KOM
TATI

Nye spendende kurser dukker hele ti-
den op pd internettet. Nu ogsa inden-
for sundhed og personlig udvikling.
Senest har en ny spazndende oase af
inspiration set dagens lys. Den hedder
High on Life University og tilbyder
kurser pd nettet. Kurserne er for alle,
der onsker at gro som menneske og
leve et mere meningsfylde liv.

Kurserne i High on Life University
streekker sig bredt fra nerver til raw
food - alt sammen formidlet af person-
ligheder som Oscar Umahro Cadogan,
Pernille Melsted, Birgitte Nymann, Er-
nest Holm Svendsen, Sagar Bohnstedt
og Seren Wolff.
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Nu behgver du ikke leengere at afsaette

hele weekender og mange penge, hvis

me | sofaen.

Udvid horisonten hjemme i
sofaen

Forfatter og foredragsholder Mads Bo
er manden bag det nye universitet.
Mads Bo driver sundhedsorganisatio-
nen High on Life, som han startede
i 2006. Han er overbevist om, at et
menneske, der konstant bliver inspi-
reret og udfordret lever et sundere,
sjovere og mere meningsfyldt liv.
"Med High on Life University kan
danskerne fa inspiration og ny viden
hjemme i sofaecn med deres yndlings-
te i den ene hind og musen i den an-
den. Vi oplever, at det er en god méde
at fordybe sig pa, fordi der er ro og tid
til eftertanke”, forteller Mads Bo.

du gerne vil tage kurser indenfor sund-
hed og personlig udviklingen. En ny
trend fra USA er kommet til Danmark,
sa nu kan du udvikle dig og gro — hjem-

Af Gitte Wenneberg

Kurserne er bygget op af 20-30 over-
skuelige 10-minutters moduler, der
er lette at integrere i en travl hverdag.
Modulerne indeholder video, lyd,
tenkeopgaver, ovelser og opskrifter.
Kursisterne far siledes ugentlig moti-
vation til at leve det liv, de gerne vil
- pd en let og overskuelig méade.

Cand.mag.mig-selv

"Kurserne skal man tage for sin egen
skyld. Man bliver ikke uddannet til at
undervise andre. De er for alle der er
nysgerrige pa livet og ensker at tage an-
svar og gro som menneske. Bedre livs-

forsikring fas ikke”, slutter Mads Bo.



ET LIV
MED STORRE
GLZADE OG

NARVAR

Her kan du made to af
eksperterne i High on
Life University. Her de-
res bud pa, hvordan vi
kommer teettere pa os
selv og pa et liv med
sterre gleede og neerveer.

Sagar Bohnstedt, forfatter, fore-
dragsholder og underviser pa kurset
Lev Autentisk

1) Hvorfor vil mennesket anno 2011
gerne udvikle sig?

Jeg tror, at mennesker altid gerne har
villet udvikle sig, og heldigvis kom-
mer der stadig mere fokus pd mulighe-
derne. Men det henger ogsd sammen

med at verden er i forandring, og at vi
ikke lzngere kan tage det som er for
givet. Derfor er mennesker tvunget til
at se indad ogsa for at forberede sig pa
den tid som kommer. Jeg oplever ogs,
at flere og flere mennesker stiller krav
til deres liv og ikke leengere vil nojes
med at middelmadigt liv, som langt
hen ad vejen kun handler om at tjene
penge. Nar vi begynder at se indad og
udvikle os, kommer vi ogsd tettere
pa vores lengsel, og det som vi bren-
der for, det giver 2gte indhold i livet.

2) Hvad vil det sige at leve autentisk?
At leve autentisk betyder, at man le-
ver et liv, hvor man er tro mod sig
selv, sine verdier og folelser. Det er
ikke sikkert, at man er klar over hvad
ens verdier er eller hvad ens behov er,
men nar man lever autentisk, valger
man at prioritere og finde ud af det.
Et menneske, som lever autentisk,
er tro over for sig selv og sine behov
og tager ansvar for sin egen udvik-
ling og traffer valgt, som kan hjelpe
en til at komme endnu tettere pd
sin egen essens. Det sted inde i os,
hvor vi oplever, at vi kommer hjem,
hvor vi er lykkelige. Mange menne-
sker oplever, at hvis de stopper op, sd
kan det vere smertefuldt at opleve, at
man maske er kommet meget langt
vk fra ens dromme og ensker i li-
vet. Ved at leve autentisk, kommer
man tilbage pa sin vej i livet og be-
gynder at tage ansvar for sin egen ud-
vikling, hvad den s end ma rumme.

