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Forord


Den ny Livets håndbog er en redigeret og udvidet udgave af Livets håndbog, der udkom i 1996. Jeg skrev førsteudgaven af Livets håndbog på otte timer i 1993 under meditation – den blev givet til mig fra den åndelige verden af tre væsener, der kalder sig XYZ. Det skal siges, at det, der blev skrevet på det tidspunkt, kun er første afsnit af hvert kapitel i denne bog. Det var meget stort for mig på det tidspunkt, da jeg kun havde bevæget mig bevidst i den spirituelle del af livet i omkring to år. Jeg måtte have det på plads i mig selv, inden jeg turde lade andre læse det, og det tog tre år efter færdiggørelsen af bogen.

Nu er jeg utrolig glad for at have fået lov til at skrive disse ord, denne vejledning i, hvordan vi hver især kommer tættere på os selv, tættere på livet. Men samtidig synes jeg, at der i sproget, som disse væsener benyttede sig af, ligger den risiko, at læseren kan tage afstand fra budskabet, fordi det er et uvant og til tider “højtideligt” sprog. Derfor kontaktede jeg igen i 2002 de åndelige væsener, der i sin tid havde givet mig bogen for at få hjælp til at gøre bogen mere anvendelig, så de vejledninger, der er beskrevet i den første bog, bedre kan omsættes til noget, vi kan forholde os til og bruge i vores hverdag. Og hjælpen fik jeg via inspiration til at uddybe, forenkle og forklare sproget, så stoffet og dermed den viden, der er i bogen, er blevet lettilgængeligt.

Jeg har valgt at redigere den originale kanaliserede tekst for at lette den lidt, men samtidigt forsøgt at være tro mod sproget og budskabet, da jeg finder det lige så vigtigt som forenklingen. De følgende to afsnit i kapitlerne er det tilføjede materiale, som har til hensigt at gøre ordene fra XYZ mere anvendelige i det daglige liv.

Hvert af de første otte kapitler af bogen er delt op i tre afsnit:


	Den redigerede kanaliserede tekst fra Livets håndbog med meditative øvelser.


	Denne tekst formidlet i et mere uddybende sprog, hvor indholdet hele tiden forholdes til den hverdag, du har som vesterlænding.


	Praktiske anvisninger og øvelser til at inddrage vejledningerne i din hverdag. De sidste to kapitler udgør en opsummering, afrunding og afslutning af bogen.




For at komme helt i dybden med dig selv og dermed få integreret temaerne helt i dig, er det godt at supplere en meditativ øvelse med en fokusøvelse – det kan være en fra bogen eller en anden praktisk træning i din hverdag med netop det tema, du har valgt. Det vil bevirke, at du bruger det, der sker i dig uden for dig, at du bruger det i dit samvær med andre mennesker.

Jeg vil ønske dig god fornøjelse med Livets håndbog og med det liv, der dermed starter for dig.

Tove Kofoed







Forord

fra den åndelige verden


I skriver det 21. århundrede og er på vej ind i en ny fremtid. En fremtid, hvor det vil være muligt at være sig selv og leve i harmoni med naturen, dyrene og jeres medmennesker. Men I må bevæge jer. I må bevæge jer i jer selv, I må forholde jer til jer selv. I må også bevæge jer i jeres omverden, nær som fjern, I må forholde jer til det, der omgiver jer, nært som fjernt.

Livets håndbog viser livet i udvikling, nødvendigheden af udvikling og nødvendigheden af at forholde sig til sin omverden og – og til sig selv.

Mennesket er i en tilstand af at skulle forholde sig til det helt nære, selv om – og netop derfor – snakken går på globalisering. Det bliver mere og mere tydeligt, at mennesket bliver et mere og mere egoistisk folk med hang til egen andedam. Og her skal ingen svaner vise sig, hverken svaneællinger eller fuldt udvoksede svaner. Det enkelte menneske ved nok bedst.

Da Livets håndbog udkom første gang, var solidaritet stadig en kvalitet, der var sat højt – dette er ændret, og dermed må Livets håndbog også ændres.

