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Forord

Jendimellem teenker jeg pa, om min bog egentlig er
levant. Det hele forekommer mig pludselig s& simpelt, sa
enkelt og sa ligetil.

Men sa husker jeg, hvor kompliceret det var engang. Hvor
smertefuldt og hardt det var at veere i livet. Hvor laenge jeg
provede at finde vej. Hvor mange blindgyder jeg for vild i
undervejs. Og hvor leenge jeg gnskede at finde en anden
vej. En anden made at veere i livet pa. En made, hvor jeg
kunne sta steerkere, som lige preecis det menneske jeg er.
Og hvor jeg, med keerlighed og stolthed, kunne byde ind
med det, til andre og til livet, som lige praecis jeg havde at
byde ind med.

Sa selvfolgelig skal denne bog skrives. Til dig, til alle jer,
som ogsa indimellem farer vild her i livet. Til dig, som ogsa
glemmer, hvem du er, og hvor du skal hen. Og til dig, som
godt ved, at der findes flere ressourcer, mere energi, mere
kreativitet og mere gleede gemt indeni dig.

Men som maske godt kunne bruge lidt hjeelp til at finde
derhen.

Bogen er skrevet med et gnske om at skabe refleksion. Og
hvis jeg er heldig, indsigt. Maske for at opdage, at der er
andre mader at vaere i verden pa, end den du kender lige
nu. Det var der i hvert fald for mig. Der var en anden made,
hvor jeg, med stgrre accept og kaerlighed til det menneske
jeg er, kunne tage det fulde ansvar og sta steerkere i livet,
som det er.



Jeg ved selvfglgelig ingenting om dig. Jeg ved ingenting om,
hvem du er, og hvor du skal hen. Men jeg ved én ting. Jeg
ved, at nar du begynder at skabe kontakt til dig selv og dine
indre ressourcer, nar du begynder at sta steerkere, som det

menneske du er, med alt hvad du indeholder, da ved du det
selv...



Introduktion

Q u skal som det fgrste vide, at det at skabe kontakt til
selv og dine indre ressourcer pa ingen made er
kompliceret. Det er faktisk ganske enkelt.

Vi har alle sammen uanede meengder af energi og
ressourcer til radighed, og det har vi sadan set altid haft.

Mange af os kommer bare nemt til at lukke ned for denne
kontakt til os selv. Vi bliver revet med af vores tanker og
falelser. Af alt det vi tror, vi skal og bgr. Af alt det vi har laert
om, hvad der er rigtigt og forkert. Og af alle de ting, der
foregar omkring os, og som vi hver isaer veelger har en
betydning for, hvem vi er, og hvad vi skal.

For nogle kommer det endda til at fales som ngdvendigt,
0g maske som den eneste mulighed, at lukke helt ned for
sig selv, for at tilpasse sig sit eget mindset og de
sammenhaenge vi indgar i.

Hvis vi lader vores oplevelser og vores fortid danne vores
mindset, hvilket er helt normalt, og det de fleste ggr, er det
nemt at blive forvirret. Iseer, hvis det betyder, at vi kommer
til at bevaege os langt veek fra vores naturlige tilstand, og
den vi inderst inde er.

Over tid vil vi maske opleve det som tristhed, treethed,
meningslgshed, manglende motivation og kreativitet. Eller
som en fglelse af stress eller sorg i perioder af vores liv.

Og sa er vi maske ikke engang selv klar over, hvor langt
vaek vi er kommet...

P& et tidspunkt kommer nogle af os til at leenges. Laenges
efter noget andet. Noget der var, eller noget der maske
kommer.



Vores krop forteeller os det. Vores krop husker. Den husker,
at der var engang, hvor vi havde stgrre kontakt til os selv og
vores naturlige tilstand. Den husker den tilstand, hvor
livsenergien strgmmer helt af sig selv. Der, hvor du kan
meerke dig, det du star for, og den du er. Der, hvor du kan
meaerke dine ressourcer, keaerligheden til dig selv og til
verden. Og derfra, hvor du fagler dig fri til at navigere i livet
0g gare det, der er rigtigt lige praecis for dig.

Den lzengsel kan vaere en start.

En start pa noget nyt. Noget andet end det du kender og
har kendt indtil nu. En start til at komme i stgrre kontakt
med dig selv igen.

For det er muligt at skabe starre kontakt til sig selv igen.
Maske skal vi bare bruge lidt tid pd at dbne op. Maske har vi
glemt, at vi rent faktisk har adgang til os selv pd den her
made. Maske kan vi ikke huske, hvordan vi gar. Eller maske
tror vi, at det er alt for sveert for lige praecis os og kun en
mulighed for saerligt udvalgte mennesker.