3) Hvordan ved man, at man lever
autentisk?

De fleste mennesker kan marke, om
de laver noget, som lofter dem, ud-
vikler dem, og som gor dem glade.
Eller man arbejder for pengene, an-
erkendelsen og det at vare en del af
noget. Der er meget stor forskel pd
ens grund til at arbejde med det, som
vi gor, men min erfaring er, at langt
de fleste mennesker slet ikke er klar
over hvilke mekanismer, der er, som

personlig udvikling

styrer deres liv og de valg, de traffer.
Alle mennesker bliver preget af deres
forzldre og samfundet, og bliver vi
ikke opmerksomme pd disse indkod-
ninger, si vil vi leve vores liv efter an-
dres onsker og behov. Du ved, at du
lever autentisk, nar du merker dig
selv og dine behov. Det at leve auten-
tisk er ikke ens betydende med at leve
sin drom, men nar vi lever autentisk,
sd er vi pd vej tettere mod vores

leengsel og ikke pd vej vek fra den.

4) Hvor mange af os lever et liv, der
er langt fra det, vi drammer om?

Mit bud vil vere over 90 procent.
Alt for mange mennesker er slet
ikke bevidste om alle de kompro-
miser de indgar, og hvor langt de
rent faktisk er fra dem selv og deres
dremme. Vi er sa last fast i at skulle
fjene penge og gore det rigtige, at vi
slet ikke giver os selv mulighed for
at stoppe op og mearke efter. Mange
mennesker lider i dag af stress, det
er et klart signal om, at der er noget
galt. Mange bliver ogsa fyret fra de-
res arbejde, og i stedet for at se det
som en mulighed for at finde ud af,
hvad der virkelig interesserer dem,
sa gor de fleste alt for ikke at marke
efter og bare komme videre. Det at
blive fyret er en fantastisk mulighed
for at stoppe op og se pa sit liv og be-
slutte sig for at leve mere autentisk.
Men man behover ikke at vente pa,
at man bliver fyret. Alle kan fra i dag
velge at sette mere fokus pa sig selv,
og det som virkelig gor dem glade!

5) Hvordan kan man leve mere
autentisk?

Det at leve autentisk er i hej grad et
sporgsmal om at vere tro mod sig selv.
Min erfaring er, at det kan vere svert
at udvikle sig uden at f hjelp fra an-
dre, og helst nogen som er mere be-
vidste end en selv. De vil derved kun-
ne vise en vej igennem det, som man
star i, i stedet for at man selv bruger
méneder, hvis ikke &r pd at kempe
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personlig udvikling

med noget, som kan forloses pa timer.
Det er ogsd derfor, at jeg synes at e-
kurserne hos High on Life University
er en fantastisk mulighed. Pa kurset
Lev Autentisk far du redskaber og
gvelser, som vil hjelpe dig til at forsta,
hvad der holder dig fast i gamle hand-
lemenstre og overbevisninger. Du far
mulighed for at fa en storre bevidsthed
og klarhed over, hvad du gerne vil, og
hvad du har brug for. Nar kurserne er
online, kan du tage dem i dit tempo
og pd den méde fa det passet ind i dit
liv. Det er vigtigt, hvis du gerne vil
leve mere autentisk, at du fir hjelp i
starten, for det kan vere rigtig svart at
holde fast i en positiv udvikling, hvis
man stir alene i den. Det er ogsa der-
for, at alt for mange falder tilbage i de
gamle darlige vaner. Det er ikke nok
at lave en mental beslutning om, at
du vil udvikle dig. Du skal have dine
folelser med og fa den indre forstielse
for, at det virkelig rykker og varer ved.

Ernest Holm Svendsen, forfatter,
foredragsholder og underviser pa kur
set Et Liv Med Neerveer

1) Hvad er neerveer?

