

Her er dit gratis uddrag

Læs i og om bogen ved at klikke rundt i denne smagsprøve. Først og fremmest får du selvfølgelig en stor bid af selve teksten, men vi har også samlet info om bogen til dig.

 

Rigtig god fornøjelse!
Gyldendal, 2017




Om Bevæg dit liv

Alt er lige, som det skal være

Måske har du en rationel tilgang til livet, hvor du prøver at forstå alting med dit hoved. Måske føler du dig utilstrækkelig. Måske savner du at kunne mærke dig selv tydeligere, blive mere sikker på, hvor dine grænser går, og hvad du egentlig gerne vil. Måske sidder du fast i gamle tanke- og adfærdsmønstre og gør kun det, du plejer. Måske har du glemt, du har en krop.

Det fantastiske og kraftfulde ved kroppen er, at du fysisk kan opleve, at du er god nok, som du er. Dine tanker kan forsøge at forstå det, men kroppen kan mærke det.

I BEVÆG DIT LIV guider Mie Martha Moltke dig til, med teori og konkrete øvelser, at komme fra hovedet ned i kroppen. Hun lærer dig, hvordan en større fornemmelse for og bevægelse af din egen krop kan hjælpe dig til selvudvikling og til at være mere autentisk, fri, modig og selvkærlig.



        
            Mie Martha Moltke

            Bevæg dit liv

            Mærk dig selv
og din krop
gennem dans og
                bevægelse

            (Gratis uddrag)

            Gyldendal

            [image: Gyldendal]

        
    
        
            FEMININEFLOW
– BEVÆGELSEN I DIT LIV

            Kroppen er indgangen til dig. Til din sandhed. 
Til den
                feminine energi. Til et flow i dit liv. 
Let the feminine flow!

            Denne bog tager udgangspunkt i det, som er blevet til FeminineFlow.

            FeminineFlow er et personligt selvudviklingskoncept til kvinder med fokus på krop og
                bevægelse. Konceptet har udviklet sig i mig og i min undervisning over de sidste
                otte år, og for mig er det blevet en livsform. Formålet er blandt andet, at du
                slipper dit hoveds forsøg på at kontrollere din krop og i stedet får kontakt til det
                autentiske i dig.

             

            Jeg mener, at bevægelse er essentiel for dit velvære, og at din krop kan hjælpe dig
                med at mærke dig selv, dine sande følelser og din eksistens. Jeg tager dig med på
                min rejse i overgivelse og tilgivelse af min krop, og jeg viser dig, hvordan jeg
                øver mig i at stole på, at jeg er lige, som jeg skal være.

            Min tilgang til bevægelsen i mit liv og i min udvikling begynder med bevægelsen af
                kroppen – sansninger, udtryk og dans. Det har jeg koblet med musik, psykologi,
                filosofi og spiritualitet. Der er mange, der arbejder med de samme områder på
                forskellig anden vis, men FeminineFlows sammensætning af fokusområder og
                udgangspunktet i bevægelse er jeg ikke stødt på andre steder.

             

            Det har været virkelig spændende og udfordrende for mig at skrive om FeminineFlow,
                som er en bevægelse i livet, for hvordan beskriver man en bevægelse? Hvorfor gør man
                den ikke bare? Forestil dig, at du forsøger at tænke dig til, hvordan du har det. Du
                    mærker ikke. Det kan gøre dig forvirret, ulykkelig og selvdestruktiv at
                søge svar, som du ikke kan finde, fordi du ikke også mærker.

            Du kan ikke tænke dig til, hvordan du har det. Du er nødt til at mærke det. Det
                kræver en kontakt til din krop. For din krop mærker.

             

            Jeg tillader mig at fortælle dig noget af min personlige historie og komme med
                eksempler fra mit eget liv, som jeg håber, at du måske kan spejle dig i. Det er
                vigtigt for mig at kunne være ærlig, så jeg kan være til stede. Den eneste måde, jeg
                kan vejlede og inspirere andre kvinder på, er ved at gå vejen selv. Jeg vil gerne
                vise en sand, smuk og udviklende vej for dig og for mig, hvor vi alle sammen kan
                opdage, at vi er helt perfekte, som vi er.

             

            Det sidste, jeg ønsker, er at fremstå bedrevidende og fortælle dig, hvordan du skal
                være kvinde. Jeg har ikke sandheden, men jeg øver mig i at være så ærlig som muligt
                over for mig selv. Jeg øver mig hele tiden i at være kvinde og på nysgerrigt at gå
                de udfordringer i møde, som krydser min vej. Jeg vil forsøge at pege på, hvad du kan
                gøre, hvis du har svært ved at mærke dig selv.

             

            Kroppen er vild, sand og fantastisk.

            Det smukke ved kroppen er blandt andet, at den gemmer på hele dit indre liv. Din krop
                har været med dig altid, og den kender dig ud og ind. Hvis du mærker din krop, kan
                du lære at aflæse dens signaler, der fortæller dig, hvad der er rigtigt for dig lige
                nu.

             

            Bevæg dit liv er lige præcis det, nemlig en måde at bevæge dit liv på. En
                måde, du bevæger dig i dit liv på. En måde, du er i din krop på. En måde, du bevæger
                dig på omkring andre.

             

            Alt er bevægelse.
                
Al bevægelse er dans.
                
Dit liv er din dans.
                
Og du vælger, hvordan din dans skal være. Uanset hvordan de andre omkring dig
                danser.

             

            Jeg øver mig hver dag i at mærke. Nogle dage er det nemt og tydeligt, andre dage er
                det svært. Atter andre dage overhører jeg bevidst kroppen, fordi jeg ikke har lyst
                til at blive konfronteret med det, jeg mærker. Der er ikke noget facit. Det er din
                bevægelse. Din rejse. I dit liv. Livet bevæger sig hele tiden, og derfor er kontrol
                og facitlister en illusion. Det betyder også, at du ikke kan gøre det forkert. Fokus
                er på at øve sig i at mærke efter, lytte, reagere og stole på de signaler, din krop
                giver dig.

             

            Jeg har lyst til at vejlede dig, støtte og give dig redskaber, der gør kontakten til
                din krop nemmere. Bogen indeholder en række forskellige øvelser, som helt konkret
                kan hjælpe dig med at vække din krop. Nogle af øvelserne ligner hinanden, men
                indgangsvinklerne til dem er forskellige. Når en bevægelse bevidst arbejder med et
                tema, ligger dit fokus naturligt der, og din krop vil reagere forskelligt på, om du
                ryster den i et forsøg på at slippe kontrollen, eller om du ryster den for at åbne
                for din seksuelle energi.

             

            Personligt oplevede jeg efter mange års kamp mod min krop, at jeg var blevet så træt
                af at lade som om, og af at det var svært – næsten umuligt – at mærke noget andet
                end de kropslige adfærdsmønstre, tanker og følelser, som jeg følte mig låst fast i.
                Jeg havde mistet en ærlig kontakt til min krop, og det gik op for mig, at jeg havde
                mistet den for mange, mange år siden. Jeg opdagede, at jeg var så umådelig træt af
                at hade min krop. Nu måtte det stoppe, og den eneste vej var gennem kroppen! Ærligt
                – indefra og ud.

