Det kan istedet være frugtbart at skelne mellem kortvarig og stimulerende stress i modsætning til et langvarigt og nedslidende alarmberedskab. Altså en positiv og en negativ side af fænomenet. 
For at få flere af de positive sider integreret i sit liv gælder det om, at kunne kende til og kunne håndtere sine personlige ressourcer. Personlig effektivitet og livsglæde går via konstruktiv ressourcestyring. Det handler om at skabe overskud, rummelighed og fleksibilitet, at kunne stoppe bekymringerne for fremtiden og ALT det jeg skal til at lave i dag eller i morgen på mit job eller bare ikke nåede....Istedet lære at være i nuet og tage tingene som de kommer, så de positive sider kan fylde mere til gavn for alle parter. 

Kun når vi vælger at se mere nuanceret på stress og dernæst vælger en ansvarlig 
og proaktiv tilgang til vores egen ressourcestyring, kan vi undgå de mange følgesygdomme, der følger i kølvandet på negativ stress.
De voksende krav på arbejdsmarkedet med øget effektivitet, ofte fulgt af omfattende nedskæringer og deraf tidspres på den enkelte, medfører store menneskelige omkostninger. Stadig flere ledere og medarbejdere i offentlige og private virksomheder rammes i en ung alder af stress-symptomer, der fører til nedslidning eller udbrændthed, der ofte betyder lange sygefraværs-perioder og i værste fald en alt for tidlig tilbagetrækning fra arbejdslivet med kraftig nedsat livskvalitet.
Det siger sig selv, at det både er i virksomheden og den enkelte medarbejders interesse i tide, at kunne opfange og håndtere de første stress-signaler, inden de får lov til at udvikle sig og give sig udslag i fysiske eller psykiske sygdomme. Disse somatiseres, dvs. de bæres i kroppen og giver symptomer mentalt, fysisk, psykisk og adfærdsmæssigt.
Symptomer kan være f.eks.: ”Nerver på”, følelse af utryghed, nervøsitet, svimmelhed, irritabilitet, vrede, humørsvingninger, panikangst-anfald, anspændthed, ”på kant”, er ukoncentreret og ikke-nærværende i situationen, søvnbesvær, svækket immunforsvar, unormal ansigtsfarve og mystiske fysiske symptomer (rysten på hænder, voldsom næseblod, tale-vanskeligheder). 
Forsknings-studier har faktisk vist, at alvorligt og forlænget stress kan svageliggøre både immunforsvaret, hjertet, samt at stress skader hukommelsen, og man har også, i et forskningsforsøg derved opdaget, at graden af hjernesvind hos mennesker, der er udsat for længerevarende og forhøjet kortisolniveau, svarer til graden af nedsat hukommelse hos disse mennesker. Andre symptomer er depression, ondt i alle led og muskler, hovedpine, stigende/højt blodtryk, svimmelhed, hjertebanken, følelsesmæssig uligevægt og en enorm træthed. Adrenalinen og kortisolen æder op af kroppens sukkerdepoter, ergo stofskifte- og sukkerbalancen ryger sig en tur, ergo, bliver man mere sulten efter søde sager og kulhydrater. Man får via dem dækket sit behov, for at få igen, sin tabte energi (den forsvinder bare igen alt for hurtigt) Ens vægt øges/man tager på i vægt; ja, man vil endda opleve, at kroppen af stresset, opmuntres til, at oplagre fedt-depoter rundt om taljen – som er en risiko-faktor for hjerte-karsygdomme, cancer og andre sygdomme. Derfor arbejder jeg også med kost og sundhed på mine stresskurser. Der findes faktisk mad og kost-tilskud, som er stressreducerende

Men det ER muligt at gøre noget ved det!