Nearver er den tilstand, man befinder
sig i, nar ens bevidsthed hviler i nuet
("det, der er”) i stedet for at vere pa
rejse 1 “det, der ikke er” — ens erin-
dringer, ideer, tanker om andre, fore-
stillinger om fremtiden og forventnin-
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ger til omgivelserne. Nerver er i den
forstand en natutlig tilstand for os, en
tilstand, vi deler med alle andre dyr
her pa planeten. Men i modsaztning
til alle andre dyr har vi muligheden
for at tenke pa “det, der ikke er”, alt-
sd bruge vores kreative skaberkraft og
vores evne til at danne indre forestil-
linger, og derfor har vi en udfordring
omkring det at vere nerverende, som

de ikke har.

2) Hvornar er man neerveerende?
Man er nervaerende, nar ens opmaerk-
somhed er rettet mod det, der er — vir-
keligheden, som vi oplever den lige
her og nu.

3) Hvorfor er det vigtigt at veere naer
veerende?

Der er umideligt mange grunde til
at vere nerverende fra konkrete ting
som vores helbred til mere flyvske be-
greber som livskvalitet og effektivitet.

Helt overordnet kommer alle vores
problemer fra, at vi ikke er narve-
rende. For det er kun ved at fjerne
os fra nuet — fieks. for at gé tilbage
og gennemspille en allerede overstéet
begivenhed igen eller for at rejse frem
i vores projektion af en kommende
fremtidig situation — at vi kan fole,
at vi har et problem. Koer har ingen
problemer — de er bare i det, der er,
i ethvert gjeblik. Hvis vi ikke troede,
at vi havde en fremtid, ville alting
vere si utroligt enkelt. Storstedelen
af al vores frygt, stress, tvivl, bekym-
ringer, osv. ville ikke eksistere, hvis
ikke vi troede, at vi havde en fremtid.

Vores krop (og dermed vores folelser)
kan ikke skelne mellem om det, der
sker i vores nervesystem, handler om
noget, der reelt foregar lige nu, eller
det bare er fantasi — en erindring fra
fortiden, et gzt pa fremtiden eller
forestillingen om en anden méde, det
der sker lige nu, kunne have veret pa.

\

Den reagerer derfor pd samme
mdde uanset hvad, hvilket er meget
stressende, for vi bruger det meste af
vores forestillingsevne pa at tzenke pa
ting med et sterkt folelsesladet ind-
hold. Det er derfor enormt befrien-
de for vores krop / folelser, nér vi gi-
ver slip pa alle disse forestillinger og
blot er tilstede i nuet, sidan som det
udspiller sig, uden at vurdere, male,
demme eller sammenligne.

Dertil kommer, at der er en frihed,
en glede — ja i virkeligheden en stor
kerlighed i at holde op med at keempe
imod virkeligheden med alle sine tan-
ker, planer og vurderinger og ind imel-
lem bare acceptere den sidan som den
er, hvile i og nyde den. For sandheden
er: Der er ingen fremtid. Der er ingen
fortid. Der er kun Nu. Fortiden findes
kun som spor i nuet. Fremtiden findes
kun som en idé, en projektion, ligesom
en vejrudsigt. Og meget ofte udvikler
nuet sig slet ikke som vi havde forven-
tet, og dermed bliver den fremtid, vi
har forestillet os, aldrig il virkelighed.

Der er kun Nu — det vil sige "det, der
er”. Og vores forestillinger om frem-
tiden, fortiden og alternativer til nuet
—7det, der ikke er”. Og disse forestil-
linger eksisterer altid kun nu, for de
kan ikke vere andre steder. At accep-
tere dette og begynde at gennemskue
at disse forestillinger er illusioner, for-
vrengninger og fortolkninger rum-
mer et enormt potentiale af frihed og
livsglaede.
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4) Er det s helt forbudt at kere pé
autopilot?