             

            FeminineFlow kom til mig fra et sted, som var intuitivt, og har udviklet sig
                undervejs, efterhånden som det gik op for mig, hvordan jeg kunne flette alt det
                sammen, som gav mening for mig. Det har været meget vigtigt, at jeg kunne øve mig i
                mine egne opdagelser sammen med andre. Jeg kunne arbejde med temaer, som var vigtige
                for mig, og opleve, at de samme temaer også var relevante for andre kvinder. Det har
                støttet mig og gjort mig stærkere. Det er vigtigt for mig, at jeg kan være ærlig i
                min undervisning, inspiration og vejledning, og at jeg har plads til selv at udvikle
                mig sammen med dig – i min bevægelse, i mit liv.

             

            Jeg ved, du er perfekt! For det er vi. Du er født helt, som du skal være. Måske ville
                du leve dit liv anderledes, hvis du troede på det, og det ville komme til udtryk i
                relationer, arbejde, selvkærlighed, ønsker og drømme.

             

            Jeg ønsker, at du også skal vide, at din krop kan hjælpe dig. Jeg ønsker, at du også
                mærker det. Og jeg ønsker, at du også tror på, at du er lige, som du skal være. Med
                alt i dig.

             

            Jeg håber, du kommer tættere på den tro, når du har læst bogen.

            God fornøjelse

        
    
        
            MIN HISTORIE

            Jeg har ikke altid hadet min krop. Den følelse opstod først omkring 13-årsalderen,
                hvor kroppen begynder at ændre sig. Jeg kunne ikke overskue, at min krop ikke var,
                som jeg syntes, den skulle være, og derfor troede jeg, jeg var nødt til at kæmpe mod
                den. Der var masser af år inden, hvor jeg ikke tænkte så meget på kroppen, men
                elskede at lege.

            Bevægelse og musik gav meget tidligt mening for mig, og jeg elskede at danse – og at
                gå til dans på danseskolen. Jeg var ekstremt genert og ville ikke snakke med de
                andre, men jeg var villig til at gå imod min generthed og alligevel danse videre uge
                for uge.

            Jeg ville fra første færd optræde og danse for andre. Jeg holdt opvisninger for
                naboerne i haven. På trods af min generthed elskede jeg at blive set på i dansen,
                for der behøvede jeg ikke at komme for tæt på dem, der kiggede. Det var en
                vidunderlig følelse at blive set på den måde.

            Når jeg dansede eller legede opvisning, kunne jeg også skabe en kreativ, kropslig
                verden, og jeg var lykkelig, når jeg bevægede mig. Det var naturligt for mig at leve
                gennem kroppen og bevægelsen.

            Min mor fortæller, at jeg fra en tidlig alder ville danse, og at hun mærkede en
                forbindelse til dansen i mig, som ikke handlede om glimmer og kjoler. Det handlede
                om noget andet. Jeg levede, når jeg dansede, på en anden og meget sand måde.

             

            Jeg kommer fra Køge og er vokset op i en kernefamilie med mor, far og storebror og
                med værdier som sammenhold og kærlighed, hvor man gør, hvad man sætter sig for, og
                er handlekraftig og målrettet. I vores familie er det også vigtigt at være vellidt.
                Det fylder meget, om andre kan lide en, og pleaser-genet er velsmurt.

            For mig har det betydet, at jeg går langt, for at alle er glade, og at jeg er meget
                opmærksom på, hvordan andre har det. Men det betyder også, at jeg ofte går på
                kompromis med mig selv for andres skyld. Min mor er – som mig – sød, hjælpsom og
                omsorgsfuld. Det er kvaliteter, som jeg er vildt glad for at have med mig, men hvis
                man overgør dem, kan man nemt komme til at flygte fra eller glemme sig selv. Både
                min mor og jeg er gode til at prioritere andre højere end os selv. Min far er mere
                upåvirket af, hvad andre tænker. Jeg har noget fra dem begge, men i mange år fyldte
                følelsen af hellere at ville være den søde end noget andet det hele.

             

            Jeg var ikke ret gammel, da jeg begyndte til dans – to år. Så snart jeg kunne klappe
                og trampe, var jeg klar. Mine forældre dansede selv lidt, men ikke på
                konkurrenceplan. Min mor har altid bevæget sig i danseverdenen, selv om det var en
                anden form for dans, for hun kom fra rulleskøjteløb. Min storebror gik på
                danseskole, så jeg blev på den måde helt automatisk præsenteret for den verden.

            Jeg dansede først med en pige i flere år, for jeg græd og gemte mig bag min mor, hvis
                jeg blev sat sammen med en dreng. Men min trang til bevægelse og den følelse, som
                dansen gav mig, gjorde, at jeg stille og roligt blev mere modig. Jeg blev også mere
                og mere ambitiøs, som årene gik.

            Det betød, at jeg blev nødt til at skifte partner, hvis jeg ville danse på
                konkurrenceplan. Og det ville jeg. Da jeg var omkring ni år gammel, fik jeg for
                første gang en dreng som dansepartner – og opdagede, at det ikke var så slemt.

            Dengang kan jeg ikke huske, at min krop føltes forkert. Jeg kan huske, at jeg var
                meget bange for ikke at være god nok, og at jeg gerne ville være en perfekt danser,
                men det var dansetrinnene, jeg ville beherske, ikke min krop. Den var ikke i vejen –
                endnu.

             

            Da jeg var 11 år, blev jeg kontaktet af Thomas Evers Poulsen. Han var 15 år og en
                langt bedre danser. Han dansede i København i en sportsdanserklub og var i fuld gang
                med turneringer, privattimer, selvtræning, selvbruner og specialsyet tøj.

            Det ville jeg også. Min mor var tilbageholden, han var jo fire år ældre, og det ville
                betyde, at jeg skulle konkurrere mod meget ældre piger – men jeg VILLE, og hun gav
                sig til sidst. Jeg var lykkelig.

            Partnerskabet mellem Thomas og mig blev startskuddet til en karriere som elitedanser.
                Det var det første rigtige skridt ind i en verden, hvor det ikke længere handlede
                om, hvor sjovt jeg havde det, men om hvor dygtig jeg var. Det betød træning flere
                gange om ugen og turneringer. Jeg havde meget at indhente i forhold til Thomas’
                niveau.

            Jeg kan huske, at jeg var genert, når jeg skulle have ret små kjoler på, som passede
                bedre til piger, som var fire år ældre end mig, men noget i mig syntes samtidig, det
                var sjovt, for jeg elskede også at klæde mig ud og føre mig frem. Kroppen stod
                stadigvæk ikke i vejen for mig.

            Thomas og jeg havde et virkelig godt forhold, og det var en svær beslutning at stoppe
                med ham som partner. Men det gjorde jeg, fordi jeg for alvor var blevet grebet af
                dansen, af konkurrence og drivkraften i at træne og af at ville lære mere. Der var
                bedre udviklingsmuligheder i at få en partner på min egen alder, så jeg kunne blive
                i min egen alderskategori. Jeg var 13, da jeg skiftede partner i 1994.