Der var rådgivning og henvisninger i Livets håndbog. Men nu må Livets håndbog mere henvende sig til det enkelte menneske – hvad det enkelte menneske kan gøre for sig selv og dermed for helheden, for verden og ikke mindst for verdens sammenhold frem mod det gode. Livets håndbog henvender sig til mennesket ved at vise, hvad den enkelte kan få ud af at forholde sig til sig selv og dermed forholde sig til livet i alt, hvad det indebærer.

Verden er ikke retfærdig – forstået på jeres måde. Verden/livet er der for at vise jer, hvad I har brug for at se, hvad I har brug for at opleve, og hvad I har brug for af erfaringer.

Derfor lev, som var hver dag den sidste for dig i det fysiske – en banalitet med stor kraft i sig. For hvis denne dag var din sidste i det jordiske, ville du så være der, hvor du er nu? Ville du så tage de valg, du gør lige nu og har gjort i dag? Måske, måske ikke. Et er dog sikkert, du ville overveje dine handlinger meget nøje.

Hvorfor ikke hver dag være bevidst om dine handlinger? Hvorfor ikke hver dag forholde dig til, hvad der er vigtigt for dig? Hvorfor ikke hver dag forholde dig til, hvad livet bringer af erfaringer og oplevelser? Og hvorfor ikke hver dag forholde dig til og reagere på de erfaringer og oplevelser?

Livets håndbog vil tage dig med ud på en rejse i kunsten at forholde sig. Livets håndbog vil hjælpe dig og give dig redskaber til at forholde dig. Det er Livets håndbog. Livets håndbog, der nu tager sin begyndelse.

XYZ











Introduktion og vejledning til bogens øvelser


Bogens øvelser er delt op i to grupper:


	Meditative øvelser.


	Fokusøvelser.





Meditative øvelser

Dette er øvelser, hvor du skal ind i dig selv og mærke, hvad der sker dér. Det er øvelser, hvor du via den “rejse”, øvelsen beskriver, bevæger dig ind i dig, derind, hvor du kommer tættere på din sjæl og dermed bedre kan mærke, opfange, hvad der sker i dig. Du kommer ind bag din egen beskyttelse af dig selv, dine egne “forsvarsværker”, og kan derfor bedre mærke, hvad det er, der rører sig i dig.

Når du skal lave de meditative øvelser, er det optimale, at du allerførst indstiller dig på at være stille med dig selv. Skab eventuelt et hyggeligt rum omkring dig. Sæt dig eller læg dig et sted, hvor du kan sidde uforstyrret i fred og ro. Luk derpå øjnene, og tag nogle gode, dybe vejrtrækninger, der kommer helt ned i underlivet, og mærk, at du begynder at slappe af i hele din krop – gennemgå eventuelt kroppen del for del, mens du mærker afslapningen sprede sig. Gå derpå i gang med selve øvelsen.

Det er bedst, hvis du ikke skal læse i bogen for at huske øvelsen undervejs. Det er derfor en god ide enten at lære øvelsen udenad eller at indtale den på et bånd. Hvis du indtaler den på et bånd, så husk at lave gode pauser der, hvor du skal mærke efter, hvad der sker i dig.

Jeg vil gøre opmærksom på, at det ikke er meningen, at du skal lave alle øvelserne lige efter hinanden – du skal jo kunne kapere det, du mærker i dig selv, og lade det, der sker i dig, komme frem. Du skal have tid til at integrere det i dig selv og dermed give det tid til at blive en del af dig i dit samvær med andre, så det bliver en naturlig del af din hverdag. Når du føler, at du er nået dertil med et af temaerne, kan du gå videre til næste tema og lave øvelserne til dette.

Find derfor ud af, hvor du vil starte, hvilket tema du har størst behov for at træne lige nu. Start med en enkelt øvelse eller to til dette tema – og øv dig så i det som en start.



