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LIVET ER SOM EN ÆSKE CHOKOLADE. DET FEDER OG GIVER SKYLDFØLELSE, MEN DET ER LÆKKERT, MENS DET STÅR PÅ.

FORORD

*

Åh nej! – tænker du måske.

Endnu en af disse frygtelige selvhjælpsbøger skrevet af endnu en af de mange selvudnævnte profeter, der oversvømmer boghandlere, tv og internet med deres helt unikke og personlige bud på, hvordan man opnår lykke, en sund krop, det perfekte parforhold eller økonomisk uafhængighed.



Denne bog er dog anderledes. Den er skrevet af en af vor tids største og mest indflydelsesrige personligheder. En livsstilsekspert, der har formået at gøre sin hobby til en blomstrende forretning og forvandle selve livet til sin legeplads, men på trods af sin succes har formået at bevare jordforbindelsen og sit drengede glimt i øjet.



Selve bogen er skrevet i et åbent og ærligt sprog – uhøjtideligt og aldeles i øjenhøjde med læseren.



Alle øvelser er baseret på forfatterens egen daglige praksis, og de mange livsbekræftende historier og guldkorn udspringer af egen livserfaring snarere end en lang akademisk uddannelse.



Det gør denne lille udgivelse til en sand perle på boghylden eller i rygsækken. Et unikt skrift, som enhver kan spejle sig i og identificere sig med uanset alder, køn og politisk ståsted. Ja, selv veganere bør kunne være med det meste af vejen.



Hvis du mod forventning ikke finder inspirationen og modet til at ændre dit liv i denne bog, er det nok temmelig sikkert, at du ikke vil finde det NOGEN steder. Jeg har personligt virkelig nydt at læse denne bog – næsten mere end at skrive den.

A. Matthesen

2021


TAG ANSVAR! STÅ VED DE TING, DU SIGER – STÅ PÅ MÅL FOR DIG SELV.

A. MATTHESEN



DISCLAIMER



Forfatteren af denne bog stiller frit sin visdom og sine erfaringer til rådighed for læseren med håb om, at læseren vil blive lykkelig og opnå et bedre liv.



Men der gives ingen garantier.



Teknikkerne i bogen har virket for forfatteren, men forfatteren kan ikke tage ansvaret for, at læseren udfører teknikkerne lige så godt som forfatteren.



Skulle der forekomme ukorrekte oplysninger i bogen, skyldes dette ene og alene de kilder, forfatteren har benyttet.



Ethvert tekstsammenfald med uddrag af andre bøger eller større passager fra internetsider, er helt tilfældigt og utilsigtet.



Enhver lighed med nulevende personer er helt naturlig – da der findes temmelig mange nulevende personer.



Der kan forekomme billeder af ting og/eller situationer, som ikke omtales i bogen.



Bogen kan ikke umiddelbart byttes, pengene gives ikke retur, og batterier medfølger ikke.



Forfatteren har i forbindelse med fremstilling af bogen frabedt sig brugen af børnearbejde. Men om forlaget så har efterkommet dette ønske, kan forfatteren naturligvis ikke stilles til regnskab for.



Ingen dyr kom alvorligt til skade under tilblivelsen af denne bog, som i øvrigt indeholder en ikke overdreven mængde farvestoffer og absolut ingen ftalater.



Bogen kan desuden indeholde spor af nødder.



Bemærk: Som læseren måske vil være klar over, har forfatteren igennem en årrække deltaget i adskillige kurser om shamanisme og åndemaneri og erhvervet stor viden om emnet. Trods en stor lyst til at videregive og dele ud af disse værdifulde indsigter og erfaringer ønsker forfatteren ikke at udøve såkaldt ”kulturel ekspropriation” – altså stjæle noget fra indianerne (Sorry! – de ”Indfødte amerikanere”). Afsnittet om shamanisme er således sløjfet helt og aldeles. På samme måde er den 18 sider lange udførlige yogavejledning også udgået.
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HVEM ER JEG? OG HVORFOR SKAL DU LYTTE TIL MIG?