             

            Jeg dansede med min nye partner de næste 10 år. Vi blev også kærester og levede stort
                set som i et ægteskab. Når jeg ser tilbage, var det nok for voldsomt, at vi i så ung
                en alder levede så tæt sammen, arbejdede sammen og taklede pres, ambitioner,
                forventninger, glæder og skuffelser sammen. Det var en kæmpe styrke ikke at stå
                alene, men det var også en kamp for os at stå sammen, for vi havde vores egne kampe
                – og de var heftige.

            Det er et vilkår i dans, at man er meget sammen med sin partner. Han bliver ens
                bedste ven, og i mit tilfælde også min kæreste. Det er meget naturligt i den verden,
                og mine forældre stillede ikke spørgsmål ved det som sådan, men fordi min partner og
                jeg havde et forhold, hvor vi også kunne være destruktive, var de meget opmærksomme
                på, hvordan de kunne passe på mig i forhold til det. De sagde tit, at det var helt
                o.k., hvis jeg gerne ville holde op med at danse, men det var slet ikke en mulighed
                for mig. Jeg ville danse. Jeg ville danse med ham, og dansen og vores måde at have
                et forhold på var hele min verden.

            Jeg ville være den bedste. Det var svært at sige højt derhjemme, fordi det stred mod
                forestillingen om den søde pige, som passede ind. Men sådan havde jeg det. Jeg ville
                være verdensmester – koste, hvad det ville. Fra en tidlig alder var jeg i stand til
                at kæmpe mig derhen, hvor jeg gerne ville være. På en eller anden måde fandt jeg
                kræfterne til det, uanset hvor hårdt det var. Dansen var hele tiden kernen i det
                hele, og min kærlighed til den var så stor, at det overskyggede alt andet. Jeg ville
                gøre hvad som helst for at have dansen som del af mit liv – og meget hurtigt ikke
                kun som del af det – dansen blev mit liv.

             

            Men på det her tidspunkt startede kropshadet.

             

            Jeg husker en aften foran vores træningssted, hvor jeg blandt andet stod sammen med
                min partner. Jeg havde den klare opfattelse, at den slankekur, som jeg var på, kun
                skulle vare den næste måned – og så var jeg heldigvis færdig. Min første og sidste
                slankekur, det var til at overskue. Men da jeg lettede mit hjerte og sagde, at jeg
                heldigvis kun havde en måned mere tilbage i slankehelvedet, var der en, der sagde:
                ”Jamen du skal da altid være på kur – altså for evigt!”

            Jeg fik et chok. Skulle jeg altid være på kur? Ville jeg altid være nødt til at tænke
                på, hvordan min krop så ud, og hvad jeg spiste? På trods af chokket overvejede jeg
                ikke, om det var sandt, og de næste 15 år var jeg på kur. I konstant kamp mod min
                krop. Fra det øjeblik hadede jeg min krop, der udviklede sig på trods af min
                modstand, og jeg blev langsomt mere og mere ulykkelig over ikke at være tynd
                nok!

             

            Dansen indtog stille og roligt hele mit liv på mange planer – og fra da af blev den
                en undskyldning for mit had til min egen krop. Glæden i dansen og alt det, den gav
                mig af lykke i min krop, gled lige så stille i baggrunden, og kontrol overtog mit
                fokus. Jeg opdagede, hvordan jeg kunne styre min krop, hvordan jeg kunne piske mig
                selv mere i træningen og kontrollere min vægt. Det greb stille og roligt mere og
                mere om sig.

            Set i bakspejlet faldt det sammen med den tid, hvor pigekroppen ændrer sig. Der, hvor
                menstruationen starter, hvor hvalpefedtet sidder fast, hvor følelser og hormoner
                pisker rundt i kroppen. Der, hvor seksualitet og kropslig opmærksomhed begynder. Men
                det var jeg ikke bevidst om. Jeg forestillede mig ikke, at det var almindeligt,
                eller at andre måske havde det på samme måde. Jeg tænkte slet ikke over, at det var
                på grund af min alder, at min krop forandrede sig. Jeg så det kun i forhold til min
                dans. At jeg ikke trænede nok eller passede nok på. Jeg ville bare være tynd og
                uændret.

            Men noget i mig var begyndt endnu tidligere. Noget om, at min krop ikke måtte ændre
                sig. Jeg ville ikke have menstruation og have bryster. ”Jeg vil ikke være voksen,”
                har min mor fortalt, jeg sagde. Jeg havde ikke lyst til at åbne min krop for alt
                det, der ligger i at blive teenager og voksen. Jeg prøvede på min måde at holde fast
                i at være pige. Ikke kvinde.

            Det billede passede så godt ind i danseverdenen. Der blev der skubbet endnu mere til
                min lyst til at forblive ”lille”. Jeg skulle blive tyndere – gøre mig mindre. For at
                undgå at mærke min krop, mine grænser og følelserne i det hele lagde jeg mit fokus
                der. I kontrollen over min krop. Jeg begyndte at vurdere min krop og min kontrol
                over den i forhold til, hvor ambitiøs jeg syntes, jeg var. Jeg kædede hele tiden de
                to ting sammen. Kontrollen over, hvad jeg spiste, hang sammen med ambitionen og
                seriøsiteten i dansen. Og den var heftig.

            På den måde fik jeg lige så stille et meget usundt forhold til min krop. Hver eneste
                dag var jeg fokuseret på min vægt, og hvordan min mave nu så ud. Konstant. Når jeg
                stod op, når jeg var i skole, når jeg kom hjem – hele tiden. Og når jeg dansede,
                brugte jeg min evne til at fokusere og kontrollere og perfektionere mig i dansen og
                træningen.

            Min partner støttede mig i at blive tynd. Vi var sammen om at være et par, der ville
                opnå det bedst mulige. Vi lagde stort pres på os selv, og det var svært at være i,
                så vi flyttede vores følelser over på noget, vi kunne kontrollere. Han forsøgte at
                kontrollere mig, og jeg kontrollerede min krop. Sådan fortsatte det i mange år.

             

            Jeg får kvalme af at tænke på den aften – på alle de efterfølgende år med kamp mod
                vægten, og jeg bliver så ked af at mærke, at jeg stadig kan blive fanget i noget,
                der opstod for mange år siden. Den manglende fornemmelse af, hvordan min krop
                egentlig ser ud. Har jeg lige taget ti kilo på over natten, for det føles sådan? Jeg
                er nødt til at gøre en reel indsats for at tænke fornuftigt og overbevise mig selv
                om, at jeg umuligt kan tage ti kilo på på en nat eller to. I mange år har jeg været
                min egen krops værste fjende.

            Når jeg bliver fanget i følelsen af at være klam og tyk, hænger det ikke sammen med
                virkeligheden, det ved jeg godt. De følelser opstår, når der er noget, jeg har svært
                ved at rumme. De hænger ikke sammen med noget ydre, men med min egen indre
                selvfølelse og med min kærlighed til mig selv.