Fokusøvelser

Under betegnelsen fokusøvelse finder du de øvelser, du kan lave når og hvor som helst i løbet af din dag. Det er øvelser, du kan bruge til træning af specifikke områder i dit liv. Øvelser, der skal udføres i samvær med andre – i med- og modspil med andre. Det vil sige, at du kan vælge et område, du vil sætte fokus på, og så gå ud i verden og øve dig i lige præcis det område. Det er øvelser, der skal bruges ude i din virkelige verden, modsat de meditative øvelser.





Praktisering af øvelser

Øvelserne, både de meditative og fokusøvelserne, skal gentages jævnligt (gerne hver dag eller hver anden) gennem en periode, for at du rigtig får mulighed for at integrere temaet i dit liv. Når du har fundet den øvelse, du har brug for lige nu, er det godt, hvis du finder et nogenlunde fast tidspunkt på dagen, hvor det vil være muligt at lave øvelsen. Det faste tidspunkt hjælper dig til at opretholde en øvelsesdisciplin og hjælper dig dermed til, at øvelserne bliver lavet regelmæssigt, hvilket igen giver dig det mest optimale resultat af din søgen i dig selv.



At lave meditative øvelser kræver træning som alt andet i livet. Den primære grund til dette er, at vi har hovedet fuldt af tanker dagen lang. Den ene tanke overtager den anden. Og sådan er det også, når du starter med at lave øvelserne. Det kan være meget svært at holde tankerne væk – for ikke at sige umuligt. Vær derfor opmærksom på, at du ikke går ind i de tanker, der kommer myldrende hele tiden.


Eksempel

Mens du er ved at lave en øvelse, kommer tanken: Jeg skal huske at købe mælk. Hvis du går ind i tanken, vil du videre tænke: jeg skal også huske æg, smør ... osv. Du er nu fanget af tanken og på vej væk fra din øvelse.

Hvis du derimod, når tanken om mælken kommer, blot tænker “ja" og giver slip på huskeseddelen, så bliver du i øvelsen. Der kommer selvfølgelig en ny tanke, som du også giver slip på osv.

Men som sagt kræver det træning. De første gange, du laver en meditativ øvelse, kan være ret frustrerende, fordi du netop kan føle, at du ikke kan være til stede i øvelsen. Måske føler du heller ikke, du kan mærke, se eller høre noget undervejs. Fortvivl ikke! Det kommer med træningen – regelmæssigheden i øvelsen – men det kan tage tid. Så vær tålmodig med dig selv.

Rigtig god rejse hjem til dig selv.






Kapitel 1


XYZ om menneskets forhold til

Tillid

Se dig selv. Se dig selv, som du er. Se dig selv dybt i sjælen, og mærk, hvem du er. Din sjæl er tom for dig i din hverdag. Når du mærker dig selv, vil du opdage, hvilken kraft din sjæl indeholder. Du vil opdage dine ressourcer vælte frem. Dine inderste ressourcer, de ressourcer, du har med dig fra en længst forsvunden tid, de ligger lige til at tage – i din sjæl.

For din sjæl er ikke tom. Din sjæl ligger parat med al den visdom og lykke, du kan ønske dig. Men du skal turde mærke sjælen. Du skal turde mærke dit inderste, dine inderste behov, ønsker og længsler. Og ikke mindst leve efter dem.

Din sjæl er pakket ind. Den er pakket ind i dine mange erfaringer, de gode som de mindre gode. Den er pakket ind, som skulle den aldrig mere åbnes, som skulle den aldrig mere ses, høres eller mærkes. For hver en erfaring, du får, lægger du et nyt lag indpakning om sjælen. Du er bange for at skade din sjæl, dit inderste. Du er bange for at gøre fortræd, bange for at gøre dig selv fortræd. Men din sjæl kan ikke gøres fortræd. Din sjæl ved, hvad der er bedst for dig. Din sjæl ved, hvilke erfaringer du ønsker og tiltrækker. Din sjæl er med til at skabe dine erfaringer for netop selv at udvikle sig. Men din tillid til dig selv, din tillid til din egen dømmekraft, den har du svært ved at finde. For du vil have, at tilliden skal have sin rod i noget uden for dig – ikke i noget i dig.

