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Hvor henter du styrke i 
livet, sånn åndelig sett? 
Møt tre damer som har 
funnet sin kraftkilde.
TeksT: BenTe Bakken   FoTo: Fredrikke WeTHerilT 
illusTrasjon: isTock 

henter  vi
Her

og
styrke

håp

 Åndeligheten er min indre kraft. Den 
kommer til uttrykk gjennom min 
kreativitet, intuisjon, kropp, mine 

følelser og tanker. Etterhvert som jeg blir 
mer bevisst dette samspillet, og klarer å 
gjøre det om til handling, kommer jeg mer i 
kontakt med mitt innebygde kompass. 
– Hva gjør du – helt konkret?
– Jeg praktiserer ikke åndelighet – jeg er! 
Men det å leve i kontakt med sin åndelighet 
er for meg mindre mystisk enn mange tror. 
Noe av det viktigste er å gi slipp på gamle 
mønstre, kontroll og ideer om hvordan ting 
må være.

Mariann 
Marthinussen (40)
samtaleterapeut og coach i 
psykosyntese 
(transpersonlig psykologi; 
inkluderer menneskets 
åndelige bevissthet). Driver 
«Lev ditt liv», er partner i Life 
art academy og leder norsk 
Psykosynteseforening.

 
Intuisjon og  
   magefølelse
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åndelighetåndelighet

Marianns 
åndelighet og bruk 

av magefølelsen har 
gitt henne ro, styrke 

og trygghet.

    «Å leve i 
kontakt med 
     sin åndelighet 
er for meg mindre  
   mystisk enn 
mange tror.»

For meg handler det mye om hvilke 
verdier jeg ønsker å leve etter. Det er 
ikke alltid like lett. Jeg tror åndelighet er 
vår lengsel etter å erfare, uttrykke og 
forstå seg selv i et større perspektiv. 

Det kan dreie seg om å hente minner 
fra steder i sinnet du ikke visste at du 
hadde tilgang til. Gjennom dans, 
musikk, tegning, naturopplevelser og 
meditasjon kan du komme i dypere 
kontakt med dine følelser og få ny 
innsikt i hvordan du håndterer situa-
sjoner og fatter beslutninger.

Vi kan bruke magefølelsen som 
rettesnor i det å være i kontakt med seg 
selv. Mange har sikkert opplevd at det 
knyter seg i magen idet vi gjør noe 
– uten å forstå hvorfor. Det kan være 
fordi vi ikke har god nok kontakt med 
hvem vi er og hva vi ønsker å stå for. 
Magefølelsen hjelper oss til å kjenne 
etter om det vi gjør stemmer med vår 
indre overbevisning.

Jeg prøver å leve på denne måten: 
● Kjærlighet: Legge mine beste 
intensjoner og kjærlighet i alt jeg gjør. 
Det jeg sender ut, er det jeg får tilbake. 
Elske meg selv, helt og fullt, for alt jeg 
er og ikke er.
● FryKt: Se på frykten når den kommer 
istedenfor å løpe fra eller unngå den. 
Frykten kan utfordre og gi selvinnsikt.
● taKKnemlighet: Fokus på alt jeg har 
og alt jeg får. Føle takknemlighet og 
glede over å være en del av noe større.
● ydmyKhet: Vise forståelse og respekt 
for at vi alle er unike, vi har alle 
forskjellige tanker, tro, og sannheter. 
● alt er ett. Jeg som menneske er en 
del av noe større, det å forstå at mine 
ord, tanker og handlinger skaper 
ringvirkninger utenfor meg selv. 
● Stilletid. Rom og tid for refleksjon 
og meditasjon og å gå innover for å 
søke svarene i meg selv.
– Hva gir livssynet ditt deg?
– Ro, styrke og trygghet. Jeg har et 

verktøy som hjelper meg til å løse 
utfordringer i hverdagen. Livet byr på 
mange dilemmaer og spørsmål. Når jeg 
har kontakt innover i meg selv, 
kommer svarene enklere og klarere. Jeg 
har mye større tillit til at ting går godt 
enn før.

Jeg planlegger og kontrollerer 
mindre, jeg er mer åpen og avslappet 
for de mirakler som hverdagen har å by 
på, og gjennom en utvidet bevissthet 
kan magien og løsningene komme 
tilsynelatende uanstrengt!