             

            Dansekarrieren tog fart. Min partner og jeg vandt først Sjællandsmesterskaberne,
                Danmarksmesterskaberne, De Nordiske Mesterskaber – og så nogle af de store
                internationale turneringer: British Open, International Open, US Open. Meget hurtigt
                i en ung alder gik det virkelig godt. Men når jeg ser tilbage, kan jeg ikke rigtig
                huske, at jeg nød det. Jeg kan huske, at jeg var helt klar over, vi lå nr. 1 i flere
                år til mange turneringer – men jeg havde fokus på noget helt andet.

             

            Det begyndte at tage overhånd med perfektionismen og mit fokus på, hvor tynd jeg var,
                hvad jeg spiste, og hvordan jeg så ud – det og så træningen fyldte ALT inde i mig.
                De sidste år af folkeskolen og hele gymnasiet levede jeg i to verdener.

            Især i folkeskolen kan jeg huske, at det var vigtigt for mig, at de andre så mig som
                Mie – og ikke hende danseren, der vandt alt muligt. Jeg gik altid i sorte,
                langærmede rullekravebluser for at skjule den voldsomme selvbruner fra Matas, som
                både lugtede og skallede af og så mærkelig ud på huden. Det var vigtigt for mig at
                have tid til mine veninder, så de mærkede, jeg var der, og at jeg fik lavet mine
                lektier og blev opfattet som pligtopfyldende og sød. Jeg ville også være almindelig
                og arbejde hos bageren som de andre og græde over drenge og Take That’s opløsning og
                se Beverly Hills 90210 hver eftermiddag inden træning.

            Den pige var jeg også, men det var stadig dansen, som fyldte det meste af mit liv.
                Dans, konkurrencer, forholdet til min partner og slankekure og konstant kontrol over
                – og fokus på – min krop.

             

            Fra jeg var 15 år, levede jeg af kogt fisk eller kylling og lidt ris, og det spiste
                jeg kl. 15 om eftermiddagen, inden jeg skulle til træning kl. 17, for at være sikker
                på, jeg ikke spiste for sent i forhold til træningen. Jeg kunne kontrollere det, og
                når jeg holdt kuren og de regler, jeg havde sat for mig selv, følte jeg mig stærk.
                Når jeg blev rost for at have tabt mig, kunne jeg holde til endnu mere. Det var
                nemmere at kontrollere og fjerne mig fra min krop – som i at blive så tynd, jeg
                kunne – end det var at sige fra og mærke mine grænser. Når jeg stod foran spejlet og
                så min mave gå indad ved hofterne og mine hofteben stikke ud, følte jeg, at jeg var
                på rette vej!

             

            Jeg blev student i 2001, og derefter tog jeg til London. Det var det logiske at gøre,
                hvis jeg skulle fortsætte min dansekarriere. Vores hovedundervisere boede i London,
                hvor par fra hele verden samledes og trænede.

            Men jeg havde ikke lyst til at tage væk fra alle mine veninder, min familie og dem,
                som støttede mig, når det var for svært, og jeg var ked af det. Det føltes ufattelig
                ensomt, og jeg var også bange for, at jeg ikke kunne passe på mig selv i den grad,
                som jeg intuitivt vidste, var nødvendig for ikke at udslette mig helt. Min intuition
                var rigtig – jeg fulgte den bare ikke.

             

            Min partner og jeg blev hurtigt installeret i en lejlighed med fuldtidsarbejde og
                træning. Vi arbejdede begge to i et firma, der syede dansekjoler, solgte stof, pynt
                og træningstøj. Vi arbejdede 9-17 hver dag for at tjene penge til træning og
                enetimer. Vi trænede om aftenen og var til turneringer i weekenden. Sådan var
                hverdagen i lang tid.

            Det var usandsynligt hårdt. Ikke fordi dansen var hård, men livsstilen og vores
                forhold var. Vi var meget destruktive og havde heftige skænderier, og vi lå under
                for en perfektionisme, som betød, at vi lagde et stort pres på os selv og hinanden i
                dansen og i vores udvikling. Vi var sindssygt kritiske, og det var aldrig godt
                nok.

            Vi var sammen hele tiden. Hjemme, på arbejde, til træning. Meget blev til tårer,
                frustration, hård træning og ren overlevelse. Det var så hårdt mellem os, at vi
                besluttede at stoppe vores forhold – både dansen og privat.

             

            Jeg flyttede tilbage til Danmark, kun fire måneder efter, at jeg var taget afsted.
                Det var en svær tid. Jeg var selvfølgelig stoppet af en grund, men pludselig blev
                den grund ligegyldig. Det føltes helt forkert at være væk fra ham, fra dansen, fra
                det, som var. Jeg var dybt ulykkelig. Det virker måske mærkeligt, at jeg savnede
                noget, som havde været så destruktivt, men når jeg ser tilbage på det, kan jeg se,
                at jeg nærmest var afhængig af min identitet i det, som vi havde. For det var jo
                mig, og hvem var jeg, hvis jeg ikke var danseren og ikke havde det liv?

            Selvfølgelig havde der også været en masse fantastisk, hvor dansen gav os en følelse
                af, at alt gik op i en højere enhed, at alt det, som var hårdt, forsvandt i lyset
                fra de øjeblikke, hvor alt virkede perfekt. Det savnede jeg, og det var jeg afhængig
                af. Den adrenalin, der var i det liv, vi havde levet. I maj måned tog jeg til
                England igen for at se en stor turnering.

             

            Min partner og jeg så turneringen sammen fra tilskuerpladserne. Vi sad ved siden af
                hinanden og var tæt på hinanden hele tiden, uden vi rigtig lagde mærke til det. Vi
                var tilbage i vores enhed. Det var så naturligt, at vi slet ikke så det, før en
                tidligere træner sagde: ”Hvordan kan det være, at når den ene af jer er her, er det
                hundrede procent sikkert, at den anden også er? Skulle I ikke bare begynde at danse
                sammen igen? Alt andet ville da være dumt, når I egentlig savner det.”

            Det gjorde vi så. Til stor forundring for mange omkring os. De vidste godt, hvordan
                vores forhold havde været. Men vores undervisere var glade, for dansemæssigt var vi
                meget særlige sammen. Det var i sommeren 2002.

             

            Jeg flyttede tilbage til London med den overbevisning, at nu blev det helt sikkert
                bedre. Jeg overbeviste mig selv om, at vi havde lært noget af vores pause. Vi var
                ikke sammen som par, kun som dansepartnere, og det forblev sådan. Jeg glædede mig og
                var sikker på, at det ville gå godt. Det gjorde det også – de første tre uger, så
                blev det endnu værre end før. Men vi fortsatte alligevel halvandet år mere.

             

            Vi delte samme lejlighed, og jeg opdagede hurtigt, at intet havde ændret sig –
                hverken i ham eller mig, vores destruktive mønstre blev bare endnu vildere.