Men skal du finde ægte tillid, må du søge i dig selv. Du må ind i dig, finde din sjæl og dér finde roden til din tillid. For sjælen er din tillid tro. Sjælen vil altid støtte dig, den vil altid vise dig din styrke og din svaghed, den vil vise dig dig. Sjælen vil altid tage imod, sjælen vil altid hjælpe dig videre og få dig til at se, at alt, hvad du oplever, er godt for dig, når blot du tør at forholde dig til det. Når blot du tør tage dine oplevelser ind, helt ind, hvor de mærkes. Så du kan mærke og føle, hvad disse oplevelser gør ved dig. For først når du tør føle, og når du tør mærke, hvad hændelser gør ved dig – ved din sjæl, først da forholder du dig til dig selv, til dit liv og til andre.

Indpakningen er efterhånden kompakt og sluttet tæt til omkring din sjæl, så du må arbejde for det. Du må arbejde for at komme ind til din sjæl, for at få lov til at komme ind og mærke dig selv. Du må begynde at tage lagene af et for et. Du må begynde at forholde dig til det, indpakningen består af, startende med at se verden, som den er – og ikke, som du ønsker den. Det vil sige mærke, hvad der sker med dig i de situationer, du kommer ud for i løbet af din dag. Ikke at bortforklare realiteterne, men turde at se realiteterne, forholde dig til dem og reagere på dem.


Meditativ øvelse


	Se dig selv som en puppe, en mumie.


	Se først dig selv udefra. Besku dig selv hele vejen rundt – gå rundt om dig selv, og se lagene, der er lagt på. Se, hvilke farver de har. Er alle lagene af samme farve, af samme materiale, eller er de vidt forskellige? Besku dig selv som et kunstværk.


	Bevæg så din bevidsthed ind i centrum af puppen.


	Mærk, hvordan det føles herinde. Mærk roen her i centrum af puppen, mærk roen i din inderste sjæl, og lad denne ro fylde dig. Giv dig god tid.


	Se og føl dernæst alle lagene omkring dig fra dette udgangspunkt. Indefra og udad.


	Mærk det første lag tættest på din sjæl.


	Se igen farven på dette lag, mærk, hvilket materiale det er gjort af – og mærk, hvordan det føles. Mærk, hvordan det føles på din sjæl/på dig. Hvad gør det ved dig? Bliver du ked af det, bliver du glad, eller er det der bare? Men husk at tillade dig selv at mærke følelsen og ikke mindst at give udtryk for den. Græd, hvis det er det, du har lyst til, grin, hvis det er det, du har lyst til. Husk, at der ikke behøves nogen forklaring – tillad blot dig selv at føle og mærke – uden at tænke.


	Når du har mærket dette lag, bevæg da din bevidsthed til sjælen i centrum af puppen igen.


	Mærk igen roen ved at være her i dit centrum, og lad denne ro fylde dig. Giv dig god tid til at mærke dette helt ind.


	Derefter bevæger du dig stille og roligt uden for dig selv/uden for din sjæl, uden for din puppe og beskuer endnu engang denne puppe hele vejen rundt.


	Du tager nogle dybe vejrtrækninger og åbner dine øjne. Gentag øvelsen hver dag eller hver anden, og gå et lag videre hver gang.




Du må se dig selv for at kunne se din omverden, for at kunne se de mennesker, der omgiver dig. Du ser måske en krop – en skal – der er ved din side. Du tror, du ser et menneske, et menneske med tanker og følelser, du tror måske, du ved, hvem vedkommende er, der sidder over for dig. Men ser du sjælen, ser du dine medmenneskers inderste, mærker du dem, forholder du dig til dem? Tør du se dig selv i din næste? Tør du mærke, hvad din næste gør ved dig – gør ved din sjæl? For først når du tør forholde dig til det, du møder, først når du mærker din næste i dig, når du ser din næste i dig, først da mærker du hele din næste.