Når du mærker en eller flere af ovennævnte symptomer, så er de allerede somatiseret/ båret i kroppen, og her er de allerede advarselsblink, til dig om, at alt, er altså ikke helt Ok. Ligemeget hvor meget du prøver, at skjule dem for din omverden, at det er ok. Som det er, jo mere du presser ned og gemmer bort – jo større chance for en de-pression. (Noget man presser ned og væk fra sin dagsbevidsthed)

Somatiseringen i kroppen er advarsler til dig, som du må lytte til, for ikke at få endnu flere symptomer, blive totalt udbrændt eller alvorligt sygt.
Via Fokuserings-metoden, som er den gode metode til forebyggelse og håndtering af stress, som også er hvad jeg normalt underviser i, kan man komme ”somatikken” og udbrændtheden i forkøbet; og på den måde undgå de uheldige følger af den negative stress! Via metoden kan du også lære at bruge de positive sider af stress-faktoren.
Udbrændthed: Vi danskere er meget pligtopfyldende – vi er faktisk en rigtig god arbejdsstyrke (kendt for at være, en af de bedste i verden).
Vi finder vor identitet gennem vort arbejde (og vor uddannelse) og dette skaber arbejdsnarkomani og senere stress. En 45 - 65 timers arbejdsuge er blevet mere og mere normal og ofte arbejder vi igen om aftenen derhjemme på computeren, for at følge med strømmen af e-mails!
Resultat: Man bliver udbrændt! Udbrændthed rammer i større og større grad, ihærdigt stræbende danskere.
Hk sagde allerede i 2005 i en Tv-nyhedsudsendelse, at vi danskere er ramt af en stress-epedemi!
I starten handler det om, at få faglig prestige, senere bliver der mere og mere pres på. Presset vil vokse med alderen og TIDEN......der vil for mange blive mindre og mindre tid til familien, samtidig med at der kommer et større og større ansvar, familien vokser, man bliver ældre, oplever at have mindre overskud osv. 
Man kunne sige, at stress er vor tids PEST - den stress-epedemi som HK omtalte. Stress spreder sig som sot gennem samfundet! 
· Hvorfor kan nogen mennesker udholde de utroligste udfordringer, mens andre bukker under for de mindste belastninger? 

· Hvordan kan vi selv lære at få og genskabe den fornødne ekstra energi og helbredelse, hvis man nu er udbrændt? 
Det er nødvendig at finde en ny kurs! 

For at kunne besvare disse to spørgsmål, vil jeg mene man må forholde sig til flere faktorer, som man skal være opmærksom på, først og fremmest de fysiske og psykiske stress-symptomer, samt. bl.a. hvordan, stress påvirker den menneskelige organisme hjernemæssigt, psykologisk og adfærdsmæssigt.  Oftest relateres stress til karriere-ræset, svigermødre, kreditorer, manglende penge, eksamenspres eller mobning – dog kan stress opstå af andre årsagsfaktorer: Såsom de biokemiske: amalganplomber i tænder; potentielle farlige kemiske stoffer som f.eks. xenoøstrogner og benzeneprodukter fra mund-, hud- og hårplejeartikler, plastikvandflasker, plast- vandkogekedler og plast-indpakninger, fra både drikkevand og madvarer; samt fra sprøjtegifte, kunstgødning der findes i fødevarer dyrket uden de nødvendige mineraler og naturlige råstoffer der behøves for at kunne skabe sunde madvarer.  Mineralmangel, som de fleste af os ikke kan undgå er bl.a. også medvirkende til at stresse op vore organismer. Mineraler er vigtigere for os at indtage før vi skal indtage vitaminer. Stressforstyrrelser kommer NU også fra de store mængder hormonrester; fra nu mange års forbrug af p-piller og overgangsalder-hormoner, som man NU gennem prøvetagninger ved findes overalt i klodens vandressourcer og verdenshave. Samt også fra elektromagnetiske stråler og mikrobølger (mobilmaster - især de nyeste G 3´ere og trådløse DECT-telefoner), mobiltelefoner, mikrobølgeovne, Tv-apparater, computere, elektriske husartikler og andet elektrisk). Fra uhensigtsmæssige fysiske vaner, ophobede og fornægtede følelser, fastlåste chok- og traumetilstande; ubearbejdede sorg-tilstande, indre løftede pegefingre/kritikere som kræver og kritiserer genne tankerne - de tidligere nævnte krav fra sig selv og andre, forventninger og kritik man giver sig selv, bekymring om fremtiden og alt det arbejde man i dag skal nå, for meget der skal laves og nås på for kort en tid. Alt det, man ikke når, stresser!!! Og så alle de miljø- og livsstilsbetingede tilstande, som vi normalt overser, men som vi ofte er påvirket af, spiller også ind her. 