            Jeg slap hurtigt mig selv og gav ham kontrollen. Jeg var styret af hans humør, og jeg
                opgav mine egne holdninger, følelser og udtryk og gjorde, hvad han ville, syntes og
                sagde. Jeg var hundrede procent ovre i ham og ville hellere rumme ham og hans
                følelser end mine egne.

            Som sædvanligt brugte jeg min krop og slankekure til at holde mine egne følelser
                nede. Jeg vendte alt indad og var overbevist om, at jeg var helt forkert. Og det
                dyrkede jeg. Jeg søgte følelsen af at være helt forkert og alt, der kunne bekræfte
                mig i det.

             

            Vi knoklede derudad med træningen for at komme tilbage på niveau og kom tættere på de
                resultater, vi ønskede. Hver eneste dag var jeg bange for, hvordan træningen mon
                ville gå, hvordan det blev, når vi skulle hjem, om han gik uden mig, om vi kunne
                snakke sammen, hvornår vi ville blive gode venner igen, om det gik over inden den
                næste turnering …

            Min overbevisning var helt klart, at det kun blev en god træning, hvis jeg dansede
                godt, hvis jeg udviklede og ændrede de ting, han foreslog. Jeg kan i hvert fald
                huske, at jeg i mange år havde den overbevisning, at jeg havde ansvaret for, om det
                blev en god eller dårlig træning, for han blev jo kun sur, hvis jeg ikke gjorde det
                ordentligt.

            Jeg var forblændet og kunne slet ikke se, hvad der egentlig skete. Det var
                destruktivt for mig, men det var endnu mere skræmmende at bryde ud af det. En
                afhængighed kan give en dyb identitetsfølelse på godt og ondt. På den måde er det
                virkelig svært at løsrive sig fra det, som ikke er godt for en. For mig var det ham
                og vores danseforhold og kontrollen over min krop – og de ting hang i lang tid
                sammen.

            Vi var afhængige af hinanden. Vi var hinandens liv. Men det var ikke så
                hensigtsmæssigt for os personligt, fordi vi begge to mistede os selv fuldstændig.
                Han havde det lige så svært som mig, bare på en anden måde.

             

            Vi stoppede vores dansekarriere sammen i 2004 på et tidspunkt, hvor det var ved at
                udvikle sig professionelt på den virkelig gode måde. Vi blev godt placeret til de
                store turneringer på verdensplan, og kurven så kun ud til at gå opad. Selvom jeg var
                ambitiøs og aldrig havde været tættere på at kunne blive verdensmester en dag, var
                det rigtigt at stoppe. Jeg kunne ikke mere. Jeg var udmattet og fyldt op af følelsen
                af ikke at trives. Jeg var så træt af at skulle træne. Træt på en måde, jeg ikke
                havde mærket før. Jeg havde mistet mig selv, og det var tid til at finde ud af, hvem
                jeg var, hvis jeg ikke var hende den lyshårede danser. Jeg var træt af at være
                afhængig af alt omkring mig for at vide, hvem jeg var.

            Jeg sagde stop som danser og troede, det var for altid.

             

            Tiden som elitedanser har givet mig mange unikke og smukke oplevelser. Rejser, møder
                med mennesker, støtte fra folk, beundring og oplevelser rundtomkring i mange lande.
                Mine forældre, mine trænere og min psykolog støttede mig og hjalp mig til at finde
                vilje og kræfter til at fortsætte. Ambitionen og min partner og vores fælles
                forestilling om det, vi ville opnå, blev ved med at drive os fremad, uanset hvor
                meget vi selv kæmpede med. Det er en styrke, som jeg har taget med mig. Jeg ved, at
                jeg kan drive min krop derhen, jeg vil – på godt og ondt. Jeg kan gøre det, som jeg
                beslutter mig for. Men den styrke har været gemt langt væk indtil for nylig. Jeg har
                brugt de sidste 12 år på at lægge afstand til danseverdenen. Efter at jeg stoppede i
                2004, var kampen mod mig selv og forholdet til min krop det, jeg bedst kunne
                genkalde mig. Jeg troede, at det var dansen, jeg ikke kunne lide. Men det har jeg
                opdaget, at det ikke er.

            Det er et mønster i mig, jeg ikke kan lide. Jeg kan udslette mig selv, og jeg kan
                bruge mine kræfter på noget, som ikke er det bedste for mig. Jeg har levet så længe
                med et destruktivt selvbillede, at jeg nemt kommer til at gentage det, hvis ikke jeg
                er opmærksom.

            Hvis ikke jeg havde turdet kigge på det og opdaget, at min krop faktisk kunne støtte
                mig, havde jeg ikke efterfølgende kunne overgive mig til dansen, til en kærlighed i
                bevægelse, musik og krop. Jeg ville aldrig have opdaget, at jeg er dans – og at jeg
                elsker det! Bare det at trække vejret er en dans – al bevægelse er en dans – og det
                er en kæmpe del af at være i verden for mig. På samme måde, som jeg følte det, da
                jeg var helt lille. En dyb kærlighed til at bevæge min krop til musik.

             

            Jeg blev boende i London, og den tid var en slags forsinket teenageoprør, hvor jeg
                gjorde mig nye erfaringer og konstant øvede mig i, hvem jeg var uden dansen – og
                uden min partner. Jeg droppede alle kure, spiste, som jeg ville, drak en masse vin,
                klippede mit hår, farvede det sort, tog 20 kilo på. Men London er hård, når man ikke
                har nogen penge, og det var svært at skulle være mig selv. Det var en kæmpe frihed,
                men det var også meget tomt og usikkert.

            Selv om jeg bildte mig ind, at jeg var ligeglad med, hvor tynd eller tyk jeg var, løj
                jeg for mig selv. Det betød stadig meget. Jeg var slet ikke i balance. Jeg arbejdede
                for meget, og jeg var træt og stresset, men samtidig gik jeg til en masse fester,
                rejste meget og levede efter mottoet: Don’t think, just do.

            Helt modsat af alt, hvad jeg før havde gjort.

             

            Det var en vigtig tid, for jeg løsrev mig fra den, jeg var – den, jeg følte mig låst
                i at være. Jeg øvede mig i at mærke og tage stilling til, hvad jeg ville. Jeg øvede
                mig i at gå min egen vej og træffe mine egne beslutninger. Også beslutninger, som
                andre ikke forstod. Men det hjalp mig til at turde være mere mig. Jeg kastede en
                masse bolde op i luften og prøvede at gribe de rigtige.

             

            Efter halvandet år var jeg færdig med London. Jeg var helt i bund på pengefronten, og
                jeg følte mig også helt brugt. Det var for hårdt, og jeg var ikke glad. Jeg landede
                i Danmark og begyndte som lærervikar for at tjene penge. Det tog mig lidt tid at
                overgive mig til det, fordi jeg aldrig havde set mig selv i en rolle som
                folkeskolelærer, men det overraskede mig positivt. Jeg opdagede, at jeg elskede at
                arbejde med børnene, og at jeg faktisk var god til det. Jeg søgte ind på Zahles
                Seminarium og startede i august 2005. Lige som jeg troede, at det var den vej, jeg
                skulle, ringede telefonen. En sød mand spurgte, om jeg ville lave Vild med
                    dans.