LAD MIG BEGYNDE MED AT SIGE, AT JEG ER ET HELT ALMINDELIGT MENNESKE. SELVOM DET IKKE SER SÅDAN UD PÅ OVERFLADEN, HAR JEG OGSÅ BÅDE FEJL OG MANGLER. JEG HAR LEVET ET HELT ALMINDELIGT LIV, DER DOG TIL TIDER HAR VÆRET PRÆGET AF TURBULENS OG UFORUDSETE SVING OG KURVER.

 

Der har været dage i dur og mol i livets skolegård. Jeg har været en tur eller to rundt om blokken med flere ophold på øretævernes holdeplads. Jeg har tilegnet mig både ar på sjælen og hak i stoltheden og flere gange stået med ryggen mod muren og røven i klaskehøjde.



Jeg har gjort mit bedste på godt og ondt og forsøgt at tage det sure med det søde. Jeg har bevist nogle ting over for mig selv og spillet spillet med hjertet og med åbne kort fra dag et. Og jeg har haft mig selv 110 % med hele vejen.



Jeg er på ingen måde født med en guldske i munden. Den er først kommet til senere. Jeg har ikke nydt nogen særlige privilegier som dreng – ud over at være hvid, mand og ciskønnet. Jeg har hverken fået hjælp eller forlommer i min barndom, men har selv måttet kæmpe for opmærksomheden i en søskendeflok på to.



Uddannelse har jeg ikke overvældende meget af: Ni år i folkeskolen efterfulgt af to år på HF.



Forinden har jeg desuden gennemført tre år i Lutherkirkens børnehave på Østerbro. Det var nok her, jeg lærte mest.



Jeg er nået hertil, hvor jeg er i dag, udelukkende ved hårdt arbejde, stædighed og naturligvis en vis mængde fedteri og leflen for de helt rigtige mennesker. Jeg vil heller ikke afvise, at en lejlighedsvis velanbragt seksuel tjeneste har givet min karriere et skub fremad.


MIT LIV SOM MESTER

*

Det helt store vendepunkt i mit liv og grunden til, at du sidder med denne bog i hånden, kom den dag, jeg første gang, af en vildt fremmet person, blev tiltalt mester.



Det skete her i påsken i min lokale 7-Eleven.



Min kone og jeg havde netop ugen forinden bestemt os for, at hele familien skulle forsøge at leve vegansk, så det var efterhånden blevet en fast rutine for mig at samle appetit til rosenkålen med en slentretur ned til 7-Eleven på hjørnet. Jeg bestilte min sædvanlige franske hotdog, og den unge mand bag disken spurgte frisk: ”Hvad skal du ha’ i, mester?”



I det sekund var det som om, der bare var noget, der rimede. Måske fordi nogle gymnasieelever i køen bag mig snakkede om ”fester”.



Var jeg virkelig en mester? Sådan havde jeg aldrig set på mig selv. Jeg fik omgående en meget stærk følelse af at være kommet hjem. Den følelse blev stærkere og stærkere, mens jeg gik hjemad, og da jeg lidt efter nåede tilbage til mit hus, følte jeg faktisk, at jeg var helt hjemme. Hvordan kunne jeg gøre mig fortjent til denne nye ærestitel og træde i karakter som en sand mester?



Jeg satte mig ned – i min Eilersen-sofa med min rosagyldne MacBook – og gav mig til at skrive denne bog. Jeg begravede mig fuldstændigt i arbejdet og skrev og skrev om alt, hvad jeg syntes, at jeg vidste noget om. Det var en lang og opslidende proces. Opmuntret af spandevis af grøn te, røgelse og en stor pose Beef Jerky skrev jeg vedholdende, kun afbrudt af få måltider og sporadisk søvn, indtil jeg omsider var færdig.