Alle overnævnte ting kan man aktivt gå ind - og fjerne eller nedsætte i større eller mindre grad, og det er ofte lettere, end man tror.; Dette kan håndteres ved en sundere – mere bevidst levevis gennem ændringer i kost, brugen personlige plejeartikler, vand, miljø osv., kan vi styrke os selv og faktisk endda beskytte os selv mod egentlig STRESS!
Når vi skal lære os selv og vore mange ressourcer at kende; og når vi skal på Velværds- og stresskursusophold for at lære kunne skelne mellem negativ/positiv stress, samt håndtering af begge, så er følgende områder vigtige:

Zonen: Vi indeholder alle en del styrke og indre viden/sund fornuft om hvad er bedst for os og hvad vi hver især kan gøre for at finde og bruge vore individuelle ressourcer uden at blive stresset. I videnskaben har man et ord – et koncept for den tilstand man er i, når man når uanede højder – når man yder mere end man normalt kan gøre. Det kaldes at være ”in the zone”. De fleste af os, kender den mest fra sportens verden, hvor en sportsudøver pludseligt og under stort pres, kan løbe optil flere sekunder/minutter hurtigere end denne normalt har kunnet før eller hvor et menneske der oplever stor fare, pludseligt kan løfte store tunge ting, som ellers ville overstige dennes formåen. Zonen er tæt forbundet med vore kreative evner, vor indføling og vor INTUITION, og kunne vi lære at bruge denne og at komme ind og mærke, at vi har en zone...i alle tilfælde lære, at træne kontakten til den, sammen med intuitionen og at kunne give slip/slappe af flere gange dagligt ,så ville vor kreativitet og ressource – vor styrke vokse enormt.
Intuitionen og vort fremtidige nye beslutnings-værktøj: Man siger i dag, at virksomheder har brug for et nyt værktøj. Dette værktøj er din intuition, som også siges at være fremtidens beslutningsværktøj! Under alle omstændigheder er intuitionen (ånden) kendt for, at være en højere intelligens end intellektet. I den blide proces du oplever gennem træning med og brug af Fokuseringsmetoden som jeg selv bruger og også underviser i, åbnes der op for, at du kan påbegynde din genkendelses-rejse og genetablere en forbundenhed med dit sande, indre jeg – med din essens og autentiske SELV og herfra bliver det muligt, at kunne gå på opdagelse i det uendelige univers og i den kraftkilde, vi hver især indeholder. Den lille indre (viise) stemme, vi så sjældent hører, der oftest bliver overdøvet af vore indre dialoger og selvkritik (som er stress-faktorer), vil lyde stærkere og tydeligere; Og jo mere intenst, vi hører den, jo nemmere kan den intuitive side udvikle sig til noget videre og større.
Jeg vil sige at intuitionen er din indre tutor =din indre lærer og vejleder. Siger den er adgangen til både kroppens og kildens visdom/intelligens o. m.m. 
Når vi går dybere og dybere ind i os selv, vil vi finde, at vi hver især allerede har alle svarene herinde i os selv! Det handler jo faktisk bare om, at gå i den rigtige retning - (søge til du finder), og via den visdomskilde(eller den vej til din visdomskilde), som intuitionen er, huske os selv på, hvem vi i sandhed er og hvad vi allerede ved.
MINDFULNESS og Zazen: Man siger også i dag, at MINDFULNESS, at være i nuet og nærvær er nutidens og fremtidens måde at stresse af på, og desuden lærer det en, at komme i kontakt med både sig selv...sit autentiske og kreative SELV; men det er også vejen til at kunne trække på sin intuition og sine kreative sider. Mindfulness betyder at lære være opmærksomt tilstede i nuet, i ro, i bevidst nærvær, i en optagethed, at have en rummelig accepterende/ikke fordømmende livsindstilling og at leve et liv uden at skulle ”vinde krige”, samt i at se på ”hvem er det som bestemmer i mit liv?”