FØL deg til et 
bedre JEG
 1 Lær å elske deg selv 

ubetinget. Derigjennom vil 
du gi andre den samme friheten. 

2 utfordre dine egne mønstre 
og sannheter både i tanker 

og handling. 

3 utvid bevisstheten – gå på 
kurs, les bøker, utforsk 

magefølelsen og egne grenser. 
Finn en coach eller terapeut 
som kan guide deg inn i ditt 
indre, slik at du finner Din vei.

Vi tror, vi tror ...
● Årlig arrangeres nærmere 50 
alternativmesser i norge, med til 

sammen 100 000 besøkende.  
● hver fjerde av oss kaller seg 
personlig kristen, mens fire av ti 

sier de tror på Gud.
Kilder: alternativ.no 

og Synovate.
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For Karen er 
meditasjon og 
yoga en like 
naturlig del av 
hverdagen som 
å spise.  

åndelighetåndelighet

 Å 
komme i kontakt med meg selv 
og det som er riktig for meg og 
mitt liv, er åndelighet for meg. 

Mer konkret handler det om å kjenne at 
jeg bruker dagene mine til noe som er 
viktig ikke bare for meg, men også for 
mennesker rundt meg, familie, venner 
eller klienter. 
   Vi trenger å bli minnet om at vi er 
mennesker i en mekanisk verden 
– altfor ofte tror kroppene våre at de 
er maskiner som fungerer som 
teknologien rundt oss, raskt 
oppladbar og nesten eviggående. Da 
mister vi kontakten med hvem vi er og 
hva som betyr noe i tilværelsen. For 
meg er det blant annet viktig å kunne 
være i øyeblikket, bruke naturen, 
smake og nyte maten jeg spiser eller 
sitte og meditere mens jeg ser på de to 
små døtrene mine som leker eller sover.
– Hvordan begynte du å søke 
nye svar?
– Antageligvis på den klassiske måten 
som mange kjenner igjen: At man en 
gang i alderen 30-50 år oppdager at 
man savner noe. Det er ikke nok med 
mer suksess på jobben eller flere biler i 
garasjen. Mange opplever også – som 
meg – at kroppen begynner å si ifra. 
Heldigvis slapp jeg den store utbren-
ningen, men det dukket opp mange 
«vondter». Jeg hadde jobbet mye, 
hoppet høyt og løpt fort. Det var noe 
jeg likte, men et sted på veien fikk jeg 
behov for å ta vare på meg selv: Finne 
tid til refleksjon, mening og evnen til å 
være tilstede i øyeblikkene for å øke 
nærværet til det jeg drev med. Jeg 

flørtet med meditasjon og yoga allerede 
som nittenåring, men først ti år senere 
begynte interessen å vokse og fylle en 
stor del av livet mitt. 
– Hvordan gjør du det, helt konkret?
– Hadde jeg ikke vært småbarns-
mamma og yrkesaktiv, ville jeg ha 
meditert og gjort yogaøvelser hver 
eneste dag. I praksis varierer det 
mellom fem minutter og et par timer de 
dagene hvor jeg får det til. Heldigvis 
kan jeg meditere overalt. Det går for 
eksempel fint å tømme hodet og hente 
energi mens jeg er på kontoret mellom 
to avtaler. Ellers mediterer jeg alltid 
når jeg flyr. Toaletter er dessuten et 
veldig undervurdert meditasjonsrom!

Men jeg er ikke en person som ville 
ha blitt lykkelig i et meditasjons-
kloster langt borte. Jeg er opptatt av 
at jeg skal leve i denne verdenen, og at 
min viktigste oppgave er å ta vare på 
barna mine. 
– Hva gir meditasjonen deg?
– Den hjelper meg til å beholde 
balansen, slik at jeg har det godt som 
menneske og blir en bedre, mamma, 

     
Meditasjon 
          og yoga

«Meditasjon gjør at jeg holder 
               fokus på det som er viktig.»

PUST deg til et 
bedre JEG
 1 sett av tid til å logge deg på 

kroppen hver dag. Vend all 
oppmerksomhet innover og lytt til 
kroppens signaler.

2 husk å logge deg av der hvor 
du har vært og logge deg på 

dit du skal. 