Autopiloten, som er vores evne til at
handtere nuet automatisk (ved hjelp
af ubevidste monstre i nervesystemet),
mens vi har opmarksomheden rettet
mod vores forestillinger ("det, der
ikke er”) er fremragende. For den set-
ter os netop i stand til at bruge det
verktgj, vores forestillingsevne er, til
at vare kreative. Til at finde lgsnin-
ger, fa nye ideer, forbedre verden. S3
det er bestemt ikke forbudt at kere pd
autopilot. Men vi skal vide, hvad vi
gor. Vores problem er nemlig, at det
der burde vare et varkeoj (evnen il
at handtere nuet pa autopilot, mens
vi har opmarksomheden rettet mod
vores tankespind) er giet hen og ble-
vet en mere eller mindre permanent
tilstand for mange mennesker. Vi har
hele tiden en storre eller mindre del af
vores opmarksomhed rettet mod det,
der ikke er, med det resultat, at vi ke-
rer nuet pa autopilot. Og autopiloten
kan ikke serligt meget. Den kan kun
gentage menstre, som den kender i
forvejen. Sa vi misser det meste, nar vi
er pa autopilot. Vi misser detaljerne,
righoldigheden, alle de sma ting. Og
det er dem, der giver saft og kraft til
vores liv. Det er dem, der giver os blik
for, hvad der rorer sig i andre og om-
kring os. Det er dem, der gor, at vi far
gje pi mulighederne, nar de byder sig.
Det er i dem, livet i al dets fantastiske
skonhed udfolder sig. Og nar vi i ste-
det drener afsted pd autopilotens mo-

torvej, s ser vi kun autovern og stej-
dempende stakit. Vi kommer aldrig
over pd marguerit-ruten. Aldrig ind
ad de smai og snerklede veje med al

deres skonhed.

5) Hvordan kan man leve med sterre
neerveer?

I sin essens handler det om at holde
op med at vere sd optaget af det, der
ikke er, og i stedet rettet sit fokus mod
det, der er. Nuet, virkeligheden, rig-
dommen i dette gjeblik. Problemet er,
at der er en rekke grunde dil, ac vi er
sd optagede af det, der ikke er, som
rekker udover vanen og ensket om at
vere kreative. Det, der nemlig forst og
fremmest optager os, er vores kamp
for at opretholde en serlig identitet,
vores ego, vores selvbillede eller hvad
du ensker at kalde det. S3 hvis vi for
alvor vil vere nerverende, si bliver
det denne kamp, det kommer til at
handle om. Det er den, vi kender fra
stort set alle spirituelle og mystiske
traditioner, hvor den har mange for-
skellige skikkelser, men altid handler
om at slippe egoet, at overgive sig, at
acceptere virkeligheden og al sidan
noget ubehageligt noget.

Det kan sagtens lade sig gore. Og det
er blevet meget nemmere i dag, hvor
vi har sd meget indsigt i vores sind og i
de mekanismer, der driver det. Og jeg
vil ikke udelukke, at man kan gere det

personlig udvikling

Hanne Silkjeer,
kursist pa Lev Autentisk

Kurset Lev Autentisk med
Sagar Bohnstedt har virkeligt
givet mig stof til eftertanke og
gjort mig mere bevidst om og
opmaerksom pa, hvordan jeg
lever mit liv ift. mine kerneveer-
dier, at hvile i sig selv, at tage
ansvar for min egen udvikling,
ubevidste handlemgnstre, mine
ressourcer, etc etc. Jeg har faet
nogle gode redskaber, som jeg
er i faeerd med at integrere i min
hverdag, og som kan hjeelpe mig
med at handtere livets udfordrin-
ger og blive bedre til at leve livet
autentisk. Jeg har f.eks. megen
gleede af 2 min. daglig rysteme-
ditation efter arbejde - sa far jeg
lige "rystet” en travl arbejdsdag
af mig - og finder ro og samler
energi til aftenen.

Konceptet med web-moduler,
som kan ses og genses, nar det
passer mig, har fungeret rigtigt
godt. Det har givet mulighed for
reflektion samt at integrere det
jeg har leert i hverdagen over

en leengere periode. Sagar er
rigtig dygtig til at formidle sit
budskab.

helt selv. Men det er en stor hjelp at fa
stotte til det. At blive hjulpet af andres
erkendelser og lere nogle af de kon-
krete metoder, der efterhidnden er ble-
vet udviklet og destilleret til os. Hel-
digvis er der masser af hjelp at hente.
Der er tonsvis af litteratur, mulighed
for at tage pa kurser og mede dygtige
lerere. Og sa er der naturligvis det
nemmeste af det hele: At klikke ind
pd High on Life University og tage
det i det tempo, der passer en selv.
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