Mindfulness er en ældgammel metode, opfundet for over 500 år F.K. af Shakyamuni Buddha – den moderne Buddhismes ophavsmand, og Buddha praktiserede selv denne metode i 45 år. Han opfandt/brugte 2 meditationsmetoder: Mindfulness og Koncentration og vi siger i dag at Mindfulness læres bedst på Retreats – og på særlige Silent Retreats, hvor deltagerne har den luksus, at de kan meditere flere timer hver dag eller ganske enkelt praktisere Mindfulness, ved at engagere sig i ganske daglige aktiviteter, som om de foregik i ”slow motion”. Vital vejrtrækning og afspænding er effektive midler til, at blive nærværende og Mindful.  Og hvad er så zazen?....” Hver af os er som person forskellige og vi har alle forskellige umålelige sindstilstande. Vi har vekslende håb og planer. Selvom disse aspekter ikke kan måles, er de meget virkelige og forsyner os hver især med vores egen personlige essens. Gennem zazen er vi i stand til at vende tilbage til vores egen særlige essens og blive essensen af det, vi egentlig er. Denne evne til at vende tilbage til et stille indre sted, til at give slip på alle vore ydre distraktioner og vende tilbage til vort originale indre rum – det er zazen. Det er meget vigtigt at vide, at ved at udøve denne zazen praksis forsøger vi ikke at blive ens. Zazen tillader i stedet hver person at blive det, han eller hun i sandhed er.” Zazen er endnu en Buddhistisk metode til at komme i en mindful tilstand, til at lære meditere og være i nuet uden frygt for at kede sig og hvad nuet kan gøre ved dig. Fokuserings-metoden er også et vigtigt redskab til at kunne blive mindful. Den har foriøvrigt også et unikt værktøj til at bringe dig ind i nuet – ind i et ”mindful” nærvær, samt ind i en dyb afspænding, som du ikke kan finde nogen andre steder i dagens afspændings-metoder.

Meditation: At meditere vil give en del fordele som støtter både forebyggelse og nedsættelse af stress, styrker din hukommelse og immunforsvar, samt virker som en anti-age generator og er regenererende ved at påvirke dit DHEA-niveau (et anti-age hormon, som også fungerer som et forstadium til andre hormoner). 

Dit hjernebølge-mønster påvirkes af meditationer: Ligesom en bil, så løber din hjernebølge-aktivitet i forskellige elektriske gear –i forskellige elektriske frekvenser eller såkaldte hjerne-bølgemønstre.

· Normalt under dine almindelige daglige vågne aktiviteter og indlærings-situationer er dine hjernebølger i Beta-niveau (14 - 30 Hz). Problemet med denne aktivitet er at den også sammenfattes med stress og over-nervøsitet.

· Hvis du begynder læse en god bog, ser TV, mediterer ganske let eller begynder a slappe af, så skifter dine hjernebølger til Alpha-niveau (8 - 13 Hz). I dette hjernebølge-mønster kan du foretage dig positive forandringer og udvide dine indlæringsmuligheder.

· Når du nu afslappes endnu mere, så kommer du ind i Theta-niveau (4 - 7 Hz). Her vil du erfare at blive drømmende, dyb meditation, forbedret hukommelse og fokus, kreativitet, klardrømme og en stimulering af positiv hormon- og hjerne-kemi.

· Hvis du nu afslappedes endnu mere, sådan som det er lige før du falder i søvn, da vil du gå ind i Delta-niveau (1 - 3 Hz).  Denne frekvens associeres med dyb, hvilefuld søvn, klardrømme, forstørret immunforsvars-funktion, samt en krops-regenerering og -helbredelse. 

Hver aften – før du falder i søvn går din hjerne naturligt igennem alle disse bølgemønstre. Hvis de dybere mønstre undlades, så vil du, når du vågner, føle dig træt, have dårligere og langsommere hormon- og hjerne-funktion og til sidst vil du så begynde at lide af stress og dermed øge risikoen for at få et dårligt helbred.

Mennesker, der er under konstant stress, vil efter en tid ikke længere kunne gå ind i de dybere hjernebølger, og processen vil så og sige bide sig selv i halen.

Til sidst, men ikke mindre vigtigt, er det at lære at lytte til, hvad vi dagligt fortæller os selv:
· Fornægter du hver gang den indre viise stemme, hører kun på hvad dit hoved fortæller dig? 
· Har du en stor indre krævende kritisk stemme, der stiller forventninger og krav til dig – samt kritiserer dig (via dine tanker), når du kommer til at gøre noget mindre godt? 