             

            Min fortid indhentede mig. Jeg havde sagt til alle, at jeg aldrig skulle danse mere,
                men samtidig savnede jeg det, ikke konkurrencen – elitedansen – men jeg savnede at
                danse! Det var svært at indrømme, for jeg havde gjort meget for at lægge afstand til
                mig selv som ’hende danseren’, og hvis jeg pludselig skulle lave et danseprogram,
                ville jeg blive hende igen. Min stolthed og stædighed kæmpede med at indrømme, at
                min beslutning om ikke at ville dansen ikke var rigtig mere. Jeg indgik et
                kompromis. Jeg sagde ja og lovede mig selv, at det kun blev denne ene gang. En
                sæson.

            Det er nu 12 år og 11 sæsoner siden.

             

            Vild med dans ændrede mit liv, skabte nye muligheder og nye møder og gav mig
                et helt nyt indblik i, hvad dans kan. Noget, som jeg måske ellers aldrig ville have
                opdaget. Jeg fik lov til at mærke og opleve kærligheden til dansen på en måde, som
                jeg ikke havde troet var mulig. FeminineFlow opstod blandt andet ud af Vild med
                    dans. Jeg fik lov til at opleve, at dans gør mennesker glade, at dans
                udvikler mennesker, og at dans er så stor en del af mig og min måde at være i verden
                på.

            Jeg genvalgte, at jeg er danser, og at jeg elsker så mange ting ved dansen; musikken,
                bevægelsen, mødet mellem mennesker i det rum – det lærte jeg på en helt ny måde at
                se det magiske i, og jeg lærte også ting om mig selv.

             

            Vild med dans er intens i sig selv. Dansen gør, at man kommer meget tæt på
                hinanden fysisk, men man bliver også tætte på mange andre planer, fordi man lærer
                hinanden så godt at kende gennem de udfordringer og små sejre, der er undervejs i
                træningen og i liveshows.

            Første gang, jeg for alvor kom på prøve, var i 2006. Det år dansede jeg med Master
                Fatman alias Morten Lindberg. Han gjorde et meget stort indtryk og var med til at
                ændre noget fundamentalt i mig.

            Jeg gik stadig på lærerseminariet, jeg havde stadig samme anstrengte forhold til min
                krop og til kost. I Vild med dans agerede jeg ud fra det, jeg kendte fra
                min fortid som danser: hård træning og perfektionisme – mod ham og mod mig selv og
                min krop – som var mindre, end da jeg var i London, men stadig havde små 12 kilo
                ekstra, i forhold til dengang jeg dansede på eliteplan, og det var svært at
                acceptere for mig.

             

            Den hårde træning og perfektionismen virkede bare ikke med Morten. Han ville hygge
                sig, han elsker livet, at nyde, kager, guitar og god karma. Jeg blev ufattelig
                provokeret de første uger. Jeg prøvede at piske ham til træning, til teknik, til at
                blive bedre, bedre og bedre! Morten reagerede ved at sætte sig og få endnu mere lyst
                til at slappe af, hygge, tage en kiks. Jeg husker tydeligt, at han kiggede på mig og
                sagde: ”Slap nu af, Mie – vi skal også have det godt.” Have det godt … Hvad
                havde det med træning at gøre? Den kobling kendte jeg overhovedet ikke.

            Jeg var nødt til at overgive mig til hans måde, for ellers kom vi ingen vegne. Jeg
                tog en bevidst beslutning om, at jeg ville være på hans side, og så måtte vi tage
                den derfra. Jeg opdagede, at det ikke var farligt at slappe af, at nyde, at hygge
                sig – mens vi stadig lærte, forbedrede og øvede os. Morten blev mere inspireret til
                at tage initiativet, for når jeg ikke piskede ham, fik han selv lyst til at træne.
                Vi gav hinanden plads til at mærke noget nyt.

            Morten viste mig en ny måde at være i dansen og ikke mindst i min krop og i tilgangen
                til livet. Han viste mig, at jeg godt måtte have det godt.

             

            August 2007 mødte jeg Lai. Fra begyndelsen var jeg meget optaget af – selvfølgelig –
                om han kunne danse. Det kunne han godt. De første uger var svære. Lai kiggede meget
                intenst, han var meget kropslig, og han var ikke bange for at røre, massere og give
                lange knus. Han var interesseret i spiritualitet, Gud, parforhold – og i rejser,
                healing, alternative behandlinger. Det hele skræmte mig, men det tiltalte mig også
                meget. Vi begyndte lige så stille at udvide frokosten, at drikke kaffe efter
                træning. Vi opdagede, at vi savnede hinanden, når vi ikke sås. Det var næsten
                angstprovokerende at kysse hinanden første gang, fordi vi allerede kendte hinanden
                så godt. Det udviklede sig til mere end det. Vi blev forelskede og indledte et
                kærlighedsforhold midt i Danmarks mest sete underholdningsprogram.

            Min krop fyldte stadig meget i min bevidsthed. Lai opdagede hurtigt, at det var et
                tema i mit liv. Hans forhold til mad var helt anderledes. For ham var det socialt og
                en attraktion i sig selv at lave et måltid – og det bragte han ind i vores træning.
                Vi holdt lange frokostpauser, hvor han smurte mad og gjorde det til noget dejligt.
                Det var nyt for mig, at en mand havde lyst til at dele sit måltid med mig, at han
                ikke syntes, det var ulækkert, at jeg spiste, og at han faktisk syntes, at min krop
                var dejlig, som den var. Det støttede mig i, at jeg var o.k., som jeg var.

             

            I 2008 dansede jeg med Hans Pilgaard. Hans var udfordret af dansen, og han troede
                ikke, at han kunne finde modet til at kaste sig ud i det. Som han selv udtrykte det,
                så turde han ikke – han skulle overskride så mange grænser i sig selv, men
                han opdagede, at han godt kunne bevæge sig, og at han for hver uge blev mere og mere
                modig. Det, som han troede, var umuligt, blev muligt. Han lærte, at ordene ”Jeg kan
                ikke” ikke virkede længere. Når han sagde det, kiggede jeg på ham og sagde stille og
                roligt: ”Du kan jo lige prøve.” Alt var svært, fra at flytte højre ben til at skulle
                danse vals, løfte mig, svinge hofterne, være på udebane og totalt på glatis. ”Jeg
                kan ikke” blev hos Hans erstattet med, at han turde prøve. Og så sker der det
                fantastiske, at man alligevel kan – i en eller anden udstrækning.

            Hans viste mig, at dans gør noget ved mennesker – helt ind i deres psyke og sjæl. Jeg
                mærkede det og så det ske. Han udviklede sig som menneske. Og han var ærlig og
                bevidst i processen – og det gav mig et helt nyt perspektiv på dans.