Men alle kan, og det er aldrig for sent. Uanset, hvor meget
eller hvor lidt man har lukket ned. Der vil altid vaere
ressourcer at komme i kontakt med og mange flere, end vi
overhovedet kan forestille os.

Kun, hvis man har lyst selvfglgelig. For der er ikke noget,
man skal. Det er der aldrig. Heller ikke det her.

Kan du meerke, at du virkelig ikke gider det her, sa lad
vaere. Maske skal du bruge din tid pa noget andet. Noget
andet som er vigtigt for dig.

Men sidder du med denne bog i handen, er der maske en
grund til det. Maske er der noget i dig, der godt ved, at der
er mere at hente indeni dig. Maske er du nysgerrig pa at
finde ud af, hvad det er, og hvad du kan bruge det til.

Og sa skal du endelig laese videre. For det er lige preecis
det, den her bog handler om. At dykke ned under alt det der
stgjer, bade inden i og udenfor dig, sa du kan fa stgrre



kontakt til dig og dine naturlige indre ressourcer. Sa du kan
meerke det menneske, du er. Og sa du kan bruge dine
ressourcer fuldt ud og veelge de veje, der er rigtige lige
preecis for dig.

Som neaevnt, er det faktisk meget enkelt at komme i kontakt
med sine indre ressourcer. Men det betyder bestemt ikke, at
det ikke kan veere sveert, og det betyder heller ikke, at det
sker som et hurtigt quick fix, tveertimod.

@nsker du en varig kontakt til dig selv og dine indre
ressourcer, sa du kan leve i stgrre autenticitet og styrke, og
vaere tro mod det menneske du er, sa kreever det, som alle
andre grundleeggende &endringer, traening og
vedholdenhed.

Til gengaeld behgver det ikke ngdvendigvis at tage sa meget
af din tid, da du kan traene din kontakt, uanset hvor du er,
og hvad du laver.

For er det i virkeligheden ikke det, det hele handler om? At
fa kontakt til sig selv og sine indre ressourcer og bringe det i
spil i verden? Sa du kan byde ind med lige preecis det, du
har at byde ind med, og som er saerligt lige praecis for dig?

Hvis du gg@r det, veelger at skabe en dybere kontakt til dig
selv, vil du opleve mere energi, mere retning og mere ro pa
alle omrader i dit liv.

Det hele bliver bare mere enkelt, mere ubesvaeret og
mere klart...

Pa rejsen dybere ind i dig selv, som du er meget teet pa at
ga i gang med lige om lidt, er mit allerstgrste gnske for dig,
at du vil nyde rejsen.

Det er pa ingen made meningen, at det skal veere hardt
arbejde, eller foles som noget du skal have overstaet. Sa vil
jeg hellere have, at du stopper op og finder ud af, hvad det
er, der ikke fungerer, og sa laver den andring, der skal til.

Er det fordi, du bruger for lang tid pa gvelserne? Eller ikke
seetter tid nok af? Er du ikke gaet helhjertet ind i arbejdet,



og skal du sa hellere lade veere og vente til et andet
tidspunkt? Har du ikke faet sat de rigtige rammer for dig
selv?

Der kan veere alle mulige grunde til, at processen ikke er
sjov, men det er dit ansvar at meerke det, stoppe op og ga
en anden vej.

Maske er de ti minutter, du har valgt at bruge, for lang tid,
og det passer bedre med fem. Maske ville du egentlig gerne
have rigtig god tid til at fordybe dig i gvelserne, men har
ikke faet sat tid nok af.

Hvis det fgles vigtigt, sa find tiden, og sa er der noget
andet, du ikke nar imens.

Husk, at der er kun dig til at finde tiden og vide, hvad der
skal til, for at det bliver sjovt at traene kontakten til dig selv.

Nar du sa stopper op, hvis du altsa far brug for det, sa
meerk lige efter, hvordan det foles, nar du veelger at ggre
det lidt sjovere for dig. Allerede her er du et skridt teettere
pa kontakten med dig selv og pa at ggre det, der foles rart
for dig. Det er jo ikke sa tosset vel?

Hvis du er en af dem, hvor lige praecis det her med at
meerke, hvad der er godt for dig, er det svaere, sa er det helt
ok. Ja faktisk helt normalt. At blive bedre til at maerke, hvad
der er godt for dig, er netop noget af det, du kommer til at
fa adgang til i denne bog. Og du far rig mulighed for at
styrke og udvikle det hen ad vejen.