Herefter fulgte en meget krævende fase med gennemskrivning og redigering. Min forlægger bad mig f.eks. forsøge at tynde ud i floskler og klichéer. Den slog hårdt! Men samtidig var det også en aha-oplevelse, der sagde spar to. Det fik mig til at gribe i egen barm og se mig selv i spejlet. Det endte med, at jeg tog mig selv i nakken og sagde: ”Jeg må bare ind i kampen og gå til biddet med krum hals og klø på, mens jeg nikker den en skalle og kommer ud over stepperne.”


VINDEN ER MIN MESTER – KAN JEG VÆRE DIN?

A. MATTHESEN
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Det, du nu sidder med i hånden, er resultatet af mere end seks timers virkelig hårdt arbejde. En bog, der er blevet til i stor kærlighed til mig selv, til dig og til selve livet. Man kan nærmest sige, at dette er min måde at give tilbage på.



Jeg er lykkelig og stolt over, at jeg i dag som livsstilscoach og personlig rådgiver får lov at tjene som mester for så mange mennesker og måske nu også, hvem ved, for dig?



HVAD VED JEG?

*

BUDDHA SAGDE:

”Vær dit eget lys.”

Jeg er næsten enig med Buddha: Dan dig din egen mening. Men vid, at den mening, jeg har fundet, jo også gælder for dig.



Man hører ofte andre coaches sige, at der godt kan være flere forskellige sandheder. Det er selvfølgelig noget vrøvl. Der er kun én sandhed. Det vil sige: Der er naturligvis mange ting, der hver for sig kan være sande. Men ikke forskellige modsatrettede ting på én gang.



Jeg bilder mig selvsagt ikke ind, at jeg har svar på alt. F.eks. aner jeg ikke, hvordan mårhunde parrer sig, eller hvem der har vundet Champions League i år. Derfor har jeg også begrænset mig til kun at skrive om de få ting, jeg virkelig ved noget om, som f.eks.: Hvordan man bliver lykkelig? Hvordan man lever et ordentligt liv? Hvordan man træner optimalt?

Kort sagt:

HVORDAN MAN BLIVER ET BEDRE MENNESKE.

Det er ikke mit ønske, at jeg med bogen skal rejse en masse spørgsmål eller starte en dialog. Sådanne bøger er der nok af.



Tværtimod.



Min ambition er at komme med en løftet pegefinger og en række klippefaste sandheder, der ikke er til diskussion. Faktisk ville jeg med glæde have mejslet bogens budskaber ud på stentavler, hvis ikke det var fordi, jeg har sådan en dårlig ryg. Desuden vil jeg jo også gerne kunne sælge et eksemplar eller to til andre end lige dem, der triller omkring med en sækkevogn.





Sådan BRUGER DU BOGEN

DET ER MIT HÅB, AT DU VIL BRUGE DENNE BOG SOM EN GOD VEN, DU KAN KONTAKTE, NÅR DU HÆNGER MED NÆBBET. ET PERSONLIGT SAFE SPACE, SOM DU KAN SØGE TILFLUGT I OG TRØST VED, NÅR DAGEN OG VEJEN BLIVER FOR LANG OG DRØJ.

 

Føl dig velkommen til at tage bogen med dig overalt. Hvis du vel at mærke har betalt for den ved kassen. Brug den som en følgesvend, ledsager og rejsekammerat eller blot som én af de tre ting.



Jeg er sikker på, at bogen her vil virke på dig som ren og skær wellness. Især hvis du læser den i et kurbad. Eller mens du spiser kage eller får hovedbundsmassage. I kan også bruge bogen parvis – eller måske endda to og to.



Det vil også være supergavnligt at læse bogen højt for én, man kender, der har brug for en kærlig opsang. Så kan vedkommende jo passende kvittere med et stykke kage eller en gang hovedbundsmassage.


[image: Billedetiketter:folkeslag, mand, portræt, erhverv]
SANDHED ER DET MODSATTE AF LØGN. HVAD ER DET MODSATTE AF PEANUTS?

A. Matthesen




ET LYKKELIGT LIV

LAD OS VÆRE ÆRLIGE.