Hvordan du åbner dig for

Tillid

Tillid er en æressag. Tillid til at andre kan stole på en og omvendt. Vi mødes ofte med mistillid – forbehold vil nogle sige. Og for tiden bliver vi hele tiden bekræftet i, at vi bør have mistillid til folk omkring os. De store overskrifter i aviserne om utroskab, korruption, magtmisbrug osv. Og vi svælger os i det! Vi søger årsager til at have mistillid til vores omverden, til vores medmennesker – nære som fjerne. Og nogle har ligefrem gjort det til deres mærkesag at have mistillid. Gjort det til deres mission at fremme og dyrke vores grundlæggende mistillid til andre. Spørgsmålet er, om vi kan have tillid til os selv? Kan vi stole på os selv og vores egne følelser? Er det det, der er årsagen til vores mistillid? Er årsagen i vores indre og ikke i det ydre?

Når der tales om tillid og mistillid, så opfordres vi til at kigge indad. At se ind i os selv, ind i vores sjæl. Og at se der, om tilliden er til stede – eller om der er grund til frygten for følelsen af mistillid. For hvorfor søge uden for os selv efter det, vi kan finde indeni? Hvorfor ikke gå til kernen, gå til vores inderste og søge at løse mistilliden til os selv? Alt er i dig!


Eksempel

Vi kender alle den person, der har mistillid til alt og alle. Vi kender den person og ser på udefra, mens vi undres over, at der ikke findes tillid til hverken livet eller medmenneskene. Med mistillid menes her frygten for, at andre skal tage noget fra dig, at de vil snyde dig – kort sagt, at andre ikke vil dig det godt. En sådan person har ikke tillid til sig selv. Har ikke troen på, at vedkommende nok selv skal klare sit liv – uden at blive “straffet” og skuffet. Vi kan se på den person og undres over, at vedkommende altid møder det negative, altid bliver snydt (eller føler sig snydt), altid kender de værste historier om tillidsbrud osv. For hvad er det, der gør, at personen møder dette?

Årsagen til dette skal ikke findes i alle de ydre ting, som vedkommende møder. Den skal ikke findes i de store avisoverskrifter eller erfaringerne omkring mistillid og skuffelse. Nej, årsagen skal derimod findes i personen selv – i personens inderste. I en manglende tro på sig selv, hvor personen ikke tør stole på, at vedkommende gør, hvad der er godt for ham/hende.

Denne mistillid/mistro kommer af, at personen ikke kender sig selv – eller rettere ikke tør kende sig selv. Ikke tør mærke, hvad der foregår i sin sjæl. Livet igennem er personen gang på gang blevet bekræftet i, at livet snyder og bedrager, livet skuffer. Så hvorfor håbe eller tro på noget godt, når det nu viser sig, at man alligevel hele tiden bliver skuffet? Disse erfaringer har efterhånden lukket personens følelser inde af frygt for at blive skuffet, i frygt for at miste det, man troede, var godt. Alle de skuffende oplevelser har efterhånden – lag for lag – lukket personens sande følelser inde, lukket personens sjæl inde. Og det er nu utroligt svært for vedkommende at mærke sit sande jeg/sin sjæl. Det er utroligt svært for vedkommende at mærke sine oprigtige følelser. Men personen ved, at de er der et sted.

Personen ved ubevidst, at vedkommende ikke er tro mod sig selv, ikke er sig selv, ikke mærker sig selv – og ikke handler i overensstemmelse med sine egne følelser. Vedkommende ved dermed, at han/hun ikke kan stole på sig selv, ikke kan stole på sine følelser og reaktioner – og dette er mistillid. Mistillid til sig selv! Mistillid til, at jeg kan mærke mig selv, at jeg kan stole på, at jeg kan sætte mine egne grænser, at jeg kan mærke, hvad jeg føler her og nu og reagere ud fra det. Og hvordan passer dette til vores syn på vores omverden – Hvilke briller kigger vi igennem? Vi ser omverdenen ud fra vores egne erfaringer, ud fra vores følelser og vores forventninger.