            Jeg anede ikke, at dans gjorde folk glade, og at man kan udvikle sig personligt ved
                at danse. Det havde jeg ikke selv oplevet endnu. Mit fokus lå altid på min partner i
                    Vild med dans. Jeg lærte altid noget, men det var i mødet mellem
                mennesker. Ikke takket være dansen. Standarddansen har jeg ikke brugt eller mærket
                som udviklende, fordi den er så velkendt for mig. Men da jeg opdagede, at det skete
                for andre, som ikke havde haft dans inde på livet før, pirrede det min nysgerrighed
                og videre søgen i, hvad krop, dans, bevægelse og musik kan gøre for vores personlige
                udvikling og lykke.

             

            Tanken om det, som i dag er FeminineFlow, begyndte at fylde mere hos mig. Der skete
                noget i mødet med fællesskabet, omsorgen, nydelsen og bevægelsen og det at
                turde, og til sammen begyndte det at samle sig og give en dybere mening for mig.
                Ligesom jeg havde nydt at undervise børnene, fik jeg lyst til at give nogle af mine
                overvejelser og erfaringer videre til andre.

             

            Jeg dansede med Thomas Buttenschøn i min 11. sæson af Vild med dans i 2016.
                Dans var fuldstændig ukendt land for Thomas. Hans krop anede ikke, hvad det ville
                sige at bevæge sig.

            Thomas er meget nærværende. Han har en særlig ro, er afslappet, men meget seriøs i
                sin tilgang til det, han laver. Det betød, at han kunne trække vejret og ikke blev
                fanget i konkurrence og præstation, men blive ved med at være sig selv. Han var til
                stede og var ikke bange for at give alt, hvad han havde. Han trænede hjemme, når jeg
                ikke var der, og han trænede målrettet, når vi var sammen. Men han beholdt hele
                tiden sin integritet. Og han huskede at nyde det.

            Det var vigtigt for Thomas at forstå mentalt, hvad han skulle, før han kunne gøre det
                med kroppen. Det var hans nærvær og vilje til også at ville forstå det, der
                lærte hans krop noget, som den aldrig før havde prøvet. Jeg skulle virkelig stramme
                mig an for at være tydelig, for han lyttede faktisk til det, jeg sagde, og tog det
                ind. Det var en af måderne, han lærte på. Der forstod jeg, at mine ord havde vægt.
                Det var ikke ligegyldigt, hvad jeg sagde.

            Det rykkede noget i mig som lærer, men også som person. Min historie om, at jeg er
                forkert, at min krop er forkert, inkluderede også følelsen af, at min stemme og mine
                ord var forkerte. Men ikke her. Min stemme og tilstedeværelse havde en betydning.
                Mit møde med Thomas helede og åbnede meget i mig.

            For første gang kunne alle de verdener, jeg har bevæget mig i, mødes: standarddansen,
                    Vild med dans, personlig udvikling, spiritualitet og nærvær. Det gjorde
                det tydeligt for mig, at jeg var på rette vej i mit arbejde med personlig udvikling
                gennem krop og bevægelse.

             

            En anden afgørende begivenhed for mig var, at jeg blev gravid, næsten fire år efter
                Lai og jeg havde mødt hinanden i Vild med dans.

            På den ene side var jeg lykkelig for det og på den anden side vildt bange for at
                blive kæmpestor og ikke kunne komme af med kiloene igen. Følelsen af ikke at kunne
                styre det, og se min krop blive større og anderledes, var virkelig ikke sjov, og min
                trang til at kontrollere min krop blev vækket, fordi jeg helt reelt ikke kunne.

            Det gjorde mig ked af det, at jeg ville styre min krop også i den situation. Jeg blev
                ked af, at jeg ikke havde mere kærlighed til min krop, selv mens den var ved at
                skabe et barn. Jeg følte, jeg burde nyde det, men jeg var også bange. Bange for at
                blive tyk og bange for, at jeg ikke kunne kontrollere, hvad der skulle ske. Det var
                første gang i mit liv, at min krop bare tog over selv. Den voksede og krævede, at
                jeg passede på mig selv. Det var modstridende, fordi jeg var glad for at være
                gravid. Jeg var lykkelig for det liv, der var inde i mig, og fordi der ville komme
                et nyt menneske ud. Samtidig var det svært at forholde sig til, hvad det ville sige,
                og det var nemmere at falde tilbage i en gammel følelse af kontrol og fokus på,
                hvordan min krop så ud.

            Jeg kan huske, at min læge sagde til mig, at jeg skulle udnytte, jeg kunne lægge mig
                med et dameblad og bare lave ingenting. Det er det, man skal, når man er gravid,
                sagde hun. Det sagde hun, fordi hun vidste, at jeg havde lyst til at løbe tusind
                kilometer i timen for at blive bekræftet i, at jeg var god nok, selvom min krop
                ændrede sig.

             

            Mio kom til verden i december 2011, og mit fokus flyttede sig fra min krop over til
                ham. Lige fra starten elskede jeg at være mor, og Lai og jeg var gode til at være
                forældre sammen. Det overskyggede helt min følelse omkring min egen krop.

             

            Samtidig med at vi blev forældre, ville jeg gerne udvide dansen med undervisning og
                arbejde mere med noget, som havde spiret i mig, en form for helende bevægelseslære,
                som jeg kaldte FeminineFlow.

            Mange af de ting, jeg arbejdede med, havde jeg mødt i de første år af mit forhold til
                Lai. Chakrasystemet, meditation, en ny måde at opleve seksualitet på, enneagrammet,
                vitalitetsbegrebet, polarisering, nye bevægelsesformer. Store begreber og anderledes
                filosofier, og jeg følte, jeg fik masser af ny viden og selvindsigt. Jeg var begyndt
                at sætte det i system, et halvt års tid inden jeg blev gravid, og ville gerne
                videreudvikle det.

             

            Vi fandt et sted på Nørrebro, og Soulhouse åbnede i august 2011, fire måneder før Mio
                blev født. Navnet afspejler mit ønske med stedet, nemlig et mødested mellem krop,
                sind og sjæl.

            Det skulle ikke være en danseskole, men et sted, der husede dans, kurser, workshops,
                foredrag og udlejning til andres kurser – ud fra den tilgang til livet, som jeg selv
                har. Et sted, hvor alle er velkomne, og hvor det ikke handler om, hvordan du ser ud,
                eller hvad du kan. Et sted fyldt med kærlig energi, hvor alle føler sig trygge og
                godt tilpas. Jeg ønskede et sted, hvor du kan være fri til at være den, du er.
                Uanset hvilket hold du er på. Uanset hvad kursus du deltager i, er du o.k., som du
                er. Og sådan synes jeg faktisk, det er blevet. Et sted, hvor mange kvinder kommer og
                danser og føler sig frie til at arbejde med udfordringer og konflikter med
                udgangspunkt i kroppen i et kvinderum, hvor der er tryghed og kropsligt udtryk.

             

            Lai og jeg støttede hele tiden hinandens udvikling, men det blev efterhånden
                tydeligt, hvordan vi levede mere ved siden af hinanden end sammen. Vores
                forskelligheder trådte frem, efterhånden som vi udviklede os.