VI MENNESKER ER TEMMELIG SIMPLE VÆSNER.

 

Vi går måske og bilder os ind, at vi har brug for alt muligt for at opnå lykke, men i virkeligheden er det eneste, vi inderst inde drømmer om, bare et helt almindeligt liv fyldt med glæde, tryghed og tilfredsstillelse, et sundt helbred, gode relationer, kærlighed, lækker mad, spændende oplevelser, spontane eventyr, en fed bil, god sex, rejser, fester, rigelig fritid og selvfølgelig masser af penge. Så hvorfor jagte hovedløst rundt efter alt muligt andet?



En af de ting, jeg har erfaret både i mit eget liv og i mit virke som personlig coach (som jo på en måde også er mit eget liv) er, at lykken kan opnås af alle. Uanset alder, køn, seksuelle præferencer, politisk overbevisning eller hårfarve. Alle mennesker har muligheden for at opnå lykke.



Naturligvis gælder det ikke, hvis man bor i et land med krig og naturkatastrofer, eller hvis man er ved at dø af sult eller ikke har nogen penge. Eller måske hvis man er syg og har smerter eller er hjemløs eller arbejdsløs eller lider af depression. Eller hvis man er tudegrim.



Men alt andet lige ligger lykken lige foran de fleste af os – let tilgængelig og lige til at samle op. Spørgsmålet er, om du er klar til at ”samle op”?
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Er du klar til at blive lykkelig?



	GRIB LYKKEN

	OMFAVN GLÆDEN

	HOLD OM HENRYKKELSEN

	INDFANG FRYDEN

	RÆK UD EFTER OPTUREN

	BEFAML BEGEJSTRINGEN

	KNUG ENTUSIASMEN
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LYKKEN ER ET BOLDSPIL, OG DU MÅ GERNE TAGE MED HÆNDER! SÅ BRUG BEGGE HÆNDER TIL AT GRIBE MED – OG GRIB!

A. Matthesen


3 LIFEHACKS
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1. LAV SELV SODAVAND

Vidste du, at du kan lave din egen sodavand ved simpelthen at bruge danskvand til at fortynde din saft? Nemt, billigt og festligt. Overrask ungerne med en sjov og lækker fun-appelsin-light-sodavand eller en grøn-sport-ditto – superalternativ til de kedelige etablerede læskedrikke som cola og sprite.




[image: Billedetiketter:merchandise, mad]

2. VARM MAJS PÅ TO SEKUNDER

Er du også vild med majs? Ja, hvem er ikke det? Men de tager tid at lave. Eller det vil sige: Det behøver de ikke! Man kan købe udmærkede majs på dåse og hælde dem op i en si. Stik sien ind under quookeren, og skab et varmt og nærende vegetarisk måltid på et øjeblik. Hvis du ikke har en quooker, kan den varme hane også bruges – det er der sgu ingen, der lægger mærke til, når musikken spiller …
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3. GEM AVOCADOSTENENE

Er du en af dem, der bare kasserer stenen fra avocadoen? Det er da det rene spild. De kan vaskes og tørres og har et utal af anvendelsesmuligheder. Man kan lave kastanjedyr af dem med ungerne (uden for sæsonen), eller man kan bruge dem som små brevvægte. Eller som kasteskyts, hvis haven invaderes af irriterende sangfugle. Kun fantasien sætter grænser.





VERDEN OMKRING OS

VANDSTANDEN STIGER, TEMPERATUREN STIGER, VOLDEN STIGER, HUNGERSNØDEN STIGER. JA, SELV PRISEN PÅ HAVREMÆLK ER DA BARE GÅET HELT BAZURKA.

 

Det virker som om, det hele er ved at køre af sporet. Vores verden er grebet af vanvid. Hvad skal det hele ende med? spørger folk – også dem, der normalt hader spoilers.



Hvordan skal vi mennesker tackle den kæmpe miljømæssige udfordring, vi står overfor? Kan det overhovedet nås endnu? Er det muligt, at menneskets håb om at nedbringe CO2-udslippet kan kombineres med ønsket om fremgang, velfærd og økonomisk vækst?