Personens erfaringer er nederlag, følelsernes grundtone er at blive skuffet, og vedkommendes forventninger er mistillid. For dette er, hvad personen kan føle i sig selv, kan føle over for og til sig selv. Vi kan kun opleve, hvad vi selv indeholder. Og hvis vi indeholder en masse indespærrede følelser, som vi reelt ikke kender/ikke kan mærke og i hvert fald ikke kan reagere på, ja, så må vi have mistillid til os selv. Mistillid til, at vi kan tage vare på os selv. Og hvis det er, hvad vi indeholder – ja, så er det det, vi møder. Vi møder, at vi ikke kan have tillid til nogen – og selvfølgelig kan vi ikke det, når nu vi ikke kan have tillid til os selv. For vi lever jo ud fra vores egen erfaring med os selv – vi kan ikke andet!



Eksemplet ovenfor har taget udgangspunkt i en person, hvor mistilliden er meget tydelig. Hvor mistilliden er grundtonen i livet. Det er heldigvis ikke flertallet af os, der ser verden gennem mistillid. Vi er også mange, der ser livet gennem positive og tillidsfulde briller. Men hvem kan sige sig fri for at have mistillid til omverdenen? Hvem kan sige sig fri for fra tid til anden at have følt mistillid til anderledes tænkende mennesker, til mennesker med en anden baggrund end vores egen, til mennesker med en anden hudfarve, til mennesker med meget magt? Det er nok ikke mange. For som også tidligere nævnt er det mistillid, der sælger. De store overskrifter om magtmisbrug eller blot misbrug af systemet, om vold og mord – det er jo dem, der sælger dagens avis. Der er en grund til, at formiddagspressen dyrker mistillid, der er en grund til, at folk med en grundlæggende holdning af mistillid drager flere og flere mennesker. Og det er ikke kun de sortseende mennesker. Mistilliden ligger og brummer i os alle – et eller andet sted inde i os.

Årsagen til dette skal måske findes i vores travle hverdag. Vi bruger en masse tid på det ydre, på det, der ligger uden for os selv: karriere, forbrugsgoder og statussymboler (og det bliver mere og mere). Vi søger lykken. Vi siger, vi “realiserer” os selv, vi gør det, vi må gøre. Det er tiden, hvor alle kan nå de mål, de ønsker – hvis de vil (siges der). Vi søger os selv. Men i denne søgen kommer vi længere og længere væk fra målet – at finde os selv. For vi søger det hele uden for os selv og glemmer at kigge ind i os selv undervejs. At kigge derind, hvor vi kan finde os selv, hvor vi kan finde vores sande følelser og vores sande behov. Og jo længere væk vi kommer fra os selv, jo mere mistillid opstår der – jo mere mistillid til os selv og til vores omverden og medmennesker.

Vi kan ikke have tillid til en person, der ikke tør mærke sig selv i al travlheden. Der ikke tør reagere på de følelser, som mærkes derindefra, derinde fra os selv. Så hvordan kan vi så have tillid til de mennesker, der omgiver os i vores hverdag, de mennesker, der lever som os selv, de mennesker, der også flygter fra sig selv?





Sådan leves

Tillid

Ja, vi må starte med at få tillid til os selv igen. Vi må begynde at være mere tro mod vores følelser, mod det, der foregår inderst inde i os.

Her er nogle små fokusøvelser til at bruge i din hverdag. Hver fokusøvelse kan laves på nogle få minutter og vil hver på sin måde give dig bedre og bedre adgang til dig selv, hvis de laves regelmæssigt (det vil sige hver dag):

Fokusøvelse A
	Når du ser dig selv i spejlet om morgenen og ser på dit ydre, så tag også et kig på dit indre:

	Spørg dig selv, hvordan du har det i dag – og mærk godt efter. Ikke efter eventuel træthed, men efter de virkelige følelser som glæde, tristhed, vrede og lignende.

	Og når du så har mærket dine følelser, så erkend, accepter og forhold dig til dem.
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