Kan du lære at håndtere denne – da vil du  også kunne forstå, hvor meget en sådan indre KRITISK og ikke empatisk stemme........dine indre dialoger, kan stresse dig op.......dine forventninger, krav og kritik af/til dig selv, er et af de allerstørste stress-faktorer!
Stress og ophobede, fornægtede problemer, følelser, gamle traume- og choktilstande kan alle give et højt stress-niveau, fordi de jo konstant og uhensigtsmæssigt gnaver af ens psyke og energi. 

Stress blokerer så absolut for den gode kreative, intuitive energi.
De gode gamle visdomsord gælder bestemt også her: ”For at kunne passe på andre (din familie, dine ansatte, mennesker du evt. passer på i dit job), må man først lære at kunne passe på sig SELV!”
Da stress somatiseres i kroppen og viser sig derfra, som symptomer – som advarsels-signaler (advarsels-blink) af mange forskellig arter, så vil det være godt at bruge virksomme afstresnings/afspændings-teknikker, samt antistress-, krops-orienterede øvelser, som alle kan hjælpe dig til, at komme videre med, at forebygge eller behandle et stresset liv. Det vil være godt at lære, bevidst at gå et skridt videre – at gå bagom de gængse og mere almen kendte teknikker, for her at komme ind i kroppens dybe spændingspanser og evt. traumeområder for at kunne gå i kontakt med den intelligens jeg kalder krops-visdommen,(din registrerende krop, kroppens, følelsernes, intuitionens intelligens, din bevidsthed og hukommelse), din intuition (din indre tutor) og kreativitetens intelligens. Således at du kan komme ud af dine uhensigtsmæssige vaner og tilgange til dit arbejdsliv (og privatliv). Finde ud af hvordan du kan stoppe op – stå stille, trække vejret og lytte til denne - din indre stemme.
Når man tager vare på sig selv på denne måde og kigger på disse ting i sig selv og sit liv - som når man lytter til sig selv, sine følelser som de bæres i kroppen, trækker vejret roligt, ikke bekymrer sig om alt det jeg skal nå/ikke nåede eller lytter til sin indre kritiske stemme, så vil dette ske:
A: Der vil synliggøres vage, indre bekymringer, følelser, blokeringer og så kan du finde ud af hvad det er, der bekymrer dig.
B: Udfra dette klare billede vil du se, hvor du er med dit problem

C: Stress-fornemmelse i kroppen på dette problem, vil forsvinde – forløses og du vil lære at kunne mærke/høre, hvad du kan gøre for, at forløse dem og løse opgaven.

D: Du vil få et handleskridt og en retningsviser, som kommer indefra dig selv og som er hel og sand for netop dit liv - dine behov, dit problem og din udvikling (din sandhed) (og ikke nogen andens overførsel eller diktation til dig.)

E: Og med denne nye vejledning og forløsning kan du så gå ud i dit liv – din dagligdag og begynde, at forholde dig helt anderledes – mere holistisk til dit tidligere problem.

F: Du får mod og viden til, at du nu kan handle ud, denne din nye væremåde (ergo er du hermed med til at skabe din egen virkelighed). Du vil nu være istand til, at kunne mærke efter og gøre det, som er rigtigst for dig at gøre.

Kunne du lære at lytte til, hvad din krop fortæller dig og lære komme væk fra dit hoved - din logiske, kontrollerende hjerne med sin bekymring, stress, krav, forventninger, selvkritik og komme ned i kroppen med din empatiske opmærksomhed (sætte fokus derpå) og her kunne mærke og forstå de signaler og somatiske symptomer, der her gemmer sig fra f.eks. dit stress, så ville du være et stort skridt frem mod bedre livskvalitet og at kunne håndtere dit negative stress og nyde godt af dit positive stress.