Det er nogle af de meget vigtige og presserende spørgsmål, som jeg undlader at beskæftige mig med i denne bog.

Her skal det handle om dig!



SOKRATES SAGDE:

Lad den, som vil ændre verden, først ændre sig selv.



TOLSTOJ FORMULEREDE DET SÅLEDES:

Alle tænker på at forandre verden, men ingen tænker på at forandre sig selv.



WILLIAM H. McRaven SKREV:

Hvis du vil ændre hele verden, skal du starte med at rede din seng!

De var alle tre inde på noget af det rigtige uden HELT at naile den. Jeg plejer at sige det endnu mere kort og præcist:



Hvis man hele tiden går rundt og prøver på at ændre de ting, der sker rundt omkring i verden, og kun ser alle de fejl, der er i den verden, man kigger rundt i, og synes, at det hele bare skal laves om, fordi det bare stinker helt vildt, men samtidig ikke er villig til selv at kigge på sig selv og på, hvad man selv kan ændre på i sin egen sfære og umiddelbare omgangskreds – ja, så har man nok lidt for travlt med alle andre, og lidt for lidt travlt med sig selv, og så bør man nok i virkeligheden finde spejlet frem, og tage sig selv lidt i øjesyn og forsøge at finde ud af, hvad man måske selv kan gøre bedre for at forbedre sig selv. NÅR man så har forbedret sig selv og sin egen måde at være på og opføre sig på, så vil denne forvandling automatisk forplante sig til andre og lige så stille begynde at ændre verden omkring én selv i større og større cirkler. Hvis man derimod ikke har viljen til at ændre eller justere på sig selv – ja, så kan man heller ikke forvente, at verden forandrer sig. Så gør det: Ændr dig selv! Og red også gerne din seng, nu du er i gang.


HVORFOR SKAL JEG ÆNDRE MIG?

*

Man hører ofte sætninger som: ”Folk må tage mig, som jeg er” eller ”Hvis de ikke kan lide mig, så må det være dem, der er noget i vejen med”.



Her vil jeg, som din coach, gerne have lov at pege på en anden mulighed: Hvis folk ikke kan lide dig, så kunne det jo også tænkes at være et hint om, at du slet og ret er lidt nederen? Måske var det DIG, der skulle tage dig lidt sammen?



Verden er ikke bedre end de folk, der er i den. Alt, hvad vi sender ud i tanker, ord og handling, påvirker andre mennesker og verden omkring os.

Lad os rette lampen mod os selv.

 

LAD OS KIGGE GRUNDIGT I SPEJLET OG SE, HVAD VI SELV KAN GØRE BEDRE.


[image: Billedetiketter:sidde, indendørs, briller, avis, folkeslag, mand, møbel, bog (produkt), voksen, sal (lokale)]
LÆSNING ER ÅNDELIG NÆRING. LÆS HVER DAG! MEN FÅ OGSÅ LIDT AT SPISE … EVENTUELT EN POKE BOWL.

A. MATTHESEN



GENFIND YDMYGHEDEN

*

I vores moderne, hæsblæsende verden fyldt med store egoer og en konstant higen efter likes og bekræftelse på de sociale medier er en dyd som ydmyghed blevet mere og mere sjælden – og som følge heraf også mere efterstræbelsesværdig end nogensinde før. Faktisk mener jeg, at ydmyghed er den mest direkte vej til lykken. Medmindre man selvfølgelig går hen og vinder i Lotto eller lignende.



Hver gang, jeg afholder et af mine utroligt populære og velbesøgte kurser, foredrag eller peptalks på skoler, virksomheder eller i privat regi, forsøger jeg altid at understrege, hvor vigtigt ydmyghed og beskedenhed er.