Ja, du har sadan set resten af dit liv til at leere det og blive
bare en lille smule bedre til det for hver dag.

At nyde rejsen betyder i den grad ogsa, at jeg gnsker mig,
at du vil veere god ved dig selv undervejs.

Vi har neaesten allesammen en tendens til at sla os selv i
hovedet, nar tingene ikke lykkes. Men nye veje kreever tid
og treening og masser af gange, hvor det er sveert, og hvor
det ikke lykkes.

Vi leerer noget nyt om os selv hver gang, det ikke lykkes.
Hvis vi altsd gider stoppe op og se pa, hvad der ikke
virkede.



At fortseette rejsen alligevel og skabe vedholdenhed, med
de indsigter og leerepenge vi far undervejs, er lige praecis
det, der ger, at vi ender med at lykkes og kommer i mal
med vores traening pa den lange bane.

Nogle dage er det bare nemmere end andre. Nogle dage
er vi bare mere motiverede end andre. Og nogle gange er
lidt bedre end ingenting.

Sa giv ikke op. Veer god ved dig selv, uanset hvad der sker
og vid, at du altid har gjort det bedste, du kunne.

For det ved jeg, at du altid gar. Det ggr vi i virkeligheden
alle sammen.

Indholdet i bogen er skrevet som en guide til dig med
masser af input til gvelser og refleksioner undervejs.

| takt med at bogen folder sig ud, vil du blive ledt dybere
ind i dig selv og i stgrre kontakt med dine indre ressourcer.

Du kan derfor med fordel lzese bogen fra den ene ende til
den anden.

Senere kan du sa bruge bogen som opslagsvaerk til de
enkelte gvelser.

Hvis du synes, kan det veere en idé at give plads til din
proces ved at indseette pauser mellem gvelserne og
laesningen undervejs.

Sa kan du fortseette, nar du kan maerke, at du er klar til at
ga videre.

De tre trin

Helt enkelt er bogen inddelt i tre hovedafsnit, som er de tre
trin til at opna starre kontakt til dig selv og dine indre
ressourcer:

1. At tage ansvar
2. Kontakt til dig og dine indre ressourcer
3. At bevare kontakten



For det er ganske enkelt det, der skal til. Hverken mere eller
mindre.

Det er selvfglgelig vigtigt at huske pa, at det, at skabe varig
kontakt, sjeeldent er en lineaer proces. Det er mere en
dynamisk proces, hvor man oplever at ga frem og tilbage i
processerne. Hele tiden med stgrre fokus og dybere indsigt
pa vej mod mere kontakt.

Samtidig er det ogsa vigtigt at huske, at der er virkelig
mange mader at komme i mal med det her pa.

Min bog er skrevet med @gnsket om inspiration og som et
forslag til, hvordan man kan skabe stgrre kontakt til sig selv.

Lov mig, at du i sidste ende finder den vej, der passer til
dig.

Maske er der kun nogle af gvelserne, som du kan bruge til
noget.

Maske er der andre metoder, som passer bedre til dig.

Det er alt sammen helt ok.

Saet det hele sammen til en vej, der er god for dig. Lad dig
inspirere, og tag det med, du kan bruge. Det er dit liv og din
energi, det handler om.

Det vigtigste vil for dig, og dermed ogsa for mig, altid
vaere, at du veelger dig og det, der virker for dig farst.

Veer selektiv, det har jeg ogsa selv veeret. | hgj grad
endda.

Jo mere du kommer i kontakt med dig selv, jo nemmere
bliver det at veere selektiv. Du behgver ikke leengere at
tvivle eller konstant overveje, hvad der er rigtigt eller
forkert. Du meerker det bare, ved det er rigtigt og handler
pa det.

Rigtig god forngjelse med bogen, og husk det vigtigste; Veer
selektiv, og veer god ved dig selv, sa skal det nok ga det
hele.

Ogsa ude i den virkelige verden...



1. ANSVAR






Ansvar

I ager du det fulde ansvar for dig, og det menneske du
er? Det menneske du inderst inde er?

Pragv at forestille dig en verden, hvor det vigtigste ansvar, du
har, er dig, uanset hvad. Uden at taenke sd& meget over
tingene veelger du til og fra, som det passer ind for dig. Du
er i god kontakt med dig selv og tager beslutninger, som er
gode for dig.

Du udtrykker dine fglelser og behov. Du byder ind med
det, du har at byde ind med til feellesskabet, og du beder
om hjaelp fra andre, nar du har brug for det.

Det hele ggr du i en tro pa, at du er lige praecis, som du
skal veere, og at du gerne ma ggre det, der er rigtigt for dig.