3 Vær i øyeblikket der hvor  
du befinner deg.

kone, venninne, psykolog og yogalærer. 
Den gjør også at jeg klarer å holde 
fokus på det som er viktig. Jeg føler 
meg fri til å leve et liv som er riktig for 
meg, uten at jeg må prestere noe hele 
tiden i form av lønn eller materielle 
ting. Ikke minst er helsen min mye 
bedre. For meg er meditasjon og yoga 
en like naturlig del av hverdagen som å 
spise, sove og pusse tenner.

Karen KoLLien nyGaarD (40)
Psykolog, bedriftsrådgiver, foredragsholder 
og yoga/meditasjonslærer med eget studio. 
hun har vært spaltist i flere medier og har 
gitt ut boken «Balanse. Verktøy for livet».



92 KK 50-51/2010

åndelighet

 T
roen min gir livet mitt retning og 
mening, utholdenhet og styrke til 
å gjøre gode ting og håp når 

tilværelsen kjennes tung og mørk. Ikke 
minst gir troen meg stadig muligheten til 
å begynne på nytt. Gjennom skriftemålet 
kan jeg gjøre opp for meg og starte med 
blanke ark. 

Når jeg bruker tid og krefter på å 
fokusere på egne behov og å tilfreds-
stille egne lyster, ender jeg ofte opp 
ensom og ulykkelig. Ved å rette blikket 
mot Gud og min neste, opplever jeg 
sann lykke, fellesskap og glede. 

Jeg prøver å ikke la kjærligheten til 

dyr design overskygge hva jeg mener 
om fordeling av godene i verden, og 
jeg ønsker å være bevisst på ressursbruk 
og miljø. Ellers bestemte jeg meg som 
tenåring for ikke å bruke språket til å 
banne. Det høres kanskje ut som en 
liten ting, men livet består av slike små 
korsveier som etter hvert gjør noe med 
deg som menneske.

Gud veileder, trøster og oppmuntrer 
meg til å leve slik Jesus har lært oss. 
Sann åndelighet er å la seg opplyse av 
Gud, å kunne skjelne mellom 
destruktive og livgivende krefter, og 
velge det gode. Vi mennesker har et 
enormt positivt potensial. Livet er 
likevel en kamp mot  negative krefter 
og død. Som kristen våger jeg å tro at 
Guds kjærlighet er sterkere enn selv 
den mest groteske ondskap, urettfer-
dighet og død som plager verden. 
– Hvordan ble troen en del av 
ditt liv?
– Jeg har alltid hatt erkjennelsen av at 
det finnes en Gud. Tro er imidlertid 
ikke det samme som en evig 

lykkerus hvor man mister all fornuft 
eller evnen til refleksjon og kritisk 
tekning. I ungdomsårene begynte jeg å 
kjenne en dragning mot den opprinne-
lige kirken, altså den katolske og den 
østlige ortodokse. Jeg ble katolikk for 
elleve år siden.
– Hvordan praktiserer du troen din?
– Jeg ber hver dag, feirer messe hver uke 
og går til skriftemål når det er 
nødvendig. I tillegg prøver jeg å gjøre 
troen om til handling. Jeg er blant annet 
engasjert i kirkelig fredsarbeid i 
Midtøsten og Sentral-Afrika. Men gode 
gjerninger er ikke resultat av mine 
anstrengelser, men at Gud handler 
gjennom meg. Det er en gave og en stor 
velsignelse å få være med på. 

Noen ganger drar jeg på retreat for 
å få ro til stillhet og bønn, men jeg 
trenger ikke et eget rom og foldete 
hender for å snakke med Gud. Bønnen 
kan skje når jeg sitter bak rattet i 
bilen. Dessuten må den ikke å handle 
om eksistensielle ting. Alt kan drøftes 
med Gud. Kanskje sier jeg at «Nå 
kunne det vært bra om jeg fant en 
parkeringsplass»..!

redaksjonen@kk.no

«Troen gir 
        livet mitt 
retning og håp.»

SØK deg til et 
bedre JEG
1 søk Gud gjennom å komme  

til kirken.

2 snakk om åndelighet og tro 
med en prest eller andre du 

kan ha tillit til. 

3 Be til Gud og lytt etter  
hans svar.

Gudstro
heLene LunD (37)
har nettopp forsvart et doktorgrads-
arbeid ved Menighetsaktultetet i oslo. 
tidligere har hun vært student ved 
moteskolen esmod. Jobber som sekretær 
for den katolske biskopen av oslo. 

Helene gikk fra 
moteskolen 

Esmod til det 
katolske 

bispekontoret.