Folk bliver tit overrasket over min egen ydmyghed. Det kommer tilsyneladende bag på mange, at en så succesfuld person, der har så stor en karisma, stadig er i stand til at være helt nede på jorden blandt ”almindelige” mennesker. Men sandheden er, at jeg simpelthen kan lide det. Jeg nyder faktisk det ”almindelige” og det ”jævne”. Jeg befinder mig slet ikke godt på den høje hest eller som VIP på første klasse (lige med undtagelse af, når man flyver – der er altså bare næsten ingen benplads på monkey class).



Mange mennesker finder denne, min naturlige ydmyghed, utrolig sympatisk, for ikke at sige dragende. Jeg tror faktisk, at jeg er en stor inspiration for dem, der gerne ville være lige så ydmyge som jeg.

(Held og lykke med det!)


[image: Billedetiketter:portræt, mand, folkeslag, skaldet, en, voksen, ansigt, alderen, øje, senior (voksen)]
YDMYGHED ER UTROLIG VIGTIGT FOR MIG. LIGE PÅ DET PUNKT ER JEG NOGET GANSKE SÆRLIGT.

A. Matthesen



	ØV DIG I YDMYGHEDEN

	DYRK DISKRETIONEN

	NYD NØJSOMHEDEN

	OPDYRK OPOFRELSEN

	CELEBRÉR SELVFORGLEMMELSEN
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TAKNEMMELIGHED

*

At minde sig selv om sit held og sit privilegium er en utrolig givende og gavnlig praksis.



Jeg forsøger selv flere gange dagligt at minde mig om at være taknemmelig for alt, hvad jeg selv har og er og kan. Der behøver ikke engang at være en særlig anledning. Det kan bare være, mens jeg sidder i spaen eller midt i frokosten på Noma, eller mens jeg tager en lille tur i sejlbåden efter en hyggelig brunch i gode venners lag.



Jeg trækker lige vejret dybt ind en gang og lukker øjnene (ikke når jeg sejler – det plejer at gå galt), og så sender jeg ellers en lille tanke til ”Manden på første sal”, ”Fru Fortuna” eller hvem, der kan tænkes at sidde og trække i trådene. Der er ikke tale om hverken bøn eller lovprisning. Bare en enkel dyb indånding, før jeg sagte siger til mig selv: ”Bevares, det ku’ sgu være værre.”



Bagefter ånder jeg naturligvis også ud.

DETTE ER SANDHEDEN. DET KAN JEG MÆRKE, … OG JEG PLEJER AT HAVE EN RET GOD MAVEFORNEMMELSE MED SÅDAN NOGLE TING.

A. Matthesen
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HVAD KAN VI LÆRE AF DE FATTIGE?

*

Jeg læste en foruroligende undersøgelse i avisen. Det viser sig, at de 20 fattigste mennesker i verden ejer mindre end hele resten af verden tilsammen.



Det løb mig koldt ned ad ryggen. Men jeg tror faktisk på, at det er vigtigt for os forkælede vesterlændinge ikke at vende ryggen til problemerne. Selvom det kan være ubehageligt, er det nødvendigt, at vi ser den barske virkelighed i øjnene.



Hver gang, jeg selv konfronteres med billeder fra den tredje verden, af fattigdom, hungersnød og død, sætter det min egen situation i relief, og jeg fyldes med taknemmelighed.



Jeg tænker: Jeg har da i det mindste mit gode helbred, min familie og mine venner … og min lækre Frederiksberg-villa, mine penge og mine biler (ja, jeg har flere), mit sommerhus, min båd og alle mine instrumenter og mit videoredigeringsudstyr og så selvfølgelig alt mit lækre tøj og mine tasker, smykker, sko og andre accessories … og alt, hvad jeg ellers ejer af nips.



Når jeg hører om verdens fattige, ulykkelige og sultende stakler, synes jeg egentlig ikke, at jeg mangler noget. Selvfølgelig kunne det da være virkelig fedt at have sit eget privatfly. Men livet er langt, og jeg har til gengæld lige fået en ny gasgrill.



	TOPTUN TAKNEMMELIGHEDEN

	VÆRDSÆT VÆRDIERNE
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