            Sommeren 2015 blev et vendepunkt for mig. På det tidspunkt havde vi gennem en længere
                periode bevæget os væk fra hinanden, og jeg bevægede mig paradoksalt nok også
                længere væk fra mig selv for at forsøge at finde en løsning på vores ægteskab.
                Samtidig var vi enige om, at selvudvikling og ærlighed stod øverst, så jeg øvede mig
                hele tiden i at mærke mig selv. Jeg var bange for at mærke det, som dukkede op i
                mig, når jeg var ærlig, og jeg bevægede mig væk fra mig selv, når jeg prøvede at
                rykke tættere i mit ægteskab.

             

            Min krop hjalp mig. Jeg gav mig tid til at ligge på en måtte i stuen og trække vejret
                til blid musik og stearinlys. Jeg lavede lidt yoga, jeg mediterede og stirrede ud i
                luften. For mig hjælper det at ligge ned på et gulv og vende blikket indad og
                begynde at bevæge mig og lade min krop guide mig og ikke omvendt. Meget af tiden sad
                eller lå jeg bare og trak vejret og mærkede efter, hvad der egentlig forgik inden i
                mig. Og der mærkede jeg en tristhed. En frustration over at have efterladt mig selv.
                Jeg var også vildt bange for at miste det, vi havde, og for, at vi aldrig ville
                komme derhen, hvor vi ville finde ud af det – på den måde, vi ønskede for os selv og
                hinanden. Min krop reagerede på alle mulige måder. Jeg sov, jeg blev sløj, jeg
                krøllede mig sammen.

             

            I efteråret 2015 – midt i Vild med dans – flyttede vi fra hinanden. Det var
                den bedste beslutning for os, men også en svær beslutning.

            Jeg lå ikke i fosterstilling og græd, når jeg var hjemme, jeg følte mig o.k. Jeg gav
                mig slet ikke mulighed for at mærke efter i min krop og pleje mig selv, men kørte
                helt bevidst på højtryk, så jeg ikke mærkede noget – og det var faktisk rigtig fint
                lige i den periode. Det var ikke sådan, at jeg ikke blev konfronteret med mig selv,
                det blev jeg automatisk i FeminineFlow-undervisningen, hvor jeg er tvunget til at
                tage stilling til mig selv, min krop, min vejrtrækning, og det hjalp mig med at
                blive så meget i mig selv som muligt.

            Jeg vidste, at efter Vild med dans og julen ville jeg blive nødt til at
                bruge tid på at bearbejde sorg og følelser omkring skilsmissen. Men jeg gav mig selv
                en pause og tillod mig at nyde det første halve år, så godt jeg nu kunne.

             

            Det ramte mig i foråret 2016. Jeg satte tempoet ned og gik på opdagelse i at være
                nyskilt, have delebarn med en ny form for logistik, sorgen over det hele og
                erkendelsen af, at jeg ikke ønskede det anderledes.

            Jeg har brugt mange timer alene hjemme om aftenen, hvor Mio sov, og jeg lå på min
                yogamåtte og tog mig tid og ro til at ligge og trække vejret og strække lidt ud, så
                jeg kom mere ned i kroppen. Det var også meget helende for mig i en proces, hvor jeg
                var ved at skabe en ny tilværelse for mig og Mio og Lai – for vores relation vil jo
                være der altid.

            I den proces er jeg kommet meget tættere på mig selv og på min krop. I de år, hvor
                jeg har arbejdet med kroppens betydning og på at skrælle mere af min egen frygt for
                at være forkert, er jeg kommet tættere på at mærke. Mærke mig selv og turde stå ved
                det, jeg er. Det er blevet en stor del af min verden at turde gå med den bevægelse,
                mit liv giver mig, kontakten til min krop og tilliden til, at den giver mig svar.
                Jeg følger min intuition, min mavefornemmelse, og jeg øver mig i at vælge det mest
                kærlige for mig selv – det er det, som FeminineFlow er for mig. Det er blevet så
                stor del af mig, at jeg ikke længere kan lade være med at handle ud fra det og stole
                på bevægelsen og følge den. Jeg har følt mig skrøbelig på en ærlig måde. Jeg har
                fjernet skjoldet omkring min krop og tilladt mig at åbne for mine følelser og handle
                ud fra dem. Skrøbelighed er ikke en modsætning til styrke. De to går meget mere hånd
                i hånd i mig nu.

            Jeg har oplevet det, som jeg underviser i, nemlig at når vi tør slippe frygten,
                slapper kroppen mere af, og vi mærker mere. Det betyder, at alle de svære, men også
                alle de gode følelser kommer mere frem. Jeg har søgt tid til fordybelse og givet mig
                selv plads til at reagere; græde, stirre ud i luften, høre musik, skrive ned. Jeg
                har søgt flere muligheder for at udtrykke mig så ærligt som muligt. Jeg har givet
                min krop plads til at reagere. Når kroppen bevæger sig, er man i live, og det er
                rørende, og det har jeg mærket. Det har støttet mig. Det har åbnet mig mere. Det har
                hjulpet mig til at mærke, hvordan jeg egentlig havde det.

            På den måde er FeminineFlow blevet endnu mere integreret i mig – kroppens betydning
                og alt, hvad den kan hjælpe mig med at mærke. Det er blevet min egenomsorg, min
                terapi.

            Jeg er blevet bedre til at finde en måde at hjælpe og støtte mig selv på. Jeg har
                opdaget, at jeg kan trække vejret, holde om min egen krop og vide, at der ikke sker
                noget. Jeg kan faktisk passe på mig selv.

            Det betyder ikke, at jeg ikke kan savne. Tværtimod giver det mod til at turde mærke
                alt det, som mit hoved kan tale mig fra, men som mine følelser og min krop skal have
                plads til. Kroppen er længe om at bearbejde. Der ligger skuffelser, svigt, savn,
                sorg, træthed, vrede i den, og det hele skal have plads og tid.

            Jeg kunne håndtere at mærke min krop og alle reaktionerne, og for mig var det nyt.
                Jeg søgte ikke tilbage til en kontrol over min krop. Jeg søgte ikke ind i maden og
                ville blive tynd. Jeg søgte simpelthen bare tid til at mærke det, der var i mig.

             

            De gamle mønstre vil komme igen, for vi bliver hele tiden testet, om vi nu også vil
                mærke efter, om vi nu også tør stole på, at vi er gode nok og er i stand til at
                vælge det kærlige for os selv. Jeg øver mig i at komme tilbage til kroppen hele
                tiden. Jeg øver mig hver dag i at trække vejret frit, gøre op med de mønstre, der
                bliver ved med at møde mig. Jeg tør nu træffe beslutninger ud fra, at jeg ikke er
                forkert – og det er mit ansvar at handle ud fra et sandt sted i mig.

             

            FeminineFlow er bevægelsen i mig – med alt, hvad det indebærer. Det støtter og guider
                mig i at mærke min jordforbindelse, turde blomstre og mærke mine grænser, åbne mit
                hjerte, stole på min intuition og overgive mig til, at alt er lige, som det skal
                være.
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