Samvittighedens stemme: Denne stemme betyder også meget for dit liv i stress eller ej. Gennem træning af din intuition vil du udvikle din indre viise stemme, din kontakt til din indre krops-visdom og intelligens, derfor vil jeg hermed forklare lidt om denne lille indre stemme, som vi så ofte overhører og ignorerer; fordi vi er så trænet og oplært i betingede reflekser, til at stole på hovedet – på vore meninger og tankers logik.........vi kan slet ikke mere bruge kontakten til intuitionen og kroppens/følelsernes visdom...........men husk, at vi har bare glemt hvordan.!!
Vi var dog født med denne evne.....så det skulle vi nok alle igen, kunne lære at gøre.

Denne stemme, er altså DEN stemme der bare ikke vil tie stille.......lige meget hvor meget og hvor ofte du ignorerer den – hvor hårdt du end prøver på, at få den til at holde bøtte.

Du kan selvfølgeligt et eller andet sted ”slå den ihjel” – ja, og mange har også gjort netop det!  Hvordan ville tortur i verdens nuværende krigsfængsler og dræberfabrikkerne i f.eks. Auschwitz og Bosnien, samt mishandling af klodens dyr ellers kunne have eksisteret?

Men; du vil, hvis du slår den ihjel – komme til at gøre det udfra en forfærdelig omkostning.

Mange psykiatere tror nu idag, at undgår du at lytte til denne stemme, vil du til sidst gå ind i en dyb de-pression og sygdomsforløb – både mentalt og fysiologisk.

Det virker som om samvittighedens stemme..... stemmen fra det inderste menneske – fra  din oprindelighed og fra essensens i kroppens midte - den indbyggede visdom, faktisk ved helt konkret, hvad er bedst for dig/mig, for den person i hvis krop den lever og fungerer!

Det er bare også sådan........ ikke kun, at man lader den overdøves af det indre kaos og de indre dialoger, men også at man så, selvom man hører den, ikke gider følge dens råd, fordi ens hoveds logiske, kontrollerende tankeverden, måske bare ved bedre; og da det er nemmere at høre efter logikken og tankerne – så følger man ofte disse og ikke sin indre stemme.

Dette handler om: ”ikke at have nok selvVÆRD – ikke have nok tillid til den, dvs. nok selvTILLID til at gøde det, som du hører den siger til dig!”

Det interessante ved, at kunne lytte til denne stemme, er også – at jo mere du øver dig deri – jo bedre bliver du til både, at høre den og til at kunne følge den, og jo mere du tager dig af det, som den siger – jo mere vil du opleve, at kontakten til dit JEG (autentiske SELV) og til din selvtillid… dit selvværd vokse.... det er da nogle gode bivirkninger, at få med sig i rygsækken – ikke? Selvværds-følelsen hænger meget sammen med, hvordan du håndterer negativt stress og bruger det positive stress. Når vi er stressede er vore sind fyldt med tanker og selvkritik over, hvad vi skal nå og ikke nåede. Sindet er overfyldt og følelserne/problemerne kan overvælde en. For megen stress skyldes til dels en presset hverdag med alt for mange gøremål, dårlig samvittighed over ikke at bruge nok tid med sine kære; selv-bedømmelse og -kritik fra en indre ”løftet pegefinger eller kritiker”, samt at leve på andres præmisser, der forsøger at skubbe dig fremad. Mange mennesker lever i dag et stresset liv, hvor de føler, at de lever i en trædemølle, som de aldrig kan komme ud af; at de får mindre og mindre plads inde i hovedet – så de rent mentalt er ”fyldt op”; de oplever at deres liv er overfladisk og at de ikke kan finde ro og tid til at komme ind til hjertet – til intuitionen – den indre stemme.....og  mærke, om det føles rigtigt og rart inde i maven eller i kroppens centrum.
Lev i nu´et – vær bevidst nærværende:
“ Fortiden er historie – den er og bliver borte og den er overstået!

Og fremtiden er her altså ikke endnu!

Så ALT, der i virkeligheden er tilbage, er kun det, som er her LIGE NU....

Lige i dette NU.

Vi siger, at idag er en gave, derfor værn om hvert et minut – hvert øjeblik og stress dig Ikke op over den fortid der er væk og den fremtid der ikke er her endnu. 
Lad den ikke stresse dig og din krop endnu. 
Tag den først op, når den kommer - via at være nærværende i dine mange NU`ER!........!!!”
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