Det fgles helt naturligt at seette dig selv farst. Alle gar det.

Du har tillid til, at verden mgder dig pa denne made, og
det kan netop lade sig ggre, fordi du altid ggr det med
respekt for andre og i samarbejde med dine omgivelser og
deres behov. Du er glad og fri, og du fgler dig forbundet
med alle de faellesskaber, du veelger at veere en del af.

Fordi du er i god kontakt med dig selv, har du overskud til
at udfolde dig kreativt i et flow af inspiration og energi. Du
nyder det.

Du nyder at veere dig. Du nyder at veere lige der, hvor du
er.

Lyder det for godt til at veere sandt?
Der var engang, hvor jeg ikke troede, at det var muligt at
leve sadan.



Jeg vidste simpelthen ikke, at det fandtes. Eller ogsa
havde jeg glemt det...

At tage det fulde ansvar for sig selv og lade andre tage
ansvaret for sig er maske det allervigtigste skridt til at
frigive store maengder energi til dig.

Jo mere energi vi bruger pa alt muligt andet, end det der
giver os selv energi, jo mere energi mister vi.

Vi er virkelig mange, inklusiv mig selv, der har brugt uanede
maeengder af energi pa at forsgge at hjaelpe de andre farst.
Vaere der for de andre. Lytte til de andre. Forsgge at finde
ud af, hvad de havde brug for, og hvilke forventninger de
havde og derfra navigere efter det.

Og sa bagefter gd hjem og vaere fuldsteendig tappet for
energi og ikke have overskud til de ting, som jeg selv havde
brug for, og som kunne give mig et liv med mere overskud
0g enerqi.

Det var sadan, fordi jeg ikke kendte andre mader at vaere i
verden pa.

Fordi jeg troede, at jeg kun havde en veaerdi, hvis jeg hele
tiden var der for andre og opfyldte det, jeg troede, var deres
forventninger til mig.

Derfor fik jeg ogsa sjeeldent meerket efter, hvad jeg selv
havde brug for undervejs. Maske meerkede jeg det, men
ignorerede det. Eller ogsa kunne jeg ikke helt se, hvordan
jeg ogsa kunne skabe plads til mig, nar nu jeg skulle veere
der for de andre.

Jeg glemte at tage ansvar for mig.

Maske troede en del af mig ogsa pa, at nar jeg nu hjalp de
andre og forsggte at tage ansvar for det, jeg troede, de
havde brug for, sa kom der nok ogsa nogen og hjalp mig.

Men det gjorde der bare aldrig. Og hvis der var nogen, der
prgvede, sa var det alligevel sjeeldent pa den made, jeg
egentlig havde brug for.



For jeg fik aldrig sadan rigtig sagt, hvad jeg havde brug
for.

Vi kan ikke vide, hvad andre har brug for, eller hvad de
andre taenker og faler. Og slet ikke, hvis vi ikke udtrykker os
overfor hinanden.

Maske vidste jeg faktisk ikke, hvad jeg havde brug for.

Jeg tog mig heller aldrig tid til at finde ud af det. Eller det
vil sige, jeg forsggte. Men jeg gav aldrig mig selv tid nok. Tid
nok til at nd helt ind til mig selv. Derind, hvor jeg kunne
maerke mig selv og mine behov.

Jeg havde nemlig alt for travlt med at prgve at finde ud af,
hvordan de andre havde det, og hvordan jeg kunne hjaelpe
dem.

At f& vendt det fokus, at jeg var mit ansvar, at mine behov
og mine fglelser var mine, og at de andre var deres ansvar,
det har veeret den stgrste gave, jeg har givet mig selv i mit
liv.

Den stgrste kilde til energi og nye veje.

Men uden tvivl ogsa det svaereste jeg har gjort.

Det kan veere forbundet med rigtig meget frygt at gare
noget andet, end det vi plejer. Der er en grund til, at vi gar,
som vi gar. Der er en grund til, at vi ikke bare laver denne
aendring, selvom det ville veere godt for os.

Vi har allesammen en masse overbevisninger med os,
som er alt det, vi tror pa om os selv, de andre og den
verden vi lever i.

Overbevisningerne skaber vi i lgbet af vores liv ud fra alle
vores oplevelser og erfaringer med livet.

Nogle af dem stgtter os og gavner vores udfoldelse her i
livet, mens andre spaender ben og forhindrer os i at skabe
balance og god energi.

Det, der virker, skal vi selvfglgelig ikke sendre pa. Men
hvis du er en af dem, der indimellem ogsa glemmer at tage
ansvar for dig selv og dine behov, sa er det naesten helt



